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Plonger un peu + 
profond en soi
La plongée subaquatique est bien plus qu’un loisir : c’est une activité aux 
vertus éducatives, thérapeutiques et sociales, capable de transformer 
les défis en opportunités de croissance personnelle. 

Un domaine interdisciplinaire 
exigeant rigueur et collaboration 
La plongée subaquatique est une 
activité riche, à la croisée de la 
biologie, de la physiologie, de la 
physique, de l’environnement et de la 
psychologie. Elle exige une formation 
rigoureuse pour garantir la sécurité 
des pratiquants, qui évoluent 
toujours en binôme. Cette discipline 
repose sur la collaboration, l’attention 
à l’autre et une organisation 
minutieuse, incluant la préparation 
du matériel, la planification des 
plongées (profondeur, durée, objectif) 
et la maîtrise d’un langage des signes 
spécifique. Une fois maîtrisée, 
elle offre une expérience à la fois 
stimulante et apaisante, accessible 
après une formation théorique et 
pratique approfondie. 

Un outil thérapeutique
Des études récentes soulignent 
les bienfaits de la plongée sur la 
santé mentale. Elle permet de lutter 
contre le stress, notamment le 
stress post-traumatique, et peut 
servir de remède thérapeutique 
contre la dépression ou le 
burnout. Grâce à une respiration 
lente et profonde, favorisée par 
l’utilisation du détendeur, la plongée 
active naturellement le système 
parasympathique, comparable aux 
effets de la méditation.

L’immersion dans un environnement 
nouveau, avec un éveil des sens, 
permet de se recentrer sur le 
moment présent et de réduire les 
pensées négatives, favorisant ainsi la 
détente et la pleine conscience.

Un levier pour le développement 
personnel et social 
Sur le plan éducatif, la plongée 
mobilise et développe des 
compétences variées : adaptation, 
gestion de l’imprévu et sortie de 
sa zone de confort. Elle renforce 
les compétences sociales, car 
elle exige une attention constante 
envers son binôme, la maîtrise de 
ses émotions et une communication 
non verbale efficace. Ces exercices 
d’autorégulation et d’observation 
bienveillante favorisent l’empathie 
et la coopération. Par ailleurs, 
l’adrénaline et la singularité de 
l’activité contribuent à renforcer 
l’estime de soi et l’affirmation 
identitaire.

Un projet personnalisé 
Dans le cadre d’un accompagnement 
éducatif, la plongée peut servir 
de support pour développer des 
compétences sociales, identitaires 
et motivationnelles. Un projet 
personnalisé, comme celui co-
construit avec Nathan ou Marius, 
permet de conscientiser les 

progrès réalisés. Chaque étape, 
de la préparation du matériel à la 
description des émotions post-
plongée, leur a permis de mobiliser 
et de renforcer leurs habiletés 
prosociales, leur communication, 
leur calme et leur patience. 
Ces retours réflexifs ont favorisé une 
meilleure estime de soi et une prise 
de conscience de leurs capacités. 

Un succès
Nathan et Marius ont successivement 
passé et obtenu leur brevet open water 
de plongée sous-marine (niveau 1), 
en validant un examen pratique et 
théorique certifiant, leur permettant 
de plonger sous supervision d’un 
instructeur de plongée agréé, 
n’importe où dans le monde. 

Perspectives éducatives 
Pour un éducateur, la plongée offre 
un cadre unique pour travailler sur 
l’autonomie, la confiance en soi et 
les compétences relationnelles. 
En s’appuyant sur des éléments 
théoriques (psychologie de 
l'apprentissage, gestion du stress), 
méthodologiques (planification, 
évaluation) et pratiques (exercices 
en milieu réel), cette activité extra-
muros permet d’individualiser les 
parcours et de valoriser les forces de 
chaque jeune.

Mathieu PORRARO, éducateur
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" L’adrénaline et la singularité de 
l’activité contribuent à renforcer 

l’estime de soi et l'affirmation 
identitaire "


