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Oh#sdvvdjh#gh#oġdgrohvfhqfh#Â#oġÄjh#dgxowh#hvw#mdorqqË#gh#glļËuhqwhv#Ëwdshv#dv|q-
fkurqhv#gdqv#wrxwhv#ohv#vskÊuhv#gh#ylh#rxyudqw#fkdfxqh#vxu#gh#qrpeuhx{#gËĽv#txl#
se chevauchent. Pour les jeunes de 16 à 25 ans, les exigences de socialisation et 
d’intégration dans la société deviennent centrales avec l’enjeu de comprendre et 
d’apprivoiser les structures sociétales qui les entourent ainsi que les exigences du 
monde adulte et de pouvoir s’y mouvoir en s’y sentant compétent·e·s. Toutes et tous 
ne vivent cependant pas cette période de transition dans les mêmes conditions. 
Si pour nombre d’entre elles·eux le temps de formation et de la dépendance aux 
parents s’étale sur de nombreuses années, pour d’autres, le passage à la majorité 
civile et pénale peut s’avérer brutal. Quoi qu’il en soit, ce passage vers l’âge adulte 
est à la fois une période de grands potentiels et d’importantes vulnérabilités, ce 
qui en fait un moment particulièrement sensible en matière de santé psychique.

La mutation individuelle des jeunes est intimement liée au contexte de vie dans 
lequel elle se produit. Aujourd’hui, dans notre monde occidental, les transfor-
mations personnelles de l’adolescence se couplent à des mutations sociétales 
surirqghv#txl#lqľxhqfhqw#frqvlgËudeohphqw#od#pdqlÊuh#grqw#hoohv#vġh{sulphqw#
dlqvl#txh#ohv#Ëwdshv#srxu#dffËghu#Â#od#ylh#dgxowh#=#prglĽfdwlrq#ghv#uhsÊuhv#wudgl-
tionnels, mondialisation, connectivité quasi permanente, appartenances mul-
tiples, multiculturalisme, abaissement de l’âge de la puberté, allongement de la 
durée de formation et report de l’autonomie économique et sociale, sont autant 
de paramètres qui vont jouer un rôle dans la manière dont les jeunes vont pou-
yrlu#ylyuh#ohv#gËĽv#sv|fkrvrfldx{#sursuhv#dx#sdvvdjh#Â#oġÄjh#dgxowh/#ohv#uËvrxguh/#
développer leur identité et s’intégrer dans la société.

Ce document consacré aux 16-25 ans a comme objectif prioritaire de soutenir les Ce document consacré aux 16-25 ans a comme objectif prioritaire de soutenir les 
frpsËwhqfhv#ghv#surihvvlrqqho�oh�v#gh#od#irupdwlrq/#gh#od#vdqwË#hw#gx#vrfldo#dĽq#frpsËwhqfhv#ghv#surihvvlrqqho�oh�v#gh#od#irupdwlrq/#gh#od#vdqwË#hw#gx#vrfldo#dĽq#
d’accompagner au mieux les jeunes dans le passage vers l’âge adulte.d’accompagner au mieux les jeunes dans le passage vers l’âge adulte. Les jeunes 
de cette tranche d’âge se retrouvent dans des contextes multiples. Les contenus 
mettent l’accent sur des principes transversaux qui soutiennent la santé psychique 
ghv#mhxqhv#hw#txl#shxyhqw#Ìwuh#gËfolqËv#gh#pdqlÊuh#glļËuhqflËh#hq#irqfwlrq#gx#
contexte d’intervention de chaque professionnel·le. Ces principes peuvent aussi 
être utiles aux parents. Ce cahier s’inscrit dans la continuité de celui consacré aux 
12-16 ans et doit se lire comme une extension de ce dernier. Nous invitons donc 
le lectorat à l’envisager en lien avec le premier cahier et à s’y référer, notamment 
en ce qui concerne le développement biopsychosocial et neuronal et les leviers 
gġdfwlrq#vsËflĽtxhv#dx#plolhx#vfrodluh#txl/#gdqv#xqh#odujh#phvxuh/#shxyhqw#dxvvl#
s’appliquer au contexte de la formation post-obligatoire.

Préambule
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1 Santépsy.ch est une campagne des cantons latins et de la CORAASP sur mandat de Promotion Santé Suisse. Son but est de promouvoir la santé mentale de la popula-
tion de Suisse latine.

2  Liste des expert·e·s en fin de document 

 Ce cahier est réalisé sur mandat des cantons latins, réunis au sein de Santépsy.ch1. 
Il met un focus prioritaire sur la compréhension des questions liées à la transition Il met un focus prioritaire sur la compréhension des questions liées à la transition 
que vivent les jeunes entre 16 et 25 ans entre l’adolescence et l’âge adulte et à que vivent les jeunes entre 16 et 25 ans entre l’adolescence et l’âge adulte et à 
leurs liens avec la santé psychique. Il propose aussi des pistes d’action pour ac-leurs liens avec la santé psychique. Il propose aussi des pistes d’action pour ac-
compagner cette transition dans une optique de promotion de santé.compagner cette transition dans une optique de promotion de santé. Les contenus 
s’appuient à la fois sur des apports théoriques et des concepts liés à la jeunesse et 
Â#od#vdqwË#sv|fkltxh/#vxu#ghv#dssruwv#gġh{shuw�h�v#lvvx�h�v#gh#glļËuhqwv#grpdlqhv#
vljqlĽfdwliv#srxu#od#wudqfkh#gġÄjh#frqfhuqËh/#dlqvl#txh#vxu#od#sduroh#gh#mhxqhv#gh#
49#Â#58#dqv1#GlļËuhqwv#irfxv#jurxsv#dlqvl#txh#ghv#hqwuhwlhqv#lqglylgxhov#rqw#ËwË#
menés avec des professionnel·le·s de Suisse romande (expert·e·s dans le cahier) 
et des jeunes entre 16 et 25 ans : 

• �ghx{#irfxv#jurxsv#gh#txdwuh#khxuhv#dyhf#rq}h#h{shuw�h�v#urpdqg�h�v2 des do-
maines de la formation, de l’éducation sociale, des neurosciences, de la santé 
sexuelle, de la promotion de la santé, des addictions, de la pédopsychiatrie et 
de la santé scolaire du secondaire II ;

• �xq#irfxv#jurxs#gh#ghx{#khxuhv#dyhf#gl{#pËgldwhxu�wulfh�v#fxowxuho�oh�v#gx#surmhw#
ydodlvdq#�#Ihpphv0Krpphv#Wlvfkh#�#ylhqw#frpsoËwhu#oh#sdqho#dĽq#gġlqfoxuh#
au mieux de potentiels enjeux liés à la réalité migratoire ;

• �glļËuhqwhv#gËpdufkhv#gh#uËfrowh#gh#od#sduroh#gh#mhxqhv#gh#49#Â#58#dqv/#qr-
tamment un focus group réalisé à Scène active à Genève avec 10 jeunes, des 
apports libres sur le stand du marché de Noël de Soluna (centre de loisirs de 
Monthey), des partages dans le cadre des espaces de parole pour jeunes de 
oġdvvrfldwlrq#WFL0Ydodlv#hw#ghv#hqwuhwlhqv#dyhf#ghv#mhxqhv#gh#glļËuhqwv#kr-
ul}rqv#jËrjudskltxhv#hq#vlwxdwlrqv#glyhuvhv#gh#irupdwlrq1#Dx#wrwdo/#fh#vrqw#
une trentaine de jeunes de 16 à 25 ans qui ont partagé leurs préoccupations, 
gËĽv#hw#ehvrlqv/#frpsoËwdqw#dlqvl#ohv#dssruwv#ghv#irfxv#jurxsv#uËdolvËv#dyhf#
60 jeunes de 13 à 20 ans pour cahier de référence des 12-16 ans.

Tout au long du texte, des citations tirées des échanges avec les jeunes et les 
expert·e·s viennent illustrer les éléments présentés. 

Les contenus sont développés dans une optique de promotion de la santé, telle Les contenus sont développés dans une optique de promotion de la santé, telle 
txh#gËĽqlh#sdu#oġRPV1txh#gËĽqlh#sdu#oġRPV1 Ils ne traitent pas de la prise en charge ou de l’accompa-
gnement de jeunes atteint·e·s dans leur santé psychique, ni de la santé psychique 
des professionnel·le·s. Ils sont orientés vers les ressources et le pouvoir d’agir des Ils sont orientés vers les ressources et le pouvoir d’agir des 
adultesadultes pour la mise en place de prestations et le développement de contextes qui 
soutiennent de manière globale la santé psychique des jeunes. 

Mandat, démarche et 
structure du document
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Le cahier est structuré en trois parties principales :

La deuxième se penche sur les notions de 
santé psychique et de promotion de la santé 
psychique des jeunes de 16 à 25 ans ;

La première propose des éléments de  
compréhension sur la réalité actuelle des  
16-25 ans et les enjeux du devenir adulte ;

La troisième développe des pistes d’action 
transversales pour les professionnel·le·s  
de l’éducation, de la formation, de la santé  
et du social en contact avec des jeunes,  
afin de les soutenir dans la transition vers 
l’âge adulte (référent·e·s d’apprentissage, 
personnel du secondaire II ou de la formation 
supérieure, éducateurs·trices, assistant·e·s  
social·e·s, personnel de santé, etc.). 

PARTIE 1

PARTIE 2

PARTIE 3
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Le document ne comporte pas de bibliographie. Les éléments qui ont soutenu 
la rédaction ainsi que des ressources utiles sont répertoriés directement dans le 
texte en lien avec les thématiques abordées.

Srxu#xq#dssurirqglvvhphqw#ghv#dvshfwv#vflhqwlĽtxhv/#lo#hvw#uhfrppdqgË#gh#vh#
référer aux divers travaux réalisés ces dernières années par Promotion Santé Suisse 
(PSCH) sur les questions en lien avec la santé psychique des adolescent·e·s et des 
jeunes, notamment le chapitre 8 consacré à la promotion de la santé psychique 
du document paru en 2023 : 

« Promotion de la santé avec et pour les adolescent·e·s et les jeunes. Résultats scien-
REÐOSAQ�AR�PA?MKK=L@=REMLQ�NMSP�J=�NP=REOSA�l�

https://promotionsante.ch/programmes-d-action-cantonaux/themes-et-pu-
blications.

Lo#qġ|#d#sdv#gh#frqvhqvxv#vflhqwlĽtxh#vxu#ohv#Äjhv#gh#gËexw#hw#gh#Ľq#gh#oġdgrohv-
fhqfh1#Srxu#gËvljqhu#od#sËulrgh#hqwuh#49#hw#58#dqv/#glļËuhqwv#whuphv#vrqw#xwlolvËv#=#
grande adolescence, adulescence, jeunes adultes, adultes émergent·e·s, jeunesse, 
hwf1#Gdqv#fh#grfxphqw/#qrxv#qrxv#uËiËurqv#dx#fdguh#gËĽql#sdu#oġRPV#hw#xwlolvhurqv#
oh#whuph#gh#�#mhxqhv#�#srxu#txdolĽhu#ohv#49058#dqv#=#

• �dgrohvfhqfh#=#sËulrgh#doodqw#gh#43#Â#4<#dqv#vhorq#wurlv#Ëwdshv#sulqflsdohv#=#
préadolescence entre 10 et 13 ans, mi-adolescence entre 14 et 16 ans et ado-
lescence avancée dès 17 ans ;

• �elrorjltxhphqw#=#dx#vhqv#vwulfw/#oġdgrohvfhqfh#hq#wdqw#txh#skdvh#gh#sxehuwË#=#
13-18 ans ;

• �mhxqhvvh#=#lqglylgxv#gh#48#Â#57#dqv1

https://promotionsante.ch/programmes-d-action-cantonaux/themes-et-publications
https://promotionsante.ch/programmes-d-action-cantonaux/themes-et-publications
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Comprendre le « devenir adulte » 
pour soutenir la santé psychique 
des jeunes

Dans nos sociétés occidentales, l’adolescence et le passage vers l’âge adulte prennent 
la forme d’un processus de profondes transformations et de développement 
biopsychosocial qui s’étend aujourd’hui de plus en plus dans le temps en raison 
de l’abaissement de l’âge de la puberté et de la tendance au prolongement et à la 
judqgh#yduldelolwË#whpsruhooh#ghv#h{sËulhqfhv#txl#pÊqhqw#yhuv#od#ylh#dgxowh#+Ľq#
de formation, départ de la maison, arrivée sur le marché du travail, indépendance 

ĽqdqflÊuh/#hqjdjhphqw#gdqv#xqh#uhodwlrq/#duulyËh#gġxq#hqidqw/#
hwf1,1#Fhv#wudqvirupdwlrqv#yrqw#rxyulu#vxu#gh#qrpeuhx{#gËĽv#
et exiger un ajustement constant de l’équilibre identitaire, lui-
pÌph#iruwhphqw#lqľxhqfË#sdu#ohv#h{sËulhqfhv#hw#ohv#frqwh{whv#
de vie et de formation.

Entre l’arrivée de la puberté et l’âge adulte, les jeunes connaissent 
de nombreuses transformations et vivent des transitions à 
différents niveaux : physique, psychologique, émotionnel, 
social, contextuel. Cette période est aussi caractérisée par de 
multiples explorations tant personnelles que sociales qui vont 
frqwulexhu#Â#oġdĿupdwlrq#gh#ohxu#lghqwlwË#hw#dx#gËyhorsshphqw#
de leur autonomie. 

Devenir adulte c’est être en 
route vers la maturité, l’auto- 
nomie et l’indépendance. C’est 
un chemin prometteur fait  
d’expériences, de découvertes, 
d’apprentissages mais c’est 
aussi vivre une situation  
« entre deux » pas toujours 
confortable qui peut occasion-
ner du stress et impacter le 
bien-être et la santé mentale. 
C. VAN DER VELDE
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3 Marcotte J., Richard M.-C. 2023. Construction de soi et appartenance dans la transition à la vie adulte. Presses Universitaires du Québec. 
4 www.bfs.admin.ch/bfs/fr/home/statistiques/education-science/personnes-formation/degre-secondaire-II.html

Dans ce passage vers l’autonomie et l’indépendance, de 
qrpeuhx{#ËoËphqwv#lqľxhqfhqw#oġËtxloleuh#sv|fkltxh#=

• �ohv#qrxyhdx{#ehvrlqv#sv|fkrvrfldx{#olËv#Â#od#pdwxudwlrq#
physique, sociale et neuronale et au développement de 
l’identité ; 

• la succession de nouvelles expériences à un rythme soutenu ;

• la prise d’autonomie des parents et la nécessité de créer 
son propre réseau d’amitié et de soutien ;

• l’exploration des rôles sociaux, professionnels et de genre 
et le positionnement par rapport à ces derniers ;

• �oġhqjdjhphqw#gdqv#ghv#uhodwlrqv#gh#soxv#hq#soxv#lqwlphv#
et l’exploration de la sexualité ;

• �od#qËfhvvlwË#gh#uËxvvlu#xqh#irupdwlrq#hw#vrq#fruwÊjh#gh#
pressions pour pouvoir aspirer à trouver un emploi et 
s’insérer professionnellement ;

• �od#qËfhvvlwË#gh#ghyhqlu#lqgËshqgdqw�h#ĽqdqflÊuhphqw#>#

• �ohv#qrpeuhx{#fkrl{#Â#idluh#dx#qlyhdx#shuvrqqho/#uhodwlrq-
nel, professionnel, de la formation et des comportements 
de santé.

Fhv#glļËuhqwv#ËoËphqwv#frqvwlwxhqw#Â#od#irlv#gh#judqghv#
opportunités et des sources potentielles de risque. Les trans-
formations touchent à toutes les sphères de vie : personnelle, 
amicale, amoureuse, sociale, professionnelle, citoyenne. 
Elles exigent de nombreuses adaptations et peuvent géné-
rer des tensions psychologiques et du stress. Ceci d’autant 
plus qu’elles se déroulent aujourd’hui dans un contexte 
d’individualisation croissante qui donne moins de repères et 
contribue à brouiller les règles quant aux objectifs à atteindre 
en tant qu’adultes3.

1a. Qui sont les 16-25 ans d’aujourd’hui ?

Une population hétérogène
Les 16-25 ans représentent une population hétérogène, très 
yrodwloh#hw#vrxyhqw#glĿfloh#Â#fhuqhu1#Hoohv�lov#vh#uhwurxyhqw#
dans des systèmes de formation divers, leurs goûts et intérêts 
ouvrent sur une grande variété d’activités et d’appartenances, 
ohxuv#prghv#gh#ylh#vrqw#glyhuvlĽËv/#pdutxËv#sdu#oġh{sorudwlrq#
des possibles et son cortège de prises de risque et par une 
importante mobilité. Leur parcours de vie, leur situation 
vrflr0Ëfrqrpltxh/#ohxu#jhquh#hw#ohxuv#h{sËulhqfhv#dļhfwlyhv#
hw#uhodwlrqqhoohv#ohv#frqiurqwhqw#Â#ghv#uËdolwËv#glļËuhqwhv#
ouvrant sur de multiples trajectoires. Impossible donc d’en 
tirer un portrait uniforme tant elles·ils représentent une 
population aux caractéristiques diverses à la fois du point de 
vue de leur développement propre que des environnements 
de vie ainsi que de leurs expériences personnelles, de for-
mation et de travail. Cette hétérogénéité les rend aussi plus Cette hétérogénéité les rend aussi plus 
glĿflohphqw#dffhvvleohv#txh#ohv#dgrohvfhqw�h�v#soxv#mhxqhv#glĿflohphqw#dffhvvleohv#txh#ohv#dgrohvfhqw�h�v#soxv#mhxqhv#
puisque dès 16 ans l’école obligatoire ne constitue plus un puisque dès 16 ans l’école obligatoire ne constitue plus un 
lieu commun où les atteindre.lieu commun où les atteindre.

16-18 ans / 18-25 ans : des réalités proches 
mais différentes
Hq#Vxlvvh/#od#uËdolwË#vrfldoh#hw#mxulgltxh#ghv#4904;#dqv#glļÊuh#
quelque peu de celle des 18-25 ans.

Les 16-18 ansLes 16-18 ans#rqw#xq#prgh#gh#ylh#hqfruh#dvvh}#surfkh#gh#fhoxl#
des adolescent·e·s plus jeunes. Si elles·ils sont plus autonomes 
dans certains aspects de leur vie (organisation quotidienne, 
vie scolaire et relationnelle), elles·ils vivent généralement 
hqfruh#fkh}#ohxuv#sduhqwv#hw#vrqw#hqfruh#vrxyhqw#frqfhu-
né·e·s par certaines transformations pubertaires. Elles·ils 
fréquentent une école secondaire de formation générale 
+hqy1#73(/#RIV#5354253554) ou entrent en apprentissage 
rx#hq#irupdwlrq#surihvvlrqqhooh#+hqy1#93(/#RIV,1#Hoohv�lov#
découvrent progressivement les exigences et les modes de 
vie adultes mais partagent encore pour la plupart une culture 
de pairs dans leur contexte de formation. Au niveau légal, 
même si elles·ils ont atteint la maturité sexuelle et religieuse 
et ont désormais le droit de se procurer certains alcools dans 
l’espace public (bière, cidre et vin), elles·ils sont encore sous 
la responsabilité parentale. 

Les 18-25 ansLes 18-25 ans se retrouvent principalement en formation 
tertiaire (Hautes écoles, formation professionnelle supérieure) 

https://www.bfs.admin.ch/bfs/fr/home/statistiques/education-science/personnes-formation/degre-secondaire-II.html


POUR ALLER PLUS LOIN 

Care leavers www.leaving-care.ch/care-leavers

Mineur.e.s non accompagné·e·s  
www.ssi-suisse.org/fr/mineurs-non- 
accompagnes/330
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5 Monay S. (2018) Femmes dans l’armée Suisse. Une socialisation à la domination masculine. Dans Sociétés contemporaines 2018/4 (N° 112), pages 45 à 71.  
file:///C:/Users/Elitebook/Downloads/SOCO_112_0045-1.pdf 

6 Depallens S. et al. Lost in transition. Regards croisés sur les 18-25 ans. Dans Revue Médicale Suisse https://www.revmed.ch/revue-medicale-suisse/2018/revue- 
medicale-suisse-603/lost-in-transition-regards-croises-sur-les-18-25-ans.

Le passage à la majorité civile, civique et pénale (18 ans) :Le passage à la majorité civile, civique et pénale (18 ans) : 
cette étape va avoir des répercussions sur les droits et les 
libertés des jeunes mais aussi sur leurs responsabilités. Elle 
s’accompagne de nombreuses démarches administratives 
(chômage, aide sociale, AVS-AI, renouvellement des papiers 
d’identité, déclaration d’impôts, papiers militaires, demande 
de bourses, etc.) qui peuvent être déstabilisantes. L’oubli de 
certaines démarches administratives peut occasionner de 
judqghv#glĿfxowËv#+sdu#h{hpsoh#oh#idlw#gh#qh#sdv#uhpsolu#vd#
déclaration d’impôt peut déboucher sur une taxation d’of-
Ľfh#dyhf#oh#ulvtxh#gh#shuguh#fhuwdlqhv#suhvwdwlrqv#vrfldohv#
comme les subsides LAMal, le non-paiement de primes 
de caisse-maladie peut engendrer des poursuites, etc.). 
Certain·e·s peuvent être amené·e·s à ouvrir des demandes 
d’obligation d’entretien contre leurs parents pour pouvoir 
continuer leur formation6.

Le passage du statut de mineur·e à celui de majeur·e provoque 
aussi des changements importants au niveau légal avec des 
répercussions sur les systèmes de prise en charge éducatifs, 
sociaux et sanitaires. Cet état de fait plonge certain·e·s dans 
gh#judqghv#glĿfxowËv1#Lo#hvw#sduwlfxolÊuhphqw#pdutxË#srxu#ohv#
jeunes avec un parcours en foyer ou en famille d’accueil (Care 
Leavers), celles et ceux en rupture de formation, en situation 
socio-économique précaire ou vivant dans des foyers vulné-
rables, les jeunes parents encore en formation, certain·e·s 
jeunes LGBTIQ, ou avec un parcours migratoire, particuliè-
rement les mineur·e·s non accompagné·e·s (MNA). Pour ces 
dernier·ère·s, les 18 ans marquent un important changement 
gdqv#oġhqfdguhphqw#grqw#hoohv�lov#eËqËĽfldlhqw#mxvtxh0oÂ1#
Elles·ils se retrouvent davantage livré·e·s à elles·eux-mêmes, 
ce qui peut provoquer des manifestations de grande anxiété 
hw#oġdssdulwlrq#gh#frpsruwhphqwv#rx#gh#glĿfxowËv#fkh}#ghv#
jeunes qui jusque-là n’avaient montré aucun signe apparent 
de détresse.

ou sur le marché du travail après avoir terminé une forma-
tion initiale. À partir de 18 ans, même si le développement 
identitaire et social n’est pas terminé, nombre d’éléments 
qui caractérisent les 16-18 ans ne sont plus la norme. L’école 
n’est plus une réalité quotidienne pour toutes et tous. Elles·ils 
ne partagent plus une culture de pairs commune liée à l’école 
et se retrouvent dans des environnements de formation ou 
de travail multiples. Elles·ils commencent à habiter hors 
du foyer familial. Pour beaucoup de garçons, et aujourd’hui 
fhuwdlqhv#Ľoohv/#fġhvw#od#sËulrgh#gx#uhfuxwhphqw#hw#gx#vhuylfh#
militaire qui les confronte de manière forte aux normes de 
socialisation genrées masculines5. Même si dans les faits, 
elles·ils sont plus autonomes, elles·ils ne sont pas toujours 
lqgËshqgdqw�h�v#ĽqdqflÊuhphqw1#Hoohv�lov#rqw#dwwhlqw#oġÄjh#
de la majorité civile, civique et pénale qui leur confère de 
nouveaux droits (par exemple le droit de se marier ou de 
conclure des contrats sans l’accord des parents), mais aussi 
de nouvelles responsabilités puisqu’elles·ils sont désormais 
responsables de leurs actes sur tous les plans.

Quelques enjeux pour la santé psychique
Od#Ľq#gh#oġËfroh#reoljdwrluh#hw#oh#sdvvdjh#dx#srvw0reoljd-Od#Ľq#gh#oġËfroh#reoljdwrluh#hw#oh#sdvvdjh#dx#srvw0reoljd-
toiretoire (formation du secondaire II ou apprentissage) avec la 
question cruciale du choix de formationchoix de formation : ce choix dépend 
dans une grande mesure des résultats scolaires, ce qui les 
plonge souvent dans un important stress de performance 
avec le sentiment d’y « jouer leur vie ». Cette tension est 
d’autant plus forte pour les jeunes en difficulté scolaire 
pour qui ce stress s’accompagne du risque de décrochage et 
d’isolement. Le changement de contexte de formation qui 
nécessite de s’adapter à un nouvel environnement physique 
et relationnel ainsi qu’à de nouvelles exigences peut aussi 
constituer pour certain·e·s une importante source de stress.

Les premières majorités :Les premières majorités : 16 ans, c’est l’âge de la majo-
rité sexuelle et religieuse et du droit de se procurer et de 
consommer certains alcools. Ces nouveaux droits touchent à 
d’importants domaines d’exploration où les prises de risque 
sont courantes et créent une tension entre la reconnaissance 
d’une autonomie grandissante et du besoin d’expérimenter 
et l’exigence de protection. Elles·ils ont par exemple le droit 
d’avoir des rapports sexuels, mais seulement dans certaines 
conditions (écart maximal de 3 ans si un·e des partenaires 
a moins de 16 ans, absence de rapports de pouvoir, etc.) ; le 
droit d’acheter et de consommer du cidre, de la bière et du 
vin, mais pas d’autres alcools ; le droit d’user de leur propre 
argent mais pas de conclure un contrat sans l’accord des 
parents. Cet entre-deux entre libertés et limites est sensible 
pour la santé psychique. En même temps qu’il ouvre sur de 
nouvelles possibilités, il pose des contraintes et crée de nou-
velles responsabilités. Cet âge nécessite aussi une adaptation 
de la posture des adultes (voir partie 3, p.68voir partie 3, p.68), notamment des 
parents, ce qui peut parfois peser sur la qualité des relations 
voire demander un soutien éducatif particulier.

https://leaving-care.ch/care-leavers
https://www.ssi-suisse.org/fr/mineurs-non-accompagnes/330
https://www.ssi-suisse.org/fr/mineurs-non-accompagnes/330
file:///C:/Users/Elitebook/Downloads/SOCO_112_0045-1.pdf
https://www.revmed.ch/revue-medicale-suisse/2018/revue-medicale-suisse-603/lost-in-transition-regards-croises-sur-les-18-25-ans
https://www.revmed.ch/revue-medicale-suisse/2018/revue-medicale-suisse-603/lost-in-transition-regards-croises-sur-les-18-25-ans
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7 Arnett J. J. 2019. Conceptual foundations of emerging adulthood. Dans J.j. Arnet (dir.), Emerging adulthood and higher education: A new student development  
paradigm (11-24). Routeledge.  
Arnett J.J. 2014. 2nd 2015. Emerging adulthood: The winding road from the late teens through the twenties. Oxford University Press.  
Côté J.E. 2019. Youth development in identity societies: Paradoxes of purposes. Routeledge.  
Marcotte J., Richard M.-C. 2023. Construction de soi et appartenance dans la transition à la vie adulte. Presses Universitaires du Québec.

Ni adultes, ni adolescent·e·s
GlļËuhqwhv#wudydx{7 menés sur la transition à l’âge adulte tendent à montrer que les jeunes de cette 
wudqfkh#gġÄjh#qh#vh#gËĽqlvvhqw#ql#frpph#dgxowhv/#ql#frpph#dgrohvfhqw�h�v1#Mhļuh|#M1#Duqhww/#Â#txl#oġrq#
doit le concept « d’adultes émergentsd’adultes émergents », met en évidence cinq caractéristiques qui les distinguent à 
la fois des adolescent·e·s et des jeunes adultes : 

• �oġh{sorudwlrq#lghqwlwdluh#>

• �oġlqvwdelolwË#>

• �oġhqwuh0ghx{#>

• �ohv#srvvlelolwËv#>#

• �od#irfdolvdwlrq#vxu#vrl1

Fhv#fdudfwËulvwltxhv#prqwuhqw#elhq#od#glphqvlrq#�#ľrwwdqwh#�#gh#fhwwh#sËulrgh#gh#ylh#rÛ#ohv#dqflhqv#
repères changent alors que les nouveaux ne sont pas encore installés. Cet « entre-deux » est d’autant Cet « entre-deux » est d’autant 
plus sensible dans nos sociétés occidentales que la transition vers l’âge adulte est de moins en moins plus sensible dans nos sociétés occidentales que la transition vers l’âge adulte est de moins en moins 
orientée par des traditions normatives, qu’elle n’est plus marquée par des rituels clairs et que les orientée par des traditions normatives, qu’elle n’est plus marquée par des rituels clairs et que les 
jeunes doivent de plus en plus tracer par elles·eux-mêmes leur voie vers l’âge adulte. Ainsi, les jeunes jeunes doivent de plus en plus tracer par elles·eux-mêmes leur voie vers l’âge adulte. Ainsi, les jeunes 
peuvent être amené·e·s à devoir trouver par elles·eux-mêmes des réponses aux questions concernant peuvent être amené·e·s à devoir trouver par elles·eux-mêmes des réponses aux questions concernant 
la carrière, les relations, les valeurs, la sexualité, la culture ou encore la spiritualité.la carrière, les relations, les valeurs, la sexualité, la culture ou encore la spiritualité.

CE QUE NOUS DISENT LES JEUNES 

La gestion des démarches administratives est mentionnée tant par les étudiant·e·s, apprenti·e·s 
ou jeunes salarié·e·s entretenu·e·s pour ce cahier comme une importante source de charge mentale. 
Certain·e·s se sentent un peu perdu·e·s devant les procédures et la machine administrative, ne com-
prenant bien souvent ni le jargon utilisé, ni le sens de ce qui est demandé voire peinent à trouver un 
système de gestion satisfaisant. Si les adultes peuvent avoir l’impression que les jeunes sont outil-
lé·e·s pour ces tâches, la plupart mentionnent ne pas avoir été suffisamment formé·e·s et ne pas 
être préparé·e·s à la quantité de démarches nécessaires pour s’en sortir dans le monde des adultes. 
Elles·ils se retrouvent avec très peu d’outils au moment de devoir réaliser seul·e·s ces tâches et ne 
comprennent pas bien le système. Ce sentiment d’incompétence pousse certain·e·s d’entre elles·eux 
à la politique de l’autruche et à ne plus ouvrir leur courrier, au risque de les plonger dans des soucis 
à plus long terme (par ex. poursuites, etc.). Ces tâches semblent perçues plutôt comme des charges 
que comme des marqueurs d’autonomie positifs. L’argent est aussi un souci, soit parce qu’il fait dé-
faut pour assurer leurs besoins de base, soit parce qu’elles·ils ont de la difficulté à le gérer. Ce qui péjore 
le sentiment de sécurité de base nécessaire à développer des projets de formation et de vie. Elles·ils 
aimeraient que l’école leur permette de développer plus de compétences dans ces domaines, 
que les adultes autour d’elles·eux se rendent mieux compte du stress que cela leur occasionne et 
prennent le temps de les accompagner dans les questions de gestion administrative et financière.

La qualification professionnelle et les démarches pour entrer dans la vie professionnelle sont 
aussi un souci majeur pour les jeunes de cette tranche d’âge. Elles représentent un saut dans des 
contextes nouveaux qui fonctionnent avec des codes différents de ceux qu’elles·ils ont connus dans 
le cadre scolaire et les obligent à se confronter au monde des adultes qui ne « leur fait pas toujours 
spécialement envie ». Elles·ils se disent peu préparé·e·s à ces nouvelles exigences et se sentent sou-
vent peu compétent·e·s pour y répondre.
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8 Mentaliser est un processus mental par lequel une personne imagine et interprète ses propres comportements et ceux d’autrui, sur la base d’états mentaux comme 
les besoins, les désirs, les croyances ou les sentiments (Bateman et Fonagy, 2004). La mentalisation permet d’agir comme un bouton « pause » dans le cerveau d’un·e 
adolescent·e https://mentalisation.org. 

9 Les biais cognitifs font référence aux erreurs identifiables et répertoriables qui se retrouvent dans notre jugement, et ce de façon prévisible et systématique. Ces 
erreurs se produisent lorsque les gens doivent interpréter et gérer l’information provenant du monde qui les entoure. Personne n’y est complètement à l’abri et certains 
contextes et facteurs y sont particulièrement propices www.shortcogs.com.

Un cerveau en restructuration 
Les caractéristiques des « adultes émergents » peuvent être 
lues aujourd’hui à la lumière des recherches en neurosciences 
qui tendent à montrer que le cerveau humain subit durant 
l’adolescence et jusqu’à au moins 25 ans une importante 
uhvwuxfwxudwlrq#txl#lqľxhqfh#frqvlgËudeohphqw#ohv#ehvrlqv#
et les comportements des jeunes. Si entre 16 et 25 ans les 
capacités rationnelles, notamment nécessaires aux capacités 
d’adaptation sociale, sont déjà plus développées qu’au début 
gh#oġdgrohvfhqfh/#oġhqvhpeoh#ghv#frqqh{lrqv#hqwuh#ohv#}rqhv#
du cerveau limbique et du cerveau préfrontal ne sont de loin 
pas terminées. Les 16-25 ans ne sont plus des enfants, plus Les 16-25 ans ne sont plus des enfants, plus 
tout à fait des adolescent·e·s mais pas encore des adultes. tout à fait des adolescent·e·s mais pas encore des adultes. 
Leurs besoins, réactions, expériences et apprentissages vont Leurs besoins, réactions, expériences et apprentissages vont 
dépendre dans une forte mesure du niveau de maturation de dépendre dans une forte mesure du niveau de maturation de 
ohxu#fhuyhdx/#oxl0pÌph#lqľxhqfË#sdu#od#txdolwË#gh#oġhqylurq-ohxu#fhuyhdx/#oxl0pÌph#lqľxhqfË#sdu#od#txdolwË#gh#oġhqylurq-
nement et les contextes dans lesquels elles·ils vivent et se nement et les contextes dans lesquels elles·ils vivent et se 
forment (épigénétique).forment (épigénétique).

Le stress d’adaptation et de performance créé par les change-
ments physiques (puberté) et environnementaux (nouveaux 
environnements sociaux et de formation, augmentation des 
exigences, nécessité d’adaptation, etc.) ainsi que les expé-
riences nouvelles liées au processus de création identitaire, 
plongent le cerveau dans un contexte particulier auquel il va 
devoir s’adapter par un processus de maturation neuronale 
qui s’étale entre le début de la puberté et environ 25-30 ans 
et qui va provoquer son remodelage complet. Ce remodelage 
se fait par étapes et de manière asynchrone. Les premières 
}rqhv#Â#vh#gËyhorsshu#vrqw#ohv#}rqhv#vrxv0fruwlfdohv#+v|vwÊph#
limbique), siège des émotions, des sensations, du système de 

BON À SAVOIR 

• Les besoins des jeunes ne sont pas ceux des adultes : le cerveau des jeunes n’est pas celui des adultes. Les 

connexions entre les parties du cortex préfrontal liées aux fonctions exécutives (rationalité) et le système  

limbique (émotions et sensations) se développent en dernier et ne seront matures que vers 25 ans. 

• L’apprentissage de la régulation émotionnelle est essentiel : le système affectif et émotionnel joue un rôle  

prépondérant dans les comportements des jeunes. Au fur et à mesure de leur développement, le système  

de contrôle du cortex préfrontal pourra mieux réguler les émotions.

• Elles·ils ont besoin de cadres sécurisés dans lesquels vivre des défis positifs : le cerveau des adolescent·e·s et  

des jeunes a un besoin accru de dopamine ce qui favorise les prises de risques et le besoin de récompense, mais 

aussi la motivation pour découvrir et apprendre.

• La réponse aux besoins physiques influence le développement neuronal : les sensations et le mouvement jouent  

un rôle central dans la création de l’image corporelle et dans les processus d’apprentissage.

• Elles·ils ont besoin de participer, de s’impliquer, d’être pris·e en considération et reconnu·e·s dans leur créativité : 

l’exploration créatrice, l’innovation, l’engagement et la recherche de sens soutiennent la formation des connexions 

neuronales et le développement global du cerveau.

récompense et du plaisir. Les régions du cortex préfrontal, 
associées aux fonctions cognitives dites supérieures, comme 
le raisonnement rationnel et les fonctions exécutives (anti-
cipation, prise de décision, mémoire de travail, production 
gx#odqjdjh/#phqwdolvdwlrq/#uËľh{lrq#hw#mxjhphqw#prudo,#hw#
dx#gËyhorsshphqw#gh#od#frqvflhqfh#gh#vrl#vġËwrļhqw#soxv#
tardivement et ne seront matures que vers 25-30 ans. C’est C’est 
donc dans un contexte neuronal également en transforma-donc dans un contexte neuronal également en transforma-
tion que les jeunes cheminent vers l’âge adulte.tion que les jeunes cheminent vers l’âge adulte. Les récentes 
recherches en épigénétique tendent à montrer que dans ce 
processus, les prédispositions génétiques joueraient un rôle 
srxu#hqylurq#73(1#Srxu#ohv#93(#uhvwdqwv/#fġhvw#oġlqľxhqfh#gh#
l’environnement qui serait prépondérante. (www.child-en-
f|forshgld1frp2vlwhv2ghidxow2Ľohv2grfv2exoohwlqv2sdjh<exo-
letinvol12no1dec15en.pdf). Ceci souligne l’existence d’une 
importante plasticité neuronale qui fait de cette période 
une période critique pour la santé psychique (sensibilité 
dx{#lqľxhqfhv/#yxoqËudelolwË#dx{#wurxeohv#sv|fkltxhv,/#hq#
même temps qu’un moment idéal pour les apprentissages et 
l’ancrage d’habitudes de vie et de comportements positifs.

Il est donc indispensable de proposer tout au long du processus 
de maturation neuronale des contextes de vie et d’appren-
tissage qui vont favoriser des possibilités d’expérimentation possibilités d’expérimentation 
diversesdiverses ainsi que le travail de mentalisationtravail de mentalisation88, c’est-à-dire 
gġdxwr#uËľh{lylwË#txl/#sdu#xq#�#sdv#gh#uhfxo#�/#yd#vrxwhqlu#od#
capacité de comprendre ses propres états mentaux et ceux 
des autres (intentions, connaissances, croyances, émotions 
qui influencent les comportements) et favoriser ainsi la 
conscience de soi, de ses processus internes, d’éventuels 
biais cognitifs< et aussi le développement de l’empathie.
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Des maturités asynchrones
Les jeunes entre 16 et 25 ans ne sont donc plus des adoles-
cent·e·s au sens strict du terme, mais ne peuvent pas non 
plus être considéré·e·s comme des adultes. Elles·ils se re-
trouvent dans une sorte de phase intermédiaire caractérisée 
par des apprentissages dans tous les domaines de la vie, un un 
entre-deuxentre-deux marqué par des maturités asynchrones. Elles·ils 
sont en chemin vers l’âge adulte avec les enjeux partagés de 
consolider leur identité, de se socialiser hors de la famille, 
de devenir autonomes et de faire des choix dans toutes les 
sphères de leur vie.

Communément, l’âge adulte fait référence à des maturités 
gdqv#glļËuhqwhv#glphqvlrqv#=

• �pdwxulwË#elrorjltxh#=�pdwxulwË#elrorjltxh#= atteinte du poids, de la taille et de 
oġrvvdwxuh#gËĽqlwlyh/#pdwxulwË#ghv#irqfwlrqv#gh#uhsur-
duction sexuelle ; 

• �maturité psychologique :maturité psychologique : capacité d’autonomie envers 
ohv#sduhqwv/#gġlqgËshqgdqfh#dļhfwlyh/#gh#sulvh#gh#uhfxo#
vxu#oh#sodq#Ëprwlrqqho#hw#gh#jhvwlrq#gh#frqľlwv/#gh#shqvËh#
critique et de jugement personnel (capacité à porter un 
regard critique sur les croyances, l’éducation, les normes 
vrfldohv/#ohv#surfhvvxv#gġlqľxhqfh#hw#Â#vh#idluh#vd#sursuh#
rslqlrq,/#gh#sulvh#gh#gËflvlrq#srxu#vrl#gdqv#ohv#glļËuhqwv#
domaines de la vie (santé, relations, formation, profession, 
style de vie) et de liberté d’action ; stabilisation de l’identité 
et capacité d’engagement, conscience d’être soi, de son 
identité physique, sociale, de genre, connaissance de ses 
ydohxuv/#txdolwËv/#irufhv/#olplwhv/#ehvrlqv/#dĿupdwlrq#gh#
soi dans ses relations aux autres et au monde ; 

• �maturité sociale :maturité sociale : socialisation secondaire et intégration 
des normes, règles de conduite, codes sociaux de la société 
dans laquelle on vit ; insertion culturelle (intégration des 
valeurs, codes culturels et symboliques ; appartenances) et 
professionnelle (nouveaux rôles et statuts, indépendance 
ĽqdqflÊuh#hw#pdwËulhooh,/#h{sËulphqwdwlrq#ghv#uÖohv#vrfldx{/#
professionnels et de genre avec capacité à y adhérer ou à 
s’en distancier, capacité à trouver et à prendre sa place 
dans le monde, à exercer son rôle de citoyen·n·e, etc. ;

• �maturité neuronale :maturité neuronale : se fait en lien avec toutes les autres 
pdwxulwËv#hw#pdutxh#oġlqwËjudwlrq#ghv#glļËuhqwhv#sduwlhv#
du cerveau ;

• �maturité juridique :maturité juridique : atteinte de l’âge de la majorité sexuelle 
(16 ans) ou civile, civique et pénale (18 ans), responsabi-
lité envers soi et les autres, exercice de sa citoyenneté.

Ces différentes maturités ne s’atteignent pas en même différentes maturités ne s’atteignent pas en même 
temps et il peut exister d’importants décalages entre elles. temps et il peut exister d’importants décalages entre elles. 
Les jeunes peuvent être matures au niveau biologique mais 
pas émotionnel, avoir atteint la maturité juridique mais pas 
vrfldoh/#Ìwuh#dxwrqrphv#gdqv#ohxu#ylh#dļhfwlyh#pdlv#gËshq-
gdqw�h�v#dx#qlyhdx#Ľqdqflhu1#Od#pdwxulwË#gx#frusv#elrorjltxh#
est généralement atteinte en premier, alors que les aspects 
psychologiques, neuronaux et surtout sociaux du dévelop-

pement sont encore en plein processus de maturation. Ces 
décalages, surtout le report de la maturité sociale, peuvent surtout le report de la maturité sociale, peuvent 
engendrer inconfort et frustration et faire ressentir de nom-engendrer inconfort et frustration et faire ressentir de nom-
breuses tensions entre ce que les jeunes peuvent réellement breuses tensions entre ce que les jeunes peuvent réellement 
réaliser et ce qu’elles·ils souhaitent pour leur vieréaliser et ce qu’elles·ils souhaitent pour leur vie/#lqľxhqÉdqw#
od#txdolwË#gh#od#frqĽdqfh#hq#vrl#hw#gh#oġhvwlph#gh#vrl1#Fh#yd#
et vient entre les maturités peut être insécurisant et faire 
apparaître des comportements de réassurance (p.ex. dormir 
avec son doudou, se blottir dans sa couverture d’enfant, etc.) 
qui peuvent parfois désarçonner les parents ou les adultes 
qui côtoient les jeunes. 

CE QUE NOUS DISENT LES JEUNES

Les jeunes entretenus pour réaliser ce cahier, surtout  
les plus âgé·e·s en formation supérieure, mettent  
en évidence l’inconfort, les tensions et la frustration 
qu’elles·ils ressentent en lien avec le décalage  
entre ces différentes maturités. Elles·ils mettent parti-
culièrement en évidence la difficulté à concilier  
leur besoin d’autonomie (et leur sentiment de pouvoir 
l’être) avec la dépendance matérielle vis-à-vis des  
parents, notamment lorsqu’elles·ils vivent encore sous 
leur toit. Elles·ils relèvent aussi la difficulté à se  
détacher émotionnellement des parents et à faire leurs 
propres choix de vie sans conflit de loyauté ou  
sentiment de redevabilité. Ces tensions peuvent être 
source d’un sentiment de malaise, voire d’impuissance 
qui peut péjorer leur bien-être psychique. 

De nombreux défis psychosociaux liés au  
développement identitaire
Ohv#sulqflsdx{#gËĽv#ghv#49058#dqv#vhorq#ohv#h{shuw�h�v#=

• �od#pdmrulwË#flyloh#hw#oġdxwrqrplh#ĽqdqflÊuh#>

• �ohv#h{sËulhqfhv#gh#soxv#hq#soxv#dxwrqrphv#gdqv#wrxwhv#
les sphères de vie et les prises de risques ;

• �od#vwdelolvdwlrq#gh#oġlghqwlwË#shuvrqqhooh#hw#vrfldoh#dyhf#
l’enjeu de l’identité de genre ;

• �oġdgdswdwlrq#shupdqhqwh#dx#vwuhvv#hw#Â#oġlqfhuwlwxgh/#uhq-
forcée par la prise de conscience que les adultes n’ont 
pas de réponse ;

• �od#txÌwh#gh#vhqv#gdqv#xqh#whpsrudolwË#vwuhvvdqwh#hw#xq#
environnement perçu comme peu motivant et plutôt 
anxiogène ;

• �od#uhfkhufkh#gh#ohxu#sodfh#Â#od#irlv#dx#qlyhdx#shuvrqqho/#
professionnel et social.

Le développement biopsychosocial des jeunes de 16 à 25 ans 
s’inscrit dans le prolongement de celui des adolescent·e·s 
plus jeunes. Les grandes tâches de développement que sont 
la formation de l’identitéformation de l’identité, le développement de l’autonomie développement de l’autonomie 
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10 Erikson. E. 2011. Adolescence et crise. La quête de l’identité. Flammarion. Champ d’essai N°60. 
Marcia J.E. 1966. Development and validation of ego-identity status. Journal of Personality and social psychology. 
Schwartz et al. 2013. Identity in emerging adulthood: Reviewing the field and looking forward. Dans Oxford Handbook of Emerging Adulthood (pp.401-420).  
Chapter: 25. Oxford University Press Editors: Jeffrey J. Arnett  
www.researchgate.net/publication/283080905_Identity_in_emerging_adulthood_Reviewing_the_field_and_looking_forward 

et la socialisationsocialisation vont continuer à joncher leur parcours, 
phwwdqw#vxu#ohxu#fkhplq#gh#judqgv#gËĽv#gËyhorsshphqwdx{#
et d’adaptation. À cet âge ces derniers sont intimement liés 
à la quête identitaire et à la nécessité d’accepter qui elles·ils 
deviennent. Ils vont également se traduire dans la nécessité 
de faire de manière de plus en plus autonome des choix qui 
engagent à plus long terme.

Les trois tableaux ci-après donnent un aperçu récapitulatif 
des grandes étapes du développement, des tâches de déve-
orsshphqw#hw#ghv#gËĽv#sv|fkrvrfldx{#sduwdjËv#sdu#ohv#mhxqhv#
de cette tranche d’âge. Ils s’inscrivent dans les théories sur 
les stades du développement humain d’Erik Erikson et les 
vwdwxwv#lghqwlwdluhv#gh#Mdphv#Pdufld10.
(https://journals·openedition·org/osp/1716?lang=fr)

POUR ALLER PLUS LOIN 

Fkulvwlqh#Fdqqdug1#534<1#Le développement de 
l’adolescent. L’adolescent à la recherche de son identité. 
De Boeck

Une synthèse des approches actuelles du déve-
loppement de l’adolescent·e : https://fr.wikipedia.
org/wiki/Psychologie_de_l%27adolescent 

Tableau 1. Principales étapes du développement adapté du site www.euteach.com 

Ce tableau met en évidence les grands thèmes qui jalonnent 
le développement entre l’adolescence et l’âge adulte. Tous 
se retrouvent tout au long du parcours mais avec des accents 
particuliers en fonction du développement physique, psy-

MARQUEURS DÉBUT D’ADOLESCENCE  
ENV. 10-13 ANS

MILIEU D’ADOLESCENCE 
ENV. 14-16 ANS

FIN D’ADOLESCENCE 
ENV. 17-20 ANS

Signes physiques • Début de la puberté • Fin de la puberté • Corps adulte

DÉVELOPPEMENT INTELLECTUEL

Façon de penser • Pensée concrète, égocentrique
• Pensée concrète

• Réalisation de tâches plus 
complexes

• Pensée abstraite, projets 
d’avenir

AUTONOMISATION

Image de soi • Image de soi centrée sur la 
puberté-le corps • Corps séduisant • Acceptation de son corps

Indépendance • Prlqv#gġlqwËuÌw#srxu#ohv#
parents

• Frqľlwv#dyhf#ohv#sduhqwv
• Tester les limites

• Acceptation du soutien des 
parents

Relation aux autres
• Impulsivité

• Relation avec ami·e·s du 
même sexe

• Relations avec ami·e·s du 
même sexe • Relations plus intimes

IDENTITÉ

Orientation et identité 
sexuelle • Besoin de son jardin secret • Comportement exploratoires • FrqĽupdwlrq#gh#oġlghqwlwË#

sexuelle

Valeurs, normes, rapport  
à l’autorité

• Idéalisme

• Instabilité, prises de position 
excessives

• Expérimentation pour 
construire son propre système 
de références (valeurs, 
normes)

• Poser des limites, faire des 
compromis

• Respect des valeurs 
personnelles acquises

Orientation scolaire ou 
professionnelle, identité 
professionnelle

• Rxyhuwxuh#hw#dssËwhqfh#gh#
connaissances, plaisir de la 
pensée

• Capacité à s’engager dans des 
projets personnels ou avec 
les pairs

• Premiers choix professionnels, 
désir d’indépendance

chologique, neuronal et social, nécessitant une adaptation 
des actions éducatives et préventives pour correspondre aux 
besoins et capacités des jeunes. 
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Tableau 2. Les tâches de développement : développer son identité, devenir autonome, se socialiser

L’exploration identitaire est une caractéristique majeure de 
la transition vers l’âge adulte. Les jeunes sont appelé·e·s à se 
gËĽqlu#gdqv#xqh#pxowlsolflwË#gh#grpdlqhv1#Od#irupdwlrq#gh#
l’identité se fait par un double processus « d’exploration-en-
jdjhphqw#�#+Pdufld/#4<99,#txl#hvw#iruwhphqw#lqľxhqfË#sdu#od#
possibilité ou non de vivre de nouvelles expériences de manière 
de plus en plus autonome, le sentiment de compétence face 
à ces expériences et la valeur qui leur est accordée par soi et 
oġhqwrxudjh1#FrqĽdqfh#hq#vrl#hw#hvwlph#gh#vrl#yrqw#grqf#mrxhu#
un rôle essentiel dans le développement de l’identité. Leur 
présence facilite l’exploration qui, à son tour, agit sur leur 
uhqirufhphqw#rx#dļdleolvvhphqw#hq#irqfwlrq#gh#od#shufhswlrq#
de réussite ou non.

S’individualiser
S’autonomiser

Développer son identité

S’intégrer
Se socialiser

Devenir indépendant·e

physique
psychique
de genre

affective et sexuelle
sociale

numérique...

Confiance en soi - image de soi - estime de soi
Les tâches de développement sont communes à l’ensemble des jeunes

Chacun·e les résout à sa manière et à son rythme

Exploration
Engagement

L’exploration est définie comme un  
processus de recherche de différentes 
alternatives qui s’offrent à nous, en lien avec  

la recherche d’informations à propos de soi  

ou de son environnement, de façon à prendre  

une décision, concernant des choix de vie  

importants dans des domaines qui comptent  

pour la construction du concept de soi. 

L’engagement fait référence à l’adhésion à un 

ensemble spécifique de buts, de valeurs et de 

croyances. Il relève d’un positionnement personnel 

relevant du processus d’individuation. 

Source : Cannard C. 2019. Le développement de l’adolescent.  

L’adolescent à la recherche de son identité, de Boeck Supérieur

i

Former son identité c’est réussir à développer un concept de Former son identité c’est réussir à développer un concept de 
soi qui réunit à la fois les facettes de soi-même ressenties à soi qui réunit à la fois les facettes de soi-même ressenties à 
l’intérieur de soi et celles perçues dans le regard des autres. l’intérieur de soi et celles perçues dans le regard des autres. 

Sur ce chemin, chaque jeune connaît de nombreuses tensions :

• �uËxvvlu#Â#vh#shufhyrlu#Â#od#irlv#gdqv#l’unité de soil’unité de soi et dans la la 
continuitécontinuité de sa propre existence dans le temps et l’espace 
+yrluh#qrwh#gh#edv#gh#sdjh#q�<,/#fġhvw0Â0gluh#uhfrqqdÐwuh#
qu’il y a quelque chose en moi qui reste identique, que je 
sois dans la famille, à l’école ou avec mes ami·e·s ;

• �srxyrlu#Ëtxloleuhu#l’image de soi et l’image sociale l’image de soi et l’image sociale de 
soi, c’est-à-dire la description de moi-même selon mon 
propre point de vue et l’idée que je me fais de moi-même 
à partir d’indices sur moi qui viennent des autres ou que 
j’attribue aux autres ; 

• �mrqjohu#hqwuh#oh#surfhvvxv#d’individualisationd’individualisation et celui de 
socialisationsocialisation, c’est-à-dire apprendre à me connaître, savoir 
qui je suis, devenir autonome, exprimer ma singulari-
té auprès des autres et dans le monde tout en intégrant 
les normes de la société et en trouvant ma place dans la 
collectivité.
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Tableau 3. Les défis psychosociaux des 16-25 ans (adapté de l’article de Dr H. Bolliger-Salzman in « La santé 
psychique au cours de la vie ». PSCH, 2016)

Doruv#txġhqwuh#45#hw#49#dqv#ohv#gËĽv#sv|fkrvrfldx{#wrxfkhqw#
sulrulwdluhphqw#Â#oġdffhswdwlrq#hw#Â#oġlqwËjudwlrq#ghv#prglĽ-
fdwlrqv#sk|vltxhv#hw#dx#gËyhorsshphqw#gh#uhodwlrqv#vljqlĽfd-
tives avec les groupes de pairs, ceux des 16-25 ans concernent 
de plus en plus les questions liées à l’autonomie sociale, à l’autonomie sociale, à 
l’intimité et au développement de leur propre style de vie.l’intimité et au développement de leur propre style de vie.

BON À SAVOIR

En croisant les dimensions d’exploration et d’engagement, 

Marcia a dégagé 4 profils identitaires :

Identité achevée (réalisée, aboutie) : la·le jeune s’engage 

dans différents domaines après une exploration intensive 

de toutes les éventualités qui s’offrent à elle·lui. Elle·il est 

une personne unifiée, malgré tous les rôles qu’elle·il a pu 

être amené·e à jouer ; elle·il assume ses valeurs et choix de 

vie auxquels elle·il adhère entièrement et volontairement.

Identité moratoire : la·le jeune se trouve activement en-

gagé·e dans un processus d’exploration sans avoir encore 

décidé d’engagements définitifs et stables.

Identité forclose : la·le jeune adopte les objectifs, valeurs 

et engagements des parents, des pairs ou des personnes 

qui comptent pour elle·lui, de manière quasiment auto-

matique, sans entrer dans une démarche d’exploration. 

Son choix n’est pas délibéré mais pris par conformisme ou 

par respect de l’autorité, de la religion ou de la tradition.

Identité diffuse : la·le jeune ne s’engage pas, qu’il y ait ou 

non exploration préalable. Ses comportements sont peu 

adaptés, son identité personnelle est confuse.

Les profils identitaires évoluent beaucoup entre 11 et 25 

ans, allant généralement d’une identité à prédominance 

diffuse ou forclose à une identité achevée, via une identité 

moratoire. Pour certain·e·s jeunes, le processus identi-

taire peut devenir « ruminatif », ouvrant sur des pensées 

en boucle, des remises en question permanentes qui les 

empêchent de s’engager et de passer à l’action, provo-

quant une sorte de blocage de l’exploration avec des effets 

négatifs sur la confiance en soi, l’image de soi et l’estime 

de soi, donc sur la santé psychique.  Les recherches empi-

riques ont montré que les adolescent·e·s des quatre profils 

différaient de façon significative en termes de problèmes 

psychologiques, internalisés ou externalisés. Par exemple, 

l’absence d’exploration et d’engagement (identité diffuse) 

est liée de façon significative et positive à des comporte-

ments à risque de type externalisés, comme l’abus d’alcool 

et de drogue, alors que de forts engagements (identité 

achevée et dans une moindre mesure forclose) sont asso-

ciés positivement au bien-être et au bon développement 

psychosocial de l’individu et négativement à la détresse 

psychologique.

(Cannard-revue-europeenne-coaching.com/numeros/n2-avril-2017/

lien-entre-processus-de-formation-identitaire-motivation-academique- 

chez-jeune-adulte/) 

La compréhension des processus identitaires et de leurs 
enjeux psychosociaux est importante pour promouvoir la 
santé psychique des 16-25 ans. Elle nous donne des clés de 

compréhension et nous permet de développer des accom-

pagnements vers la vie adulte qui soient mieux adaptés à 

leurs besoins en prenant en compte les différents éléments 

qui influencent leur équilibre et leur bien-être. Dans ce 

sens, les statuts identitaires mettent en évidence le rôle 

important des adultes qui entourent les jeunes et ouvrent 

des pistes pour développer des pratiques qui facilitent le 

chemin vers l’identité achevée.

Se détacher des parents
CONSTITUER UN CERCLE D’AMI·E·S 

Entretenir des relations plus étroites, intimes

Se positionner par rapport aux rôles de genre
DÉVELOPPER SON IDENTITÉ AFFECTIVE ET 
DE GENRE ET SON ORIENTATION SEXUELLE 

Oser affirmer qui je suis

Développer et défendre ses propres conceptions 
du monde, son éthique et ses attitudes

APPRENDRE À SE CONNAÎTRE ET D’ÉVALER 
Développer son identité citoyenne

PRENDRE DES DÉCISIONS POUR SA VIE 
Choisir une formation/profession 

Développer des perspectives d’avenir et des 
objectifs de vie

Confiance en soi
Image de soi
Estime de soi

S’individualiser
S’autonomiser

Se socialiser
S’intégrer

APPRIVOISER ET INTÉGRER LES MODIFICATIONS CORPORELLES 
développer une image corporelle positive

Intégrer les modifications neuronales, cognitives, physiques, émotionnelles
Trouver un sentiment d’identité solide dans ses rapports aux autres

Ohv#gËĽv#sv|fkrvrfldx{#gh#fhwwh#wudqfkh#gġÄjh#yrqw#frqfhuqhu#
prioritairement trois grandes sphères de leur vie : l’amour, l’amour, 
le travail et la vision du mondele travail et la vision du monde (Arnett, 2015), avec l’enjeu 
transversal de faire des choix, de les expérimenter, de les 
évaluer et de décider de s’y engager ou non.
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La sphère relationnelle et de l’amour

L’amour et les relations
Entre 16 et 25 ans, la sphère relationnelle évolue beaucoup. Les jeunes vont passer 
du besoin primordial de se détacher des parents et de créer des appartenances 
vljqlĽfdwlyhv#dx#vhlq#ghv#jurxshv#gh#sdluv/#Â#od#qËfhvvlwË#gh#gËyhorsshu#ghv#uhod-
wlrqv#dplfdohv#hw#dprxuhxvhv#gh#soxv#hq#soxv#fkrlvlhv#hw#lqwlphv1#OġËwxgh#Mdphv#
2022 (www.swisscom.ch/fr/about/durabilite/james.html) met 
en évidence que les jeunes entretiennent moins de relations 
d’amitié qu’il y a 10 ans, mais qu’elles sont de meilleure qua-
lité. La relation aux parents se transforme aussi. Elle devient 
moins oppositionnelle et plus calme. Une vie relationnelle et 
amoureuse positive, ainsi que l’existence d’un réseau d’amitié 
sont des sources importantes de bien-être et de renforcement 
de l’estime de soi pour les 16-25 ans. Les amitiés et les liens Les amitiés et les liens 
relationnels sont cités par les jeunes rencontré·e·s pour ce cahier relationnels sont cités par les jeunes rencontré·e·s pour ce cahier 
frpph#gġlpsruwdqwv#vrxwlhqv#hw#ghv#fulwÊuhv#wuÊv#vljqlĽfdwliv#frpph#gġlpsruwdqwv#vrxwlhqv#hw#ghv#fulwÊuhv#wuÊv#vljqlĽfdwliv#
pour leurs choix de vie, notamment pour leur lieu d’habitation pour leurs choix de vie, notamment pour leur lieu d’habitation 
hors du foyer familial.hors du foyer familial.

La sphère relationnelle joue aussi un rôle prépondérant dans 
la construction et la stabilisation de l’identité et comporte de 
qrpeuhx{#gËĽv#dx#qlyhdx#gh#oġlpdjh#gh#vrl#hw#gh#oġhvwlph#gh#vrl#=#
pouvoir s’aimer, être aimé·e et aimerpouvoir s’aimer, être aimé·e et aimer vont occuper une large 
place dans les préoccupations de cette tranche d’âge :

• s’aimer soi-mêmes’aimer soi-même c’est pouvoir apprécier qui l’on devient 
tant au niveau physique, que psychologique : accepter les 
attributs de son corps adulte, aussi de ses parties sexuées, 
développer une image corporelle positive ; accepter ses ressentis, ses attirances, 
ses compétences, ses qualités mais aussi ses limites ; comprendre son mode 
de fonctionnement, ses réactions sans se juger constamment. Autrement dit, 
s’aimer soi-même c’est développer le sentiment d’être digne d’être aimé·e, 
ce qui ne va pas de soi pour les jeunes ;

• être aimé·eêtre aimé·e c’est se sentir reconnu·e et vivant·e dans le regard des autres, 
devenir conscient·e qu’on est important·e pour d’autres. Cela demande d’oser 
prendre le risque de s’ouvrir de façon de plus en plus personnelle et intime à 
fhuwdlqhv#uhodwlrqv#dplfdohv#hw#dprxuhxvhv/#gh#idluh#frqĽdqfh#Â#txl#oġrq#hvw#
et à l’autre, ainsi que d’être capable de recevoir de l’attention positive et de 
oġdļhfwlrq#>

• aimeraimer c’est oser lâcher-prise, se décentrer et prendre le risque de se montrer 
et de s’engager tel·le que l’on est dans une relation tout en acceptant l’autre 
comme elle·il est. C’est trouver des solutions pour gérer les désaccords ou les 
frqľlwv#vdqv#wrxw#uhphwwuh#hq#txhvwlrq/#dyhf#vd�vrq#sduwhqdluh/#vhv#dpl�h�v#
et aussi ses proches.

PAROLES DE JEUNES

Avec les programmes qu’on a 
pour les études, l’organisation 
des semaines, les trajets et le 
travail, c’est difficile de trou-
ver des horaires et des occa-
sions pour continuer à voir mes 
ami·e·s. En tout cas, lorsque 
j’aurai fini mes études, je ne 
veux pas choisir mon lieu de vie 
en fonction du travail. Ce sont 
là où sont mes ami·e·s que je 
veux vivre.

Peu d’informations concernant l’image corporelle des 16-25 ans sont disponibles en Suisse. La plupart des 

enquêtes sur ce thème concernent les plus jeunes. 

En Suisse romande seul·e·s 37% des garçons et 40% des filles entre 14 et 17 ans se disent satisfait·e·s de leur corps. En-

viron 1/5 des jeunes interrogé·e·s ont une image corporelle négative et ont du mal à prendre leur distance par rapport 

aux images corporelles irréalistes. Elles·ils sont persuadé·e·s qu’elles·ils auraient davantage confiance en elles·eux et 

seraient plus heureuses et heureux si elles·ils pouvaient modifier leur corps· Etude ZHAW menée en Suisse en 2015 et 

2016 promotionsante.ch/node/1158  
 
34,3% des enfants et jeunes dont le niveau de stress est élevé (1/3) déclarent que leurs parents s’intéressent peu à 

elles·eux. Etude Pro Juventute sur le stress. 2021 www.projuventute.ch/fr/etude-sur-le-stress

i
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• apprendre la sexualité, le plaisir, mais aussi la gestion 
des risques potentiels qui lui sont liés : savoir se protéger 
ghv#glļËuhqwhv#lqihfwlrqv#vh{xhoohphqw#wudqvplvvleohv#
(IST), où et comment se procurer une contraception, une 
contraception d’urgence, des préservatifs, faire un test 
IST-VIH ou de grossesse ; savoir et oser exprimer ses be-
vrlqv/#vrq#frqvhqwhphqw#rx#xq#uhixv/#Ľ{hu#vhv#olplwhv/#
demander le port d’une protection comme le préservatif. 
Connaître les lieux de conseil en matière de santé sexuelle ;

• se sentir à l’aise avec son identité de genre et son orienta-
wlrq#dļhfwlyh#hw#vh{xhooh#>#fkrlvlu#gh#ohv#h{sulphu#rx#qrq#
gdqv#ohv#glļËuhqwhv#vskÊuhv#gh#vd#ylh/#dyhf#od#txhvwlrq#
gh#od#uËsËwlwlrq#ghv#�#frplqj#rxw#�#gdqv#ohv#glļËuhqwv#
contextes ; oser demander de l’aide en cas de besoin, no-
tamment oser signaler des comportements violents ou 
inappropriés ; 

• pour certain·e·s, composer avec des situations particulières 
et sensibles. Par exemple concilier une entrée en parentalité 
en étant mineur·e ou encore en formation, entamer un 
processus de transition de genre, être une personne avec 
des variations du développement sexuel, des variations 
de genre ou qui a subi des mutilations génitales. 

Les questions liées à la sexualité sont au cœur de la vie des Les questions liées à la sexualité sont au cœur de la vie des 
16-25 ans.16-25 ans. Il faut donc favoriser une grande accessibilité à 
l’information et à des prestations d’éducation, de conseil, 
de soutien et de prise en charge (gynécologues, urologues, 
etc.) en matière de santé sexuelle (simplicité des démarches, 
discrétion, gratuité ou prix réduits). Il est aussi important que 
les adultes qui les côtoient s’informent et se forment sur les 
grandes questions liées à la sexualité et à la santé sexuelle 
pour pouvoir intégrer au mieux cette dimension dans leurs 
accompagnements.

Ressource : Répertoire des centres de santé sexuelle de Suisse : 
www·sante-sexuelle·ch/centres-de-conseil

La sexualité ne se limite pas aux relations sexuelles. 
Elle touche aux questions identitaires fondamentales 
et concerne des dimensions sociales et sociétales. Dé-
velopper une sexualité positive, vivre des expériences 
enrichissantes et savoir gérer sa santé sexuelle sont des 
facteurs protecteurs pour la santé psychique des 16-25 
ans. C’est un apprentissage exigeant qui nécessite le 
développement de nombreuses compétences en matière 
de connaissance de soi et au niveau relationnel : identi-
fication de ses émotions, de ses besoins, de ses limites, 
communication, négociation, gestion de situations 
complexes et du stress, capacité à prendre soin de sa 
santé sexuelle et à demander de l’aide dans le domaine 
de l’intimité, etc. Ces compétences ne vont pas de soi et 
doivent être entraînées le plus possible dans toutes les 
autres sphères de la vie pour pouvoir être activées par 
les jeunes en situation (anticipation).

La sexualité 
La sexualité est une dimension fondamentale de l’être humain 
qui touche non seulement à l’intimité mais aussi à la sphère 
sociale et culturelle. La dimension sexuée de l’identité joue 
un rôle important dans le processus identitaire des 16-25 ans 
en raison de l’entrée dans la sexualité active, mais aussi en 
raison de la confrontation aux normes sociales qui lui sont 
liées (hétéronormativité, pression de l’âge des premières 
expériences sexuelles pour celles et ceux qui entrent plus 
tôt ou plus tardivement en sexualité active, pression liée au 
fait d’être en relation de couple, pression du regard social 
sur les parents jeunes ou avec une orientation non exclusi-
vement hétérosexuelle, etc.). La découverte de la sexualité 
va ouvrir sur de nombreuses conduites exploratoires tant 
physiques que relationnelles pour découvrir qui l’on est ou 
qui l’on n’est pas. Cette exploration se fait à un rythme et 
avec des expériences propres à chacun·e. Elle s’accompagne 
de nombreuses questions liées au plaisir, à sa capacité de 
sodluh#hw#gh#qrxhu#ghv#uhodwlrqv#dļhfwlyhv#hw#vh{xhoohv/#Â#od#
connaissance de soi, de ses limites et de sa capacité à les 
poser, à sa capacité et son désir de se reproduire, ou encore 
Â#oġlghqwlwË#gh#jhquh#hw#Â#oġrulhqwdwlrq#dļhfwlyh#hw#vh{xhooh1#
Elle peut aussi être source de prises de risques (par exemple 
rapports sexuels non protégés) et avoir des conséquences 
sur la santé psychique et physique, par exemple lors d’ex-
périences de relations malsaines voire violentes. En Suisse, 
l’âge moyen des premières relations sexuelles est de 16,5 ans 
(Barrense Dias et al, 2020).

Les enjeux croisés entre santé sexuelle et santé psychique 
sont nombreux durant cette période de vie : 

• développer une approche positive de la sexualité, libre 
de tabous et de fausses représentations (pornographie 
notamment) ;

• intégrer la dimension sexuée de son identité et compo-
ser avec les normes dominantes (cisnormativité et hé-
térocentrisme) ;

• développer une image positive de son corps, notamment 
de son corps sexué sur lequel les normes sociales, les in-
jonctions stéréotypées, les idéaux de beauté irréalistes et 
l’hypersexualisation médiatique et commerciale pèsent 
aussi, pouvant mener à une insatisfaction et à des prises de 
risque importantes en matière de santé (chirurgie esthé-
tique génitale ou mammaire (vidéos Génitalia du Bioscope 
de l’UNIGE www.unige.ch/ssi/ressources/ressources-pe-
dagogiques-ssi/sitevideos/genitalia-capsules-videos/), 
prise de médicaments pour augmenter la performance 
sexuelle, etc.) ;

• gËyhorsshu#ghv#uhodwlrqv#lqwlphv#vljqlĽfdwlyhv#hw#ylyuh#
des expériences relationnelles et sexuelles basées sur le 
consentement, exemptes de violences et de contraintes et 
respectueuses des droits humains, notamment des droits 
sexuels ; apprendre les codes sociaux, les règles et ses 
droits en matière de sexualité digitale ;
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• 93% des jeunes se protègent lors de leur premier rapport sexuel, 84% utilisent le préservatif masculin 

(Etude IUMSP, 2018) ;

• le taux de fécondité des adolescentes suisses est l’un des plus bas du monde (2,1 grossesses pour 1000 adolescentes 

entre 15 et 19 ans), tout comme celui des interruptions de grossesse (3,5 pour 1000 adolescent·e·s) (Données OFS, 2017) ;

• les femmes sont largement plus nombreuses que les hommes à avoir accepté une expérience sexuelle sans  

vraiment le désirer (53% contre 23%). Comme première raison, elles indiquent l’avoir fait pour garder une bonne 

relation avec leur partenaire (Etude IUMSP, 2018) ; 

• 16% des femmes ont indiqué avoir été victimes d’un abus sexuel ou d’un viol avant 26 ans contre 2.8% d’hommes 

(Etude IUMSP, 2018) ;

• une petite minorité (3,7% chez les hommes, 2,8% chez les femmes) de jeunes échangent des faveurs sexuelles contre 

de l’argent, des cadeaux ou des avantages (Etude IUMSP, 2018).

i

POUR ALLER PLUS LOIN 

Eduuhqvh0Gldv#\1/#DnuË#F1/#Ehufkwrog#F1/#Ohhqhu/#E1/#Pruvhool#G1/#VxuÏv#M0F1#Xqlvdqwh#+534;,#Sexual health and  
behavior of young people in Switzerland.#Udlvrq#gh#vdqwË#5<41JUVD1#LXPVS1#Odxvdqqh1#www.unisante.ch/fr/formation- 
recherche/recherche/projets-etudes/sexual-health-and-behavior-young-people-switzerland

Eduuhqvh0Gldv#\/#Dnuh#F/#Vxulv#MF1+534<,1#La sexualité à l’ère numérique : les adolescents et le sexting 2.0, 2ème phase. 
Udlvrqv#gh#vdqwË#5<91#JUVD1#LXPVS1#www.unisante.ch/fr/formation-recherche/recherche/publications/ 
udlvrqv0vdqwh2udlvrqv0vdqwh05<9

Frorper/#D1/#Fduedmdo/#P1/#Fduydokr#Eduervd/#P1/#Mdfrw/#F1/#)#Wdgruldq/#P1#+534:,1#Sexe, relations… et toi? Sexualité 
et transactions sexuelles impliquant des jeunes en Suisse.#V|qwkÊvh#ghv#uËvxowdwv#gh#uhfkhufkh#ĽqdqfËh#sdu#od#Irqgdwlrq#
Rdn1#Jlylvlh}/#KHWV#Iulerxuj1#zzz1khwv0iu1fk2phgld2}quqvpux2v|qwk(F6(D;vh0ghv0u(F6(D<vxowdwvbvh{hb
et_toi.pdf
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L’identité de genre et l’orientation sexuelle et affective
Oh#gËyhorsshphqw#gh#oġlghqwlwË#gh#jhquh#hw#oġrulhqwdwlrq#dļhfwlyh#hw#vh{xhooh#vrqw#
également au cœur du développement identitaire des jeunes. Pour les jeunes non 
exclusivement hétérosexuel·le·s ou cisgenres de cette tranche d’âge, un enjeu 
central concerne le questionnement sur ce qu’elles·ils veulent communiquer et 
dĿuphu#Â#ohxu#hqwrxudjh1#Ohv#Ëwxghv#prqwuhqw#txh#ohv#mhxqhv#qrq#h{foxvlyhphqw#
hétérosexuel·le·s ou cisgenres, tout spécialement les jeunes trans*, connaissent 
un état de santé global moins bon que le reste des jeunes du même âge. Elles·ils 
sont plus souvent victimes de discrimination et de violence, sont plus touché·e·s 
sdu#ohv#dgglfwlrqv/#vrxļuhqw#soxv#vrxyhqw#gh#wurxeohv#sv|fkrvrpdwltxhv#hw#gh#
dépression et connaissent une vulnérabilité accrue aux troubles psychiques et 
au suicide. Elles·ils sont aussi plus à risque en matière de santé sexuelle, surtout 
les jeunes hommes bi ou homosexuels. 

Ce n’est pas l’identité de genre et l’orientation sexuelle qui sont responsables du Ce n’est pas l’identité de genre et l’orientation sexuelle qui sont responsables du 
prlqv#erq#Ëwdw#gh#vdqwË#sv|fkltxh#ghv#mhxqhv#OJEWLT1#Ohv#glĿfxowËv#sv|fkltxhv#prlqv#erq#Ëwdw#gh#vdqwË#sv|fkltxh#ghv#mhxqhv#OJEWLT1#Ohv#glĿfxowËv#sv|fkltxhv#
sont engendrées par des facteurs internes comme l’homophobie, la biphobie ou sont engendrées par des facteurs internes comme l’homophobie, la biphobie ou 
la transphobie intériorisée, des maladies psychiques ou une faible estime de soi la transphobie intériorisée, des maladies psychiques ou une faible estime de soi 
et surtout par des facteurs externes tels que des expériences de discrimination et et surtout par des facteurs externes tels que des expériences de discrimination et 
de violence et les inégalités auxquelles elles·ils doivent faire face.de violence et les inégalités auxquelles elles·ils doivent faire face.1111 Ces dernières 
touchent de nombreux domaines de leur vie, notamment l’accès à des systèmes 
sûrs d’éducation et de santé et à des professionnel·le·s ouvert·e·s, accueillant·e·s 
et compétent·e·s. Entre 16 et 25 ans, la question du coming-in (prendre conscience 
de sa propre identité de genre et orientation sexuelle) et surtout du coming-out 
+dĿuphu#vrfldohphqw#vrq#lghqwlwË#gh#jhquh#rx#rulhqwdwlrq#vh{xhooh,#yd#mrxhu#xq#uÖoh#
important pour la santé psychique des jeunes LGBTIQ. Ne pas révéler son orien-
tation sexuelle ou se conformer aux normes de genre à l’encontre de son ressenti 
peut par exemple permettre d’éviter d’être harcelé·e mais induire un stress ou une 
OJEW0skrelh#lqwËulrulvËh#lqľxhqÉdqw#qËjdwlyhphqw#od#vdqwË#phqwdoh#+El}h#hw#do1#
2022). Cela peut aussi engendrer des situations à risque, notamment en exposant 

11 www.bag.admin.ch/bag/fr/home/strategie-und-politik/nationale-gesundheitsstrategien/gesundheitliche-chancengleichheit/forschung-zu-gesundheitlicher- 
chancengleichheit/gesundheit-von-lgbt-personen.html#-705496054
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12 La notion de « stress minoritaire » a été développée par Illan Meyer. Elle désigne un état de stress élevé (voire chronique) lié au fait d’appartenir à un groupe minoritaire. 

la·le jeune à des environnements familiaux et extra-familiaux 
txl#shxyhqw#Ìwuh#qxlvleohv#hw#hq#uhqgdqw#glĿfloh#xq#vrxwlhq#
adéquat de la part des professionnel·le·s du milieu scolaire ou 
de la santé. À l’inverse, le coming-out peut être protecteur 
face à la dépression mais exposer davantage à la victimisation 
+XqlvdqwË/#5355,1#Oġhļhw#gġxq#frplqj0rxw#gËshqg#grqf#gx#
contexte dans lequel évoluent les jeunes et constitue un bon 
exemple de l’importance de l’environnement sur le dévelop-
pement de la résilience. Les discriminations, l’isolement, 
le stress minoritaire12, le harcèlement scolaire, l’ignorance 
des professionnel·le·s sur la réalité des personnes LGBTIQ, 
oġlqylvlelolvdwlrq#hw#oh#pdqtxh#gh#prgÊohv#lghqwlĽfdwrluhv#
glyhuvlĽËv#hw#srvlwliv#vrqw#gh#judqgv#idfwhxuv#gh#ulvtxh#srxu#
leur santé mentale sur lesquels il faut absolument agir. Ces 
idfwhxuv#vrqw#hqfruh#uhqirufËv#sdu#od#glĿfxowË#txh#shxyhqw#
uhqfrqwuhu#fhuwdlqhv#idploohv#srxu#rļulu#xq#vrxwlhq#dgËtxdw/#
en raison d’une méconnaissance, d’une non-acceptation, ou 
parce qu’elles peinent à comprendre ce que vit leur enfant. 
La littérature met en évidence que les principaux facteurs de La littérature met en évidence que les principaux facteurs de 
protection de la santé psychique des jeunes LGBTIQ sont un protection de la santé psychique des jeunes LGBTIQ sont un 
climat scolaire ou de formation soutenant et un entourage climat scolaire ou de formation soutenant et un entourage 
familial faisant preuve d’acceptation et de soutien.familial faisant preuve d’acceptation et de soutien.

BON À SAVOIR 

Dans la dernière enquête sur le vivre ensemble pu-

bliée en Suisse en 2023, un tiers de la population 

résidente permanente en Suisse déclare avoir été 

victime de discrimination ou de violence. Cette valeur 

atteint 50% chez les 14-25 ans, ce qui représente une 

augmentation de six points par rapport à 2020. Les 

motifs racistes et liés à l’identité de genre arrivent 

en haut de la liste. 

www.admin.ch/gov/fr/accueil/documentation/communiques.

msg-id-92922.html 

Les jeunes issu·e·s de la migration et certain·e·s 

jeunes né·e·s en Suisse avec un passeport suisse sont 

confronté·e·s à plus de suspicion sur la voie publique, 

à plus de contrôles policiers, voire de violence, en 

raison de leur couleur de peau. Les idéaux de beauté 

peuvent aussi avoir un grand impact sur la manière 

dont la·le jeune se perçoit et fortement influencer son 

estime d’elle·lui-même, pouvant aller jusqu’à prendre 

des risques pour la santé afin de blanchir sa peau et/

ou à adopter des pratiques extrêmes de comporte-

ment de santé. Une attention particulière doit être 

portée aux jeunes qui cumulent plusieurs facteurs 

de risque en matière de discrimination.

PAROLES DE JEUNES

Quand tu es une fille, il y a beaucoup de gens qui te parlent pas comme 
à une personne, ils te parlent comme à une femme (méprisant)· Ils 
pensent que tu peux pas réfléchir comme une personne… Et être en 
public moi ça me fait vraiment peur, parce que tu sais jamais quand 
quelque chose va se passer, quand est-ce que… juste marcher dans la 
rue, ça peut être traumatisant. Et ça, ça stresse beaucoup. 

Moi je pense que t’es baisé des deux côtés. Parce que moi souvent ce que 
j’ai vu, c’est que les hommes, on nous traite souvent comme des objets 
et pas comme des hommes. Soit on nous dit “ah, toi t’es l’homme et t’es 
censé faire ça et t’es censé faire ça et t’es censé faire ça”. Et souvent 
ben ça nous demande aussi énormément d’énergie. Et je pense que des 
deux côtés, il y a vraiment beaucoup de problèmes d’égalité.
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Les questions liées au genre préoccupent aujourd’hui l’en-
semble des jeunes. D’abord parce qu’elles·ils peuvent toutes 
et tous être témoins d’actes de violence et de discrimination, 
ensuite parce que ces questions touchent à leur vision du 
monde, replaçant le débat bien au-delà du domaine intime 
de l’identité et de la sexualité. De manière plus large, les 
connaissances actuelles sur la diversité sexuelle et de genre 
+kwwsv=22zzz1xqljh1fk2vvl2,#hw#oġrxyhuwxuh#gh#od#sduroh#vxu#
les réalités vécues par les personnes LGBTIQ poussent au-
jourd’hui l’ensemble de la société à revisiter sa vision binaire 
et hétérocentrée et à considérer d’autres réalités. Ce sont 
d’importantes questions qui réinterrogent l’ensemble des 

• Dans le canton de Vaud, un·e jeune sur six (16,5%) indique avoir une orientation non exclusivement hété-

rosexuelle. Parmi ces personnes, 15% disent avoir été victimes d’agressions sexuelles au cours des trente 

derniers mois, contre 3% des personnes hétérosexuelles. 16% rapportent avoir subi du harcèlement (y compris en ligne) 

de manière hebdomadaire sur les douze derniers mois (contre 8%). Un cinquième (20%) des jeunes non exclusivement 

hétérosexuel·le·s s’estiment en mauvaise santé générale (contre 11%). Quatre sur cinq (79%) décrivent des troubles 

somatiques et psycho affectifs récurrents (contre 56%) et 58% font état de dépressivité (contre 36%). Un peu plus d’un 

jeune sur cent (1,3%) ne se reconnaît pas dans le genre qui lui a été assigné à la naissance. (Unisanté. 2022).

• Les jeunes LGB ont 2 à 5 fois plus de risque de se suicider que les jeunes hétérosexuel·le·s. Ce risque est jusqu’à 7 fois 

plus important pour les jeunes trans. Les tentatives de suicide concernent 1 jeune LGB sur 4 et 2 jeunes trans sur 3. La 

moitié de ces tentatives ont lieu avant 20 ans. Chez les garçons 50% des premières tentatives ont lieu avant 20 ans, 

74% chez les filles (Häusermann.2014 et Descuves & Berrut, 2013).

• En mai 2023 le canton de Neuchâtel est devenu le premier canton suisse à légiférer pour interdire les mesures de conversion vi-

sant les personnes LGBTQ (aussi appelées « thérapies de conversion »). La question est actuellement débattue dans plusieurs 

autres cantons. Une motion dans ce sens a aussi été acceptée au niveau fédéral par le Conseil national en décembre 2022.  

https://www.rts.ch/info/suisse/13996943-les-cantons-sattaquent-aux-therapies-de-conversion-en-ordre-disperse.html

i

rapports entre les genres, les principes d’égalité et d’inclusion 
de la diversité, ainsi que toute l’organisation de la société. 
Les questions autour de l’identité de genre et de l’orientation Les questions autour de l’identité de genre et de l’orientation 
dļhfwlyh#hw#vh{xhooh#txh#vh#srvhqw#ohv#mhxqhv#irqw#Â#od#irlv#dļhfwlyh#hw#vh{xhooh#txh#vh#srvhqw#ohv#mhxqhv#irqw#Â#od#irlv#
fortement sens pour leur développement identitaire personnel fortement sens pour leur développement identitaire personnel 
et pour leur engagement social et sociétal. Elles les touchent et pour leur engagement social et sociétal. Elles les touchent 
aussi dans leur sentiment de bien-être et de sécurité.aussi dans leur sentiment de bien-être et de sécurité. Il est 
donc important de les respecter et de les prendre en compte 
de manière adaptée dans nos accompagnements. 

Ressource : https://www.lgbtiq-helpline.ch/fr/conseil

POUR ALLER PLUS LOIN 

Dayer C. 2022. Réagir face à l’homophobie et la transphobie.#Lq#Uhyxh#UHLVR1# 
zzz1uhlvr1ruj2duwlfohv2wkhphv2jhquh2<5460uh0djlu0idfh0d0o0krprskrelh0hw0od0wudqvskrelh

HSLU. 2022. Gesundheit von LGBT Personen in der Schweiz - Rapport de recherche de la Haute école de Lucerne 2022. 
Résumé en français www.bag.admin.ch/bag/fr/home/strategie-und-politik/nationale-gesundheitsstrategien/gesun-
dheitliche-chancengleichheit/forschung-zu-gesundheitlicher-chancengleichheit/gesundheit- 
yrq0ojew0shuvrqhq1kwpo&0:387<9387

Podcast : Portail Audio www.rts.ch/audio-podcast/2022/audio/comment-ca-se-passe-a-l-ecole-quand-on-
est-lgbt-25824025.html

Vwrs#Vxlflgh1#53531#Oh#ulvtxh#gh#vxlflgh#fkh}#ohv#mhxqhv#OJEWT.1#Grfxphqw#gh#v|qwkÊvh#vxu#oh#ulvtxh#vxlflgdluh#
sdupl#ohv#mhxqhv#OJEWT./#plvh#Â#mrxu#sdu#MrvËsklqh#Jxw#hq#5353/#Vwrs#vxlflgh

Unisanté. 2018. Enquêtes populationnelles sur la victimisation et la délinquance chez les jeunes dans les cantons de Vaud, 
Zurich et Neuchâtel. Vaud et Zürich. www.unisante.ch/fr/formation-recherche/recherche/publications/rai-
vrqv0vdqwh2udlvrqv0vdqwh05:<. Neuchâtel: www.unisante.ch/fr/formation-recherche/recherche/ 
publications/raisons-sante/raisons-sante-288

Unisanté. 2022. =^l�\abƭk^l�oZn]hbl�lnk�eZ�ob\mbfblZmbhg�]^l�c^ng^l�E@;M'  
zzz1xqlvdqwh1fk2iu2irupdwlrq0uhfkhufkh2uhfkhufkh2sxeolfdwlrqv2udlvrqv0vdqwh2udlvrqv0vdqwh065<
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A l’issue de l’école obligatoire, la phase du choix de formation A l’issue de l’école obligatoire, la phase du choix de formation 
est un moment clé.est un moment clé.#Hooh#shxw#vġdyËuhu#glĿfloh#Â#soxvlhxuv#
niveaux. D’une part, la compétence de choisir pour soi n’est 
pas innée et demande à être entraînée et accompagnée. 
D’autre part, toutes et tous ne se retrouvent pas sur un pied 
d’égalité face à ce choix. Des facteurs socio-économiques, 
une faible présence de soutien social, de mauvais résul-
tats scolaires mais aussi les inégalités de traitement face à 
oġhpedxfkh#yrqw#odujhphqw#oġlqľxhqfhu#hw#uhqguh#sduirlv#
glĿfloh#gh#wurxyhu#xq#fxuvxv#gh#irupdwlrq#txl#fruuhvsrqgh#
à leurs aspirations, avec le risque de sortie du système de 
formation. Le sentiment de ne pas être compétent·e dans un 
domaine tellement valorisé par notre société (performance 
vfrodluh,#ulvtxh#gh#vh#uhqirufhu#hw#gġlqľxhqfhu#gxudeohphqw#
od#idleoh#frqĽdqfh#hq#vhv#sursuhv#fdsdflwËv1#Fh#skËqrpÊqh#
gġlqwËulrulvdwlrq#hvw#wuÊv#suËvhqw#fkh}#ohv#mhxqhv#lvvx�h�v#
d’environnements familiaux vulnérables qui rencontrent 
plus souvent que les autres des problèmes d’adaptation ou 
gh#glvfulplqdwlrq#hq#udlvrq#gh#ohxuv#glĿfxowËv#vfrodluhv#rx#
gh#irupdwlrq1#Srxu#idluh#idfh#Â#fhv#gËĽv/#les jeunes ont besoin les jeunes ont besoin 
d’adultes et d’environnements qui les soutiennent dans leur d’adultes et d’environnements qui les soutiennent dans leur 
uËľh{lrq#vxu#ohv#fkrl{#txġlov#grlyhqw#idluh#hw#txl#ydorulvhqw#uËľh{lrq#vxu#ohv#fkrl{#txġlov#grlyhqw#idluh#hw#txl#ydorulvhqw#
l’ensemble de leurs compétences, pas seulement celles qui l’ensemble de leurs compétences, pas seulement celles qui 
sont scolaires.sont scolaires. Les parents sont particulièrement concernés 
mais l’école et les services d’orientation professionnelle 
devraient aussi mettre un accent sur la préparation aux choix 
tout au long du parcours de formation.

L’entrée dans un cursus de formation supérieure ou en L’entrée dans un cursus de formation supérieure ou en 
apprentissageapprentissage#rxyuh#dxvvl#vxu#gh#qrpeuhx{#gËĽv#gġdgds-
tation : nouvelles exigences de formation demandant plus 
d’autonomie, immersion dans un monde d’adultes, nou-
velles règles de fonctionnement, nouveau réseau amical et 
social à développer, parfois nouveau lieu de vie à apprivoiser 
et premières expériences de vie quotidienne hors du foyer 
familial. Pour nombre de jeunes, la longueur des cursus de 
formation et la tension entre le besoin d’indépendance et 
la situation de dépendance matérielle aux parents peuvent 
également peser sur leur bien-être et altérer leur motivation 
sur le long terme. La précarité matérielle des étudiant·e·s et 
gh#fhuwdlq�h�v#dssuhqwl�h�v#grqw#od#uËpxqËudwlrq#qh#vxĿw#sdv#
à couvrir les frais quotidiens, est un autre facteur important 
txl#lqľxhqfh#ohxu#vdqwË#sv|fkltxh1#Ehdxfrxs#gġËwxgldqw�h�v#
doivent concilier études et travail nourricier, ce qui peut 
occasionner beaucoup de fatigue et péjorer la qualité des 
apprentissages. Les faibles rétributions des emplois d’étu-
diant·e·s et des stages (souvent obligatoires pour accéder à 
xqh#txdolĽfdwlrq#surihvvlrqqhooh,#dlqvl#txh#ohv#uËpxqËudwlrqv#
très moindres des apprenti·e·s dans certaines branches sont 
aussi des paramètres qui pèsent sur leur santé psychique, 
surtout pour celles et ceux qui sont dans de longs cursus 
gh#irupdwlrq#hw2rx#gËmÂ#hqjdjË�h�v#gdqv#xqh#ylh#gh#idplooh1

La sphère de la formation et du travail

La formation et la qualification
Le développement des capacités cognitives et intellectuelles 
doit permettre aux jeunes de faire face de manière de plus 
en plus autonome aux exigences scolaires et profession-
qhoohv#hw#gġdwwhlqguh#xq#qlyhdx#gh#txdolĽfdwlrq#vxĿvdqw#
pour, à terme, être indépendant·e·s économiquement. Sur 
ce chemin, elles·ils doivent franchir un certain nombre de 
transitions (entre le secondaire et la formation profession-
nelle ou générale, puis vers la formation supérieure ou le 
monde du travail) qui vont nécessiter des adaptations sur 
plusieurs plans : nouveaux environnements et parfois lieux 
de vie, nouvelles règles de fonctionnement, pairs provenant 
gh#soxvlhxuv#krul}rqv/#qrxyhdx{#hqvhljqdqw�h�v/#qrxyhoohv#
routines, etc. Ces adaptations peuvent être d’importantes 
sources d’inquiétude et de stress. 

Le choix de formation et les premières  
expériences professionnelles
Entre 16 et 25 ans, la question de l’avenir professionnel et 
la nécessité de faire des choix prennent une grande impor-
tance. Elles poussent à se questionner sur ses intérêts et ses 
aspirations de formation ou professionnelles et à se projeter 
dans le temps alors que le cerveau peine encore à anticiper. 
Le sentiment de compétence scolaire joue un grand rôle 
dans la manière dont les jeunes réussissent à résoudre cette 
tâche. Si pour la majorité cette transition est une expérience 
motivante, certain·e·s trouvent les exigences de la vie scolaire 
wuÊv#vwuhvvdqwhv#hw#vh#uhwurxyhqw#hq#glĿfxowË#srxu#phqhu#Â#
bien un projet de formation. Elles·ils peuvent éprouver de Elles·ils peuvent éprouver de 
l’anxiété ou du stress démesurés qui peuvent avoir un impact l’anxiété ou du stress démesurés qui peuvent avoir un impact 
lpsruwdqw#vxu#ohxu#vhqwlphqw#gġdxwr0hĿfdflwË#dlqvl#txh#vxu#lpsruwdqw#vxu#ohxu#vhqwlphqw#gġdxwr0hĿfdflwË#dlqvl#txh#vxu#
l’image et l’estime d’elles·eux-mêmes.l’image et l’estime d’elles·eux-mêmes.#OġËwxgh#Mxyhqlu#phqËh#
sdu#od#Irqgdwlrq#Mdfrev#hq#534:#dydlw#gËmÂ#plv#hq#Ëylghqfh#
l’important stress de performance des jeunes suisses. Ces 
grqqËhv#vrqw#frqĽupËhv#sdu#od#uËfhqwh#Ëwxgh#sxeolËh#hq#5354#
sdu#Sur#Mxyhqwxwh#+www.juvenir.ch et www.projuventute.ch/
fr/etude-sur-le-stress)

En plus du stress personnel qui peut être 

vécu durant cette phase, certain·e·s 
jeunes se trouvent confronté·e·s à des inégalités  

de traitement face à l’embauche. Une étude menée 

en 2021 par le National Center of Competence in  

Research – The Migration-Mobility Nexus de l’Uni-

versité de Neuchâtel a montré que l’accès à l’emploi 

des jeunes suisses d’origine immigrée est freiné par 

un traitement discriminatoire directement imputable 

à l’origine étrangère de leurs parents. Ces résultats 

mettent en évidence un cumul des désavantages 

pour les personnes issues de la migration sur le 

marché du travail suisse. Outre les discriminations 

à l’embauche fondées sur la nationalité ou le titre 

de séjour, des inégalités de traitement affectent les 

citoyen·ne·s suisses issu·e·s de la migration parce 

qu’elles·ils portent le nom ou la couleur de peau de

i

leurs ascendant·e·s, même lorsqu’elles·ils sont  

détenteur·rice·s du même passeport et des mêmes 

qualifications linguistiques, scolaires et profession-

nelles que leurs contemporain·e·s d’origine suisse. 

(https://nccr-onthemove.ch/blog/la-discrimination-a-lembauche-des-des-

cendant%c2%b7e%c2%b7s-dimmigre%c2%b7e%c2%b7s/?lang=fr)
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CE QUE NOUS DISENT LES JEUNES

Les étudiant·e·s des Hautes Ecoles entretenu·e·s mentionnent avoir été par-
ticulièrement touché·e·s dans leur santé psychique durant la pandémie de 
Covid 19. L’enseignement à distance les a coupé·e·s de leurs pairs et de la 
possibilité de se créer un nouveau réseau d’ami·e·s. Elle a aussi péjoré leur 
situation économique, les éloignant des petits emplois qui leur permettaient 
d’améliorer leur quotidien, voire pour certain·e·s de financer leurs études. 
Elles·ils évoquent aussi le fait qu’elles·ils se sont senti·e·s mal informé·e·s et 
soutenu·e·s par les établissements de formation durant cette période et très 
stressé·e·s par les examens à distance.

Od#Ľq#gġdssuhqwlvvdjh#rx#gh#irupdwlrq#vxsËulhxuhOd#Ľq#gġdssuhqwlvvdjh#rx#gh#irupdwlrq#vxsËulhxuh est une autre grande étape 
vxu#oh#fkhplq#gh#oġdxwrqrplh1#Hooh#rxyuh#vxu#oh#gËĽ#gh#oġhqwuËh#gdqv#oh#prqgh#
du travail avec la pression du premier emploi et des démarches nécessaires aux 
postulations (dossier de candidature, entretien d’embauche, etc.). Les premières 
expériences professionnelles exigent d’importantes capacités d’adaptation et de 
régulation du vwuhvv#srxu#idluh#idfh#Â#xq#hqylurqqhphqw#vrxyhqw#wuÊv#glļËuhqw#vwuhvv#srxu#idluh#idfh#Â#xq#hqylurqqhphqw#vrxyhqw#wuÊv#glļËuhqw#
de celui qu’elles·ils ont connu jusque-làde celui qu’elles·ils ont connu jusque-là (règlements, codes, horaires, tâches 
et mission, responsabilités, soutien des adultes, etc.). Ces étapes de recherche 

d’emploi et d’immersion dans le monde professionnel peuvent 
dyrlu#xqh#lqľxhqfh#lpsruwdqwh#vxu#oh#uhvwh#gx#sdufrxuv#sur-
fessionnel. Elles nécessitent souvent du temps et peuvent 
décourager certain·e·s jeunes (absence de réponse, réponse 
négative, discrimination à l’embauche, stress élevé face aux 
nouvelles tâches, sentiment de ne pas être à la hauteur, ab-
sence de sens, etc.), au risque de rupture d’apprentissage ou 
d’arrêt de travail pour raisons de santé. Si une des explications 
gh#fhv#glĿfxowËv#uËvlgh#gdqv#oh#idlw#txh#ohv#mhxqhv#gËfrxyuhqw#
les nouvelles exigences du monde professionnel et qu’elles·ils 
ont besoin de temps pour s’y adapter, l’organisation même 
du travail semble aussi jouer un rôle important. L’adaptation 
aux exigences fait partie intégrante des apprentissages, mais 
les entreprises doivent aussi porter une attention particulière 
aux besoins des jeunes durant cette phase et trouver un juste 
équilibre entre ce qui peut être exigé d’elles·eux et leurs besoins 
d’adaptation (prise d’un nouveau rythme avec souvent une 
importante fatigue, appréhension pour poser des questions 

ou demander de l’aide, peur de se tromper, etc.). Cette phase est capitale pour Cette phase est capitale pour 
favoriser la motivation et l’engagement dans les nouveaux environnements et favoriser la motivation et l’engagement dans les nouveaux environnements et 
les nouvelles tâches. La variété du travail proposé jouera un rôle important, tout les nouvelles tâches. La variété du travail proposé jouera un rôle important, tout 
comme la possibilité de s’impliquer, de pouvoir faire entendre leurs idées, de les comme la possibilité de s’impliquer, de pouvoir faire entendre leurs idées, de les 
tester (créativité, responsabilité) et de développer leurs compétences dans des tester (créativité, responsabilité) et de développer leurs compétences dans des 
processus d’essais-erreurs qui leur laissent la possibilité de se tromper sans grand processus d’essais-erreurs qui leur laissent la possibilité de se tromper sans grand 
risque (acceptation, pas de conséquences démesurées, etc.).risque (acceptation, pas de conséquences démesurées, etc.).

PAROLES DE JEUNES

Ma vie sera construite autour  
de ma vie relationnelle, pas  
du travail. D’abord parce que 
je ne vois pas le travail comme 
un lieu où se faire des ami·e·s 
et aussi parce que je me rends 
compte que je n’ai pas besoin  
de beaucoup pour vivre comme 
je veux.

Les résultats du Job Stress Index 2022 (https://friendlyworkspace·ch/

fr/devenez-un-e-professionnel-le-de-la-gestion-de-la-sante-en-entreprise/

stress-lie-au-travail/etude) montrent que les jeunes personnes actives ont  

une situation plus difficile que leurs collègues plus âgé·e·s : elles 

connaissent plus de contraintes que de ressources et sont donc plus 

 exposées au stress. Leur sentiment de compétence semble aussi inférieur 

à celui des plus âgées. Elles·ils ont tendance à s’auto-évaluer plus  

négativement et à avoir des compétences de coping plus faibles (capacité 

à faire face aux difficultés).

i
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CE QUE NOUS DISENT LES RÉFÉRENT·E·S  
D’APPRENTISSAGE

Au printemps 2023, santépsy.ch a effectué des entre-
tiens qualitatifs avec différent·e·s référent·e·s d’appren-
tissage en Suisse romande pour récolter leurs besoins 
en matière de soutien à la santé psychique des appren-
ti·e·s. Elles·ils se disent particulièrement préoccupé·e·s 
par l’absentéisme, la démotivation, le stress et les états 
émotionnels fluctuants des apprenti·e·s. Elles·ils men-
tionnent leur besoin de développer des connaissances 
sur la santé psychique et sur les enjeux de cette tranche 
d’âge pour diminuer l’« écart générationnel ». Elles·ils 
souhaitent aussi renforcer leurs compétences pour  
communiquer plus facilement avec leurs apprenti·e·s  
et développer une relation de confiance et des postures 
perçues comme soutenantes par ces dernier·ère·s. 

Pour les référent·e·s d’apprentissage interrogé·e·s, un·e 
apprenti·e en bonne santé psychique… :

• vient travailler avec le sourire et évite l’absentéisme ;

• a du plaisir dans son travail ;

• a une bonne attitude globale : arrive à l’heure, a un 
bon contact avec ses collègues, pose des questions, 
ose s’exprimer quand il y a des problèmes ;

• arrive à faire la part des choses entre ses émotions  
et le travail et est en mesure de gérer ses émotions 
dans le cadre professionnel pour qu’elles ne l’em-
pêchent pas de travailler ;

• peut exécuter les tâches sans angoisse ;

• prend des initiatives et des responsabilités ;

• est intégré·e dans l’équipe ;

• se sent soutenu·e et dispose d’un endroit où déposer 
ses demandes.

Un autre aspect auquel nombre de jeunes sont aujourd’hui 
sensibles concerne l’équilibre entre vie privée et profession-l’équilibre entre vie privée et profession-
nelle.nelle. Leur rapport au travail est en transformation. Elles·ils 
rqw#vrxyhqw#yx#ohxuv#sduhqwv#vrxļulu#gġxq#lpsruwdqw#vwuhvv#
pour tout concilier et aspirent à ne pas vivre la même chose. 
Le travail est de plus en plus perçu comme un moyen qui doit 
permettre de répondre au mieux à leurs besoins que comme 
xqh#ĽqdolwË#hq#vrl1#Lo#grlw#Ìwuh#sruwhxu#gh#vhqv1#Od#vljqlĽ-
cation qui lui est donnée semble donc être tout autant liée 
à ce qu’il permet qu’au sens de ce qu’il produit. Les jeunes 
voient de moins en moins le travail comme le centre de leur 
vie. Elles·ils sont d’accord de travailler mais pas à n’importe 
quel prix. Beaucoup d’entre elles·eux souhaitent aménager 
leurs pourcentages et horaires de travail de sorte à pouvoir 
réaliser le plus pleinement possible leurs aspirations dans leur 
vie privée et sociale. Elles·ils sont de plus en plus sensibles 
Â#od#ľh{lelolwË#ghv#krudluhv#hw#Â#od#srvvlelolwË#gh#wËoËwudydlo1#
Elles·ils accordent une plus grande importance que les gé-
nérations précédentes au bien-être au travail et aux valeurs 
humaines et écologiques de l’entreprise. Lorsqu’elles·ils ne 
se sentent pas en accord avec certaines valeurs ou que les 
exigences de l’entreprise sont incompatibles avec leur projet 
de vie personnelle, elles·ils hésitent beaucoup moins que les 
générations précédentes à la quitter. 

Il est donc nécessaire de s’intéresser aux raisons qui poussent 
les jeunes à interrompre une formation, à quitter un emploi 
ou à retirer une postulation ; il est tout aussi nécessaire de 
mettre un accent à agir sur la question de leur bien-être et de 
leur motivation en entreprise. Dans ce domaine, la manière la manière 
de les accueillir, de prendre en considération leurs besoins de les accueillir, de prendre en considération leurs besoins 
dans l’organisation du travail ainsi que la qualité du soutien dans l’organisation du travail ainsi que la qualité du soutien 
social vont jouer un rôle central. social vont jouer un rôle central. 

Le chiffre des résiliations anticipées des 

apprentissages n’a jamais été aussi 
haut en Suisse. Près du quart des contrats  

d’apprentissages signés en 2017 (59’349)  

se sont soldés par une résiliation (OFS 2023).  

Dans certains cantons comme à Genève,  

le taux est encore plus élevé (38%). 

i

Le passage dans le monde du travail et les premières expé-
riences professionnelles sont des étapes importantes pour la 
santé psychique des jeunes. Elles nécessitent de nombreuses 
compétences personnelles et sociales tant de la part des jeunes 
que des adultes qui les côtoient et demandent une attention 
particulière de la part de l’entourage et des entreprises. Un Un 
accent important doit être mis sur la formation des parents accent important doit être mis sur la formation des parents 
et des référent·e·s d’apprentissage ainsi que sur le renfor-et des référent·e·s d’apprentissage ainsi que sur le renfor-
cement de la compétence des entreprises à accompagner les cement de la compétence des entreprises à accompagner les 
gËĽv#sv|fkrorjltxhv#olËv#Â#fhwwh#wudqfkh#gġÄjh1#gËĽv#sv|fkrorjltxhv#olËv#Â#fhwwh#wudqfkh#gġÄjh1#

POUR ALLER PLUS LOIN 

kwwsv=22iulhqgo|zrunvsdfh1fk2v|vwhp2Ľohv2
documents/2023-05/Faktenblatt_80a_psyGe_
OhuqhqghbVwxglhquhvxowdwhbiubzhe1sgi

kwwsv=22iulhqgo|zrunvsdfh1fk2v|vwhp2Ľohv2
documents/2023-05/Faktenblatt_80b_psyGe_
Lernende_Handlungsanweisungen_fr_web_0.pdf 

Odeho#�#Iulhqgo|zrunvsdfh#�# 
https://friendlyworkspace.ch/fr/bgm-services/
apprentice

Promotion Santé Suisse. 2021. Jeunes personnes 
actives, condition de travail et santé, document de 
travail kwwsv=22surprwlrqvdqwh1fk2qrgh2<74

Promotion Santé Suisse. 2023. Feuilles d’informa-
tion 80 a et b. Gestion des apprenti-e-s soumis-es à 
des contraintes psychiques dans l’entreprise.
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La sphère de la vision du monde 
La vision du monde est à mettre en lien avec le système de 
valeurs et les principes éthiques qui soutiennent le mode de 
vie, permettent de trouver du sens et de faire des choix qui 
favorisent l’épanouissement sur le plan personnel et social. 
Hooh#yd#lqľxhqfhu#oh#surfhvvxv#gġdxwrqrplvdwlrq1#Entre 16 Entre 16 
et 25 ans, le développement de cette sphère est particuliè-et 25 ans, le développement de cette sphère est particuliè-
rement riche. C’est l’âge des questionnements sur le monde rement riche. C’est l’âge des questionnements sur le monde 
hw#vrq#vhqv#dlqvl#txh#gh#od#uËľh{lrq#vxu#od#sodfh#txġrq#dl-hw#vrq#vhqv#dlqvl#txh#gh#od#uËľh{lrq#vxu#od#sodfh#txġrq#dl-
merait y prendre. C’est aussi le temps des échanges sur les merait y prendre. C’est aussi le temps des échanges sur les 
grands thèmes existentiels et sociaux qui vont contribuer grands thèmes existentiels et sociaux qui vont contribuer 
graduellement au développement d’une éthique et d’un graduellement au développement d’une éthique et d’un 
positionnement personnels ainsi qu’à l’acquisition de la positionnement personnels ainsi qu’à l’acquisition de la 
conscience citoyenne.conscience citoyenne. Un enjeu de taille lié à la vision du 
monde concerne la capacité à faire des choix de vie dans un 
monde de possibilités présentées comme illimitées alors que 
bien illusoires pour certain·e·s, avec l’injonction conjointe à 
la responsabilité individuelle : « Tu peux tout choisir mais si tu 
te trompes tu en es responsable ». Dans ce développement de la 
vision du monde, le besoin d’appartenance à une communauté 
sur laquelle elles·ils peuvent s’appuyer et où elles·ils peuvent 
expérimenter des formes d’engagement est aussi particu-
lièrement important. Cette notion de communauté doit être 
vue de manière élargie pour les jeunes qui développent des 
appartenances multiples et élastiques qui se déclinent autant 
sur le net (communauté liée à des passions, comme les fans 
de manga, les joueur·euse·s d’échec, les gameur·euse·s de jeux 
particuliers, etc.) que dans leur vie sociale plus locale (clubs 
de sport, d’activités artistiques, engagements associatifs 
glyhuv/#hwf1,1#RÛ#txġhooh#vh#vlwxh/#la possibilité de s’engager la possibilité de s’engager 
soutient le développement de compétences nécessaires à soutient le développement de compétences nécessaires à 
l’autonomie et à la prise de responsabilités. Elle permet l’autonomie et à la prise de responsabilités. Elle permet 
aussi de trouver du sens.aussi de trouver du sens.

CE QUE NOUS DISENT LES JEUNES

« Le système de valeur dans lequel vous voulez qu’on entre déconne. Il reproduit tellement de choses qui ne vont pas et 
broie les gens. Le système actuel veut seulement nous préparer à y rentrer pour devenir des travailleurs qui le servent, 
pas des humains. Moi je suis préoccupée par ça toute la journée et je ne sais pas comment faire pour trouver ma place en 
gardant mes valeurs. C’est pareil pour quasi toutes mes amies. 
On se voit pas passer des entretiens d’embauche où on doit raconter ce qu’ils veulent entendre pour leur plaire, ça c’est 
au-dessus de nos forces, ça appartient au monde d’avant, au vieux système. »

La qualification professionnelle et les démarches pour entrer dans le monde du travail semblent être de grands fac-
teurs de stress pour les jeunes. Dans ces domaines, la question du sens est au cœur de leurs préoccupations. Sans cela 
elles·ils peuvent faire preuve de peu de persévérance et peiner à s’investir. Elles·ils ont moins peur que les générations 
précédentes des interruptions dans leur parcours professionnel et hésitent moins à quitter une place de travail qui ne leur 
convient pas. Elles·ils évoquent une tension importante entre ce qu’exige le système qualifié de « vieux » ou « du monde 
d’avant » par certain·e·s (parcours « école-études/formation-travail » compétition, performance, croissance, profit, etc.) 
et la réalité du monde dans lequel elles·ils vivent : globalisation, incertitude, multiplicité des crises, urgence écologique, 
besoin d’innovation et de modes de faire qui ne répètent pas ce qui nous a menés à cette situation, etc.. Pour certain·e·s 
cette tension entre « deux mondes » est difficile à supporter, occasionnant de l’angoisse et une sorte de tétanisation pour 
passer à l’action. 

L’autonomie
Le processus d’autonomisation est un processus graduel par 
lequel les jeunes cherchent à devenir plus indépendant·e·s 
et à prendre en charge leur propre vie. Pour les 16-25 ans, 
l’autonomie se traduit souvent par une plus grande liberté 
dans leur vie quotidienne, une plus grande capacité à prendre 
des décisions importantes en matière de relations, de choix 
de santé ou de style de vie et à gérer leur vie en fonction de 
leurs propres valeurs et objectifs. Elle se traduit aussi par la 
capacité à vivre seul·e, à travailler, à payer leurs factures et 
Â#suhqguh#ghv#gËflvlrqv#ĽqdqflÊuhv1#Oġdxwrqrplh#hvw#iru-
whphqw#lqľxhqfËh#sdu#ghv#idfwhxuv#vrflr0Ëfrqrpltxhv#hw#
contextuels, mais aussi par la vision du monde que développe 
la·le jeune, puisqu’elle lui confère la possibilité de revisiter 
les valeurs dans lesquelles elle·il a grandi et de mettre en 
action ses propres idées. 

Od#qrwlrq#gġdxwrqrplh#uhyÌw#ghv#vhqv#glļËuhqwv#hq#irqfwlrq#
des disciplines. Les jeunes entre 16 et 25 ans vont devoir 
développer leur autonomie sur trois niveaux principaux : 

• l’autonomie comme forme d’expression de soi :l’autonomie comme forme d’expression de soi : c’est 
l’idée d’exprimer son originalité, sa singularité, ses in-
térêts, valeurs, désirs, dans ses conduites et décisions. 
�#Rvhu#Ìwuh#txl#oġrq#hvw#�#>

• l’autonomie comme forme d’indépendance à autrui :l’autonomie comme forme d’indépendance à autrui : 
c’est l’idée d’autodétermination qui exprime la capacité 
à trouver en soi l’origine de ses conduites, et l’idée d’au-
wrvxĿvdqfh#txl#h{sulph#od#fdsdflwË#Â#wurxyhu#hq#vrl#od#
satisfaction des besoins ainsi que les réponses aux ques-
tions que l’on se pose ;
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• l’autonomie comme moyen d’action pour faire évoluer l’autonomie comme moyen d’action pour faire évoluer 
les éléments d’une situation :les éléments d’une situation : c’est l’idée d’un pouvoir 
d’agir sur sa trajectoire personnelle en disposant de 
pr|hqv#srxu#lqľxhu#rx#Ëoderuhu#gh#qrxyhoohv#frqgxlwhv#
susceptibles d’améliorer son rapport à l’environnement.

Ces trois composantes vont se jouer sur trois axes principaux : 
oġdxwrqrplh#ĽqdqflÊuh#+d{h#vrflr0surihvvlrqqho,/#oġdxwrqrplh#
olËh#dx#orjhphqw#+d{h#uËvlghqwlho,#hw#oġdxwrqrplh#dļhfwlyh#
(axe relationnel).

Entre 16 et 25 ans, les jeunes connaissent 

une grande tension entre autonomie et 
indépendance. Ces deux notions sont souvent 

confondues mais elles ne signifient pas tout à fait  

la même chose. Une personne peut avoir les capacités 

pour décider elle-même de l’organisation de sa  

vie et de ses actions sans avoir toujours les moyens 

d’agir par elle-même. C’est le cas de nombre  

de jeunes de cette tranche d’âge qui sont encore  

dépendant·e·s de leurs parents au niveau financier 

et matériel alors qu’elles·ils sont aptes à décider 

pour elles·eux-mêmes dans beaucoup de domaines.

i

Les médias numériques

« Les médias numériques repré-
sentent une ressource impor-
tante en matière de santé pour 
les enfants, les adolescents et 
les jeunes adultes. Ils consti-
tuent non seulement une source 
d’information sur la santé, les 
maladies et les comportements 
à adopter, mais aussi un canal 
pour l’éducation à la santé et 
l’intervention dans ce domaine. »
(COUNCIL ON COMMUNICATIONS AND MEDIA, 2016). 

Internet et les médias numériques jouent un rôle important 
dans la manière dont les jeunes développent leur vision du 
monde. Ils sont entrés dans leurs habitudes de vie, comme 
dans celle de la majeure partie de la population. Les médias 
numériques sont d’importantes sources d’information et des 
yhfwhxuv#shuwlqhqwv#srxu#dwwhlqguh#ohv#mhxqhv1#Lov#ohxu#rļuhqw#
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Les prises de risque 
Entre 16 et 25 ans les jeunes se trouvent dans une phase 
exploratoire de l’existence liée à divers changements et 
incertitudes qui s’accompagne souvent d’une propension 
à prendre des risques, notamment en matière d’habitudes 
de santé (alimentation, sommeil, activité physique), de 
sexualité, d’image corporelle ou de consommation de subs-
wdqfhv#sv|fkrdfwlyhv#grqw#oġrļuh#hvw#hq#frqvwdqwh#Ëyroxwlrq#
hw#idflohphqw#dffhvvleoh#vxu#lqwhuqhw#+sxļ/#vqxv/#hwf1,1#Vl#
les prises de risque font partie intégrante du processus de 
développement identitaire et de prise d’autonomie et qu’il 
existe toutes sortes de raisons à ces expérimentations (plaisir 
de faire la fête, désir d’être reconnu·e par ses pairs, besoin 
d’explorer ses limites, etc.), elles sont aussi à mettre en lien 
avec la vision du monde des jeunes. Dans la phase d’explo-
udwlrq#ghv#glļËuhqwv#grpdlqhv#gh#ohxu#ylh/#ohxuv#fur|dqfhv/#
ydohxuv/#lgËdx{#shxyhqw#lqľxhqfhu#ohxuv#fkrl{#hw#oġdgrswlrq#
de certains comportements. Il est à noter que la plupart des 
comportements à risque semblent augmenter jusqu’à l’âge 
de 20 ans et ont tendance à se stabiliser lorsque les individus 
commencent à intégrer des rôles usuels de la vie d’adulte 
(travail, couple, parentalité, etc.).

POUR ALLER PLUS LOIN 

Addiction Suisse www.addictionsuisse.ch

GREA www.grea.ch 

Le Breton D. 2014. Adolescence et conduites à risque. 
Editions Fabert. 
kwwsv=22zzz1|dsdnd1eh2vlwhv2|dsdnd1eh2Ľohv2 
publication/pdf_web_le_breton_adolescence_ 
et_conduites_a_risque.indd_.pdf

Le Garrec S. 2012. L’entre-deux risque(s). Entre  
perspective préventive et réalité individuelle. Journal 
des socio-anthropologues de l’adolescence et la jeunesse. 
kwwsv=22grfsod|hu1iu24678<;80O0hqwuh0ghx{0
risque-s-entre-perspective-preventive- 
et-realite-individuelle-sophie-le-garrec.html 

Unisanté,2023. Ik^fb^kl�\abƭk^l�lnk�eZ�\hglhffZmbhg�
]^l�inƭl�\a^s�e^l�c^ng^l 
https://www.unisante.ch/fr/unisante/actualites/
suhplhuv0fklļuhv0vxu0frqvrppdwlrq0sxļv0
jeunes 

]lpphupdqq#J1#Eduervd#Fduydokrvd#P1#V}qlwpdq#
J1/#Ydq#Shwhjhp#V1#Edxgdw#V1/#Gduzlfkh#M1/# 
Dqwrqlhwwl#M1#)#FoËphqfh#D1#534:1#Conduites à risque 
à l’adolescence : manifestations typiques de construction 
de l’identité ?#Hqidqfh/#5/#56<05941# 
https://psycnet.apa.org/record/2017-35467-005

de nombreuses opportunités d’apprentissage et d’expression 
et leur permettent de développer des compétences nécessaires 
pour leur vie professionnelle comme par exemple structurer 
leur pensée, résoudre des problèmes ou élaborer des stratégies. 
Parallèlement ils constituent aussi d’importantes sources 
gġlqľxhqfh#sdv#wrxmrxuv#srvlwlyhv#+prgÊohv#luuËdolvwhv#gh#
modes de vie, d’image corporelle, de possibilités de se faire 
de l’argent facilement, etc.) et peuvent comporter certains 
risques. Pour les jeunes entre 16 et 25 ans qui jouissent gé-
néralement d’une plus grande liberté pour disposer de leur 
argent et de leur temps, on peut citer le risque d’endettement 
lié au gaming ou aux loot boxes ou celui d’un déséquilibre du 
temps d’écran par rapport aux activités sportives ou sociales 
en présence. Si l’éducation et l’accompagnement aux médias 
numériques doivent commencer dès l’enfance, ils doivent se 
poursuivre auprès des 16-25 ans par des approches adaptées 
à leur réalité. Dans ce sens, il est important de reconnaître 
les aspects positifs des médias numériques pour leur déve-
loppement et leur intégration dans le monde professionnel 
tout en leur donnant des repères pour une utilisation res-
ponsable et critique ainsi que des alternatives à l’usage des 
écrans. L’éducation numérique des jeunes de cette tranche 
d’âge devrait aussi mettre un focus fort sur l’apprentissage 
des outils numériques en lien avec la gestion des tâches 
administratives (formulaires, impôts, paiements, etc.) qui 
sont aujourd’hui essentiellement gérées en ligne.

Le canton du Valais vient de se doter 
(2023) d’une stratégie cantonale pour 
une éducation à un usage numérique responsable  

à la fois positionné comme mesure de santé  

publique et compatible avec les objectifs du Plan 

d’Etude romand. Elle propose des pistes utiles  

tant aux professionnel·le·s qu’aux parents sur 

quatre axes prioritaires : dialoguer, responsabiliser, 

sécuriser et saisir les opportunités. 

www.promotionsantevalais.ch/fr/education-numerique-3146.html  

« Brochure Ecran, dis-moi… ». Guide cantonal numérique 

pour une éducation numérique responsable, 2023.

i

POUR ALLER PLUS LOIN 

Hwxgh#Mdphv#5355#]kdz1#Retour sur une décennie 
d’études sur la jeunesse et les médias  
https://www.swisscom.ch/content/dam/assets/
about/nachhaltigkeit/james/documents/raport_
james_2022fr.pdf

Le portail national  
www.jeunesetmedias.ch

Unisanté 2020. Adolescents, Internet et médias 
 numériques : les côtés positifs  
www.unisante.ch/fr/formation-recherche/
recherche/publications/raisons-sante/rai-
sons-sante-317
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1b. Qu’est-ce que « devenir adulte » ?

Des critères qui évoluent
Durant les dernières décennies le passage vers l’âge adulte a 
beaucoup changé et ne se réalise plus comme autrefois selon 
xqh#vËtxhqfh#gËĽqlh/#olqËdluh#hw#vrxyhqw#luuËyhuvleoh1#Od#
mhxqhvvh#vh#surorqjh/#vh#glyhuvlĽh/#h{soruh#wrxwh#xqh#vËulh#
gh#srvvlelolwËv1#Ohv#sdufrxuv#vh#�#gËv|qfkurqlvhqw#�1#Rq#|#
observe des pas en avant et des pas en arrière, des départs et 
des retours, des périodes d’expérimentation suivies ou non 
d’engagements, faisant de cette période de vie un temps de 
wudqvlwlrq#�#|r|r#�#dyhf#gh#qrpeuhx{#gËĽv#txl#vġËwdohqw#gdqv#
oh#whpsv1#Lo#hvw#grqf#elhq#glĿfloh#dxmrxugġkxl#gh#grqqhu#xqh#
gËĽqlwlrq#fodluh#gx#ghyhqlu#dgxowh#fdu#=

• l’âge, notamment celui de la majorité, n’est plus un critère l’âge, notamment celui de la majorité, n’est plus un critère 
srxu#gËĽqlu#oh#idlw#gġÌwuh#dgxowh#>

• les marqueurs de seuils habituellement utilisés par la les marqueurs de seuils habituellement utilisés par la 
sociologie sont en pleine évolution et sont aujourd’hui sociologie sont en pleine évolution et sont aujourd’hui 
lqvxĿvdqwv#frpph#fulwÊuhv#gh#gËĽqlwlrq#gh#oġÄjh#dgxowhlqvxĿvdqwv#frpph#fulwÊuhv#gh#gËĽqlwlrq#gh#oġÄjh#dgxowh 
+Ľq#gh#irupdwlrq/#gËpËqdjhphqw#gh#fkh}#ohv#sduhqwv/#4hu#
hpsorl#shuphwwdqw#oġdxwrqrplh#ĽqdqflÊuh/#hqwuËh#hq#uhod-
wlrq#vwdeoh2pduldjh/#4hu#hqidqw,1#Lov#rqw#ËwË#frqvwdpphqw#
repoussés par les jeunes générations depuis les années 
4<93/#vh#fkhydxfkhqw#gh#soxv#hq#soxv#hw#fruuhvsrqghqw#
aujourd’hui bien plus à la réalité des trentenaires que 
des 16-25 ans ; 

• les parcours de vie évoluent sans cesseles parcours de vie évoluent sans cesse en fonction des 
contextes sociaux, économiques et culturels entraînant 
dans leur sillage des trajectoires de vie et de formations 
diverses et peu linéaires. 

PAROLES DE JEUNES

Devenir adulte c’est… :

• prendre des responsabilités ;

• l’impression d’avoir un  
système de valeur dans  
lequel je m’engage ;

• Pouvoir trouver des solutions 
pour moi-même sans avoir 
besoin de quelqu’un d’externe 
pour me soutenir ;

• être indépendant·e  
financièrement ;

• être libre de faire ce que je 
veux sans demander la  
permission à mes parents ;

• savoir poser mes limites dans 
les relations ;

• être là pour ma famille quand 
ça va pas bien ;

• assumer mes actions ;

• avoir le permis.

En Suisse : 

• A 22 ans la moitié des jeunes n’habitent plus chez leurs parents en 2018, contre 75,5% à 25 ans. 69,4% 

des hommes et 44% des femmes entre 18 et 24 ans n’ont pas de partenaire. 16.6% des femmes et 8,1% des hommes 

qui ont un·e partenaire partagent le même ménage. 7,7% des 18-24 ans sont marié·e·s. Ce chiffre passe à 54%  

pour les 25-35 ans. https://www.bfs.admin.ch/asset/fr/10467789

• En 2022, l’âge moyen au premier mariage est de 32,5 ans pour les hommes et 30,4 ans pour les femmes. 

https://www.bfs.admin.ch/bfs/fr/home/statistiques/population/mariages-partenaires-divorces.html 

L’’âge moyen au premier enfant est de 31.2 ans pour les femmes et de 35,2 ans pour les hommes. 

https://www.bfs.admin.ch/bfs/fr/home/statistiques/population/naissances-deces/fecondite.assetdetail.27225531.html

• En 2022 les 15-24 ans représentent 11.6% de la population active, 36,2 % sont des apprenti·e·s. Dans cette tranche 

d’âge les contrats à durée déterminée (CDD) sont en augmentation et concernent plus de 25 % des cas ; en 2022  

le taux de chômage des 15-23 ans atteint 7,7%. Il est de 4,4% pour les 25-35 ans (3,7% pour les 40-54 ans). La part 

des 15 à 24 ans dans la population active a reculé de 17,4% en 1991 à 11,6% en 2022  

https://www.bfs.admin.ch/bfs/fr/home/statistiques/travail-remuneration/activite-professionnelle-temps-travail/age-generations-retraite-sante/

jeunes-marche-travail.html

• En 2019 les 18 à 25 ans à l’aide sociale représentent 10% de l’ensemble des bénéficiaires (CSIAS, 2019).  

https://skos.ch/fileadmin/user_upload/skos_main/public/pdf/grundlagen_und_positionen/grundlagen_und_studien/210218_Junge_Erwachsene_in_der_Sozialhilfe_f.pdf

i
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Une grande transition composée 
de transitions multiples et exigeantes
La grande transition entre l’enfance et l’âge adulte n’est 
pas monolithique. Elle est elle-même composée de plu-
sieurs autres importantes transitions qui se traduisent par 
de nombreux changements qui se condensent sur un temps 
uhodwlyhphqw#frxuw#gdqv#ohv#glļËuhqwhv#vskÊuhv#gh#ylh#=#uhod-
tionnelle, familiale et de formation. Elles sont intimement 
liées au développement de l’identité et impliquent des prises 
gh#gËflvlrqv#txl#yrqw#lqľxhqfhu#wdqw#od#txdolwË#gh#ylh#lppË-
diate que le futur.

Cette transition vers l’âge adulte se compose d’importants 
passages :

• de l’école obligatoire au secondaire II (formation générale 
ou professionnelle), puis du secondaire II à la formation 
vxsËulhxuh#hw2rx#dx#prqgh#gx#wudydlo/#fkdtxh#Ëwdsh#lp-
pliquant de nouvelles compétences en matière de straté-
gies d’apprentissage et d’adaptation ainsi que des choix 
engageants pour le futur ; 

• de la dépendance aux parents à l’autonomie psychologique 
+Ëprwlrqqhooh#hw#dļhfwlyh,#hw#Â#oġlqgËshqgdqfh#ĽqdqflÊuh#
et matérielle, impliquant le fait de devoir se débrouiller 
seul·e, de prendre ses propres décisions et donc la né-
cessité de se sentir capable et compétent·e ;

• d’un contrôle parental externe à l’auto-contrôle (locus 
interne), impliquant une bonne connaissance de soi, la 
capacité à réguler stress et émotions, la capacité à faire 
des choix pour soi, notamment en matière de santé, de 
relations et de citoyenneté, et la conscience de ses nou-
velles responsabilités ; 

• de relations de groupe à des relations personnelles de 
plus en plus intimes, amicales, amoureuses et sexuelles, 
ouvrant sur l’exploration de son identité sociale et de genre 
hw#gh#vrq#rulhqwdwlrq#vh{xhooh#hw#dļhfwlyh#hw#qËfhvvlwdqw#
de bonnes compétences psychosociales, notamment en 
matière de régulation émotionnelle, de communication, 
de négociation (savoir exprimer ses besoins et les faire 
respecter, exiger un préservatif, etc.) ainsi qu’une bonne 
connaissance de soi et de ses besoins pour pouvoir poser 
ses limites et écouter celles de l’autre (consentement) ;

• du statut de « mineur·e » protégé·e par de nombreuses 
lois à celui de « majeur·e » qui implique responsabilité 
de soi, de ses choix et de ses actes en tant que personne 
et citoyen·ne ainsi que de nouvelles compétences, notam-
phqw#hq#pdwlÊuh#gh#jhvwlrq#dgplqlvwudwlyh#hw#ĽqdqflÊuh#>#

Dans ce contexte de changements structurels, l’entrée dans 
l’âge adulte n’est plus marquée par un « seuil de passage » 
xqltxh/#pdlv#sdu#glļËuhqwv#�#vhxlov#�#txl#vh#fkhydxfkhqw#hw#
irqw#uËiËuhqfh#Â#ghv#pdwxulwËv#furlvËhv#gdqv#ohv#glļËuhqwhv#
sphères de la vie. Le passage vers l’âge adulte se fait donc 
sous la forme d’un processus progressif qui s’inscrit dans le un processus progressif qui s’inscrit dans le 
développement de l’identité, le parcours de vie et les trajec-développement de l’identité, le parcours de vie et les trajec-
toires scolaires, professionnelles, résidentielles et familiales.toires scolaires, professionnelles, résidentielles et familiales. 

Les notions de parcours de vie et de  
trajectoire de vie ont émergé dans  
les années 70 des travaux du sociologue  

américain John Elder. Elles se sont développées  

au croisement de plusieurs courants théoriques  

des sciences sociales, comme la psychologie du 

développement, l’analyse sociologique des rapports 

intergénérationnels, l’analyse anthropologique  

des temporalités et des âges de la vie ou encore le 

modèle écologique du développement humain.  

Le parcours de vie se définit comme étant l’ensemble 

des trajectoires conjugales, familiales, profession-

nelles et éducationnelles d’un individu. Ces trajec-

toires sont caractérisées par une série d’événements 

et de transitions de courte durée qui renvoient à  

un changement d’état, de statut ou de rôle chez cet 

individu. La complexité des trajectoires individuelles 

est généralement abordée selon cinq principes : 

temps historique et lieu ; temporalité des événements 

de la vie ; vies liées ; développement tout au long  

de la vie ; intentionnalité (agentivité ou capacité  

à agir).

i

Les marqueurs habituels sociologiques et d’âge ne per-
mettant plus une compréhension claire de ce qui constitue 
l’âge adulte, il faut s’intéresser à la manière dont les jeunes 
elles·eux-mêmes le définissent. Les travaux qui se sont 
penchés sur cette question (Arnett, 2015 et 2020 ; Marcotte et 
Richard, 2023) mettent en évidence que ce sont aujourd’hui ce sont aujourd’hui 
bien plus les engagements identitaires que des marqueurs bien plus les engagements identitaires que des marqueurs 
sociologiques ou d’âges particuliers qui déterminent si une sociologiques ou d’âges particuliers qui déterminent si une 
personne fonctionne ou non en adulte.personne fonctionne ou non en adulte. 

Wurlv#sulqflsdohv#qrwlrqv#vh#uhwurxyhqw#dx#føxu#gh#od#gËĽql-
tion de l’âge adulte par les jeunes : responsabilité, autonomie responsabilité, autonomie 
et indépendance.et indépendance. Ces dernier·ère·s se considèrent comme 
adultes lorsqu’elles·ils : 

• acceptent la responsabilité d’elles·eux-mêmes ;

• prennent leurs propres décisions ;

• ghylhqqhqw#ĽqdqflÊuhphqw#lqgËshqgdqw�h�v1



33

C
O

M
PR

EN
DR

E

13 T. Zittoun. 2012. In Les transitions à l’école sous la direction de Pierre Curchod, Pierre-André Doudin et Louis Lafortune. Collection éducation et intervention, PUQ 2012

Une transition importante pour la  
santé psychique
La notion de devenir adulte porte en elle à la fois l’idée de 
continuité et de changement. Elle laisse entrevoir un pro-
cessus d’évolution vers un nouvel état tout en continuant à 
être ce qu’on était. Devenir c’est donc être engagé·e dans un 
processus évolutif qui va permettre le passage d’un état à un 
autre en changeant de forme tout en conservant son essence. 
Comme dans tout passage, il y a une phase d’entre deux, où Comme dans tout passage, il y a une phase d’entre deux, où 
on se retrouve dans une certaine instabilité, avec un pied de on se retrouve dans une certaine instabilité, avec un pied de 
chaque côté. chaque côté. C’est ce que vivent les jeunes en route vers l’âge 
adulte avec une partie de leurs besoins dans l’exploration des 
transformations de l’adolescence et de l’identité et une autre 
dans le développement de l’autonomie, la responsabilité des 
choix de la vie adulte et les exigences de la société.

Les transitions sont sensibles pour l’équilibre psychique, 
car elles sont bien plus que de simples changements. Elles 
engagent l’ensemble de la personne et mettent toujours en 
action trois processus importants pour l’équilibre13 :

• des processus d’apprentissage et de construction de des processus d’apprentissage et de construction de 
connaissancesconnaissances qui permettent de développer de nouvelles 
manières de comprendre et d’agir ;

• des dynamiques de changement identitairedes dynamiques de changement identitaire, qui sont 
liées à de nouvelles relations sociales, à des enjeux de 
reconnaissance et d’estime de soi ;

• des processus de construction de sensdes processus de construction de sens qui permettent 
à la personne de gérer les émotions liées au changement 
ou à la rupture, de les situer dans un champ de valeurs 
ou de les inscrire dans un récit de soi.

Le quotidien des 16-25 ans étant beaucoup moins structuré 
par l’école que celui des plus jeunes, ces processus de tran-
sition se déroulent dans des contextes multiples. Ils restent 
fhshqgdqw#iruwhphqw#lqľxhqfËv#sdu#ghv#uhsÊuhv#lqvwlwx-
tionnels et sociaux comme les lois, les politiques sociales, 
sanitaires, de formation ou encore les normes symboliques. 
Ces repères posent un cadre sociétal dans lequel les jeunes 
doivent apprendre à se mouvoir et qui est aujourd’hui bien 
souvent en décalage avec la temporalité du parcours de vie 
et la réalité vécue par les 16-25 ans. Ce décalage contribue 
frqvlgËudeohphqw#dx{#glĿfxowËv#txh#uhqfrqwuhqw#fhuwdlq�h�v#
dans le passage à la vie adulte. 

• de systèmes d’éducation, de soutien social et de soins 
adaptés aux besoins des mineur·e·s (prise en compte 
des enjeux de leur développement psychosocial) à des 
systèmes pour adultes moins adaptés aux besoins inhé-
rents et à la réalité psychosociale des jeunes. Ce passage 
pdutxh#vrxyhqw#od#Ľq#gh#vrxwlhqv#rx#gh#phvxuhv#+gurlwv#txl#
changent, soutien éducatif ou aide sociale qui s’arrêtent, 
etc.). Ce point est particulièrement important pour les 
jeunes mineur·e·s non accompagné·e·s (MNA) ou avec un 
parcours en foyer ou famille d’accueil (care leavers), les 
jeunes atteint·e·s de maladies chroniques, en situation de 
handicap (physique, sensoriel ou psychique) ou en rupture 
de formation. Il est aussi à risque pour les jeunes LGBTIQ 
et toutes celles et ceux qui se retrouvent en situation de 
vulnérabilité ou de précarisation en raison d’un soutien 
parental défaillant.

Les différents passages qui composent la transition 
vers l’âge adulte ne sont pas linéaires et se réalisent 
dans un processus de va et vient entre exploration et 
intégration. Ils influencent et sont influencés par les 
trajectoires de vie : personnelle et identitaire, de for-
mation et de travail ainsi que citoyenne. Les jeunes 
les traversent plus ou moins facilement en fonction 
de leur situation personnelle et de leurs compé-
tences propres, mais aussi et surtout en fonction du 
contexte de vie et de formation et de la qualité du 
soutien social dont elles·ils bénéficient. Ces étapes 
font partie intégrante du processus de développement 
identitaire et psychosocial, sont liées aux grandes 
tâches de développement, mettent en jeu de nombreux 
défis psychosociaux dans toutes les sphères de leur 
vie et se déroulent dans un important contexte de 
restructuration cérébrale.
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Une transition dans une société  
elle-même en transition
Les jeunes actuel·le·s vivent d’importantes transformations 
dans un contexte sociétal lui-même en évolution rapide, 
sursrvdqw#vdqv#fhvvh#gh#qrxyhdx{#prgÊohv#hw#xqh#lqĽqlwË#gh#
possibles qui les poussent à développer de nouvelles straté-
gies de création de soi et de liens sociaux. Parallèlement, les 
repères traditionnels sur lesquels sont encore basées nombre 
d’institutions sociales sont en perte de vitesse et subissent de 
profondes transformations. Cette rubrique met brièvement 
en évidence, et de manière non exhaustive, certaines de ces 
évolutions sociétales qui doivent être prises en compte par 
ohv#dgxowhv#srxu#uËľËfklu#dx{#vwudwËjlhv#Ëgxfdwlyhv#hw#dx{#
soutiens proposés. 

Une société de la vitesse
L’hyper connectivité et la globalisation du monde, mêlées à 
oġlqglylgxdolvdwlrq#gh#od#vrflËwË#prglĽhqw#surirqgËphqw#od#
notion d’appartenance ainsi que le rapport à l’autorité, au 
savoir et au temps. La multiplicité des possibles présentés 
comme facilement accessibles tend aussi à augmenter la 
frustration liée aux choix quasi permanents qu’il faut faire. Ce 
sont autant de paramètres qui ont un impact sur la manière 
grqw#ohv#mhxqhv#whqwhqw#gh#uËvrxguh#ohxuv#gËĽv#sv|fkrvr-
fldx{1#Lov#lqľxhqfhqw#dxvvl#oh#uhjdug#txh#ohv#dgxowhv#sruwhqw#
sur les jeunes ainsi que la manière dont elles·ils doivent se 
positionner en tant que parents ou professionnel·le·s. Les 
connaissances et compétences qui doivent être assurées 
aux jeunes pour leur permettre de devenir des adultes aptes 
à vivre dans le contexte actuel évoluent sans cesse, exigeant 
hq#frqwlqx#gh#fkdfxq�h#gh#qrxv#xqh#ľh{lelolwË#phqwdoh#hw#
comportementale.

Une remise en question du capitalisme et  
du patriarcat
Un peu partout dans le monde des jeunes remettent en ques-
tion les structures et les anciens modes de fonctionnement 
basés sur le capitalisme et le patriarcat. Elles·ils sont de 
plus en plus nombreux·ses à se mettre en mouvement pour 
oh#folpdw/#srxu#od#sdl{/#srxu#ohv#gurlwv#kxpdlqv#hw#Â#dĿuphu#
qh#soxv#yrxorlu#gġxqh#vrflËwË#edvËh#vxu#oh#surĽw#hw#od#frp-
pétition et qui discrimine en raison de la couleur de peau, du 
genre, du sexe ou du mode de vie. Des transformations sont 
en cours dans toutes les sphères de la vie et remettent en 
question des normes sociales devenues obsolètes. Cela ne se 
idlw#sdv#vdqv#glĿfxowË1#Od#wudqvlwlrq#yhuv#fhwwh#vrflËwË#soxv#
juste et humaine souhaitée par de nombreux·ses jeunes se 
fait par étape et l’entre-deux actuel leur pose de nombreux 
gËĽv#=#uhodwlrq#hqwuh#ohv#jhquhv/#qrxyhdx{#prgÊohv#gh#ylh#gh#
couple, de parentalité, équilibre entre vie professionnelle et 
ylh#shuvrqqhooh/#frqľlw#gh#or|dxwË#hqwuh#ohxu#sursuh#v|vwÊph#
de valeurs et celui de leur employeur ou de leur famille, etc.

Des crises multiples qui favorisent l’anxiété
Les tâches de développement et la transition vers l’âge adulte 
sont indissociables du contexte dans lequel elles sont vécues. 
Ru/#qrxv#frqqdlvvrqv#dxmrxugġkxl#xqh#vlwxdwlrq#gh#fulvh#
pxowlprgdoh#txl#dļhfwh#od#vdqwË#ghv#mhxqhv/#pdlv#dxvvl#fhooh#
de l’ensemble des adultes : crise écologique, catastrophes 
naturelles, risques accrus de pandémies, guerre en Ukraine 
et ailleurs dans le monde. Tout se précipite, s’accélère, 
s’entremêle, pouvant créer insécurité, climat d’angoisse, 
dxjphqwdwlrq#ghv#lqËjdolwËv#hw#glĿfxowË#Â#vh#surmhwhu1#Fhwwh#
période tend aussi à renforcer la polarisation de notre société 
entraînant dans son sillage une augmentation des tensions 
et des manifestations de mécontentement. Dans ce contexte, 
beaucoup de jeunes développent une vision plutôt négative 
du futur, éprouvent de l’anxiété vis-à-vis de l’écologie et ne 
irqw#soxv#frqĽdqfh#dx{#vwuxfwxuhv#hq#sodfh/#dx{#gËflghxuv#
et aux politiques.
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Entre 16 et 25 ans les jeunes vivent de nombreuses transitions dans toutes les sphères de leur vie. Cette période de vie est 
porteuse de grands potentiels. C’est un âge de possibles, d’expérimentations, d’exploration de soi et du monde, qui per-
met de découvrir qui l’on est et de faire des choix pour sa vie.

C’est une période particulièrement sensible pour la santé psychique en raison des nombreux défis personnels et sociaux 
rencontrés par les jeunes mais aussi parce qu’elle est un « entre-deux » qui peut engendrer un sentiment d’instabilité ou 
d’insécurité ainsi que certaines difficultés à se projeter et à trouver du sens. Certain·e·s peuvent ressentir de l’appréhen-
sion face à l’inconnu et/ou une tension entre autonomie et indépendance réelle.

Les défis de cette période exigent la mobilisation de nombreuses ressources personnelles et sociales ainsi que d’impor-
tantes compétences d’adaptation, de résolution de problèmes et de régulation des émotions et du stress. Certain·e·s 
jeunes peuvent avoir peur de ne pas être à la hauteur. 

Aujourd’hui ces transitions se vivent dans un contexte sociétal mouvant et peu sécurisant, au sein de structures sociales 
ou de formation parfois peu adaptées aux besoins des jeunes et à leur réalité. Certain·e·s doivent faire face à des inéga-
lités de traitement et des discriminations qui entravent leur progression vers l’autonomie et l’indépendance.

Les tâches de développement identitaires et les défis psychosociaux des 16-25 ans sont nombreux. Promouvoir leur santé 
psychique durant cette étape de vie va donc exiger :

• d’agir pour soutenir le développement de leurs compétences psychosociales et de leur résilience ; 

• de les aider à (re) trouver de la confiance et du sens ;

• de contribuer à faire évoluer les structures sociales ainsi que les environnements de vie et de formation pour que l’éga-
lité des chances et la sécurité soient garanties à chacun·e.

POUR ALLER PLUS LOIN 

Erxwlqhw#M1S1#53531#Psychologie de l’âge adulte. PUF

Centre de recherche en psychologie socio-culturelle de l’UNINE et ses travaux sur les transitions et les parcours 
de vie www.unine.ch/ipe/home/recherche 

Centre suisse d’expertise sur les parcours de vie. Comprendre la vulnérabilité et la résilience au cours de la vie  
www.centre-lives.ch/fr/projet/mesurer-la-vulnerabilite 

Charruault A. Le paradigme du parcours de vie. Point de repère.#Gdqv#Lqirupdwlrqv#vrfldohv#535324#+q�#534,/# 
pages 10 à 13, Éditions Caisse nationale d’allocations familiales.

Fxufkrg#S1#D1#Grxglq#)#O1#Odiruwxqh#+Hgv1,1#53451#Les transitions à l’école. Presses de l’Université du Québec  
zzz1sxt1fd2fdwdorjxh2olyuhv2ohv0wudqvlwlrqv0hfroh04<361kwpo

Etude suisse TREE sur la transition de l’école à l’emploi : www.tree.unibe.ch/rsultats/index_fra.html

Pdufrwwh#M1/#Ulfkdug#P10F1#53561#Construction de soi et appartenance dans la transition à la vie adulte.  
Presses de l’Université du Québec

Sapin, M. Spini D. Widmer E. 2007. Les parcours de vie. De l’adolescence au grand âge. Presses Internationales  
Polytechniques Savoir Suisse. Lausanne https://archive-ouverte.unige.ch/unige:23373

Van de Velde C. 2015. Sociologie des âges de la vie. Paris, Armand Colin
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Promouvoir la  
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Promouvoir la  
santé psychique

2a. Qu’est-ce que la santé psychique ?

 
Le concept de santé psychique est en lien avec les systèmes de pensée et l’évolu-
wlrq#ghv#vrflËwËv1#Lo#qġ|#d#grqf#sdv#gh#gËĽqlwlrq#xqltxh#gh#od#vdqwË#sv|fkltxh#hw#
encore moins de la santé psychique des jeunes. Dans cette partie, nous essayons 
de mettre en évidence des éléments qui permettent de mieux comprendre ce 
txġhooh#uhfrxyuh#hq#qrxv#dssx|dqw#sulqflsdohphqw#vxu#od#gËĽqlwlrq#gh#od#vdqwË#
sv|fkltxh#gh#oġRPV#hw#oh#prgÊoh#ghv#ghx{#frqwlqxxpv#gh#Nh|hv#+5338,#txl#vrqw#
les références de base actuellement utilisées en Suisse pour la promotion de la 

santé psychique. Ces éléments sont complétés par des données 
tirées des dernières études en Suisse ainsi que par les apports 
des expert·e·s et des jeunes qui ont contribué à ce cahier. 

La santé psychique : une composante  
essentielle de la santé
OġRPV#gËĽqlw#od#vdqwË#frpph#« (…) un état de complet bien-être 
physique, mental et social. Elle ne consiste pas seulement en une absence 
]^�fZeZ]b^�hn�]ƅbgƮkfbmÂ��'#Fhwwh#gËĽqlwlrq#d#srxu#lpsruwdqw#
corollaire que la santé mentale est davantage qu’une seule ab-
sence de troubles ou de handicaps mentaux. Elle est « un état 
de bien-être dans lequel une personne peut se réaliser, surmonter les 
tensions normales de la vie, accomplir un travail productif et contribuer 
à la vie de sa communauté. » 

La santé psychique est indispensable pour que l’être humain 
puisse, au niveau individuel et collectif, penser, ressentir, 
Ëfkdqjhu#dyhf#ohv#dxwuhv/#jdjqhu#vd#ylh#hw#surĽwhu#gh#oġh{lvwhqfh1#
Elle dépend de facteurs personnels (biologiques et psycholo-
giques) et aussi de facteurs structurels et sociaux (conditions 

de vie, de formation, de travail, relations avec l’environnement, etc.). Elle est 
lqľxhqfËh#sdu#ohv#ydohxuv#froohfwlyhv#grplqdqwhv#hw#ohv#ydohxuv#sursuhv#Â#fkdtxh#
personne. La santé psychique est donc à la fois une composante essentielle de la 
santé, le fondement du bien-être individuel et une base au bon fonctionnement 
d’une communauté. 

RPV1#53471#Od#vdqwË#phqwdoh#=#renforcer notre action. Aide-mémoire No 220

www.who.int/fr/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening- 
our-response

PAROLES DE JEUNES 

Déjà on se lève souriant, de 
bonne humeur, souvent pas trop 
tard. On est créatif, on a envie 
de donner sa joie aux autres.  
On est heureux en fait de vivre 
un jour.

Ouais c’est ça, sortir de cette 
bulle de négativité, à penser 
tout le temps à des trucs  
négatifs. Moi c’est beaucoup  
la motivation.
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La santé psychique est liée au bien-être 
OġRPV#+4<79,#phw#hq#Ëylghqfh#oġdvshfw#pxowlglphqvlrqqho#
du bien-être qui comprend :

• le bien-être physique :le bien-être physique : sensation d’être à l’aise dans 
son corps, capacité de pourvoir aux besoins physiques : 
alimentation, sommeil, mouvement, etc. ;

• le bien-être émotionnel et psychologique:le bien-être émotionnel et psychologique: sentiment 
de contentement général face à la vie, optimisme, joie de 
vivre, sentiment de compétence dans sa vie en général, 
satisfaction de son image corporelle, acceptation de soi, 
contrôle, autonomie, buts, relations positives, estime 
de soi, pensées constructives, envie d’apprendre, etc. ;

• le bien-être social :le bien-être social : relations positives avec les autres, 
expression des sentiments envers les autres, sentiment 
d’être reconnu·e et aimé·e, sentiment d’appartenance, 
gh#frqĽdqfh#hw#gh#vËfxulwË#gdqv#ohv#uhodwlrqv#vrfldohv/#
contribution sociale et sentiment d’utilité, capacité d’ac-
tualisation, sentiment de cohérence, etc.

Adapté de : Promotion Santé Suisse. 2022. Promotion 
 de la santé pour et avec les adolescent·e·s et les jeunes 

adultes. https://promotionsante.ch/node/8253 p.70

Tableau 4. Le modèle des deux continuums de Keyes

La santé psychique est distincte des 
troubles psychiques
Od#gËĽqlwlrq#gh#od#vdqwË#sv|fkltxh#gh#oġRPV#vġlqvfulw#gdqv#xqh#
logique de salutogenèse, telle que l’a conceptualisée Aaron 
Dqwrqryvn|1#Od#vdqwË#sv|fkltxh#qġhvw#sdv#xq#Ëwdw#Ľ{h#pdlv#
un état dynamique qui peut évoluer tout au long de la vie sur 
un continuum entre bien-être et maladie mentale. Elle se 
construit en permanence dans la recherche d’équilibre la recherche d’équilibre entre 
les dimensions physiques, cognitives, psychologiques, émo-
tionnelles, spirituelles et sociales. Pour comprendre la santé 
psychique, il est donc indispensable de faire la distinction 
entre santé psychique et troubles psychiques. Pour les jeunes, 
oh#prgÊoh#ghv#ghx{#frqwlqxxpv#gh#Nh|hv#hvw#sduwlfxolÊuhphqw#
pertinent. Il met en évidence que :

• la santé psychique est corrélée au bien-être émotionnel 
ainsi qu’au fonctionnement psychique et social. Ces der-
niers sont fortement soutenus par les compétences psy-
chosociales et la présence d’environnements soutenants ;

• sur le chemin vers l’âge adulte, les jeunes peuvent connaître 
un faible niveau de bien-être émotionnel, psychique 
ou social, indépendamment de la présence de troubles 
sv|fkltxhv1#Lqyhuvhphqw/#fhoohv#hw#fhx{#txl#vrxļuhqw#gh#
troubles psychiques peuvent ressentir un niveau élevé 
de bien-être. 

Parfaite santé  
psychique

Niveau élevé de santé psychique
Bien-être émotionnel élevé et fonctionnement psychique et social élevé

Niveau faible de santé psychique
Faible bien-être émotionnel et faible fonctionnement psychique et social

Absence de maladie 
psychique
Aucun/faible  
symptôme de  
maladie psychique

Présence de maladie 
psychique

Nombreux/sévères 
symptômes de maladie 

psychique

Personnes ayant un bien-être psychique élevé, sans trouble psychique
Personnes ayant un bien-être psychique élevé, avec un trouble psychique pouvant être diagnostiqué
Personnes ayant un bien-être psychique faible, sans trouble psychique
Personnes ayant un faible bien-être psychique, avec un trouble psychique pouvant être diagnostiqué
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La santé psychique est liée à la satisfaction 
des besoins
Les besoins fondamentaux de l’être humain sont ceux qui 
doivent être satisfaits pour ne pas entraver le processus de vie 
et permettre le développement de l’individu. La satisfaction 
de ces besoins va jouer un rôle important dans le sentiment 
gh#elhq0Ìwuh#hw#lqľxhqfhu#od#vdqwË#sv|fkltxh1

Les besoins fondamentauxLes besoins fondamentaux#rqw#ËwË#gËfulwv#sdu#Deudkdp#Pdvorz#
+4<4904<:5,/#suËfxuvhxu#ghv#dssurfkhv#kxpdqlvwhv/#txl#ohv#
regroupe en cinq types : les besoins vitaux ou physiologiques, 
de sécurité et de protection, d’amour et d’appartenance, d’es-
time de soi et de réalisation de soi. En 2002, Deci et Ryan ont 
mis en évidence dans leur théorie de l’autodétermination trois 
besoins psychologiquesbesoins psychologiques essentiels à la croissance, à l’intégrité 
et au bien-être de chaque être humain : le besoin d’autonomie, le besoin d’autonomie, 
de compétence et de relation à autruide compétence et de relation à autrui#+dĿoldwlrq,1

LES BESOINS FONDAMENTAUX DES 16-25 ANS

Od#pdqlÊuh#grqw#ohv#mhxqhv#yrqw#idluh#idfh#dx{#gËĽv#sv|-
chosociaux rencontrés entre 16 et 25 ans est influencée 
dans une grande mesure par la qualité des réponses à leurs 
besoins fondamentaux qui dépendra pour une part de leurs 
compétences et ressources personnelles mais surtout de 
la possibilité d’évoluer dans des environnements qui les 
prennent en compte : 

• les besoins physiquesles besoins physiques qui évoluent en raison des multiples 
transformations initiées par la puberté et exigées par leur 
développement : alimentation, sommeil, mouvement, 
éveil de la sexualité ;

• les besoins cognitifsles besoins cognitifs qui vont soutenir leur soif de décou-
verte et d’innovation : explorer, apprendre, comprendre, 
donner du sens ;

• les besoins neuronauxles besoins neuronaux qui vont soutenir le développement 
du cerveau et sa maturation : anticiper, se concentrer, 
avoir conscience de soi, pouvoir se maîtriser, développer 
od#ľh{lelolwË#phqwdoh#>

• les besoins psychosociauxles besoins psychosociaux qui sont des besoins d’ordre 
psychologique qui ne peuvent être comblés que par l’en-
wuhplvh#gh#uhodwlrqv1#Plfkho#Il}h/#vrflrorjxh#iudqÉdlv#vsË-
cialiste de l’adolescence, de la jeunesse et de la famille 
les présente sous la forme de « sept besoins capitaux » : 
frqĽdqfh/#vËfxulwË/#dxwrqrplh/#uhvsrqvdelolwË/#hvsrlu/#
gldorjxh/#dļhfwlrq#hw#« quatre besoins complémentaires » : 
reconnaissance, appartenance, intimité, présence d’adultes. 

La santé psychique a de nombreux  
déterminants
Od#vdqwË#sv|fkltxh#hvw#lqľxhqfËh#sdu#gh#qrpeuhx{#idfwhxuv#
individuels, économiques, sociaux et sociétaux. L’approche 
écosystémique des déterminants de la santé montre que l’en-
vironnement dans lequel nous nous développons et évoluons 
dļhfwh#wrxv#ohv#sodqv#gh#qrwuh#ylh#hw#shuphw#gh#suhqguh#hq#
frpswh#ohv#lqľxhqfhv#gx#plolhx#vrfldo#vxu#od#vdqwË#sv|fkltxh1#
Hooh#shuphw#dxvvl#gh#frqvlgËuhu#oġlqľxhqfh#txl#h{lvwh#hqwuh#ohv#
glļËuhqwv#v|vwÊphv#hw#ohv#glļËuhqwv#idfwhxuv#gh#surwhfwlrq1#

POUR ALLER PLUS LOIN 

Il}h#P1533<1#Antimanuel d’adolescence Les Editions 
de l’Homme 

Qhzvohwwhuv#gh#&PRLFPRL=#Newsletter #4 – Des 
besoins nouveaux au cœur du sentiment de bien-
être et Newsletter #5 – Le développement neuronal

VdqwËsv|1fk1#&PRLFPRL1#Plqgpdwwhuv1#53531#
« Promouvoir la santé psychique des adolescent·e·s à 
l’école et dans l’espace social. Cahier de référence pour 
les professionnel·le·s ». p.26 https://moicmoi.ch/
wp-content/uploads/2020/11/promouvoir_la_
sante_psychique_des_adolescents-annexes.pdf
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Facteurs  
sociétaux

Adapté de : www.minds-ge.ch/ressources/les-determinants-de-la-sante-mentale

Tableau 5. Les déterminants de la santé mentale dans une optique écosystémique

FACTEURS BIOLOGIQUES ET 
INDIVIDUELS

  -- Santé psychique
  -- Facteurs génétiques
  -- Genre
  -- Orientation sexuelle
  -- Origine ethnique

FACTEURS PSYCHOLOGIQUES
  -- Personnalité
  -- Compétences psychosociales

FACTEURS LIÉS AU PARCOURS 
DE VIE

  -- Enfance
  -- Expérience négatives dans la 
petite enfance

  -- Statut migratoire

PROCHES ET CERCLE SOCIAL
  -- Famille
  -- Soutien social

SITUATION ÉCONOMIQUE
  -- Statut socio-économique
  -- Emploi
  -- Revenu
  -- Dettes
  -- Niveau d’éducation

POLITIQUE SOCIALE ET  
ÉCONOMIQUE

  -- Inégalités sociales
  -- Services sociaux
  -- Politiques de l’emploi
  -- Crèches et écoles
  -- Autodétermination

ENVIRONNEMENT ET  
INFRASTRUCTURES

  -- Infrastructures
  -- Exposition à la violence et à la 
criminalité

  -- Sécurité et confiance de quartier
  -- Nature

CULTURE
  -- Stigmatisation
  -- Croyances culturelles

Facteurs sociaux  
et économiques

Facteurs  
individuels
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Si au niveau individuel les compétences psychosociales sont 
d’importants facteurs de protection sur lesquels on peut et 
doit agir, les déterminants de la santé psychique ne sont pas les déterminants de la santé psychique ne sont pas 
qu’individuels. qu’individuels. Les plus récentes connaissances en matière de 
promotion de la santé psychique mettent en évidence que les les 
facteurs contextuels et structurels ont un impact majeurfacteurs contextuels et structurels ont un impact majeur sur 
l’amélioration de la santé mentale. Ce sont précisément ceux 
sur lesquels nous avons le plus de possibilités d’agir : qualité 
de vie dans les quartiers, infrastructures, services sociaux et 
aides sociales, politiques publiques de formation, de l’emploi, 
du logement, soutien social et politique environnementale. 
La santé en général et la santé psychique en particulier sont La santé en général et la santé psychique en particulier sont 
aujourd’hui indissociables de la santé environnementale.aujourd’hui indissociables de la santé environnementale. Cette 
dernière n’apparaît pas explicitement dans les déterminants 
habituels de santé. Cependant l’apparition de notions comme 
l’éco-anxiété ou la solastalgie rend indispensable l’intégration 
de cette dimension car la question de la durabilité de notre 
Ëfrv|vwÊph#lqľxhqfh#judqghphqw#qrwuh#vdqwË#sv|fkltxh#hw#
celle des générations futures.

La solastalgie  
 
La solastalgie est un terme développé par  

le philosophe australien Glenn Albrecht. Il décrit  

le sentiment de détresse induit chez les humains  

par la modification de l’environnement. L’opposant 

à la nostalgie – mélancolie ou mal du pays  

que ressentent les individus lorsqu’ils sont séparés  

de leur foyer –, Albrecht définit la solastalgie 

comme le sentiment de détresse qu’éprouvent celles 

et ceux qui souffrent face aux changements dans 

leur environnement d’origine. C’est « le deuil 

 d’un monde que l’on a connu » et qui est en train  

de disparaître.

Bon à savoir

L’éco-anxiété 
 
L’éco-anxiété se définit comme un sentiment  

d’angoisse ressenti face à la menace globale du 

changement climatique, exacerbé par un  

sentiment d’impuissance et de manque de contrôle 

sur la situation. Plus récemment, ce concept  

s’est d’une certaine manière étendu, considérant 

que ce sentiment n’est pas réservé exclusivement 

aux personnes dont l’environnement direct est  

modifié ou détruit : c’est toute une partie de la po-

pulation mondiale et particulièrement les jeunes 

qui, dans le cadre de la prise de conscience de  

l’impact du changement climatique et de leur  

fréquent sentiment d’impuissance, éprouvent ce 

sentiment et remettent en question un modèle  

de vie ainsi que les projets qu’ils pouvaient avoir,  

y compris l’idée même de faire des enfants.

Bon à savoir

Od#glļËuhqfh#hqwuh#od#vrodvwdojlh#hw#oġËfr0dq{lËwË#hvw#grqf#
le rapport au temps.

POUR ALLER PLUS LOIN 

Promotion Santé Suisse. 2022. « Promotion de  
la santé pour et avec les adolescent·e·s et les jeunes. 
KÂlnemZml�l\b^gmbƮjn^l�^m�k^\hffZg]Zmbhgl�ihnk�eZ�
pratique ». https://promotionsante.ch/ 
programmes-daction-cantonaux/themes- 
et-publications

Promotion Santé Suisse. 2016. « La santé psychique 
au cours de la vie ». https://promotionsante.
fk2vlwhv2ghidxow2Ľohv253560362Udssruwb339b
SVFKb5349037b0bOdbvdqwhbsv|fkltxhbdxb
cours_de_la_vie.pdf

Roberge M.-C. et Déplanche F., sous la coordination 
de Sonia Côté. « Synthèse des connaissances sur  
les champs d’action pertinents en promotion de la santé 
mentale chez les jeunes adultes ».  
https://www.inspq.qc.ca/publications/2283

Revue Médicale Suisse. Médecine et hygiène. 
2022. « Santé et environnement. Vers une nouvelle 
approche globale ». Sous la direction de Nicolas 
Vhqq#Q1#Jdlooh#P1#gho#UÏr#Fduudo#P1#Jrq}doh}# 
Krojxhud#M1#Grqw#oġduwlfoh#gh#Vdudk#Nroohu 
« Eco-anxiété et société ». Ch.13. https://www. 
revmed.ch/livres/sante-et-environnement#tab 
=tab-shop

Nh|hv/#F1#O1#P1#53381#„Mental illness and/or mental 
health? Investigating axioms of the complete state  
model of health“.#M#Frqvxow#Folq#Sv|fkro/#:6+6,/#86<Ğ87;1#
kwwsv=22grl1ruj2431436:233550339[1:616186<
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whqwdwlyh#gh#vxlflgh#+.59(,1#Oh#qrpeuh#gġdsshov#gh#mhxqhv#
avec des pensées suicidaires au 147 a plus que doublé entre 
534<#hw#5355/#sdvvdqw#gh#8:#Â#4941#+www.projuventute.ch/fr/
fondation/actualite/consultations-suicide).

Fhv#fklļuhv#qrxv#udsshoohqw#frpelhq#od#sËulrgh#gh#wudqvlwlrq#
à la vie adulte est un moment critique sur le plan de la santé 
mentale mais ne nous disent rien de ce qui cause le mal-être 
ql#ghv#idfwhxuv#txl#lqľxhqfhqw#od#vdqwË#sv|fkltxh#ghv#mhxqhv1#
Des études récentes qui se sont intéressées aux facteurs de 
risque et de protection de la santé psychique ainsi que les 
éléments issus des échanges avec les jeunes qui ont contri-
bué à ce cahier nous permettent de mettre en évidence trois 
judqgv#idfwhxuv#gġlqľxhqfh#vxu#oġËwdw#gh#elhq0Ìwuh#dfwxho#ghv#
jeunes : le stress, le vécu de violence ou de discrimination le stress, le vécu de violence ou de discrimination 
dans leur parcours de vie et la peur du futur.dans leur parcours de vie et la peur du futur.

L’effet délétère du stress 
OġËwxgh#vxu#oh#vwuhvv#ghv#mhxqhv#phqËh#sdu#Sur#Mxyhqwxwh#+www.
projuventute.ch/fr/etude-sur-le-stress) met en évidence 
que les jeunes connaissent un niveau de stress important. 
Hq#Vxlvvh/#hqylurq#426#ghv#hqidqwv#hw#ghv#mhxqhv#vrqw#vrx-
plv#Â#xq#vwuhvv#ËohyË1#Ohv#Ľoohv#vrqw#soxv#vwuhvvËhv#txh#ohv#
jduÉrqv#hw#fhwwh#glļËuhqfh#dxjphqwh#vljqlĽfdwlyhphqw#dyhf#
l’âge. L’étude montre que la présence d’un niveau élevé de 
vwuhvv#hvw#Â#od#irlv#lqľxhqfËh#sdu#oġdevhqfh#rx#oh#pdqtxh#
d’importants facteurs de protection et source de la diminu-
tion de ces derniers : 

• estime de soi et relations sociales :estime de soi et relations sociales : le haut niveau de 
stress est corrélé avec un plus fort niveau d’anxiété et 
d’insécurité, un sentiment de bien-être diminué, une 
prlqv#erqqh# lpdjh#gh#vrl/#xq#vhqwlphqw#gġhĿfdflwË#
shuvrqqhooh#soxv#idleoh#hw#ghv#uhodwlrqv#vrfldohv#vljqlĽ-
cativement moins bonnes ; 

• participation et reconnaissance :participation et reconnaissance : les jeunes soumis à un 
vwuhvv#ËohyË#wurxyhqw#txġhoohv�lov#qh#shxyhqw#sdv#vxĿ-
samment participer aux décisions à la maison, décrivent 
leur relation avec leurs parents comme mauvaise et disent 
que leurs parents ne s’intéressent que peu à elles·eux ;

• regard positif de l’adulte :regard positif de l’adulte : le regard porté par les adultes 
sur les jeunes a un impact sur la perception du stress. 
L’étude de Projuventute montre que dans le cadre sco-
laire, outre la culture de l’école, l’image que les ensei-
gnant·e·s ont de la classe a un lien clair avec le stress des 
élèves. Plus l’enseignant·e a une image négative de la 
classe (cela inclut des déclarations telles que « Les élèves 
g^�_hgm�iZl�Zll^s�]ƅ^ƭhkml�� ou « Les élèves sont paresseux 
et pleurnichards »), plus les élèves de cette classe sont 
stressé·e·s. L’importance de la qualité du regard posé sur 
les jeunes a aussi été évoquée par les médiateur·trice·s 
culturel·le·s qui ont participé à ce cahier. Elles·ils ont 
mentionné que les jeunes de leurs communautés étaient 
encore trop souvent considéré·e·s par les enseignant·e·s 
uniquement sous l’angle stéréotypé lié à leurs origines 
et à leur parcours migratoire. 

Si les études récentes 
 mettent en évidence que  
l’augmentation des consultations et des  

hospitalisations concerne principalement les  

jeunes femmes, cela ne signifie pas pour autant  

que les jeunes hommes ne souffrent pas. En  

suisse, le taux de suicide des hommes est presque 

trois fois supérieur à celui des femmes. Les travaux de 

l’Observatoire de Minds (https://minds-ge.ch/2022/05/19/

les-hommes-aussi-ont-une-sante-mentale) mettent en 

évidence que la souffrance psychique des hommes 

reste souvent invisible et semble sous-évaluée en 

raison d’une incapacité à la déceler et d’un manque 

d’interventions efficaces pour la traiter. De manière 

générale, les hommes demandent moins souvent de 

l’aide et attendent plus longtemps avant de le faire 

que les femmes. Ils prennent aussi moins bien soin 

d’eux-mêmes et apportent moins de soutien social 

à autrui que les femmes. La santé mentale des 

hommes est encore trop peu étudiée, notamment 

l’influence des normes masculines et des comporte-

ments attendus d’une masculinité dite « tradition-

nelle » sur leur bien-être : un garçon ne pleure pas, 

ne peut pas montrer ses émotions, etc.  

(https://acsmmontreal.qc.ca/news/la-masculinite-toxique-un-

obstacle-a-la-sante-mentale-des-hommes%e2%80%89).

Bon à savoir

2b. Que savons-nous de la santé  
psychique des 16-25 ans ?

Etat de santé psychique des 16-25 ans
Si l’enquête suisse sur la santé 2022 (www.bag.admin.ch/bag/
fr/home/das-bag/aktuell/news/news-03-11-2023.html) met 
en évidence que 85% des personnes de 15 ans et plus vivant 
en Suisse s’estiment en bonne santé et que 83% se déclarent 
heureuses, elle montre aussi que la détresse psychologique 
a augmenté depuis 2017 et que c’est la tranche d’âge des 15 
à 24 ans  qui est la plus touchée. D’autres études récentes 
mettent en évidence que la santé psychique des 16-25 a été 
sduwlfxolÊuhphqw#wrxfkËh#gxudqw#od#sdqgËplh#gh#Frylg04<#hw#
frqwlqxh#Â#prqwuhu#ghv#vljqhv#gh#yxoqËudelolwË1#Rq#frqvwdwh#
xqh#sËmrudwlrq#gx#elhq0Ìwuh#sv|fkltxh/#vxuwrxw#fkh}#ohv#
jeunes femmes de 18 à 30 ans, qui sont 55% à décrire leur état 
psychique comme étant perturbé, voire pire. (www.css.ch/
fr/a-propos-de-css/portrait/medias-publications/medias/
communiques-de-presse/css-etude-sante-2022.html). 
Vhorq#ohv#ghuqlhuv#fklļuhv#sxeolËv#sdu#oġRIV#Â#Ľq#5355#+www.
bfs.admin.ch/asset/fr/23772012), les troubles psychiques 
constituent pour la première fois la première cause des hos-
slwdolvdwlrqv#ghv#43#Â#57#dqv#+4<#865#fdv,/#ghydqw#ohv#eohvvxuhv#
+4<#576#fdv,#>#ohv#frqvxowdwlrqv#sv|fkldwultxhv#dpexodwrluhv#
et les hospitalisations pour troubles anxieux de l’humeur 
ou du comportement sont en augmentation, particulière-
phqw#fkh}#ohv#mhxqhv#ihpphv#gh#43#Â#57#dqv/#wrxw#frpph#
ohv#krvslwdolvdwlrqv#srxu#fdxvh#gh#oËvlrqv#dxwr0lqľljËhv#rx#
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Comme principales causes de leur stress, les 16-25 ans rencontré·e·s mentionnent : 

• la pression de performance de l’école (notes et enjeux de réussite) et 
d’adaptation au moment de l’entrée dans le monde du travail ;

• la difficulté à se projeter et la pression des choix dans les différentes 
sphères de leur vie ;

• le faible sentiment de compétence face aux démarches administratives 
liées au passage à l’âge adulte ;

• le sentiment de perte de contrôle sur les événements climatiques et mondiaux.

Les étudiant·e·s du secondaire II (maturité) et des écoles supérieures entretenu·e·s 
pour ce cahier ont décrit un important mal-être et une grande démotivation dans 
leurs études. Elles·ils ont mentionné ne pas vraiment savoir ce qui leur arrivait, 
car elles·ils se sentaient jusque-là plutôt intéressé·e·s et bon·ne·s élèves. Ça m’est 
tombé dessus, je suis tellement fatigué, j’ai plus envie d’étudier, ça ne m’intéresse plus, 

je me demande ce que je fais là. Ces quelques phrases prononcées 
font ressortir les caractéristiques du burn-out scolaire qui 
touche de plus en plus les jeunes et même les enfants. Si l’école 
semble jouer un rôle important dans l’apparition du burn-out 
ghv#hqidqwv#hw#ghv#mhxqhv/#gh#pxowlsohv#idfwhxuv#oġlqľxhqfhqw/#
comme par exemple la sur-occupation du temps « libre » par 
des activités perçues par les parents comme utiles pour l’avenir 
et le succès, au détriment de vrais temps de ressourcement, 
de rêverie, d’imagination ou de création spontanée, tellement 
importants pour la régénération du corps et de l’esprit. Dans sa 
fdpsdjqh#534:#Sur#Mxyhqwxwh#d#plv#hq#Ëylghqfh#txh#suÊv#gh#<3(#
des jeunes qui se disent sous pression se plaignent également 
gh#qġdyrlu#sdv#dvvh}#gh#whpsv#oleuh1#Hoohv�lov#vhpeohqw#dyrlu#whq-
dance à intégrer les attentes placées sur elles·eux et à se mettre 

elles·eux-mêmes la pression (www.swissinfo.ch/fre/toute-l-actu-en-bref/cam-
sdjqh0gh0sur0mxyhqwxwh0frqwuh0od0suhvvlrq0plvh0vxu0ohv0hqidqwv2768<74<7).

Cette thématique doit être prise au sérieux tant par les parents que par les éta-
eolvvhphqwv#gh#irupdwlrq1#Hooh#hqjdjh#xqh#uËľh{lrq#gh#irqg#hw#Â#orqj#whuph#vxu#
les modèles éducatifs et les systèmes scolaires et de formation. Un premier pas 
consiste à la reconnaître et à lui laisser des espaces d’expression. L’Université de 
Fribourg vient par exemple dans ce sens de mettre sur pied (2023) des groupes 
de parole pour les étudiant·e·s sur le thème de l’épuisement scolaire et du burn-
out (www.unifr.ch/alma-georges/articles/2023/gare-a-lepuisement-scolaire).

PAROLES DE JEUNES 

On ne nous laisse aucun espace, 
ni temps pour trouver le sens. Du 
coup on est obligé de faire un 
burn-out et d’avoir un certificat 
médical pour qu’on puisse s’ar-
rêter et être entendu.
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Le burn-out scolaire (stress scolaire chronique) chez les adolescent·e·s est tridimensionnel :

• un épuisement physique, psychologique et émotionnel qui tend à devenir chronique face  

aux exigences de leur formation ; 

• une sorte de cynisme envers tout ce qui touche à l’école et qui se traduit par une attitude distante, désinvolte,  

parfois critique et provocatrice due à une perte d’intérêt et une démotivation générale pour le travail scolaire,  

et un manque de sens à leur présence et/ou leur travail en classe ;

• un sentiment d’inadéquation en tant qu’élève, une sensation d’inefficacité, de non-performance et de manque  

d’accomplissement à l’égard de l’école en général.

Meylan N., Doudin P.-A. Curchod-Ruedi D. Antonietti J.-P. et Stephan P. 2015. Stress scolaire, soutien social et burnout 

à l’adolescence: quelles relations? Éducation et francophonie, 43(2), 135-153. http://hdl.handle.net/20.500.12162/2194

Bon à savoir

POUR ALLER PLUS LOIN 

Des informations actuelles sur le stress et le « test du mille pattes » pour évaluer son stress.  
https://apprivoisersonstress.ca/outils/autoevaluation-de-son-niveau-de-stress

Le centre d’études sur le stress de Sonia Lupien. www.stresshumain.ca

Le vécu de violence ou de discrimination

L’étude Santé mentale des jeunes. Étude sur la situation en Suisse 
et au Liechtenstein menée en 2021 par Unisanté auprès de 
mhxqhv#gh#47#Â#4<#vxu#pdqgdw#gh#oġXQLFHI#+www·unicef·ch/fr/
notre-travail/suisse-liechtenstein/sante-mentale) montre 
que 37% des jeunes interrogé·e·s signalent des problèmes de 
santé mentale avec un sentiment de bien-être émotionnel et 
xqh#hvwlph#gh#vrl#idleohv1#9<(#gġhqwuh#hoohv�hx{#rqw#gËfoduË#
dyrlu#idlw#xqh#pdxydlvh#h{sËulhqfh#gdqv#oġhqidqfh1#Fh#fklļuh#
sdvvh#Â#;<(#sdupl#ohv#mhxqhv#txl#suËvhqwhqw#ghv#v|pswÖphv#
gh#wurxeoh#gh#oġdq{lËwË#hw2rx#gh#gËsuhvvlrq1#Sdupl#fhv#ghu-
nier·ère·s, 17% ont tenté de se suicider, dont 48% à plusieurs 
reprises. Les principales mauvaises expériences concernent :

• du harcèlement ou de l’intimidation à l’école (44%) ;

• le fait de se sentir sans défense, mal aimé·e·s ou non 
soutenu·e·s (28,4%) ;

• des humiliations verbales (25,2%) ;

• xq#yËfx#gh#glvfulplqdwlrqv#+45/<(#grqw#7;/:(#hq#udlvrq#
gh#ohxu#rulhqwdwlrq#vh{xhooh/#6;/<(#gh#ohxu#hwkqlh/#55/8(#
gh#ohxu#olhx#gh#qdlvvdqfh/#4</6(#gh#ohxu#uholjlrq#hw#</9(#
d’un handicap).

Un résultat de cette étude est particulièrement interrogeant : 
5</4(#rqw#gËfoduË#qh#sduohu#Â#shuvrqqh#gh#ohxuv#sureoÊphv5</4(#rqw#gËfoduË#qh#sduohu#Â#shuvrqqh#gh#ohxuv#sureoÊphv 
et seulement 3% ont recours à des professionnel·le·s de la 
santé ou de l’éducation. 

Ces résultats mettent en évidence deux axes prioritaires pour 
la promotion de la santé psychique des jeunes : 

• la nécessité de développer des cadres de vie et de forma-
tion protecteurs qui ne discriminent pas et qui assurent 
la reconnaissance et la sécurité de toutes et tous ;

• l’urgence de renforcer le soutien social par des actions, des 
surihvvlrqqho�oh�v#hw#ghv#rļuhv#gh#suhvwdwlrqv#txl#vrlhqw#
perçues comme soutenantes et pertinentes par les jeunes 
et qui soient simples et facilement accessibles.

PAROLES DE JEUNES 

Moi c’est de mes 10 ans à 
jusqu’à maintenant. C’est des 
traumatismes qui viennent  
qui partent, qui reviennent, qui 
repartent, donc moi c’est  
aussi des vagues, mais ça reste 
constant depuis que j’ai 10 ans.
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La peur du futur
L’éco-anxiété et la solastalgie (cf. p. 42cf. p. 42,#vhpeohqw#sduwlfxolÊuhphqw#dļhfwhu#ohv#
jeunes. Une étude menée dans 10 pays auprès des 16-25 ans et publiée en 2021 dans 
oh#mrxuqdo#vflhqwlĽtxh#Wkh#Odqfhw#Sodqhwdu|#Khdowk/#phw#hq#Ëylghqfh#txġhoohv�lov#
vrqw#suËrffxsË�h�v#+;<(,#sdu#oh#fkdqjhphqw#folpdwltxh/#grqw#8<(#gh#pdqlÊuh#wuÊv#
importante. Elles·ils sont plus de 50% à se sentir tristes, anxieux·euses, en colère, 
impuissant·e·s, désemparé·e·s et coupables et plus de 45% disent que les pensées 
hw#vhqwlphqwv#hq#olhq#dyhf#oh#fkdqjhphqw#folpdwltxh#dļhfwhqw#qËjdwlyhphqw#
leur vie quotidienne et leur fonctionnement. Elles·ils se sentent trahi·e·s et non 
réconforté·e·s par les réponses des gouvernements qu’elles·ils 
évaluent plutôt négativement. L’étude montre que l’anxiété et 
od#gËwuhvvh#vrqw#vljqlĽfdwlyhphqw#fruuËoËhv#Â#od#shufhswlrq#ghv#
réponses inadéquates et aux sentiments de trahison qui y sont 
associé (zzz1wkhodqfhw1frp2mrxuqdov2odqsok2duwlfoh2SLLV58750
84<9+54,335:;062ixoowh{w).

Ces facteurs de stress psychologique menacent la santé et le 
bien-être de plusieurs façons. Il est donc urgent de les prendre 
en compte dans la santé psychique des jeunes et de thématiser 
aussi la question écologique sous l’angle de la tristessetristesse (liée à la 
perte) et de l’anxiétéanxiété (liée aux projections négatives et à l’in-
certitude) pour les aider à accueillir ces émotions et à trouver pour les aider à accueillir ces émotions et à trouver 
des stratégies pour faire face à leur impact négatif dans leur des stratégies pour faire face à leur impact négatif dans leur 
quotidien.quotidien. 

PAROLES DE JEUNES 

Ben oui, des séries comme  
« Alice in wonderland » ou « The 
last of us » ça reflète bien nos 
anxiétés. On est forcé d’être dans 
le moment présent, de chercher 
du sens dans le moment présent 
du fait qu’il n’y en a plus. Moi 
j’essaie d’être dans le moment 
présent en prenant soin des 
autres.

Les recherches en neurosciences ont mis en évidence l’importance du cortex cingulaire  

antérieur dans la recherche de sens et son lien avec l’amygdale neuronale dans les processus  

de stress. Situé dans le sillon médian du cerveau où se rejoignent les deux hémisphères, le cortex cingulaire  

fonctionne comme une sonnette d’alarme à chaque fois que quelque chose sort de l’habituel (ce à quoi  

on peut s’attendre) ou lorsque nous ne parvenons pas à interpréter les événements au moyen de notre vision  

du monde (impossibilité de donner du sens). Son activation déclenche en chaîne les réactions de l’amygdale  

et la sécrétion des hormones du stress : le cortisol et la noradrénaline. Dans le contexte sociétal actuel où les repères 

sont en constant mouvement et où les modèles traditionnels ne permettent plus de donner du sens aux  

événements, notre cortex cingulaire serait en état d’alerte quasi permanente, favorisant des situations d’anxiété,  

de mal-être, d’interrogation profonde sur le sens de notre vie avec le danger de démobilisation, perte de motivation, 

dépression et conflits internes. Pour calmer notre cortex cingulaire nous devons renouer avec des stratégies de  

régulation que nous avons moins mobilisées en contexte de « sécurité », par exemple : l’alignement entre ce que nous 

ressentons profondément au fond de nous et ce que nous faisons dans notre vie, l’engagement dans une vie  

collective qui permet de créer des liens avec des gens avec qui nous partageons des valeurs fondamentales, une 

vision de l’avenir cohérente qui fait sens devant les grandes questions existentielles et une place de choix à la  

spiritualité et à l’état d’émerveillement, notamment en lien avec la nature. 

Sébastien Bohler. 2020. Où est le sens ? Robert Laffont. 

Planète santé. 2020. La spiritualité transforme le cerveau.  
www.planetesante.ch/Magazine/Psycho-et-cerveau/Mecanismes-du-cerveau/La-spiritualite-transforme-le-cerveau

Bon à savoir
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Les comportements des jeunes,  
des indicateurs de leur santé psychique
La prise en compte d’informations issues d’études menées 
dans des domaines clés pour le développement des ado-
lescent·e·s et des jeunes adultes s’avère aussi nécessaire 
pour avoir une vision plus complète de leur état de santé 
psychique. Les données concernant les domaines suivants 
sont particulièrement importantes à considérer : la sexualité 
et la santé sexuelle ; la ob^�Zƭ^\mbo^�̂ m�k^eZmbhgg^ee^�4�eƅbfZ`^�]^�lhb% 
dont l’image corporelle ; l’alimentation et le mouvement ; les 

POUR ALLER PLUS LOIN 

Promotion Santé Suisse. 2016. La santé psychique au cours de la vie. https://promotionsante.ch/node/1311 

Promotion Santé Suisse. 2023. « Promotion de la santé avec et pour les adolescent·e·s et les jeunes. Résultats  
l\b^gmbƮjn^l�^m�k^\hffZg]Zmbhgl�ihnk�eZ�ikZmbjn^'#GrqqËhv#vflhqwlĽtxhv#vxu#ohv#frpsruwhphqwv#gh#vdqwË#ghv# 
adolescent·e·s et des jeunes ainsi que recommandations.  
https://promotionsante.ch/node/8253

Rapport national sur la santé 2020. La santé en Suisse-Enfants, adolescents et jeunes adultes.  
www.gesundheitsbericht.ch/fr 

VdqwËsv|1fk1#&PRLFPRL1#Plqgpdwwhuv1#53531#Dqqh{h#7#« Ce que nous disent les études » dans Promouvoir la santé 
psychique des adolescent·e·s à l’école et dans l’espace social. Cahier de référence pour les professionnel·le·s.  
https://moicmoi·ch/promouvoir_la_sante_psychique_des_adolescents-annexes

VËulh#gġËwxghv#Mxyhqlu#vxu#od#mhxqhvvh#gh#od#Irqgdwlrq#Mdfrev1#www.juvenir.ch

Unisanté. Groupe de recherche sur la santé des adolescent·e·s (GRSA). Répertoire des recherches.  
www.lesados.ch

Ce que nous disent les jeunes sur la santé psychique

PAROLES DE JEUNES 

Même si les autres sont dans des situations similaires et qu’on peut  
compter sur nos parents, on est quand même très seul·e avec nos  
préoccupations parce qu’on n’est plus des enfants et qu’on devrait  
se débrouiller. 

Y a des trucs que t’apprends pas. Par exemple, moi j’en sais plus sur la 
vie de Louis XIV que je sais payer mes factures, c’est un truc de fou !  
Non mais vraiment, j’en sais plus sur un mec qui a vécu il y a 400 ans que…

comportements sur les médias sociaux ; les comportements à risque 
(consommation de substances psychoactives, comportements 
sexuels à risque) ; les comportements suicidaires et les actes au-
todestructeurs ; les vécus de discrimination, de harcèlement et de 
violence (aussi sexuelle) et le stress de performance. 

Ci-après quelques liens sur des études ou publications ré-
fhqwhv#txl#grqqhqw#ghv#ËoËphqwv#vflhqwlĽtxhv#vxu#od#vdqwË#
sv|fkltxh#hw#vxu#ohv#glļËuhqwv#grpdlqhv#gġlpsruwdqfh#txl#
oġlqľxhqfhqw#gdqv#od#ylh#gġxq�h#mhxqh1
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Les jeunes qui ont contribué à ce cahier sont conscient·e·s 
qu’une bonne santé mentale est nécessaire à leur équilibre. 
Si la plupart d’entre elles·eux disent avoir expérimenté des 
périodes de remise en question, voire de « dépression », 
elles·ils mentionnent aussi que lorsqu’elles·ils réussissent à 
traverser ces expériences elles·ils découvrent des forces qui 
leur sont utiles dans leur vie. Elles·ils citent par exemple : 
l’amour, l’acceptation, une certaine joie, le partage sans 
jugement, la liberté d’expression, la compréhension et la 
bienveillance. 

Du côté des éléments qui ont un impact négatif sur leur 
sentiment de bien-être et leur santé psychique elles·ils 
mentionnent : 

• le stress de performancele stress de performance et la pression scolaire qu’elles·ils 
ressentent comme permanents.permanents. Elles·ils sont nombreux·ses 
à dire que oġËfroh#d#hx#xq#hļhw#qËjdwli#vxu#ohxu#hvwlph#oġËfroh#d#hx#xq#hļhw#qËjdwli#vxu#ohxu#hvwlph#
d’elles·eux-mêmesd’elles·eux-mêmes et à s’être senti·e·s rejeté·e·s par l’école senti·e·s rejeté·e·s par l’école 
et la sociétéet la société (le « système »), surtout lorsque elles·ils ne 
correspondaient pas aux attentes de réussite ;

• un sentiment d’inutilité et de dévalorisation de soiun sentiment d’inutilité et de dévalorisation de soi  
qu’elles·ils mettent souvent en lien avec l’importance 
accordée aux résultats scolaires par rapport à d’autres de 
leurs compétences qui ne sont pas valorisées (pas bon à 
l’école=tu ne vaux rien) ; 

• un sentiment d’impuissanceun sentiment d’impuissance qu’elles·ils éprouvent dans 
beaucoup de domaines de leur vie : envers les adultes, 
oġËfroh/#ohv#Ľjxuhv#gġdxwrulwË#+sduhqwv/#hqvhljqdqw�h�v/#
police, services sociaux, etc.), la situation écologique et 
la société en général ;

• l’impression de ne pas être écouté·e·s, entendu·e·s et l’impression de ne pas être écouté·e·s, entendu·e·s et 
compris·e·s par les adultes.compris·e·s par les adultes. Elles·ils disent éprouver une 
fhuwdlqh#�#pËĽdqfh#�#hqyhuv#hx{#hw#shuÉrlyhqw#vrxyhqw#
le soutien proposé par les adultes comme imposé sans 
tenir compte de leur consentement et sans un réel intérêt 
pour leur situation et leurs besoins, notamment dans le 
cadre des aides liées à l’école (psychologues scolaires) ;

• les paroles et les attitudes dévalorisantes des adultesles paroles et les attitudes dévalorisantes des adultes 
qui souvent ne cherchent pas à les comprendre et les 
jugent sans connaitre leur situation ;

• les difficultés et les préoccupations qu’elles·ils ren-les difficultés et les préoccupations qu’elles·ils ren-
contrent en lien avec les questions de genrecontrent en lien avec les questions de genre dans leurs 
relations, dans l’espace public dans la société en général 
(oppressant, réducteur, non-reconnaissance des femmes, 
lqËjdolwËv/#hļhwv#qËjdwliv#gh#oġËgxfdwlrq#jhquËh#hw#glĿfxowË#
à trouver des repères pour les comportements et pour 
Ìwuh#txl#rq#hvw/#wdqw#srxu#ohv#Ľoohv#txh#srxu#ohv#jduÉrqv,#>

• l’important sentiment de solitudel’important sentiment de solitude qu’elles·ils éprouvent 
dans cette période de vie.

Ce que nous a appris la crise sanitaire 
du Covid 19
Od#whqwdwlrq#gġh{soltxhu#ohv#glĿfxowËv#sv|fkltxhv#ghv#mhxqhv#
par la pandémie peut être grande. Mais ne nous y trompons 
sdv1#Od#soxsduw#ghv#glĿfxowËv#ghv#mhxqhv#qh#vrqw#sdv#dssd-
rues avec la crise sanitaire. Elles étaient déjà bien présentes 
auparavant et ont été renforcées par les mesures sanitaires 
qui les ont privé·e·s d’importantes ressources qui leur per-
mettaient de mieux y faire face : la sécurité au niveau de leurs la sécurité au niveau de leurs 
besoins fondamentaux, la présence de pairs avec qui partager besoins fondamentaux, la présence de pairs avec qui partager 
et vivre des expériences, la possibilité de se ressourcer dans et vivre des expériences, la possibilité de se ressourcer dans 
des activités de loisir, la possibilité de se former dans des des activités de loisir, la possibilité de se former dans des 
contextes stables, la possibilité de pouvoir se projeter et de contextes stables, la possibilité de pouvoir se projeter et de 
gËyhorsshu#ghv#surmhwv#hq#idlvdqw#frqĽdqfh#Â#oġdyhqlu#0#oh#vlhq#gËyhorsshu#ghv#surmhwv#hq#idlvdqw#frqĽdqfh#Â#oġdyhqlu#0#oh#vlhq#
et celui de la planète -, la possibilité de trouver du sens à sa et celui de la planète -, la possibilité de trouver du sens à sa 
vie, de participer et d’être impliqué·e·s dans les décisions qui vie, de participer et d’être impliqué·e·s dans les décisions qui 
les concernent.les concernent. Si la pandémie a mis en évidence la fragilité 
de la santé psychique des 16-25 ans, elle a surtout montré à 
quel point elle est dépendante de facteurs externes indispen-
sables à leur développement et sur lesquels nous pouvons 
agir. Elle a aussi rendu visible la résilience des jeunes et les 
lqvxĿvdqfhv#ghv#rļuhv#dgdswËhv#Â#fhwwh#wudqfkh#gġÄjh#hq#
matière de promotion de la santé psychique, de prévention 
et de prestations de soutien et de prise en charge.

POUR ALLER PLUS LOIN 

Barrense-Dias, Y. Urben, S. Chok, L. Schechter, D. 
Vxulv#MF1#53541#Exploration du vécu de la pandémie  
^m�]n�\hgƮg^f^gm�]nl�¹�eZ�<HOB=&*2�]^l�Z]he^l\^gm�^l�
et des parents.#Odxvdqqh/#XqlvdqwË#Ğ#Fhqwuh# 
universitaire de médecine générale et santé  
publique. (Raisons de santé 320). 

Fkrn/#O1/#Vxulv/#M1#F1/#)#Eduuhqvh0Gldv/#\1#53561#
Adolescents’ mental health and emotional problems:  
a qualitative study in Switzerland. Qualitative  
Uhvhdufk#Mrxuqdo/#56+5,/#4;404<31# 
https://lesados.ch/publications/articles
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2c. Promouvoir la santé psychique des 
jeunes

Être en bonne santé psychique quand on a entre 16 et 25 ans 
c’est donc trouver un équilibre biopsychosocialéquilibre biopsychosocial : satisfaction 
de ses besoins fondamentaux ; connaissance et compréhension 
de ce qui se passe au niveau de son développement physique, 
psychologique et neuronal, sentiment d’être aimé·e et de 
pouvoir aimer, possibilité de se sentir accepté·e dans un 
groupe,  développement d’une image de soi positive, pos-
sibilité d’entraîner ses compétences psychosociales, possi-
bilité de se former, et de s’intégrer dans le monde du travail 
pour pouvoir être indépendant·e matériellement, capacité à 
répondre aux exigences administratives et économiques du 
monde adulte, possibilité de trouver du sens à ses projets et 
au monde dans lequel on vit, etc..

Cet équilibre est indissociable du parcours de vie et des tra-parcours de vie et des tra-
jectoiresjectoires qui le composent : 

• trajectoire personnelle vers l’autonomie :trajectoire personnelle vers l’autonomie : qualité des 
expériences d’attachement, expériences relationnelles, 
dplfdohv/#dprxuhxvhv/#sduhqwdolwË/#dĿupdwlrq#gh#vrq#
identité de genre et qualité de l’accueil par l’entourage, 
présence ou absence de vécu de violence ou d’abus, etc. ;

• trajectoire de formation :trajectoire de formation : présence de terrains d’expé-
ulphqwdwlrq/#uËxvvlwh#rx#glĿfxowËv#vfrodluhv#rx#gġds-
prentissage, possibilité de choisir son orientation profes-
sionnelle, décrochage scolaire, insertion dans le monde 
professionnel, etc. ;

• trajectoire citoyenne :trajectoire citoyenne : identité sociale, compréhension 
et choix des rôles sociaux, capacité à s’engager, à faire 
valoir ses droits et à respecter ceux des autres, etc.

Il est indissociable aussi de la qualité des contextes de vie contextes de vie 
et de formation et des politiques publiqueset de formation et des politiques publiques en matière de 
jeunesse, d’éducation, de logement, de soutien social, de 
santé et d’environnement: possibilité de vivre, de se déve-
lopper et de se former dans des environnements propices, 
sûrs et non-discriminants qui laissent le temps de faire des 
expériences, de trouver ses marques ; existence d’aide et de 
soutien facilement accessibles, politiques qui prennent en 
frpswh#ohv#glĿfxowËv#olËhv#Â#od#wudqvlwlrq/#hwf11#

Pour les jeunes de 16 à 25 ans, la santé psychique est in-Pour les jeunes de 16 à 25 ans, la santé psychique est in-
timement liée à la possibilité de réussir la transition vers timement liée à la possibilité de réussir la transition vers 
l’âge adulte et de développer et maintenir son identité.l’âge adulte et de développer et maintenir son identité. Une 
transition dépend à la fois des caractéristiques personnelles, 
des ressources adaptatives et de la qualité des contextes. Si 
srxu#wrxwhv#hw#wrxv#lo#vġdjlw#gġxq#gËĽ#txl#ghpdqgh#ehdxfrxs#
d’énergie, certain·e·s jeunes sont plus à risque de vivre des 
glĿfxowËv/#vrlw#sdufh#txġhoohv�lov#rqw#prlqv#dffÊv#dx{#uhv-
sources, notamment au soutien social, soit parce qu’elles·ils 
disposent de moins de compétences psychosociales, ce qui 
péjore leurs capacités d’adaptation. 

Pour les 16-25 ans la promotion de la santé doit donc absolu-Pour les 16-25 ans la promotion de la santé doit donc absolu-
ment mettre un accent sur l’égalité des chances et soutenir ment mettre un accent sur l’égalité des chances et soutenir 
des mesures qui puissent faire sens et être accessibles pour des mesures qui puissent faire sens et être accessibles pour 
l’ensemble des jeunes.l’ensemble des jeunes.

PAROLES D’EXPERT·E·S 

Être en bonne santé psychique 
pour les 16-25 ans c’est… :

• avoir le droit d’être qui l’on est 
(acceptation) ;

• se sentir bien dans son identité  
de genre et son orientation 
sexuelle et soutenu·e par des 
ami·e·s, la famille et les adultes 
présent·e·s dans les contextes  
de vie et de formation ;

• oser rechercher la nouveauté et 
prendre des risques pour découvrir 
le monde ;

• être capable de faire des projets 
et de les concrétiser dans les  
différentes sphères de sa vie ;

• ne pas être isolé·e, avoir au moins 
un·e ami·e ou une personne  
significative sur qui pouvoir 
compter ;

• pouvoir développer des  
relations affectives, d’amitié, 
sexuelles avec ses pairs ;

• sentir que l’on est important·e 
pour le groupe auquel on  
appartient et qu’il est important 
pour soi ;

• pouvoir développer son autonomie, 
son esprit critique et avoir la 
possibilité d’entraîner ses com-
pétences psychosociales.

La santé psychique d’un·e jeune dépend à la fois de sa capacité 
Â#uhohyhu#ohv#gËĽv#gh#vrq#hqylurqqhphqw#vrflrfxowxuho#gh#
pdqlÊuh#hĿfdfh#+qrwdpphqw#od#irupdwlrq#hw#ohv#hqmhx{#gh#
la transition vers l’âge adulte dans sa société) ainsi que de sa 
capacité à reconnaître, développer et exprimer ses propres 
potentiels (connaissance de soi, agentivité, réalisation de soi). 
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Quelques notions clés
En promotion de la santé mentale, deux questions sont 
centrales : « qu’est-ce qui soutient le bien-être et comment « qu’est-ce qui soutient le bien-être et comment 
le renforcer ? »le renforcer ? » Répondre à ces questions pour les jeunes 
de 16 à 25 ans nécessite de les envisager dans le contexte 
élargi du développement identitaire et social et des enjeux 
psychosociaux qui jalonnent leur chemin vers l’autonomie 
et l’indépendance. Cela exige une action simultanée à trois 
niveaux : 

• individuel :individuel : s’intéresser aux ressources et aux compé-
tences psychosociales nécessaires aux jeunes pour vivre 
au mieux la transition vers l’âge adulte et à la manière de 
les soutenir. Augmenter leur résilience et leur sentiment 
gġdxwr0hĿfdflwË#sdu#oh#uhqirufhphqw#gh#ohxuv#fdsdflwËv#
et compétences personnelles, sociales, professionnelles, 
en santé et citoyennes ;

• contextuel :contextuel : interroger la qualité des environnements de 
vie, de formation, de travail ainsi que l’accessibilité des 
prestations et leur adéquation aux besoins des jeunes. 
Créer des environnements de vie, de formation où elles·ils 
puissent exercer leurs compétences, participer, s’impli-
quer, s’engager activement et développer leur sentiment 
d’utilité et de sens ; 

• structurel :structurel : réinterroger la pertinence des politiques pu-
bliques qui concernent les jeunes à la lumière de l’évolution 
de la société et de leurs besoins (cadres structurels, lois, 
normes, etc.) et s’engager pour leur adaptation. Renfor-
cer le sentiment de cohérence de tous les partenaires et 
des jeunes elles·eux-mêmes par une compréhension, un 
langage et des objectifs communs.

LA RÉSILIENCE

La résilience est un terme qui vient de la physique 

et qui désigne la capacité de certains matériaux 

à reprendre leur forme initiale après un choc. En 

psychologie la notion de résilience est issue des 

travaux de John Bolwby sur l’attachement. Elle a 

été développée depuis les années 90 en France par 

Boris Cyrulnik qui la décrit comme « l’art de navi-

guer entre les torrents ». La résilience désigne donc 

la capacité d’une personne à surmonter les crises 

du cycle de vie et à rebondir face à l’adversité en 

tirant parti des ressources personnelles et sociales 

et en les utilisant comme une opportunité de dé-

veloppement. La résilience représente la mise en 

œuvre de la capacité à se construire avec les autres 

et l’environnement. Dans ce sens, la phase de tran-

sition entre l’école obligatoire et l’apprentissage 

ou la formation représente un moment clé pour la 

travailler.  
www.revmed.ch/revue-medicale-suisse/2004/revue-medicale- 

suisse-2504/resilience-a-l-adolescence-un-concept-en-10-question-s

L’AUTO-EFFICACITÉ

L’auto-efficacité est une notion qui s’appuie sur  

la théorie sociale cognitive d’Albert Bandura.  

Elle désigne la conviction subjective de pouvoir  

exécuter efficacement les actions souhaitées  

grâce à ses propres compétences. Les personnes 

ayant acquis un certain niveau d’auto-efficacité 

voient les tâches complexes comme des défis  

pouvant être surmontés et non comme des menaces 

à éviter. (https://promotionsante.ch/node/1306).

i

i

LES COMPÉTENCES PSYCHOSOCIALES

Les compétences psychosociales sont la capacité 

d’une personne à répondre avec efficacité aux  

exigences et épreuves de la vie quotidienne. C’est 

l’aptitude d’une personne à maintenir un état  

de bien-être mental, en adaptant un comportement 

approprié et positif, à l’occasion des relations  

entretenues avec les autres, sa propre culture et son 

environnement. Les compétences psychosociales 

ont un rôle important à jouer dans la promotion de 

la santé dans son sens le plus large, en termes  

de bien-être physique, mental et social. Ce sont des 

compétences cognitives, émotionnelles et sociales 

qui permettent de renforcer le pouvoir d’agir. L’OMS 

en définit 10 organisées en couple : 

• savoir résoudre des problèmes - savoir prendre  

des décisions ; 

• avoir une pensée créative – avoir une pensée critique ; 

• savoir communiquer efficacement – être habile 

dans les relations interpersonnelles ; 

• avoir conscience de soi – avoir de l’empathie pour 

les autres ; 

• savoir gérer son stress – savoir gérer ses émotions.

 
OMS. 1997. Life skills education for children and adolescents  

in schools. Introduction and Guidelines to Facilitate the  

Development and Implementation of Life Skills Programmes.  

Programme on mental health World Health Organization. Genève.

i
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LE SENS DE LA COHÉRENCE

Le sens de la cohérence ou sentiment de cohérence 

est une notion centrale de la salutogenèse qui  

a été développée dans les années 1970 par Aaron 

Antonowsky. Il désigne une orientation générale 

dans l’attitude face à la vie et au monde, qui  

se manifeste par un sentiment permanent, mais 

dynamique, de confiance. Il se compose de trois 

éléments :

• la compréhension des événements de la vie :  

je sais ce qui se passe ;

• la capacité à pouvoir les gérer (sense of  

manageability) : je peux le faire ;

• le sentiment qu’ils ont un sens (sense of  

meaningfulness) : cela en vaut la peine. 

www.quint-essenz.ch/fr/topics/1249

i

LES COMPÉTENCES EN SANTÉ

Les compétences en santé : par compétences en 

santé ou littératie en santé, on comprend la  

capacité de chaque individu à prendre au quotidien 

des décisions qui ont une influence positive sur  

sa santé. La littératie en santé est un ensemble  

de compétences en santé qui vont permettre  

d’en prendre soin au mieux. Elle englobe la motivation, 

les connaissances et la capacité d’un individu  

à trouver des informations en matière de santé, à 

les comprendre, à les évaluer et, sur cette base,  

à prendre des décisions qui influent positivement  

sur sa santé. Ces compétences doivent être  

favorisées par des conditions-cadres appropriées 

(OFSP).  
www.bag.admin.ch/bag/fr/home/strategie-und-politik/ 

nationale-gesundheitspolitik/gesundheitskompetenz.html

i

Promouvoir, quels leviers ? 

Lorsqu’elles·ils ont traversé des périodes difficiles, les 
jeunes interrogé·e·s se sont appuyé·e·s sur … :

• leur propre force intérieure et le travail intime et  
solitaire d’introspection pour réussir à s’accepter et  
à accepter leur parcours et leurs parts d’ombre ;

• les pairs qui ont vécu ou non les mêmes expériences ; 

• des adultes qui ont fait preuve d’écoute, de bienveillance, 
et qui ont eu la volonté réelle de les aider ;

• de petits rites qu’elles·ils se sont créés pour se rassurer ;

• la spiritualité pour trouver du sens à leur vie, aux 
souffrances, relativiser et retrouver leur propre pouvoir. 

SOUTENIR LE DÉVELOPPEMENT IDENTITAIRE ET  
PSYCHOSOCIAL POUR FACILITER LA TRANSITION  
VERS L’ÂGE ADULTE

Le développement de l’identité est une tâche centrale de 
l’adolescence et de la transition vers l’âge adulte qui a une 
lqľxhqfh#lpsruwdqwh#vxu#od#vdqwË#sv|fkltxh#+hw#ylfh#yhuvd,1#
La littérature actuelle met en évidence que le développement La littérature actuelle met en évidence que le développement 
d’une identité cohérente et claire est un puissant facteur de d’une identité cohérente et claire est un puissant facteur de 
protection en matière de santé psychique des jeunes.protection en matière de santé psychique des jeunes. Un 
développement identitaire abouti est corrélé positivement 
avec des relations sociales positives et une présence moindre 
de troubles internalisés (anxiété, dépression, p.ex.) et ex-
ternalisés (alcool, drogue, p.ex.). 

Vrxwhqlu#oh#gËyhorsshphqw#lghqwlwdluh#ghv#49058#dqv#hvw#grqf#Vrxwhqlu#oh#gËyhorsshphqw#lghqwlwdluh#ghv#49058#dqv#hvw#grqf#
un élément clé de la promotion de leur santé psychique.  un élément clé de la promotion de leur santé psychique.  
Pour ce faire, il est important de :

• les aider à acquérir une meilleure connaissance d’elles·eux-
mêmes et de leurs projets personnels et professionnels, 
dxwuhphqw#glw#ohv#dlghu#Â#sdvvhu#gġxqh#lghqwlwË#glļxvh#
confuse à une identité moratoire où l’exploration s’en-
clenche puis à une identité achevée avec un engagement 
stabilisé ;

• faire en sorte que leurs explorations soient adaptatives 
et constructives plutôt qu’inadaptées et ruminatives, 
autrement dit les aider à entrer dans un processus de 
réalisation identitaire par des actions concrètes et des 
feedbacks réguliers dans des domaines importants de 
leur vie (relations, formation, travail, choix de vie, etc.) ;

• ohv#dlghu#Â#idluh#ghv#olhqv#hqwuh#ohv#glļËuhqwv#hqjdjhphqwv#
de leur vie (études, ami·e·s, parents, relations intimes) et 
à les coordonner entre eux pour qu’ils deviennent consis-
tants entre eux et se soutiennent mutuellement.

Un autre important levier consiste à prioriser les actions sur Un autre important levier consiste à prioriser les actions sur 
ohv#ËoËphqwv#txl#rqw#xq#hļhw#vxu#oh#gËyhorsshphqw#sv|fkr-ohv#ËoËphqwv#txl#rqw#xq#hļhw#vxu#oh#gËyhorsshphqw#sv|fkr-
social des jeunessocial des jeunes/#fh#txl#vljqlĽh#dxmrxugġkxl#=

• mettre un accent important sur la question du sens ;

• les outiller à vivre avec les émotions liées aux questions 
existentielles et à l’incertitude de l’avenir ;

• renforcer leur résilience par un travail conscient sur leurs 
compétences psychosociales ;

• agir à créer des environnements sûrs et non discriminants ;

• lghqwlĽhu#ohv#idfwhxuv#gh#vwuhvv#gdqv#ohv#frqwh{whv#gh#iru-
mation et de travail et agir pour les diminuer ;

• soutenir les compétences parentales des parents de jeunes 
entre 16 et 25 ans, notamment en les formant aux enjeux 
de la transition à l’âge adulte et à la manière dont elles·ils 
peuvent soutenir leur enfant.
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PARTIE 3  

Agir en accompagnant 
les transitions de vie et  
de formation
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3a. Cinq axes pour l’action

Ce que les jeunes interrogé·e·s aimeraient pour se sentir en bonne santé psy-
chique… :

• avoir le temps ! Le temps d’apprendre, de faire des expériences, de se 
connaître, de faire des choix, de se reposer ;

• rencontrer des adultes, à qui elles·ils puissent faire confiance : qui vont les 
considérer, les écouter sans les juger ni les dévaloriser et les accompagner 
sans toujours vouloir trouver des solutions rapides à tout ;

• être soutenu·e·s dans l’apprentissage des tâches administratives et de 
la gestion de l’argent : comment se débrouiller seul·e, payer une facture, 
trouver un logement, faire un état des lieux, etc. ;

• être accompagné·e·s dans les choix pour le futur avec des informations 
claires sur les chemins possibles pour se former et trouver du travail et 
pas seulement sur la voie académique ;

• apprendre à gérer les conflits, pas seulement entre elles·eux mais aussi 
ceux qu’elles·ils rencontrent dans leur vie quotidienne avec des figures 
d’autorité (comment parler à l’administration, aux formateur·trice·s, à la 
police etc. lorsqu’on n’est pas d’accord, quels sont nos droits ? etc.) ;

• pouvoir vivre dans des structures moins dominantes et oppressantes qui 
arrêtent de catégoriser les gens de manière binaire (bon·ne/mauvais·e 
élève, homme/femme, travailleur·se/flemmard·e, etc.) ; 

• pouvoir vivre plus souvent des moments de partage où elles·ils sentent 
qu’on s’intéresse à ce qu’elles·ils vivent, à leurs émotions sans les juger.

Aujourd’hui la santé psychique des jeunes interroge l’ensemble des adultes. Com-
ment être soutenant·e en tant que parent ou professionnel·le qui les accompagne ? 
Txh#idluh#B#RÛ#phwwuh#ohv#sulrulwËv#B#Txh#ghyrqv0qrxv#fkdqjhu#B#Uhqirufhu#B#Dedq-
donner ? Ces questions n’ont pas de réponse unique. Les leviers d’action peuvent 
glļËuhu#hq#irqfwlrq#ghv#frqwh{whv#gdqv#ohvtxhov#qrxv#vrpphv#hq#frqwdfw#dyhf#ohv#
jeunes (famille, organisme de formation, entreprise, loisirs, individuel, groupal, 
etc.) mais une intention commune doit être au centre de toutes nos actions : celle celle 
de les soutenir dans leur développement identitaire et de les accompagner dans de les soutenir dans leur développement identitaire et de les accompagner dans 
les transitions qu’elles·ils vivent.les transitions qu’elles·ils vivent. 

Agir en accompagnant  
les transitions de  
vie et de formation
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Promouvoir la santé mentale des jeunes, c’est avant 
tout les accompagner à développer les connaissances 
et les compétences qui leur permettront de traverser 
au mieux les transitions - notamment les compétences 
psychosociales et celles en santé psychique - de stabi-
liser leur identité, de faire les choix les plus justes pour 
elles·eux-mêmes et de trouver leur place dans le monde, 
tant au niveau personnel que professionnel. C’est aussi 
leur proposer des contextes qui leur permettent d’en-
traîner leur autonomie, d’activer leurs potentiels et de 
consolider leurs compétences. Dans le contexte sociétal 
actuel, c’est aussi offrir un soutien émotionnel et social 
de qualité, qui tienne compte de leur réalité et de leurs 
besoins spécifiques, notamment en lien avec la situa-
tion d’incertitude globale qui sert de toile de fond à leur 
entrée dans le monde adulte.

Pour être soutenantes dans une optique de promotion de 
santé psychique, nos actions doivent : 

• s’appuyer sur certains principes fondamentaux trans-
versaux : l’égalité des chances, la non-discrimination, l’égalité des chances, la non-discrimination, 
od#sduwlflsdwlrq#hw#oh#uhqirufhphqw#gh#oġdxwr0hĿfdflwË#od#sduwlflsdwlrq#hw#oh#uhqirufhphqw#gh#oġdxwr0hĿfdflwË#
(sentiment de compétence) ;(sentiment de compétence) ;

• s’inscrire dans un modèle de développement positif des s’inscrire dans un modèle de développement positif des 
jeunesjeunes#txl#srvh#xq#uhjdug#uËvroxphqw#frqĽdqw#vxu#hoohv#hw#
eux, tient compte de leur réalité globale (contexte de vie 
élargi, sens qu’elles·ils donnent à leurs comportements, 
suËrffxsdwlrqv/#hwf1,#hw#qh#vh#irfdolvh#sdv#vxu#ohv#glĿfxowËv/#
ohv#gËĽflwv#hw#ohv#ulvtxhv/#pdlv#vxu#od#uhfrqqdlvvdqfh#hw#oh#
renforcement de leurs potentiels et ressources ;

• rendre les environnements de formation et de travail rendre les environnements de formation et de travail 
accueillants, sûrs, non discriminants et conscientsaccueillants, sûrs, non discriminants et conscients des 
besoins des jeunes, notamment en matière de continuité, 
nécessaires entre les apprentissages et les environne-
ments de formation ;

• proposer des interventions et du soutien social indivi-proposer des interventions et du soutien social indivi-
duel adaptésduel adaptés aux besoins réels des jeunes et basés non 
pas sur les procédures et les performances, mais sur la 
qualité relationnelle et le renforcement des compétences 
psychosociales ;

PAROLES D’EXPERT·E·S 

Accompagner les transitions en 
promotion de la santé c’est : 

• augmenter la capacité de 
contrôle des jeunes sur leur vie ;

• garantir l’accès aux ressources 
matérielles et sociales dans 
leurs milieux de vie ;

• donner la possibilité de participer 
à la vie sociale et économique ;

• protéger contre la discrimination 
et la violence ;

• prendre en compte les besoins des 
jeunes en situation particulière ;

• accueillir les jeunes comme 
elles·ils sont.

• renforcer les connaissances et les compétences des adultes renforcer les connaissances et les compétences des adultes 
et des professionnel·le·set des professionnel·le·s qui gravitent autour des jeunes ;

• agir au niveau structurelagir au niveau structurel pour faire évoluer les politiques 
sxeoltxhv#dĽq#txġhoohv#suhqqhqw#hq#frpswh#od#uËdolwË#sv|-
chologique, économique et sociale des jeunes d’aujourd’hui 
et soutiennent le décloisonnement des approches.

Cette partie propose cinq grands axes sur lesquels mettre 
l’accent pour accompagner les transitions des 16-25 ans dans 
une optique de promotion de santé psychique. Dans chacun 
d’entre eux, nous ouvrons sur des pistes d’action et des 
ressources plus concrètes pour activer notre pouvoir d’agir 
d’adulte au quotidien et sortir du sentiment d’impuissance qui 
peut parfois nous envahir. Les axes et les pistes pour l’action 
ont émergé des focus groups d’expert·e·s et des entrevues 
avec les jeunes. A chaque fois que possible, ils sont mis en 
perspective avec des éléments théoriques.
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Agir auprès et avec  
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Axe 1 : Agir auprès et avec les jeunes
Les transitions sont plus que de simples changements. Elles 
touchent à toutes les dimensions et à toutes les sphères de 
vie et mettent en jeu des éléments fondamentaux pour la santé 
psychique : l’identité, l’apprentissage et le sens. Les travaux 
qui se sont intéressés aux transitions mettent en évidence 
l’importance d’agir à la fois sur des leviers individuels et col-des leviers individuels et col-
lectifslectifs et de s’appuyer sur les ressources de l’environnement 
qui font sens pour les jeunes et aident à trouver des repères. 
Certains éléments semblent particulièrement pertinents :

• s’appuyer sur les expériences personnelles des jeunes et 
se souvenir des nôtres au même âge ;

• mettre en place des dispositifs collectifs pour encadrer 
et accompagner les changements ;

• idyrulvhu#gdqv#ohv#glļËuhqwv#frqwh{whv#gh#ylh#+idploldo/#
sportif, associatif, de formation, etc.) des approches par-
ticipatives et des espaces d’expression qui donnent une 
place importante à l’exploration des compétences, à la 
prise de responsabilité ainsi qu’aux ressources symbo-
liques qui facilitent la construction de sens (improvisation, 
pxvltxh/#fxowxuh/#Ľop/#shlqwxuh/#olwwËudwxuh/#gdqvh/#wrxwh#
forme d’expression artistique, etc.)

 
Pour prendre sens pour les jeunes, ces mesures et la manière 
dont elles vont se décliner doivent être pensées non pour mais non pour mais 
avecavec elles·eux. Elles doivent s’appuyer sur leur réalité, prendre 
en compte leurs besoins et être en lien avec leur quotidien et 
ohv#gËĽv#txġhoohv�lov#uhqfrqwuhqw#gdqv#ohxu#gËyhorsshphqw#
psychosocial. VġlqwËuhvvhu#dx{#mhxqhv#hw#idyrulvhu#ohxu#sduwl-VġlqwËuhvvhu#dx{#mhxqhv#hw#idyrulvhu#ohxu#sduwl-
cipation et leur engagement est donc essentiel pour soutenir cipation et leur engagement est donc essentiel pour soutenir 
leur santé psychique par des actions et des mesures qui leur leur santé psychique par des actions et des mesures qui leur 
sont utiles et surtout dont elles·ils reconnaissent le sens.sont utiles et surtout dont elles·ils reconnaissent le sens.

S’intéresser aux jeunes

PAROLES D’EXPERT·E·S 

Pour toucher les jeunes il faut 
s’intéresser à leur réalité, les  
rejoindre dans leur mode de vie 
et favoriser leur participation.  

La promotion de la santé est en lien direct avec le quoti-
dien des jeunes. Elle vise à renforcer leurs ressources pour 
qu’elles·ils puissent trouver des stratégies positives devant les 
situations de leur vie qui leur posent question ou problème. 
Pour soutenir leurs compétences, il s’agit donc de sortir de 
nos représentations d’adultes et d’aller à leur rencontre pour 
faire connaissance avec leur réalité.

L’intérêt pour le mode de vie des jeunes est essentiel pour 
srxyrlu#lghqwlĽhu#ohv#wkËpdwltxhv#Ëphujhqwhv#gġlpsruwdqfh#
pour elles et eux. Il est important de les écouter, d’apprendre 
de leurs mots, de leurs attitudes, de comprendre le sens 
qu’elles·ils donnent à leurs comportements et ce qu’elles·ils 
essaient de nous dire à travers eux. Une telle démarche sou-
tient le développement de mesures ou d’approches basées d’approches basées 
sur leurs besoins réels et non sur les seules perceptions qu’en sur leurs besoins réels et non sur les seules perceptions qu’en 
ont les adultes.ont les adultes. Les perceptions inversées entre adultes et 
mhxqhv#vrqw#qrpeuhxvhv1#Qrv#rļuhv#gh#vrxwlhq#vrqw#vrxyhqw#
développées sur la base de ce qu’on croit leur être utile. 
Elles se matérialisent trop régulièrement par des approches 
axées sur la prévention des risques perçus par les adultes 
et ne laissent que peu de place pour aborder les thèmes 
importants qui préoccupent vraiment les jeunes : comment 
faire pour entrer en relation, tenter une première relation sexuelle, 
ihnk�\hfihl^k�Zo^\�e^l�Âfhmbhgl�4�\hff^gm�_Zbk^�ng�\ahbq�̂ m�lZohbk�
s’il est bon pour moi, comment traverser l’incertitude, l’angoisse, 
comment s’engager dans une formation alors que je n’ai pas d’espoir 
pour l’avenir, etc. ? Ces questions traversent les 16-25 ans et 
doivent être prises en considération pour promouvoir leur 
santé psychique. Elles concernent leur pouvoir d’agir et les 
compétences transversales nécessaires pour répondre aux 
gËĽv#sv|fkrvrfldx{1#Wudydloohu#dyhf#ohv#ehvrlqv#ghv#mhxqhv/#
c’est aussi leur donner la possibilité réelle de participer participer 
aux décisions qui les concernentaux décisions qui les concernent et les impliquer dans la impliquer dans la 
co-créationco-création des informations, ou prestations qui leur sont 
destinées. Cela nécessite d’instaurer un vrai dialogue basé vrai dialogue basé 
sur une égalité relationnellesur une égalité relationnelle et de prendre en compte la 
perception qu’elles·ils ont de leur réalité.

La compréhension par les adultes du mode de vie des 
jeunes, de leurs préoccupations, de ce qui les motive et 
du sens qu’elles·ils donnent à leurs comportements est 
un facteur important de soutien à leur santé psychique. 
Elle améliore également le sentiment de compétence 
des parents et des professionnel·le·s et renforce leur 
pouvoir d’agir. Plus on peut faire de liens entre nos 
prestations et la réalité quotidienne des jeunes, plus on 
contribue à soutenir leur santé psychique.
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Axe 2 : Accompagner « l’entre-deux »  
et les choix 
La période de transition vers l’âge adulte est un « entre-deux » 
qui peut être inconfortable, car tout ou presque est condition-
nel, alors que les potentiels et les idéaux sont énormes. Un 
potentiel, c’est à la fois une capacité, dont on dispose, mais 
qui n’est pas totalement activée ou réalisée, et un possible 
dans le futur, mais encore soumis à des conditions et dont on 
ne peut être certain·e. La phase de vie entre 16 et 25 ans est 
remplie de potentiels, dans tous les sens du terme : « entre 
deux » identitaire, émotionnel, relationnel, professionnel, 
social où le monde des possibles est encore vaste, mais de 
plus en plus soumis à des contraintes. Cet « entre-deux » 
questionne dans toutes les sphères de vie avec en son cœur 
la question du choix. Accompagner la transition vers l’âge Accompagner la transition vers l’âge 
adulte, c’est donc accompagner les « potentiels » et les choix.adulte, c’est donc accompagner les « potentiels » et les choix.

Accompagner les potentiels
Accompagner les potentiels, c’est prendre en compte la réalité 
�#ľrwwdqwh#�#gdqv#odtxhooh#vh#wurxyhqw#ohv#49058#dqv#gdqv#
la période d’« entre-deux » et mettre un accent à renforcer 
les compétences dont elles·ils ont besoin pour franchir les 
étapes exploratoires entre les rives. C’est leur apprendre à C’est leur apprendre à 
anticiper, les outiller à la régulation des émotions et du stress anticiper, les outiller à la régulation des émotions et du stress 

liés à l’incertitude, renforcer leur motivation à explorer les liés à l’incertitude, renforcer leur motivation à explorer les 
possibles, à prendre des décisions, les aider à porter un regard possibles, à prendre des décisions, les aider à porter un regard 
uËľh{li#vxu#ohxuv#h{sËulhqfhv#hw#Â#vġhqjdjhu#gdqv#fhoohv#txl#uËľh{li#vxu#ohxuv#h{sËulhqfhv#hw#Â#vġhqjdjhu#gdqv#fhoohv#txl#
leur conviennent le mieux.leur conviennent le mieux. C’est aussi leur fournir du soutien 
pour toutes les « premières fois » qu’elles·ils rencontrent sur 
le chemin de l’autonomie, notamment sociale et citoyenne.

Dans les phases de transition on retrouve généralement quatre 
Ëwdshv#=#xqh#skdvh#gh#�#Ľq#gh#txhotxh#fkrvh#gh#frqqx#�/#xqh#
phase neutre d’entre-deux où la direction et les outils à activer 
ne sont pas clairs, une phase de renouveau et de découverte 
où on se lance dans une nouvelle expérimentation et une 
skdvh#gġËydoxdwlrq#gh#oġh{sËulhqfh#srxu#frqĽuphu#rx#qrq#
l’engagement. Chacune d’entre elles peut générer du stress et 
devrait être accompagnée de manière adaptée par les adultes. 

Od#skdvh#gh#Ľq#gx#frqqxOd#skdvh#gh#Ľq#gx#frqqx#+s1#h{1#Ľq#gh#oġËfroh#reoljdwrluh,#qË-
cessite d’accueillir les émotions qui sont liées à la sépara-
tion (des ami·e·s, des habitudes, d’une certaine sécurité de 
fonctionnement, d’une école, etc.) et d’accompagner une  
éventuelle tristesse du « deuil » de ce qui a été, ainsi que la peur 
ou l’attrait de l’inconnu.#Oruvtxġlo#vġdjlw#gġËwdshv#sodqlĽËhv/#
comme p. ex. les transitions entre les niveaux scolaires, 
cette phase devrait être préparée et anticipée pour faciliter 
le passage.
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La phase d’évaluationLa phase d’évaluation#+Ľq#gx#4hu#wulphvwuh#rx#vhphvwuh#s1#
ex.). C’est une étape de bilan de la phase de découverte qui 
permet de se positionner sur la qualité de l’adaptation au 
nouvel environnement, sur son envie d’y rester, sur d’éven-
tuels ajustements et, le cas échéant, sur la nécessité d’une 
réorientation. Dans cette phase, il est important de soutenir 
les \ZiZ\bmÂl�Znmh&kÂƯ^qbo^l des jeunes sur leur motivation et 
objectifs, de mettre en évidence les compétences qu’elles·ils ont 
développées durant l’expérience et pas seulement ce qui n’a 
pas fonctionné, de leur fournir du soutien pour une nouvelle 
orientation (ressources, présentation de possibilités) et de 
les impliquer entièrement dans les nouveaux choix. Si l’adap-
tation est concluante et que la·le jeune décide de poursuivre 
son engagement, il faudra alors soutenir sur le long terme 
sa motivation et sa capacité à persévérer. Si ce n’est pas le 
cas, le processus recommence à la phase 1.

Les principes de ce processus de transition peuvent soutenir 
n’importe quelle transition (relation amoureuse, deuil, 
déménagement, changement de statut social ou légal, 
etc.). Ils se retrouvent aussi dans les grandes étapes  
du développement identitaire qui nécessite le deuil de 
l’enfance, la traversée des transformations et des  
incertitudes de l’adolescence, la plongée dans l’explo-
ration des possibles des jeunes adultes émergents  
et l’engagement dans des choix de vie à l’âge adulte. 
Repérer l’étape dans laquelle se trouvent les jeunes  
est donc important pour ajuster nos actions et soutiens.

Accompagner les choix

La question du choix est au centre de la vie des 16-25 ans et 
transversale à toutes les sphères de vie : choisir une forma-
tion, un métier, un logement, un·e partenaire, un mode de 
vie, des comportements de santé, etc. Autant de situations 
où les jeunes vont devoir se positionner et tenter de privi-
légier ce qui fait sens pour elles·eux et favorise le mieux leur 
équilibre. La manière dont les jeunes s’envisagent dans le 
prqgh#yd#sdvvdeohphqw#lqľxhqfhu#ohxuv#fkrl{1#Fhuwdlqv#
choix de comportements ou de mode de vie peuvent avoir 
gġlpsruwdqwhv#lqľxhqfhv#vxu#od#txdolwË#gh#ylh#lppËgldwh/#
mais aussi future, car c’est à cet âge que s’installent de nom-
breuses habitudes. Les questions concernant le style de vie 
touchent des domaines comme l’alimentation, la pratique 
d’un sport, le temps de repos et de sommeil, les activités de 
loisirs, les comportements pouvant créer une dépendance 
(alcool, tabac, autres substances, jeux, etc.), l’utilisation des 
médias (téléphones portables, jeux en ligne, médias sociaux, 
etc.), la gestion de l’argent ou encore le mode de réaction 
et la posture générale face à la vie et aux événements. A cet 
âge, les jeunes ont tendance à vivre encore dans l’immédiateté. 
Elles·ils se sentent généralement en bonne santé et ne 
voient pas les conséquences potentielles à plus long terme 
de leurs choix, ni les liens entre santé physique et santé 
psychique, aujourd’hui clairement documentés. Les choix, 

La phase neutre « entre deux »La phase neutre « entre deux » (p. ex. le choix d’une for-
mation) nécessite à la fois de permettre un « pas de recul » 
pour observer la situation et ce qui s’y joue et de travailler 
l’anticipation pour diminuer le stress ou l’anxiété liés à 
l’incertitude. Il s’agit de les aider à faire des choix en sou-
whqdqw#ohxuv#uËľh{lrqv#vxu#ohxuv#jrÝwv/#ohxuv#dvsludwlrqv/#
en les aidant à prendre conscience des compétences développées 
et des ressources activables, en les amenant à se faire une idée des 
options possibles, mais aussi des contraintes ou limites. C’est une 
phase importante pour travailler les compétences qui vont 
soutenir l’adaptabilité. Dans cette phase, le soutien à la Ư^qb-
bilité mentale est particulièrement important pour permettre 
de porter un autre regard sur une situation ou d’éventuels 
facteurs de stress. La mentalisation qui soutient l’empathie 
cognitive par la compréhension que ce qui se passe en soi se 
sdvvh#dxvvl#fkh}#ohv#dxwuhv/#shxw#dxvvl#ohv#dlghu#Â#frpsuhqguh#
leur vécu intérieur, à relativiser et à se décentrer (voir p.14voir p.14).

La phase de découverteLa phase de découverte (p. ex. le début d’une nouvelle for-
mation) est une phase de familiarisation avec les nouveaux 
fonctionnements, d’acclimatation progressive à l’environne-
ment institutionnel et social, d’élargissement de l’autonomie, 
de gestion du stress lié aux premières évaluations. Durant 
cette phase, l’accompagnement des stratégies d’adaptation doit 
être particulièrement soigné par les nouveaux contextes 
(établissements scolaires, de formation ou entreprises) qui 
devraient par exemple : 

• veiller au climat positif de l’établissement ;

• gËjdjhu#gx#whpsv#srxu#oġdffxhlo#hw#odlvvhu#xq#whpsv#vxĿvdqw#
pour découvrir le nouvel environnement et s’entraîner 
progressivement aux nouvelles exigences ; 

• se mettre à la place des nouveaux et nouvelles arrivant·e·s, 
se décentrer du fonctionnement habituel pour se deman-
der de quoi elles·ils auraient besoin pour se sentir à l’aise 
(ressources, soutien, etc.) ; 

• mettre en place un système de mentorat avec les élèves 
plus âgé·e·s ;

• favoriser les apprentissages par essais-erreurs ;

• veiller à trouver un juste équilibre entre les tâches à 
réaliser de manière indépendante (responsabilisation, 
créativité, motivation) et l’aide utile pour que les jeunes 
ne se sentent pas dépassé·e·s.
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surtout de formation et relationnels, peuvent aussi devenir 
une source importante de préoccupations. L’engagement 
nécessité par le choix peut être perçu par les jeunes comme 
un renoncement à des possibles non explorés et tentants 
plutôt que comme une décision de privilégier une direction 
où mettre leur énergie. La satisfaction retirée d’un choix est donc 
souvent amoindrie par le fait qu’il ne représente qu’une possibilité 
parmi une multitude d’autres. Plus les choix à leur portée sont 
nombreux (ce qui est le cas dans bien des domaines dans 
notre société de consommation connectée), plus elles·ils 
peuvent aussi éprouver une tension psychique déplaisante 
en lien avec l’indétermination (incertitude) sur leur propres 
choix (que choisir, comment ? en choisissant x je renonce à 
|/#mġdxudlv#sx2gÝ#fkrlvlu#}/#hwf1,1

L’accompagnement aux choix doit être une priorité 
pour les 16-25 ans. Choisir est une importante  
compétence psychosociale à soutenir pour cette tranche 
d’âge. Comme toute compétence psychosociale, 
elle n’est pas innée et demande à être entraînée et 
conscientisée tout au long des expériences. Pour 
soutenir leur santé psychique, nous devons encourager  
le développement de leur esprit critique pour  
qu’elles·ils puissent se positionner face aux influences  
de groupe, des médias et de la société de consom- 
mation en général et apprendre à évaluer les  
avantages et inconvénients de leurs choix. Une bonne 
manière de le faire est de s’appuyer sur la réalité  
de leur quotidien et d’engager un dialogue réflexif avec 
elles·eux à partir de leurs propres expériences. Nous 
pouvons le faire dans tous les contextes en les aidant 
à mieux se connaître, à lire une situation à la lumière 
de différents critères, à ressentir l’effet des différentes 
options non seulement dans leur tête (mental) mais 
aussi dans leur cœur et leur corps (est-ce que ça serre, 
ça ouvre, ça détend, ça contracte ?), en mettant en 
évidence les compétences qu’elles·ils ont développées 
dans les divers apprentissages, en les aidant à se  
réjouir de leur choix, à relativiser le caractère définitif 
d’un choix et à s’engager dans l’exploration de la  
réalité qui s’ouvre à elles·eux avec le choix posé.
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Axe 3 : Soutenir les compétences psychosociales et 
les compétences en santé

Les compétences psychosociales
Les compétences psychosociales (CPS) sont des compétences de vie qui nous 
permettent d’être auteurs·trices et acteurs·trices de notre vie. Elles se déclinent 
sous la forme des habiletés et des capacités individuelles, cognitives, émotion-
qhoohv#hw#vrfldohv#txh#qrxv#dfwlyrqv#srxu#uËsrqguh#oh#soxv#hĿfdfhphqw#srvvleoh#
aux situations du quotidien et pour nous adapter à notre environnement. Elles 
sont d’importants facteurs de protection pour la santé globale et tout particu-
lièrement pour la santé psychique, car elles contribuent à développer le pouvoir 
]ƅZ`bk%�e^�l^gmbf^gm�]^�\hfiÂm^g\^�!Znmh&^ư\Z\bmÂ"%�eZ�\hgƮZg\^�^g�lhb�^m�eƅ^lmbf^�]^�lhb�
et soutiennent le développement de stratégies d’adaptation. Elles occupent donc une 
place de choix en promotion de la santé et particulièrement de la santé psychique.

Dssduxhv#gdqv#od#olwwËudwxuh#gdqv#od#Fkduwh#gġRwwdzd#hq#4<;9/#hoohv#rqw#ËwË#suËflvËhv#
gdqv#ohv#dqqËhv#4<<3#sdu#oġRPV#txl#ohv#suËvhqwh#hq#8#frxsohv#+p. 50 partie 2p. 50 partie 2). Si 
od#gËĽqlwlrq#gh#oġRPV#uhvwh#xqh#uËiËuhqfh#hq#surprwlrq#gh#od#vdqwË/#hooh#d#ËyroxË#
sdudooÊohphqw#Â#od#gËĽqlwlrq#gh#od#vdqwË#hw#dx{#dssruwv#gġdxwuhv#glvflsolqhv#txl#
vġ|#vrqw#lqwËuhvvËhv1#VdqwË#sxeoltxh#Iudqfh#oġd#dfwxdolvËh#hq#5356#hw#gËĽqlw#ohv#
CPS comme « un ensemble cohérent et interrelié de capacités psychologiques (cognitives, 
émotionnelles et sociales), impliquant des connaissances, des processus intrapsychiques et des 
\hfihkm^f^gml�liÂ\bƮjn^l%�jnb�i^kf^mm^gm�]^�k^g_hk\^k�e^�ihnohbk�]ƅZ`bk�!^fihp^kf^gm"%�]^�
maintenir un état de bien-être psychique, de favoriser un fonctionnement individuel optimal 
et de développer des interactions constructives » (www.santepubliquefrance.fr/docs/
les-competences-psychosociales-un-referentiel-pour-un-deploiement-aupres-
des-enfants-et-des-jeunes.-synthese-de-l-etat-des-connaissances-scientif). 

L’importance des CPS et leur nécessité sont aujourd’hui reconnues bien au-delà 
gx#fkdps#gh#od#surprwlrq#gh#od#vdqwË1#Rq#ohv#yrlw#uËdssdudÐwuh#vrxv#ghv#dsshood-
tions diverses dans de nombreux domaines : compétences socio-émotionnelles 
dans le champ de la psychologie positive, compétences transversales dans celui 
de l’éducation (p. ex. dans le Plan d’Etudes romand), compétences sociales dans 
oh#fkdps#gh#oġËfrqrplh1#OġXQHVFR#ohv#suËvhqwh#frpph#edvh#Â#
l’éducation d’aujourd’hui dans ses quatre piliers de l’éducation 
- L’éducation en vue des objectifs de développement durable 
Remhfwliv#gġdssuhqwlvvdjh et Repenser l’éducation vers un bien 
commun mondial ?#0/# oġRFGH#frpph#ghv#frpsËwhqfhv#txl#
stimulent le bien-être et le progrès social et qui sont incon-
wrxuqdeohv#srxu#irqfwlrqqhu#gdqv#oh#prqgh#prghuqh#+RFGH/#
2016. Les compétences au service du progrès social: le pouvoir des 
\hfiÂm^g\^l�lh\bh&Zƭ^\mbo^l' www.oecd.org/fr/education/les-
frpshwhqfhv0dx0vhuylfh0gx0surjuhv0vrfldo0<:;<5975897<40
fr.htm et L’importance des compétences. Nouveaux résultats de 
l’évaluation des compétences des adultes. www.oecd-ilibrary.org/
hgxfdwlrq2o0lpsruwdqfh0ghv0frpshwhqfhvb<:;<59758<7<50iu).

Lo#h{lvwh#xqh#lqĽqlwË#gh#frpsËwhqfhv1#Srxu#txġxqh#frpsËwhqfh#vrlw#txdolĽËh#gh#
« psychosociale », il faut qu’elle soit mise en actionsoit mise en action et que les ressources mobili-
vËhv#vrlhqw#gh#wurlv#ruguhv#glļËuhqwv#=#vrfldo/#dļhfwli#hw#frjqlwli1#vrfldo/#dļhfwli#hw#frjqlwli1#Les compétences 
psychosociales sont donc la mise en action des ressources et des potentiels com-
binés de la personne dans des situations concrètes.

Une compétence est un savoir- 
agir complexe qui prend  
appui sur la mobilisation et  
la combinaison efficaces d’une 
variété de ressources internes  
et externes à l’intérieur  
d’une famille de situations. 
J. TARDIF 
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Tableau 5. Formalisation des CPS. Tiré de Cultures et santé, 2016. Compétences psychosociales des adultes et 
promotion de la santé.

Ohv#FSV#vrqw#gh#sulph#lpsruwdqfh#srxu#ohv#mhxqhv/#fdu#ohxu#Ohv#FSV#vrqw#gh#sulph#lpsruwdqfh#srxu#ohv#mhxqhv/#fdu#ohxu#
présence va considérablement soutenir les apprentissages présence va considérablement soutenir les apprentissages 
durant le passage à l’âge adulte,durant le passage à l’âge adulte, notamment ceux liés à leur 
développement psychosocial : communiquer ses besoins 
dans les relations, négocier un comportement, faire face aux 
lqľxhqfhv/#suhqguh#ghv#gËflvlrqv#srxu#vrq#dyhqlu/#vġdgdswhu#Â#
de nouveaux environnements, composer avec les émotions et 
le stress, etc. Elles favorisent leur bien-être physique, mental, Elles favorisent leur bien-être physique, mental, 
relationnel et social et les aident à rester en équilibre dans relationnel et social et les aident à rester en équilibre dans 
le monde complexe actuel.le monde complexe actuel. Il est indispensable d’y accorder 
une attention forte dans les approches et les prestations que 
nous leur proposons, car elles sont d’importants facteurs de 
protection. Elles soutiennent particulièrement :

• le développement des connexions neuronales ;

• la prise de conscience de soi, de ses attitudes et com-
portements ; 

• la capacité à entrer en relation avec de nouvelles personnes ;

• la capacité à prendre en compte et à comprendre l’autre 
(empathie) ;

• S’investir dans une collectivité
• Ecouter activement
• Prendre en compte l’avis d’autrui
• Coopérer, négocier
• Exprimer des difficultés, des fragilités

Ressources  
sociales

Elles concernent la relation  
avec les autres et notre capacité 

à communiquer

• Gérer son stress ou sa colère
• Avoir conscience de ses émotions
• Prendre du recul sur son propre res-

senti
• Faire face à un traumatisme
• Gérer son anxiété

• Argumenter sa pensée, porter un 
regard critique

• Restituer des connaissances
• Synthétiser un texte, une discussion
• Lire, écrire
• Pouvoir comparer des informations 

émanant de sources différentes

• Accompagner ses enfants dans leur scolarité

• Assurer une interview en vue d’un emploi

• S’associer avec ses voisins pour aménager son quartier

• Interagir avec des professionnels de santé

• Demander de l’aide à quelqu’un

Ressources  
affectives

Elles touchent aux émotions,  
à notre vécu, à notre manière  
propre de percevoir les choses

Ressources  
cognitives

Elles ont trait aux  
connaissances et aux  

opérations intellectuelles

SITUATION-PROBLÈME

MOBILISATION DES  
RESSOURCES  
DE LA PERSONNE

COMBINAISON DES  
RESSOURCES  
DE LA PERSONNE

EXERCICE DE LA  
COMPÉTENCE  
PSYCHOSOCIALE  
FACE À LA  
SITUATION

Ressource
Ressource

Re
ss

ou
rc

e

1

2

3

4

Ressource Ressource Ressource

• les stratégies d’adaptation et d’ajustement aux situations 
nouvelles et aux nouveaux contextes de vie et de formation ;

• le développement de l’esprit critique et la compréhension 
gh#oġlqľxhqfh#gx#yËfx#shuvrqqho#pdlv#dxvvl#gh#oġËgxfdwlrq/#
des relations sociales et du contexte de vie ;

• od#prwlydwlrq#srxu#gËyhorsshu#rx#prglĽhu#xq#frpsru-
tement ;

• la capacité à se projeter dans un avenir en le bâtissant et 
non en le subissant.

TRAVAILLER LES COMPÉTENCES PSYCHOSOCIALES

Oh#uhqirufhphqw#ghv#FSV#shxw#vh#idluh#sdu#glļËuhqwv#hqwudÐqh-
ments : au quotidienau quotidien à partir des situations qui se présentent, 
dans des dfwlylwËv#vsËflĽtxhv#lqwËjuËhvdfwlylwËv#vsËflĽtxhv#lqwËjuËhv de manière régulière 
dans les cursus de formation (relaxation, moments de retours 
sur soi, entraînement de la gratitude, travail d’intégration 
hq#Ľq#gh#frxuv#rx#gh#mrxuqËh/#hwf1,#rx#gdqv#oh#cadre de pro-cadre de pro-
grammesgrammes qui visent plus particulièrement à en renforcer 
certaines (régulation émotionnelle, gestion du stress, ré-
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vroxwlrq#gh#frqľlw/#hwf1,1#Srxu#vrxwhqlu#ohxu#gËyhorsshphqw/#
trois points sont fondamentaux :

soutenir l’expérimentation :soutenir l’expérimentation :#fġhvw0Â0gluh#rļulu#dx{#mhxqhv#
des occasions de s’essayer dans leurs actions, d’explorer 
leurs ressources, de tester des idées inhabituelles et de 
s’engager. Les approches collectives, participatives et créatives 
soutiennent particulièrement le développement des CPS des jeunes : 
coopération, jeux de rôle, pour expérimenter d’autres points 
de vue, mises en situation à partir d’un problème complexe, 
ateliers de théâtre, d’expression corporelle, improvisation, 
etc. L’engagement dans des clubs de sport ou des associations 
diverses contribue aussi au développement de nombreuses CPS 
comme le sens des responsabilités ou la capacité à travailler 
en équipe. Les espaces formels et informels de rencontre et de 
partage sur des thèmes qui font sens dans leur réalité ou sur 
les grandes questions de société qui les préoccupent (écologie, 
développement durable, égalité, etc.) sont aussi de puissants 
leviers pour travailler les compétences psychosociales. De 
tels espaces permettent aux jeunes de se rendre compte 
qu’elles·ils ne sont pas seul·e·s dans leurs questionnements 
et de se sentir reconnu·e·s par les adultes. Ils favorisent le 
développement de leur sens éthique, contribuent à soutenir 
leur envie de s’impliquer dans des actions concrètes et per-
mettent encore aux adultes de confronter leurs perceptions à 
fh#txh#ylyhqw#hw#uhvvhqwhqw#ohv#mhxqhv#dĽq#gh#plhx{#rulhqwhu#
les mesures, par exemple éducatives ou préventives, pour 
qu’elles atteignent leurs objectifs ; 

vrxwhqlu# od#uËľh{lylwË#=vrxwhqlu# od#uËľh{lylwË#= c’est-à-dire les inciter à porter un 
k^`Zk]�kÂƯ^qb_�lnk�e^l�lbmnZmbhgl�jnƅ^ee^l�bel�obo^gm (observation, 
description de ce qui se passe, accent sur le « comment » 
plutôt que sur le « pourquoi »), soutenir une démarche intros-
pective sur elles·eux-mêmes#+lghqwlĽfdwlrq#gh#ohxuv#prghv#gh#
fonctionnement, de leurs réactions, de leurs schémas men-
wdx{/#ghv#eldlv#frjqlwliv/#ghv#surfhvvxv#txl#ohv#lqľxhqfhqw#
et de la manière dont elles·ils peuvent les renforcer, adapter 
ou réorienter, etc.) et les amener à prendre en compte la pers-
pective d’autrui (empathie). Autrement dit, c’est favoriser la 
mentalisation ;

soutenir le transfert :soutenir le transfert : les jeunes activent et exercent leurs 
compétences, mais n’en sont pas toujours conscient·e·s. 
Soutenir le transfert, c’est prendre du temps avec elles·eux pour 
kÂƯÂ\abk�Znq�Ziik^gmbllZ`^l�kÂZeblÂl�]Zgl�e^l�̂ qiÂkb^g\^l%�jn^lmbhg-
ner les stratégies utilisées, favoriser la reconnaissance des capacités 
mises en œuvre (important pour l’estime de soi) et surtout faire 
des liens avec leur quotidien (sens et anticipation). 

Les recherches ont montré que les approches les plus perti-Les recherches ont montré que les approches les plus perti-
nentes sont celles qui impliquent l’ensemble des partenaires nentes sont celles qui impliquent l’ensemble des partenaires 
(globales et intégrées)(globales et intégrées) et qui mettent un accent fort non 
seulement sur le renforcement des compétences des jeunes, 
mais aussi sur celles des adultes qui les accompagnent et 
de l’ensemble de l’environnement (compétences sociales 
de l’institution comme par exemple la capacité à collaborer 
avec le réseau extérieur, à mettre en place des processus de 
gestion de crises, à prendre en compte le stress du personnel 
et des jeunes, etc.).

COMPÉTENCES PSYCHOSOCIALES ET DÉVELOPPEMENT 
NEURONAL

Les récents développements en neurosciences tendent à 
montrer qu’il existe d’étroits liens entre le développement 
neuronal et les compétences psychosociales. Dans l’article 
Amicitia : les trois liens qui tissent les réseaux socio-émotionnels 
dans le cerveau (zzz1vnms1fk2Ľohdgplq2SGIbZrug2SxH253530
535<2SxHb5356b4bDuwlfohbIdklpbFkhulqh1sgi), la Dre en 
neurosciences Chérine Fahim met en évidence que pour 
exister le cerveau a besoin de tisser des liens « d’amitié » 
hqwuh#ohv#qhxurqhv#gh#vhv#glļËuhqwv#uËvhdx{#=

le réseau neuronal de saillance :le réseau neuronal de saillance : c’est le « détecteur de per-
tinence » qui implique les régions cingulaires antérieures 
et insula-temporal du cerveau. C’est un réseau essentiel à 
l’équilibre interne du cerveau qui est lié au système de mo-
wlydwlrq#hw#gh#uËfrpshqvh1#Lo#shuphw#gġlghqwlĽhu#ohv#vwlpxol#
les plus homéostatiques pour guider le comportement ;

le réseau neuronal de mode par défaut :le réseau neuronal de mode par défaut : c’est le « détecteur 
de soi » qui implique les régions cingulaires postérieures et 
frontales du cerveau. Sa fonction principale est en lien avec 
les processus mentaux autoréférentiels tels que l’imagination 
et la mémoire autobiographique. Il concerne les fonctions 
au repos et s’active et se développe par exemple lorsqu’on 
s’ennuie, se laisse aller, joue seul·e ou rêve ;

le réseau neuronal exécutif :le réseau neuronal exécutif : c’est le « détecteur d’action » 
qui implique les régions préfrontales et pariétales du cer-
veau. Ce réseau est lié aux fonctions exécutives qui sont un 
ensemble de processus cognitifs qui permettent à l’individu 
de réguler intentionnellement sa pensée et ses actions en vue 
d’atteindre un but précis. Ces habiletés de haut niveau sont 
nécessaires à la réalisation d’un comportement dirigé vers 
un but. Elles facilitent l’adaptation aux situations nouvelles 
et interviennent dans la régulation du comportement et de la 
prise de décision. Ce réseau joue un rôle clé dans la mémoire 
de travail et le contrôle cognitif supérieur qui permet de ré-
guler les changements d’attention et d’accès aux ressources 
frjqlwlyhv#jËqËudohv#hw#vsËflĽtxhv#dx#grpdlqh#hq#txhvwlrq1#
Les fonctions de ce réseau connaissent un important développement 
graduel entre la puberté et environ 25 ans. Elles sont soutenues par 
le travail de mentalisation et d’anticipation.
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Pour bien fonctionner, ces trois réseaux ont besoin de se lier 
et de s’appuyer mutuellement les uns sur les autres. Le dé-
veloppement des capacités d’auto-régulation cognitives qui 
accompagne la phase de transition à l’âge adulte doit pouvoir 
s’appuyer sur de bonnes fondations socio-émotionnelles.fondations socio-émotionnelles. La 
maturation du cerveau est donc fortement liée à la qualité 
des environnements et des interactions : la présence de liens la présence de liens 
d’attachements sûrs, l’existence de terrains d’expérimenta-d’attachements sûrs, l’existence de terrains d’expérimenta-
tion, la possibilité de développer des amitiés avec les pairs et tion, la possibilité de développer des amitiés avec les pairs et 
od#suËvhqfh#gġdgxowhv#vljqlĽfdwliv#vrqw#lqglvshqvdeohv#srxu#od#suËvhqfh#gġdgxowhv#vljqlĽfdwliv#vrqw#lqglvshqvdeohv#srxu#
découvrir et valider qui l’on est.découvrir et valider qui l’on est.

La Dre C. Fahim met en évidence que les jeunes qui ont pu 
gËyhorsshu#xq#erq#wlvvdjh#gh#olhqv#hqwuh#fhv#glļËuhqwv#uËvhdx{#
du cerveau manifestent sept capacités. Elles·ils : 

• frppxqltxhqw#gh#glļËuhqwhv#idÉrqv/#Â#ghv#Ľqv#ydulËhv#
et dans divers contextes ;

• font preuve d’autonomie, d’autorégulation émotionnelle 
et de responsabilité ;

• manifestent des habiletés de résolution de problèmes 
dans une variété de contextes ;

• communiquent leur pensée, sentiments, théories et idées 
au moyen de diverses formes artistiques ;

• manifestent une conscience de leur identité personnelle 
et une image de soi positive ;

• pdqlihvwhqw#od#frqĽdqfh#hq#vrl#qËfhvvdluh#srxu#idluh#idfh#
aux préjugés et à la discrimination envers soi et envers 
les autres ;

• manifestent une conscience de leurs capacités artistiques 
en participant à l’art dramatique, à la danse, à la musique 
et aux arts visuels avec les autres.

FSV#hw#fdsdflwËv#qhxurqdohv#vh#gËyhorsshqw#hw#vh#uhqirufhqw#FSV#hw#fdsdflwËv#qhxurqdohv#vh#gËyhorsshqw#hw#vh#uhqirufhqw#
donc mutuellement au fur et à mesure des expériences. donc mutuellement au fur et à mesure des expériences. 

Le schéma ci-après tente de représenter visuellement la 
transversalité des CPS et celles qui doivent être privilégiées 
dx{#glļËuhqwhv#Ëwdshv#gx#gËyhorsshphqw#srxu#xqh#v|qhujlh#
optimale avec le développement neuronal.

Tableau 6. lien entre CPS et maturation cérébrale

Adapté de : J. Giedd, National Institute of mental health

Connaissance  
de soi

0

Empathie

5 ans

Régulation des 
émotions  

et du stress

10 ans

Esprit critique  
et créatif 

15 ans

Communication
Habiletés  

relationnelles

20 ans

Résolution de problèmes 
Prise de décisions

25 ans

Rouge/jaune:  
parties du cerveau  

moins matures

Bleu/violet:  
parties du cerveau 

plus matures
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Tou·te·s les jeunes n’évoluent pas dans des environnements Tou·te·s les jeunes n’évoluent pas dans des environnements 
txl#ohxu#shuphwwhqw#gh#gËyhorsshu#ohv#FSV#hw#qh#glvsrvhqw#txl#ohxu#shuphwwhqw#gh#gËyhorsshu#ohv#FSV#hw#qh#glvsrvhqw#
pas des mêmes possibilités de les entraîner.pas des mêmes possibilités de les entraîner. Il est donc im-
portant que les établissements de formation et l’ensemble 
des adultes y accordent une attention toute particulière dans 
leurs objectifs d’apprentissage et développent les méthodes, 
notamment collectives, qui favorisent leur expérimentation 
et leur intégration. Une attention toute particulière doit aussi 
être mise à ne pas privilégier les CPS cognitives au détriment 
ghv#dxwuhv/#fh#txl#frqvwlwxh#xq#uËho#gËĽ#srxu#qrwuh#v|vwÊph#
de formation actuel.

RESSOURCES 

��*)�\hfiÂm^g\^l�ilr\ahlh\bZe^l�]Zgl�ng^�\Zilne^��. zzz1|rxwxeh1frp2zdwfkBy@O:9H;MHgoDP

Annexe 2 du Cahier de référence 12-16 ans. « Comment l’éducation peut soutenir le développement du cerveau  
des adolescent·e·s » kwwsv=22pfxvhufrqwhqw1frp293ig9ei3g54ie36e:3<f368d;2Ľohv2eeg478gi054h60fie<07i930
i3;e<d4dgihg2DQQH[Hb51sgi

Les approches de neuroéducation pour favoriser l’apparition de comportements prosociaux et soutenir  
les apprentissages.zzz1uhyxh0fruwlfd1qhw2vhdufk2vhdufkBtxhu|@qhxur(F6(D<gxfdwlrq)dxwkruv@)gdwh 
Iurp\hdu@)gdwhIurpPrqwk@)gdwhIurpGd|@)gdwhWr\hdu@)gdwhWrPrqwk@)gdwhWrGd|@

M1#Wdugli#lq#L’évaluation des compétences : documenter le parcours de développement. Montréal : Chenelière Education, 2006.

Od#ghvfulswlrq#dfwxdolvËh#ghv#glļËuhqwhv#FSV#hw#ghv#sursrvlwlrqv#gġdfwlylwËv#wluËhv#gh#glļËuhqwv#surjudpphv#
pour les travailler avec les jeunes en promotion de la santé. Pages 26 à 43 du « Rapport de synthèse sur les  
compétences psychosociales de Santé Publique France ». https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et- 
traumatismes/sante-mentale/depression-et-anxiete/documents/rapport-synthese/les-competences- 
sv|fkrvrfldohv0hwdw0ghv0frqqdlvvdqfhv0vflhqwlĽtxhv0hw0wkhrultxhv

« Les CPS expliquées aux jeunes » avec des exemples concrets de leur déclinaison dans leur quotidien.  
zzz1fldr1fk2uhfkhufkh2Bt@frps(F6(D<whqfhv.sv|fkrvrfldohv)w|sh@ 
zzz1rqwhfrxwh1fk2wkhphv2hvwlph0gh0vrl2Bvxe@44:)sdjh@4&duwlfohv0olvw

« Mes incroyables compétences ». 5 capsules vidéos de Promotion santé Valais et Santépsy.ch réalisées à partir  
de situations récoltées auprès de jeunes de 12 à 16 ans  
www.promotionsantevalais.ch/fr/incroyables-competences-2855.html

POUR ALLER PLUS LOIN 

��<hfiÂm^g\^l�ilr\ahlh\bZe^l�]^l�Z]nem^l�^m�ikhfhmbhg�]^�eZ�lZgmÂ��'�+)*/' Focus santé n°4  
www.cultures-sante.be/nos-outils/les-focus-sante/item/410-focus-sante-n-4-competences-psychosociales-
des-adultes-et-promotion-de-la-sante.html

« La revue Cortica » de l’Université de Fribourg en accès libre pour rapprocher le milieu de la recherche en  
neurosciences et celui des pratiques en vue d’améliorer la qualité des interventions  
www.revue-cortica.net/about

« Les compétences psychosociales, un levier pour la promotion de la santé ». Education et santé, 2023  
https://educationsante·be/les-competences-psychosociales-un-levier-pour-la-promotion-de-la-sante/

EƅÂ]n\Zmbhg�ilr\ahlh\bZe^'�=hllb^k�maÂfZmbjn^�+)*/'���>\he^'�<aZg`^k�]^�\Zi��  
https://catalogue.education21.ch/fr/leducation-psychosociale

Pour soutenir le passage à l’âge adulte, les CPS sur lesquelles 
mettre un accent prioritaire selon les expert·e·s :

avec les jeunes de 16 à 18 ans 
communication et habiletés relationnelles ; gestion du 
stress ; développement de la pensée critique ;

avec les jeunes de 18 à 25 ans 
prise de décision et résolution de problèmes ; dévelop-
pement de la pensée critique ; gestion du stress.
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14 La littératie en santé mentale : un levier fondamental en faveur du bien-être des jeunes adultes - Entretien avec Ilaria Montagni – Juillet 2019.  
PromoSanté Ile de France. Juillet 2019. www.promosante-idf.fr/file/64656/download?token=QcHEws28

La littératie en santé mentale
La littératie en santé mentale est la capacité de reconnaître et de 
comprendre les caractéristiques des troubles mentaux (symptômes, 
risques et causes), et quand et comment obtenir de l’aide et accéder 
à des services de soins. Elle englobe aussi la compréhension de 
comment obtenir et maintenir un bon état psychique, ainsi que la 
réduction de la stigmatisation liée aux troubles mentaux. 
Loduld#Prqwdjql/#534<14

La période entre 16 et 25 ans est particulièrement sensible pour 
la santé psychique. Cette période est de plus particulièrement 
à risque pour l’émergence de troubles psychiques. En Suisse, 
hqylurq#4;(#gh#od#srsxodwlrq#hvw#hq#vrxļudqfh#sv|fkltxh1#
Dans près de 80% des cas, les troubles sont apparus avant 25 
ans (www.gesundheitsbericht.ch/fr/05-sante-psychique/52-
prevalence-de-la-sante-et-des-maladies-psychiques). Il est 
donc important de soutenir la littératie en santé mentale des 
jeunes pour qu’elles·ils sachent comment maintenir un bon 
niveau de santé psychique et puissent reconnaître les premiers 
vljqdx{#gh#vwuhvv/#gġdq{lËwË#rx#gġdxwuhv#glĿfxowËv#sv|fkltxhv1

INFORMER, ÉDUQUER ET PERMETTRE D’EXPÉRIMENTER

Pour cela : 

• intégrer le thème de la santé mentale dans leurs envi-
ronnements de vie ou de formation et en parler pour faire 
tomber le tabou qui l’entoure ;

• ohv#lqiruphu#vxu#fh#txh#vljqlĽh#od#vdqwË#phqwdoh#hw#vxu#
ohv#idfwhxuv#txl#oġlqľxhqfhqw#>

• renforcer leur capacité à en prendre soin (auto-soin) et 
à demander de l’aide en cas de besoin ;

• leur donner des repères et des informations qui leur per-
mettent de trier les bonnes informations des fausses sur 
le net en matière de santé psychique ;

• soutenir le développement de comportements promo-
teurs de santé. 

Les comportements promoteurs d’une bonne santé mentale 
comprennent toutes les actions, décisions ou activités qu’une 
personne peut adopter ou réaliser à titre individuel pour agir 
en faveur de sa propre santé mentale ou de celle des autres. 
Od#uhyxh#gh#olwwËudwxuh#hļhfwxËh#hq#5356#sdu#oġdvvrfldwlrq#
Minds, à Genève, à ce sujet met en évidence trois types de 
comportements à favoriser (www.minds-ge.ch/ressources/
les-comportements-promoteurs-dune-bonne-sante-mentale) :

le self-care :le self-care : processus d’engagement intentionnel dans des 
pratiques qui promeuvent la santé et le bien-être holistique 
du soi. Ces pratiques peuvent être physiques, émotionnelles, 
relationnelles ou spirituelles.

Comment faire ?Comment faire ? Proposer aux jeunes des possibilités d’en 
découvrir et d’en expérimenter, par exemple des outils pour 
réguler les émotions ou le stress, des techniques de respi-
ration, la relaxation, la cohérence cardiaque, le yoga, etc. ;

la recherche d’aide :la recherche d’aide : processus par lequel une personne 
recherche activement un soutien auprès de ressources ex-
ternes dans le but de résoudre un problème en lien avec ses 
émotions ou comportements.

Comment faire ?Comment faire ? Relayer encore et encore les adresses res-
sources, donner aux jeunes le temps nécessaire pour les 
découvrir et les aider à comprendre comment fonctionne 
l’aide, entraîner les compétences de communication, etc. ;

le soutien social à autrui :le soutien social à autrui : c’est le fait de procurer à une autre 
personne le sentiment d’être aimée, valorisée et de faire 
partie d’un réseau social. Le soutien social à autrui peut avoir 
un impact positif sur la santé mentale non seulement de la 
shuvrqqh#txl#oh#uhÉrlw/#pdlv#dxvvl#vxu#fhooh#gh#fhooh#txl#oġrļuh1

Comment faire ?Comment faire ? Favoriser les approches collectives, de 
coopération, les approches par les pairs, l’engagement pour 
la communauté et les espaces d’écoute et de parole basés sur 
l’échange mutuel de ressources, etc.

Vl#fkdtxh#dgxowh#rx#surihvvlrqqho�oh#hq#frqwdfw#dyhf#ghv#Vl#fkdtxh#dgxowh#rx#surihvvlrqqho�oh#hq#frqwdfw#dyhf#ghv#
jeunes a la responsabilité de thématiser la santé psychique, jeunes a la responsabilité de thématiser la santé psychique, 
gġdlghu#ohv#mhxqhv#Â#frpsuhqguh#fh#txġhooh#vljqlĽh#hw#gh#ohxu#gġdlghu#ohv#mhxqhv#Â#frpsuhqguh#fh#txġhooh#vljqlĽh#hw#gh#ohxu#
donner des outils pour pouvoir en prendre soin, les écoles et donner des outils pour pouvoir en prendre soin, les écoles et 
les établissements de formation qui touchent les jeunes de les établissements de formation qui touchent les jeunes de 
manière collective ont un rôle primordial à jouer en matière manière collective ont un rôle primordial à jouer en matière 
d’égalité des chances.d’égalité des chances. Ils peuvent favoriser les compétences 
en santé mentale des jeunes en : 

• développant une approche de promotion de santé globale 
et intégrée (voir axe 5voir axe 5) ; 

• introduisant dans leurs cursus des informations et des 
enseignements sur la santé mentale ;

• mettant un accent fort sur l’éducation socio-émotionnelle 
et le renforcement des compétences psychosociales, au 
quotidien et dans les enseignements ;

• proposant à leurs élèves, étudiant·e·s ou apprenti·e·s la 
possibilité d’expérimenterd’expérimenter des outils de régulation émo-
tionnelle et de gestion du stress ainsi que de vivre des 
expériences de soutien social. 

Les établissements du secondaire sont particulièrement concer-
nés, car ils peuvent considérablement contribuer à l’aug-
mentation de ces compétences avant que les jeunes ne se 
uhwurxyhqw#ghydqw#ohv#gËĽv#gh#od#wudqvlwlrq#+Ëwxgldqw�h�v#txl#
quittent le foyer familial, jeunes qui entrent en apprentissage, 
etc.). Les établissements de formation supérieure et les entreprises 
doivent aussi s’engager à soutenir les compétences en santé 
de leurs étudiant·e·s ou jeunes employé·e·s. En ce sens, en 
plus d’une stratégie institutionnelle globale, le partage de 
bonnes pratiques et les collaborations avec d’autres insti-
tutions similaires, les systèmes de mentorat ou de soutien 
par les pairs, les mesures de sensibilisation et un système 
gġdffÊv#udslgh#hw#hĿfdfh#dx{#dlghv#hw#dx{#vrlqv#vrqw#ghv#
mesures très pertinentes. 
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La santé mentale des jeunes est aussi intimement liée à La santé mentale des jeunes est aussi intimement liée à 
celle des adultescelle des adultes qui les entourent. Les établissements de 
formation ainsi que les entreprises peuvent contribuer à 
augmenter la littératie en santé mentale de l’ensemble de 
leurs acteur·trice·s par l’organisation d’événements ou de 
formations sur la santé mentale. Les semaines de la santé 
mentale organisées par l’EPFL peuvent être une source 
d’inspiration. (zzz1hsľ1fk2fdpsxv2vhfxulw|0vdihw|2vdqwh2
semaine_sante-mentale/)

FAIRE CONNAÎTRE LES RESSOURCES EN PROMOTION DE 
SANTÉ PSYCHIQUE ET LES PRESTATIONS DE SOUTIEN

PAROLES D’EXPERT·E·S

Nous devons sortir de nos « bu-
reaux » et aller à la rencontre 
des jeunes directement dans les 
endroits qu’elles·ils fréquentent : 
écoles et organismes de forma-
tion (qui restent prioritaires pour 
les 16-20 ans), espace public, en-
vironnements festifs, associatifs, 
sportifs, de loisir, centres com-
merciaux, fitness, communautés 
spécifiques et univers numérique. 
Il nous faut mieux utiliser les 
canaux de communication nu-
mériques : collaborer avec des 
influenceur·euse·s, utiliser les 
multimédias et la gamification, 
développer des applications de 
santé.

Les jeunes doivent avoir accès facilement à de l’information 
en matière de santé psychique sur leurs lieux de loisirs, de 
formation et de travail et sous une forme qui leur parle. Nous 
devons communiquer clairement sur les ressources existantes communiquer clairement sur les ressources existantes 
et mettre à disposition du tempset mettre à disposition du temps pour que les jeunes puissent 
ohv#gËfrxyulu#+gËpdufkhv/#sul{/#frqĽghqwldolwË/#frqvËtxhqfhv#
si une démarche est faite, partage d’une expérience, etc.) car 
la seule information verbale sur l’existence de ressources est 
lqvxĿvdqwh1#Ohv#vlwhv#zzz1fldr1fk#hw#zzz1rqwhfrxwh1fk#
pourraient par exemple être installés sur les pages d’accueil 
de tous les ordinateurs d’un établissement de formation, des 
exercices pourraient être proposés directement dans les disci-
plines à partir des contenus de ces sites ou d’autres matériels 
d’information. Nous devons aussi adapter nos pratiques de adapter nos pratiques de 
communicationcommunication pour utiliser un langage accessible aux jeunes 
ainsi que les canaux qu’elles·ils privilégient. 

FAIRE DES LIENS ENTRE LA SANTÉ MENTALE ET LES 
AUTRES QUESTIONS DE SANTÉ

La santé mentale des jeunes est multifactorielle. Elle est for-La santé mentale des jeunes est multifactorielle. Elle est for-
whphqw#lqľxhqfËh#sdu#ghv#txhvwlrqv#txl#wrxfkhqw#gh#pdqlÊuh#whphqw#lqľxhqfËh#sdu#ghv#txhvwlrqv#txl#wrxfkhqw#gh#pdqlÊuh#
plus large à leur santé psychosocialeplus large à leur santé psychosociale comme le développement 
de relations positives, la sexualité et la santé sexuelle, les 
prises de risque et la consommation de substances, la diversité 
et les discriminations ou encore la gestion de l’argent par 
exemple en lien avec les risques d’endettement liés aux jeux 
de hasard. Augmenter leur littératie en santé mentale consiste 
donc aussi à les aider à comprendre les liens entre leur santé 
sv|fkltxh#hw#fhv#glļËuhqwhv#wkËpdwltxhv1#De manière générale, 
toutes les actions qui vont aider les jeunes à se situer par rapport à 
leur avenir, à s’engager comme citoyen·ne à prendre en charge leur 
bien-être dans des champs de santé particulièrement importants 
pour elles·eux et à développer des relations intimes positives sont 
soutenantes pour leur santé psychique. De telles actions doivent 
être favorisées dans les établissements de formation avec un 
renforcement de la compréhension de leurs liens avec la santé 
psychique et un accent sur les compétences psychosociales. 
Des approches croisées de promotion de la santé psychique 
via des thèmes d’importance pour les jeunes sont aussi 
extrêmement pertinentes, comme la promotion de la santé 
psychique via des actions de promotion de la santé sexuelle 
ou d’une image corporelle positive. 

RESSOURCE

Infographie de Promotion Santé Suisse : Comment 
atteindre les jeunes avec des messages de promotion 
de santé https://promotionsante.ch/sites/default/
Ľohv253550452Frpphqw(53dwwhlqguh(53ohv(53
jeunes%20avec%20des%20messages%20de%20
surprwlrq(53gh(53od(53vdqw(F6(D<1sgi 

 
 
Nombre de 16-25 ans perçoivent le téléphone  

(appel) ou les e-mails comme un frein à la  

communication. Des documents papier ou numériques 

avec adresses mails ou numéros pour appel  

téléphonique comme seuls moyens de contact  

sont donc peu pertinents pour cette tranche  

d’âge qui préfère communiquer par WhatsApp,  

Instagram ou par le biais d’applications en  

ligne. L’univers numérique présente donc de bons 

supports pour atteindre les jeunes, mais à  

deux conditions : les contenus doivent être fiables 

(garantis par des institutions reconnues) et la  

forme attractive (garantie par une analyse des 

profils et des besoins des utilisateur·trice·s).

Bon à savoir
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RESSOURCES POUR PROMOUVOIR LA SANTÉ PSYCHIQUE DES JEUNES

www.minds-ge.ch notamment les dossiers thématiques https://minds-ge.ch/les-dossiers

www.santepsy.ch le site de promotion de la santé mentale dans les cantons latins

Pour les jeunes

www.ciao.ch pour les 11-20 ans. Notamment le forum pour échanger avec des jeunes du même âge, les pages 
santé mentale www.ciao.ch/themes/sante-mentale, le dossier « Des ressources pour prendre soin de ta santé 
psychique www.ciao.ch/pages/santepsy#hw#oh#jxlgh#srxu#ohv#prphqwv#glĿflohv#www.ciao.ch/pages/guide

www.ontecoute.ch pour les 18-25 ans. Notamment le forum pour échanger avec des jeunes du même âge,  
les pages santé mentale www.ontecoute.ch/themes/sante-mentale et le kit d’urgence pour gérer le stress  
www.ontecoute.ch/articles/stress-kit-durgence

www.143.ch/fr la ligne d’appel d’urgence de la Main Tendue 

www.147.ch/fr la ligne d’appel d’urgence de Projuventute

]dkz#hw#RIVS1#53541#Suhqgv#vrlq#gh#wrl#$#ErÐwh#Â#rxwlov#srxu#ohv#dgrohvfhqwv#txl#yhxohqw#dssuhqguh#Â#jËuhu#ghv#
vlwxdwlrqv#glĿflohv1 
https://www.zhaw.ch/fr/gesundheit/forschung/gesundheitswissenschaften/projekte/take-care/

Les cercles d’écoute et de parole, par exemple ceux de Minds et de la Main Tendue https://minds-ge.ch/ 
Bv@fhufohv.g(5:(F6(D<frxwh ou de l’association TCI-Valais www·aetci-a4v·eu/poles-formateurs/tci-valais-
suisse et une capsule vidéo avec les témoignages de jeunes qui y participent kwwsv=22|rxwx1eh2\STx|5ZgkKn*

Des outils d’auto-soin pour les étudiants https://ecouteetudiants-iledefrance.fr/home

Ohv#wurxvvhv#rxwlov#srxu#ohv#mhxqhv/#ohv#idploohv#hw#ohv#Ëfrohv#gh#od#Irqgdwlrq#�#Mhxqhv#hq#wÌwh#�#=# 
https://fondationjeunesentete.org/nos-outils

Pour les établissements de formation et/ou institutions

Des courtes vidéos pour aider les jeunes à apprivoiser leur stress :  
www.stresshumain.ca/programmes/surfe-ton-stress

Ilfkhv#sËgdjrjltxhv#srxu#od#suËyhqwlrq#gx#mhx#h{fhvvli#fkh}#ohv#dgrohvfhqw�h�v#hw#ohv#mhxqhv#dgxowhv# 
kwwsv=22fdwdorjxh1hgxfdwlrq541fk2iu2Ľfkhv0shgdjrjltxhv0srxu0od0suhyhqwlrq0gx0mhx0h{fhvvli0fkh}0ohv0 
adolescentes-et-les-jeunes-adultes

Gambling Escape  
www.fr.ch/dsas/actualites/gambling-escape-prevenir-de-maniere-ludique-le-jeu-excessif-chez-les-jeunes

Gouvernail, programme romand  de promotion de la santé et prévention des conduites à risque pour adolescents. 
Pour les institutions www.gouvernail.ch

Guide-école, des informations, conseils et recommandations sur les thèmes de l’alimentation, l’activité  
sk|vltxh#hw#oġlpdjh#frusruhooh#srvlwlyh1#Dyhf#ghv#h{hpsohv#gh#surmhwv#uËdolvËv#sdu#ghv#Ëwdeolvvhphqwv2fodvvhv# 
www.guide-ecole.ch

La plateforme de l’éducation sexuelle holistique à l’école www.educationsexuelle-ecole.ch

Mindmatters, un programme pour renforcer la santé psychique des jeunes dans les établissements de formation 
en s’appuyant sur les compétences psychosociales (démarche d’établissement et ressources pédagogiques pour 
l’enseignement en lien avec le PER) www.mindmatters.ch/fr

&PRLFPRL/#xqh#dssurfkh#joredoh#gh#surprwlrq#gh#od#vdqwË#sv|fkltxh#ghv#dgrohvfhqw1h1v#edvË#vxu#ohv#frpsËwhqfhv#
psychosociales pour les établissements scolaires du cycle 3 www.moicmoi.ch

Ready4life, une application de coaching (appli) destinée à promouvoir l’acquisition de tes compétences  
de vie comme la gestion du stress et d’Internet, la consolidation des compétences sociales ainsi que la capacité  
à résister à la consommation de substances addictives ou d’alcool www.r4l.swiss/fr 

SchoolMatters, des ressources pour permettre aux établissements scolaires de se développer dans le domaine  
de la santé psychique, du bien-être et la promotion d’un climat scolaire bienveillant  
zzz1udgl{1fk2iu2hfrohv0hq0vdqwh2rļuhv2vfkrropdwwhuv

Vruwlu#hqvhpeoh#)#vh#uhvshfwhu1#Surjudpph#qdwlrqdo#gh#suËyhqwlrq#ghv#ylrohqfhv#hw#gh#uhqirufhphqw#ghv# 
compétences psychosociales zzz1udgl{1fk2iu2hfrohv0hq0vdqwh2rļuhv2vruwlu0hqvhpeoh0hw0vh0uhvshfwhu#
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Stop Suicide. des informations, interventions et ateliers pour parler du suicide www.stopsuicide.ch 

Vwuhvv#B#rq#idlw#idfh#$#Xq#surmhw#slorwh#srxu#hqfrxudjhu#ohv#ËoÊyhv#ghv#j|pqdvhv#Â#vh#vrxwhqlu#srxu#jËuhu#hqvhpeoh#oh#
stress zzz1udgl{1fk2iu2hfrohv0hq0vdqwh2rļuhv2vwuhvv0rq0idlw0idfh 

Pour les entreprises

Oh#surjudpph#OLIW/#gh#suËyhqwlrq#ghv#ulvtxhv#gh#qrq#lqvhuwlrq#surihvvlrqqhooh#hq#Ľq#gh#vfrodulwË#reoljdwrluh#
pour les écoles secondaires de toute la Suisse : https://jugendprojekt-lift.ch/fra-propos 

Le projet « Apprentice » et le label « Friendly Work Space ». Promotion Santé Suisse :  
https://friendlyworkspace.ch/fr/bgm-services/apprentice

Oh#surmhw#SuhyCzrun#gh#suËyhqwlrq#ghv#dgglfwlrqv#srxu#ohv#mhxqhv#hq#irupdwlrq#surihvvlrqqhooh1#Dgglfwlrq#
suisse : https://shop.addictionsuisse.ch/fr/entreprise-formation/41-depliant-prevatwork.html

Pour les parents 

www.addictionsuisse.ch/le-secteur-prevention/prevention-adolescence/guides-pour-les-parents-dados, 
guides pour les parents d’ados. 

www.educationsexuelle-parents.ch, pour soutenir les parents dans l’éducation sexuelle de leurs enfants 

www.formation-des-parents.ch/fr, formation des parents et soutien à la parentalité  

www.jeunesparents.ch/#oġdvvrfldwlrq#�#Mhxqhv#sduhqwv#�#srxu#ohv#sduhqwv#mhxqhv#dgxowhv#hw#dgrohvfhqwv#hq#
Suisse romande 

www.monado.ch, un site ressource pour accompagner les adolescent·e·s 

www.projuventute.ch/fr/parents/formation/entree-vie-professionnelle, pour soutenir les jeunes à l’entrée 
dans la vie professionnelle  

Jrxulrq#G1#)Px}r1#534<1#Grfwhxu#Ihho#Jrrg1#Rgloh#Mdfre

Des ressources thématiques 

www.addictionsuisse.ch des informations, du matériel et des projets de prévention des addictions 

www.agnodice.ch informations, conseils et soutien aux personnes trans, non-binaires ou en questionnement 
de genre et à leur entourage 

www.healthybodyimage.ch/fr/home-fr la plateforme nationale sur l’image corporelle positive et les liens  
sur les projets qui la promeuvent  

www.sante-sexuelle.ch un shop avec un riche matériel d’information pour les jeunes et la liste des centres  
de santé sexuelle en Suisse

www.stressnostress.ch/fr le site de la Fédération Suisse des psychologues avec des outils pour mieux faire  
face au stress au niveau personnel et en entreprise, ainsi qu’un stress-check personnel

www.violencequefaire.ch plateforme d’informations, d’aide et d’orientation pour toute personne concernée par 
la violence au sein du couple avec des pages dédiées aux jeunes

Des brochures pour les jeunes utiles à toutes et tous

Bioscope de l’Université de Genève. Diverses brochures. « Bon stress » ; « Manger, bouger, une question 
d’énergie », « 1,2,3 Sommeil » ; « Sexesss » https://scienscope.unige.ch/bioscope/brochures  
Mon sexe et moi (en collaboration avec RTS et santé sexuelle suisse)  
www.unige.ch/ssi/ressources/ressources-pedagogiques-ssi/brochures/sexoado 

Fondation Agnodice: La sexualité plur-IELS.Guide de santé à l’attention des jeunes trans et non binaires  
www.agnodice.ch 

UËvhdx#Mhxqhv#gh#VdqwË#vh{xhooh#Vxlvvh1#53561Wkh#Vh{soruhuv#=#xqh#edqgh#ghvvlqËh#txl#derugh#ghv#wkÊphv#gx#
consentement, de la relation à son corps et à ses émotions, la masturbation, l’orientation sexuelle et l’identité 
de genre et qui montre la diversité des sexualités et des manières de les découvrir. 
kwwsv=22vkrs1vdqwh0vh{xhooh1fk2iu2D�4<46�523�3�VJV2WKH0VH[SORUHUV2iudq(F6(D:dlv 

Santé sexuelle Suisse : Ta sexualité, tes droits https://shop.sante-sexuelle.ch/img/A~1064~2/1/1064-02-
wd0vh{xdolwhB{hw@49974<;4;;333 ; Hey You kwwsv=22vkrs1vh{xhooh0jhvxqgkhlw1fk2iu2D�4;58�424�43�VJV2
Pdw(F6(D<ulho0g(5:lqirupdwlrq2Kh|0\rx2doohpdqg 
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Axe 4 : Activer le pouvoir d’agir  
de tou·te·s les professionnel·le·s  
en contact avec les jeunes
Od#surprwlrq#gh#od#vdqwË#sv|fkltxh#hvw#oġdļdluh#gh#wrxwhv#hw#
tous. Chacun·e, là où elle·il se trouve, a un pouvoir d’agir. Il 
faut donc l’lghqwlĽhu#hw#oġdfwlyhu1lghqwlĽhu#hw#oġdfwlyhu1 

PAROLES D’EXPERT·E·S 

Soutenir la santé psychique des 
jeunes en tant qu’adulte ou  
professionnel·le en contact avec 
elles·eux, c’est… :

• veiller à la qualité de l’accueil ;

• donner du temps en suffisance 
pour s’adapter ;

• reconnaître leurs compétences 
et leurs ressources ;

• valoriser leurs expériences et 
leurs progrès, pas seulement  
les résultats ;

• soutenir leur développement  
global et pas seulement cognitif ;

• accueillir la dimension émo-
tionnelle et lui donner une vraie 
place dans les approches ;

• se soucier de la qualité  
relationnelle ;

• veiller à la cohérence entre  
les acteur·trice·s ;

• soutenir les compétences  
psychosociales et les valoriser.

PAROLES DE JEUNES 

Un·e adulte soutenant c’est un·e 
adulte qui… :

• crée de l’espace et nous donne 
de l’espace ;

• pose des questions malgré  
mon absence de réponses, j’ai 
envie qu’on creuse, qu’on me 
prouve qu’on s’intéresse à moi ;

• est solide sur ses deux pieds  
et peut recevoir mes problèmes 
sans sombrer ;

• écoute, est attentif·ve ;

• me parle de son expérience et 
dont j’absorbe les paroles ;

• est cohérent·e avec un système 
de valeurs clair (visible, lisible  
et fiable) ;

• se comporte comme elle·il dit, 
sans ambiguïté et de manière 
authentique.

Des adultes soutenant·e·s
Les adultes font partie des contextes de vie, de formation et 
de travail des jeunes. Dans la phase de prise d’autonomie et 
d’indépendance vis-à-vis des parents, elles·ils ont besoin de 
pouvoir côtoyer hors de la famille des adultes à qui parler, sur des adultes à qui parler, sur 
qui pouvoir compter et qu’elles·ils puissent percevoir comme qui pouvoir compter et qu’elles·ils puissent percevoir comme 
des ressources et des repères positifs et inspirants.des ressources et des repères positifs et inspirants. Cela est 
d’autant plus important pour les jeunes qui ne peuvent pas 
s’appuyer sur le soutien de leurs parents. 

Les enseignant·e·s, professeur·e·s, référent·e·s d’apprentis-
sage, de travail (collègues, direction, etc.), de loisirs (enca-
drant·e·s, bénévoles, etc.) ou les professionnel·le·s de services 
txl#rļuhqw#ghv#suhvwdwlrqv#glyhuvhv#+vrfldo/#vdqwË/#hwf1,#shxyhqw#
wrxwhv#hw#wrxv#frqwulexhu#gh#pdqlÊuh#vljqlĽfdwlyh#Â#od#vdqwË#
psychique des jeunes, sans en être des spécialistes. Elles·ils 
peuvent les soutenir dans leurs besoins psychosociaux par de 
l’information et du conseil, du soutien aux apprentissages et 
au développement des compétences psychosociales, de l’aide 
directe ou de l’orientation sur des ressources, mais surtout 
par la manière dont elles·ils vont les accueillir, les écouter 
et les prendre en considération. Autrement dit, la qualité la qualité 
de leur présence et de leur posture sera prépondérante pour de leur présence et de leur posture sera prépondérante pour 
srxyrlu#fuËhu#xq#olhq#gh#frqĽdqfh#hw#Ìwuh#shuÉx�h�v#frpph#srxyrlu#fuËhu#xq#olhq#gh#frqĽdqfh#hw#Ìwuh#shuÉx�h�v#frpph#
ghv#dgxowhv#fuËgleohv/#vËfxulvdqw�h�v#hw#gljqhv#gh#frqĽdqfh1ghv#dgxowhv#fuËgleohv/#vËfxulvdqw�h�v#hw#gljqhv#gh#frqĽdqfh1 



AG
IR

71

Une posture professionnelle promotrice de santé psychique
La posture adoptée par les adultes face aux jeunes est un des facteurs clés pour 
promouvoir leur santé psychique. Elle joue un rôle fondamental dans la manière 
dont elles·ils vont se sentir dans leur environnement de formation ou de travail ou 
srxu#rvhu#ghpdqghu#gx#vrxwlhq1#Hooh#yd#lqľxhqfhu#qrq#vhxohphqw#ohv#frqglwlrqv#
d’apprentissage, mais aussi la qualité des relations et du vivre ensemble. Elle est 
aussi un levier central des approches basées sur les compétences 
psychosociales qui sont au cœur des facteurs de protection de 
la santé psychique des jeunes.

Une posture professionnelle soutenante est basée sur une re-
lation authentique qui crée de la sécurité, priorise l’autorité de crée de la sécurité, priorise l’autorité de 
compétence sur l’autorité liée à l’âge et vise la cohérence. compétence sur l’autorité liée à l’âge et vise la cohérence. Elle 
permet de développer la sécurité psychologique par :

• une vision positive et globale du développement des jeunes ;

• la connaissance de leur réalité et de leurs besoins et la ca-
pacité à comprendre leurs ambivalences ;

• la reconnaissance qu’elles·ils sont des interlocuteur·trice·s 
et des partenaires valables ;

• un accueil soigné et une écoute active ;

• un lien de qualité et des accompagnements basés sur la relation plus que sur 
les procédures ;

• xqh#ľh{lelolwË#ghv#dssurfkhv#txl#shuphwwhqw#gh#suhqguh#hq#frpswh#ohxuv#eh-
soins : adaptation des horaires d’ouverture des services à leur mode de vie, 
espaces qui favorisent les échanges et la créativité ; possibilités d’expérimenter 
en situation par essais-erreurs, etc. ;

• od#sulvh#hq#frpswh#gh#ohxu#whpsrudolwË#txl#glļÊuh#elhq#vrxyhqw#gh#fhooh#ghv#
adultes, de la famille ou des organismes de formation, par exemple pouvoir 
aller au rythme des jeunes, avoir le temps de mettre en lumière le sens dans 
ce qu’elles·ils vivent ainsi que leurs valeurs, prendre en compte la possibilité 
d’interruption et d’aller-retours (drop out) dans les accompagnements, etc.

PAROLES D’EXPERT·E·S 

Développer une posture  
d’adulte soutenante c’est être 
authentique, cohérent·e et  
suffisamment sécurisant·e  
pour accueillir les jeunes  
dans leurs nombreux besoins 
parfois ambivalents et  
contradictoires.

Amy Edmonson, professeure à la Harvard  

Business School met en évidence sept conditions  

qui favorisent la sécurité psychologique dans les contextes professionnels : 

• la possibilité de faire des erreurs sans que cela se retourne contre soi ;

• la responsabilité partagée ;

• la possibilité de prendre des risques ;

• la possibilité de demander facilement de l’aide aux autres ;

• la confiance que ses collègues (ou supérieur·e·s) ne mettront pas volon-

tairement en dangers ses efforts ;

• la possibilité d’utiliser ses talents et compétences et leur valorisation ;

• la capacité à soulever des questions ou problèmes difficiles avec ses 

collègues.

www.crossknowledge.com/fr/experts/amy-edmondson

Bon à savoir
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Une posture professionnelle soutenante concerne tous les 
niveaux des pratiques professionnelles : 

la capacité à garantir la sécurité et la cohérence des contextes la capacité à garantir la sécurité et la cohérence des contextes 
et des interactions :et des interactions : ne tolérer aucune discrimination ou 
injure ; réagir à ces dernières et ne pas faire semblant de 
n’avoir rien vu ni entendu ; poser des règles de fonction-
nement claires idéalement en collaboration avec les jeunes 
elles·eux-mêmes, les expliciter par des exemples concrets 
qui en montrent le sens, s’assurer qu’elles soient comprises 
et que les conséquences de leur non-respect soient connues ; 
s’assurer que les jeunes savent ce qu’on attend d’elles·eux (les 
objectifs sont clairs, le résultat attendu clairement expliqué) ; 
qu’elles·ils ont les ressources pour y répondre (elles·ils savent 
comment faire, où chercher des informations, de l’aide, etc.) 
et qu’elles·ils comprennent le sens de ce qu’on leur demande 
(pourquoi, à quoi ça sert, à quoi ça contribue, etc.) ;

la manière dont nous mettons en vie nos compétences en la manière dont nous mettons en vie nos compétences en 
situation avec les jeunes :situation avec les jeunes : s’envisager comme facilitateur·trice 
d’apprentissage plutôt que comme transmetteur·euse de 
savoirs ; proposer des situations d’apprentissage et des 
terrains d’expérimentation stimulants qui favorisent leur 
participation ; faire « avec », montrer car les apprentissages 
se font beaucoup par observation et mimétisme ; valoriser 
l’erreur comme une opportunité d’apprendre; donner des 
feedbacks qui mettent en évidence leurs compétences et leurs 
progrès plutôt que leurs manques ou leurs erreurs ; donner 
des repères dans les savoirs disponibles pour favoriser l’esprit 
critique ; faire des liens avec leurs quotidien pour ancrer les 
apprentissages ;

la conscience de nos attitudes, c’est à dire de notre ma-la conscience de nos attitudes, c’est à dire de notre ma-
nière d’être et de notre état d’esprit dans l’échange :nière d’être et de notre état d’esprit dans l’échange : être 
conscient·e de nos représentations et prédispositions mentales 
à leur égard - quelles sont les croyances que j’ai sur elles·eux ? 
Txġhq#dl0mh#hqwhqgx#txl#pġlqľxhqfh#B#Dl0mh#gx#sodlvlu#Â#ohv#
côtoyer ? Comment est-ce que je vois mon rôle? , etc. ; être 
fdsdeoh#gġlghqwlĽhu#hw#gġdffxhloolu#ohv#Ëprwlrqv#uhvvhqwlhv#
idfh#dx{#mhxqhv#hw#gh#yrlu#frpphqw#hoohv#qrxv#lqľxhqfhqw/#
vdyrlu#ohv#uËjxohu#srxu#qh#sdv#ohv#odlvvhu#lqľxhqfhu#gh#pdqlÊuh#
inadaptée nos choix, actions ou réactions, etc. ;

les comportements adoptés en contexte envers les jeunes :les comportements adoptés en contexte envers les jeunes : 
porter attention à ce que notre langage verbal et non verbal 
soient respectueux et congruents ; utiliser un langage inclusif 
qui permet à chacun·e de se sentir pris·e en considération et 
uhfrqqx�h#gdqv#vrq#lghqwlwË#hw#vhv#vsËflĽflwËv#>#Ìwuh#mxvwh#gdqv#
qrv#gËflvlrqv/#Ìwuh#Ľdeoh1#Idluh#fh#txh#oġrq#glw#>#idluh#h{lvwhu#
chaque jeune positivement dans notre regard en accordant de 
l’attention régulière à chacun·e, un sourire, un petit mot, etc. ;

une posture soutenante, c’est aussi un·e adulte qui va bien :une posture soutenante, c’est aussi un·e adulte qui va bien : 
la possibilité de développer une posture accueillante, non 
jugeante, basée sur une vision positive des compétences des 
jeunes est intimement liée au bien-être des adultes elles·eux-
mêmes et à leur santé psychique. Il est donc indispensable 
d’en prendre soin.

Des qualités à entretenir pour être perçu·e comme 
soutenant·e par les jeunes

• authenticité : oser sortir du seul rôle lié à sa  
fonction pour partager ses expériences ;

• ouverture : avoir du plaisir à être avec les jeunes et 
le montrer ; leur faire sentir qu’elles·ils sont impor-
tant·e·s et accueillir chacun·e comme elle·il est ;

• humour : faire preuve d’humour et être capable de 
dédramatiser ;

• cohérence : avoir de la consistance dans sa manière 
d’être et de fonctionner ; ne pas tendre de piège, 
donner des informations claires sur ses intentions  
et les mettre en action ;

• consistance : être fiable et faire ses preuves (prendre 
au sérieux les demandes des jeunes pour prouver 
qu’on est digne de confiance), avoir conscience de 
son rôle de repère et appliquer à soi-même les  
exigences posées aux jeunes, activer ses propres 
compétences psychosociales ;

• présence et conscience de soi : signaler sa disponi-
bilité à l’échange, être entièrement présent·e dans 
l’échange, montrer son intérêt, ne pas faire autre 
chose en même temps, être conscient·e de ses  
attitudes verbales et non verbales, et aussi  
reconnaitre ses émotions et les accueillir, prendre  
en considération les messages de son corps,  
travailler sur ses représentations et ses résonances, 
connaître ses limites, personnelles et de rôle, et 
transmettre les situations qui le nécessitent à des 
professionnel·le·s spécialisé·e·s.

POUR ALLER PLUS LOIN 

Alliance PSE. www.radix.ch/pse et argumentaire 
« la santé renforce l’éducation »

Campagne santépsy·ch https://santepsy.ch/ 
la-sante-mentale/en-prendre-soin

Réseau d’Ecole 21  
www.reseau-ecoles21.ch/sante/sante-psychique

RESSOURCES 

Ohv#grvvlhuv#wkËpdwltxhv#gh#&PRLFPRL#vxu# 
les postures, développés pour les contextes  
d’enseignement et utiles à tout adulte au contact 
de jeunes  
https://moicmoi.ch/accueil/ressources-et-liens

En particulier le self-check de sa posture :  
https://moicmoi.ch/wp-content/uploads/2023/ 
392PRLFPRL0Ľfkh0dqlpdwlrq050Vhoi0fkhfn1sgi
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Du soutien social adapté 
Le soutien social est une ressource cruciale durant la transition à la vie adulte et le 
soutien à la santé psychique. Il englobe toutes les relations interpersonnelles, où 
les individus échangent des ressources pour s’aider mutuellement. Ces ressources 
peuvent être matérielles (argent, logement, mobilier) mais aussi pratiques (aider 
à déménager), informationnelles (donner une ressource, un conseil) et émotion-
nelles (réconfort, amour).

Même si elles·ils sont plus autonomes et qu’elles·ils peuvent nous paraître 
« grand·e·s » et capables de se débrouiller, les jeunes ont encore besoin de sou-
tien, notamment au niveau émotionnel et en lien avec le développement de leur 
indépendance sociale et citoyenne qui va nécessiter de nombreux apprentissages. 
La prise d’autonomie et le chemin vers l’âge adulte des 16-25 ans sont fortement 
liés à la possibilité de pouvoir s’appuyer sur des ressources 
solides dans l’environnement, tant au niveau émotionnel que 
matériel et pratique. Se sentir aimé·e·s, entouré·e·s estimé·e·s, aimé·e·s, entouré·e·s estimé·e·s, 
valorisé·e·s et savoir qu’elles·ils peuvent compter dans leur en-valorisé·e·s et savoir qu’elles·ils peuvent compter dans leur en-
tourage sur des personnes prêtes à les soutenir lorsqu’elles·ils tourage sur des personnes prêtes à les soutenir lorsqu’elles·ils 
en ont besoin est un grand facteur de protection pour leur santé en ont besoin est un grand facteur de protection pour leur santé 
psychique.psychique. Ce sentiment soutient l’état de santé globale, permet 
gh#gËyhorsshu#xq#phloohxu#vhqwlphqw#gġhĿfdflwË#hw#gh#plhx{#idluh#
idfh#dx#vwuhvv#hw#dx{#ËyËqhphqwv#glĿflohv#gh#od#ylh1#Oh#vrxwlhq#
social favorise aussi la persévérance scolaire et professionnelle. 

Si l’existence de soutien de l’environnement social est un facteur majeur de 
protection dans les transitions des 16-25 ans, la perception du soutien est toute aussi 
importante que le soutien lui-même. Il est donc important de signaler aux jeunes Il est donc important de signaler aux jeunes 
notre disponibilité à les soutenir en cas de besoinnotre disponibilité à les soutenir en cas de besoin, même si elles·ils n’ont rien 
demandé. Le soutien social va dans les deux sens. Celui de recevoir et aussi de 
donner. Dans ce sens, les groupes d’entraide et les engagements bénévoles des 
jeunes peuvent aussi contribuer à leur bien-être en leur permettant de se sentir 
utiles et de trouver du sens à leur vie.

PAROLES D’EXPERT·E·S 

Promouvoir la santé psychique 
des 16-25 ans, c’est les aider  
à sortir de leur solitude et se 
nourrir mutuellement.
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Tableau 7. Infographie Minds « Les multiples bienfaits du soutien social » www.minds-ge.ch/ressources/les-multiples- 
bienfaits-du-soutien-social

Le soutien social est important pour tou·te·s les jeunes mais 
tout particulièrement pour celles et ceux qui se retrouvent 
en situation de vulnérabilité particulière15. Les jeunes mi-Les jeunes mi-
qhxu�h�v#qrq#dffrpsdjqË�h�v#+PQD,/#fhoohv#hw#fhx{#hq#vlwxdwlrq#qhxu�h�v#qrq#dffrpsdjqË�h�v#+PQD,/#fhoohv#hw#fhx{#hq#vlwxdwlrq#
socio-économique précaire, en rupture de formation, les socio-économique précaire, en rupture de formation, les 
jeunes non exclusivement hétérosexuel·le·s ou cisgenres, jeunes non exclusivement hétérosexuel·le·s ou cisgenres, 
les jeunes-aidants, les care leavers ou tout autre jeune ayant les jeunes-aidants, les care leavers ou tout autre jeune ayant 
ghv#ehvrlqv#vsËflĽtxhv#shxyhqw#prlqv#vrxyhqw#frpswhu#vxu#ghv#ehvrlqv#vsËflĽtxhv#shxyhqw#prlqv#vrxyhqw#frpswhu#vxu#
un réseau primaire soutenant.un réseau primaire soutenant. Ce dernier peut être lacunaire, 
voire inexistant. Cela les confronte à un manque de stabilité 
vxu#oh#sodq#ghv#uhodwlrqv#srvlwlyhv#hw#gh#frqĽdqfh/#pdlv#sduirlv#
aussi au niveau matériel. Pour elles·eux, les professionnel·le·s 

de l’éducation, du social, de la santé, les référent·e·s d’ap-
prentissage ou les encadrant·e·s d’activités de loisirs jouent 
un rôle encore plus important que pour les autres. Elles·ils 
shxyhqw#ghyhqlu#gh#yudlhv#Ľjxuhv#vljqlĽfdwlyhv#+wxwhxu�wulfh�v#
de résilience), sans même le savoir. Il est important que ces Il est important que ces 
adultes soient conscient·e·s de l’importance de leur rôle au-adultes soient conscient·e·s de l’importance de leur rôle au-
près de ces jeunes dans la phase de transition à la vie adulte. près de ces jeunes dans la phase de transition à la vie adulte. 
Une présence attentive, consciente, de qualité ainsi que le 
sduwdjh#gh#uhvvrxufhv#vljqlĽfdwlyhv#frqwulexh#Â#ohv#udvvxuhu#
ghydqw#ohv#qrxyhdx{#gËĽv/#ohv#dlgh#Â#rvhu#suhqguh#oh#ulvtxh#
de se lancer dans l’exploration de nouvelles compétences et 
démarches, et leur permet d’élargir leur réseau de soutien.

Augmente
le taux

d'ocytocine :
l’hormone de l’amour,
de la confiance et de 

l’a!ection 

Booste
le système 

immunitaire 

Diminue
la pression 
sanguine

Augmente le 
sentiment d’e!cacité 

personnelle Augmente
notre capacité
de résilience

Réduit
le stress

Réduit les 
comportements 

à risque

Augmente 
considérablement le 

sentiment de maîtrise 
que l’on a sur sa vie

Améliore notre capacité 
à adopter une bonne 
hygiène de vie et des 

comportements sains :
bien manger, bien dormir, faire 

du sport, se reposer, prendre des 
pauses, etc.
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Se poser les bonnes questions pour soutenir l’identité, 
l’apprentissage et le sens dans les phases de transitions 

• qu’est-ce qui a été vécu comme rupture ? Dans 
quelle(s) sphère(s) d’expérience ? Que se passe-t-
il sur le plan identitaire, des apprentissages, des 
constructions de sens ? 

• lesquels de ces processus semblent bloqués et  
pourquoi ? Au contraire, sur laquelle de ces  
dimensions peut-on s’appuyer pour aider la·le  
jeune à changer dans une autre dimension ? 

• en quoi des expériences provenant des autres 
sphères d’expérience sont-elles utiles ? Quelles sont 
les expériences que la·le jeune a déjà faites et  
qui pourraient servir de ressources maintenant ?

• à quels éléments culturels et à quels réseaux  
sociaux la·le jeune a-t-elle·il accès ? En quoi  
ces réseaux pourraient-ils lui servir en tant que  
ressources dans le cas présent ?

Source : T. Zittoun. 2012. In Les transitions à l’école sous la direction 
de Pierre Curchod, Pierre-André Doudin et Louis Lafortune. Collection 
éducation et intervention, PUQ

APPORTER DU SOUTIEN SOCIAL SIGNIFICATIF POUR LES 
16 À 25 ANS 

Vrxwlhq#dļhfwli#hw#Ëprwlrqqho#=Vrxwlhq#dļhfwli#hw#Ëprwlrqqho#= il est fondamentalfondamental pour 
dffrpsdjqhu#ohv#gËĽv#gh#od#wudqvlwlrq#Â#oġÄjh#dgxowh#hw#hqfruh#
plus aujourd’hui pour aider les jeunes à traverser les incer-
titudes liées au contexte sociétal. Pour ce faire :

• s’intéresser à leur vie, les accueillir et les reconnaître 
dans leurs forces, joies et réussites ;

• ohxu#idluh#vhqwlu#txġrq#ohxu#idlw#frqĽdqfh#hq#ohxu#dffrugdqw#
une bonne latitude dans les choix scolaires ou profes-
sionnels ;

• soutenir le développement d’une image de soi positive 
par des retours (rétroactions), une appréciation, des com-
mentaires sur les aptitudes et dispositions observées ; 

• hqfrxudjhu#hw#uhfrqqdÐwuh#ohxuv#hļruwv#>

• Ëfrxwhu#hw#dffrpsdjqhu#ghv#sdvvdjhv#glĿflohv#rx#grx-
loureux. Accueillir leurs émotions sans les minimiser ni 
les juger, notamment leur incertitude, tristesse, colère 
ou frustration derrière l’éco-anxiété ou la solastalgie ; 
prendre au sérieux leurs préoccupations et leur stress 
de performance ;

• privilégier de petites attentions quotidiennes ;

• « pousser dans le dos » pour encourager, donner l’élan 
nécessaire à l’action ;

• rļulu#gh#od#glvsrqlelolwË#hw#ghv#hvsdfhv#gh#sduwdjh#hw#gh#
parole pour accueillir leur vécu et ressentis, qu’elles·ils 
puissent déposer, partager et ne pas rester seul·e·s ;

• conseiller sur la base de l’expérience ou de l’expertise, 
pas de valeurs.

Vrxwlhq#pdwËulho#hw#Ľqdqflhu#=Vrxwlhq#pdwËulho#hw#Ľqdqflhu#= il est une base au sentiment 
de sécurité. Vl#ohv#ehvrlqv#gh#edvh#qh#vrqw#sdv#jdudqwlv/#ohv#Vl#ohv#ehvrlqv#gh#edvh#qh#vrqw#sdv#jdudqwlv/#ohv#
mhxqhv#dxurqw#gh#od#glĿfxowË#Â#vh#vhqwlu#elhq#gdqv#gġdxwuhv#mhxqhv#dxurqw#gh#od#glĿfxowË#Â#vh#vhqwlu#elhq#gdqv#gġdxwuhv#
domaines de leur vie. domaines de leur vie. Oh#vrxwlhq#pdwËulho#hw#Ľqdqflhu#hvw#
principalement du ressort des parents. Lorsque ces derniers 
rx#oġhqwrxudjh#surfkh#vrqw#hq#glĿfxowË#rx#devhqwv#srxu#
l’assurer, les adultes en contact avec les jeunes doivent s’en 
soucier. Pour ce faire :

• vġlqtxlËwhu#gh#ohxu#vlwxdwlrq#ĽqdqflÊuh#hw#pdwËulhooh#hw#
évaluer leur besoin d’aide ; 

• ohv#lqiruphu#vxu#ohv#dlghv#rĿflhoohv#h{lvwdqwhv#=#erxuvhv/#
subventions caisse maladie, aide au logement, aide so-
ciale, possibilité de recevoir directement les allocations 
familiales ou de formation, etc. Le cas échéant, les ac-
compagner dans les démarches nécessaires ;

• faire connaître le réseau social de soutien en réalisant par 
exemple une carte visuelle de celui dédié à la jeunesse 
dans sa région. La présenter et la mettre à disposition 
des jeunes à l’école, dans les centres de formation, les 
entreprises, etc. ;

Les jeunes aidant·e·s sont  
des enfants, des adolescent·e·s  
et de jeunes adultes de moins de 25 ans. Elles·ils 

s’occupent d’une personne qui ne va pas bien. Il  

peut s’agir de quelqu’un de la famille, par exemple 

la mère, le père, la grand-mère, le grand-père,  

le frère ou la sœur. Il peut également s’agir d’une 

personne de l’entourage proche, par exemple  

d’un·e voisin·e ou d’un ami·e. Elles·ils doivent gérer 

en parallèle leur cursus scolaire ou leur formation. 

Elles·ils ont tendance à souffrir plus fréquemment 

de problèmes physiques et psychosociaux.  

Elles·ils sont particulièrement sollicité·e·s à l’école 

et en formation et entravé·e·s dans leur vie sociale  

et leurs loisirs. En Suisse leur nombre est évalué à 50 

000. Leur problématique exige donc une attention 

particulière https://www.young-carers.ch/fr.

De nombreux jeunes semblent jouer aujourd’hui  

un important rôle de « pairs-aidant·e·s » pour leurs 

ami·e·s en difficulté psychique. Elles·ils sont le  

premier réseau de soutien et tissent entre elles·eux 

une sorte de filet de veille et parfois d’alarme.  

Plusieurs jeunes entretenu·e·s ont mentionné le souci 

qu’elles·ils ont pour des ami·e·s et avoir déjà été  

les donneur·euse·s d’alerte aux proches pour des 

tentatives de suicide. Ceci met en évidence  

l’importance de soutenir les compétences de l’en-

semble des jeunes, aussi de celles et ceux qui sont 

des ressources pour leurs pairs.

Bon à savoir
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16 Toli, A., Webb, T. L., & Hardy, G. E. (2016). Does forming implementation intentions help people with mental health problems to achieve goals? A meta analysis of  
experimental studies with clinical and analogue samples. British Journal of Clinical Psychology, 55(1), 69-90.) https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25965276

• les aiguiller vers des services ou ressources d’aide et de sou-
tien dédiés aux jeunes ou des sites ressources par exemple : 
www.coupdepoucemajeur.ch/content/aides-et-alloca-
tions-durant-la-formation ;

• leur fournir des adresses ressources pour :

 - trouver des petits jobs, p. ex. : www.adosjob.ch ; www.pe-
wlwerxorw1fk2Bsdjh@4)#;

 - des réseaux de deuxième main pour les vêtements, de 
magasins sociaux, de soutien alimentaire, etc. P. ex. 
les boutiques et épiceries de Caritas dans les cantons ;

 - des activités de loisirs, de vacances accessibles ou de bé-
névolat : p. ex. : www.caritas-jeunesse.ch/nos-activites ; 
www.redcross.ch/fr/aidez-nous/benevolat/possibilites- 
d-engagement-benevole/benevolat-pour-les-jeunes ; 
www.proju-arc.ch/aide-jeunesse ;

 - la gestion de budget ou le désendettement : www.
jugendbudget.ch/fr/risque-dendettement-eviter- 
lendettement-des-adolescents et Till Next Bill, un jeu 
vidéo de prévention du surendettement proposé par 
le canton de Vaud pour les 15-25 ans. www.reiso.org/
dfwxdolwhv2Ľo0gh0o0dfwx2444830wloo0qh{w0eloo0xq0mhx0
video-de-prevention-du-surendettement.

Soutien instrumental :Soutien instrumental : il s’agit d’un soutien pratique pour 
réaliser certaines tâches comme un déménagement, un 
déplacement en voiture, la recherche d’un travail, une de-
mande de renseignement ou tout autre « coup de main » 
particulier. Pour les 16-25 ans, les tâches administratives Pour les 16-25 ans, les tâches administratives 
constituent un vaste domaine où elles·ils disent avoir besoin constituent un vaste domaine où elles·ils disent avoir besoin 
de soutien pratique. (de soutien pratique. (voir p. 13voir p. 13).). Par exemple :

• aider à remplir des formulaires, à suivre la correspon-
gdqfh/#Â#yËulĽhu#ghv#phvvdjhv/#gx#frxuulhu/#xq#exgjhw/#Â#
rédiger un Curriculum Vitae, à prendre un bail à loyer, à 
faire un état des lieux, à déposer une demande d’aide, à 
idluh#xqh#rļuh#gġhpsorl/#hwf1#>#

• accompagner physiquement pour certaines démarches 
+uhqgh}0yrxv#gdqv#ghv#vhuylfhv#dgplqlvwudwliv/#Ëwdwltxhv/#
médicaux, police, etc.) ;

• veiller à la défense de leurs droits et intérêts et les leur 
faire connaitre. Par exemple au moyen du nouveau portail 
d’information du canton du Valais destiné aux 12-2o ans sur 
leurs droits et leurs devoirs www.reglo.ch. Cette question 
est particulièrement importante pour les jeunes mineur·e·s 
non accompagné·e·s au moment du passage à la majorité. 
Deux ressources du Service social international peuvent 
leur être utiles : la plateforme « Myself » du Service social 
international pour les jeunes MNA qui deviennent adultes 
www.ssi-suisse.org/fr/projets-actuels/368 et le projet 
participatif « My perspective » www.my-perspective.
ch/fr/projet/my-perspective ; 

• relayer des adresses et ressources utiles, par exemple : 
www.csp.ch/vaud/services/questions-de-jeunes ou 
www.autonomia-ge.ch/lassociation ; les articles de on-
tecoute·ch sur le thème de l’argent et de l’administratif 
www.ontecoute.ch/themes/argent/?page=4#article-list ; 
le starter pack pour la vie d’adulte de ontecoute·ch  
www.ontecoute.ch/articles/ton-starter-pack-pour-la-
vie-dadulte.

Soutien à la formulation d’intentions d’implémentation : Soutien à la formulation d’intentions d’implémentation : il 
s’agit d’aider les jeunes à passer d’une intention abstraite ou 
générale à une mise en action concrète dans le quotidien. Par 
exemple, passer de « je veux faire plus de sport » à « chaque 
matin je fais 10 pompes et je me rends en vélo au travail ». 
L’intention d’implémentation permet de rendre concrète 
une intention générale et d’ouvrir des possibilités pour at-
teindre un objectif. Elle permet aussi de minimiser certaines 
tendances à la procrastination par la mise en perspective 
d’objectifs simples et accessibles (www.bst.bkd.be.ch/fr/start/
themen/lern-arbeitstechniken/allgemeine-arbeitstechniken/
aufschieben-vermeiden.html) C’est une étape importante 
gdqv#oġlghqwlĽfdwlrq#gh#vrq#srxyrlu#gġdjlu#txl#vrxwlhqw#oh#
sentiment de compétence central pour la santé psychique16. 

La digitalisation des  
démarches administratives, 
 les cartes bancaires et les modes de paiement  

par internet rendent les tâches administratives de 

plus en plus abstraites. Fini les tables familiales 

jonchées de documents chaque mois. Tout devient 

invisible et peu tangible. Sans un accent conscient 

à une éducation administrative, les jeunes peuvent 

grandir et devenir majeur·e·s sans s’être rendu 

concrètement compte de tout ce qui est nécessaire 

dans ce domaine pour vivre dans notre société et 

se retrouver avec un fort sentiment d’impuissance 

au moment de leur majorité. Nous devons porter 

attention à cette question qui peut péjorer la santé 

psychique de différentes manières : par le stress 

qu’elle occasionne, mais aussi par les conséquences 

potentielles si ces démarches ne sont pas faites. 

L’éducation administrative et citoyenne doit donc 

être un souci des parents, mais aussi trouver une 

place dans les programmes de formation. Tout 

adulte en lien avec les jeunes devrait vérifier leur 

niveau de compétences en la matière et travailler à 

l’améliorer en « faisant avec » et non « à la place » 

de la·du jeune. 

Bon à savoir
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POUR ALLER PLUS LOIN 

Dxghw#hw#do1#+534<,1#Plhx{#frpsuhqguh#oh#vrxwlhq#vrfldo#gxudqw#od# 
wudqvlwlrq#Â#od#ylh#dgxowh#fkh}#ghv#mhxqhv#suËvhqwdqw#xq#surĽo#gh# 
vulnérabilités : Aperçu des connaissances actuelles :  
zzz1jrrjoh1frp2xuoBvd@w)ufw@m)t@)hvuf@v)vrxufh@zhe)f-
g@)yhg@5dkXNHzmZmheU7:ebDkZukS3KKXfeFmjTIqrHFEH-
TDT)xuo@kwwsv(6D(5I(5Ivdqwh0phqwdoh0mhxqhvvh1xvkhueurrnh1
fd(5Izs0frqwhqw(5Ixsordgv(5I534<(5I37(5IDxghw0hw0do10534<1
sgi)xvj@DRyYdz36p|SnE<tIQIKOPbkM9hSY

POUR ALLER PLUS LOIN 

Unicef, 2020 : La participation des enfants et des jeunes en théorie et en  
pratique. Pour les communes et villes.  
www.unicef.ch/fr/shop/publikationen/g160-f-la-participation-des-
enfants-et-des-jeunes-en-theorie-et-en-pratique-pour

Des approches diversifiées qui font sens pour les jeunes 
LA PARTICIPATION

OġRPV#frqvlgÊuh#od#sduwlflsdwlrq#frpph#xqh#frqglwlrq#suËdodeoh#Â#xqh#furlvvdqfh#
saine et à une bonne qualité de vie. Pour les 16-25 ans, elle est un important Pour les 16-25 ans, elle est un important 
fondement de leur pouvoir d’agir et de leur sentiment d’au-fondement de leur pouvoir d’agir et de leur sentiment d’au-
wr0hĿfdflwË#hw#gh#frkËuhqfh/#lqglvshqvdeoh#dx#gËyhorsshphqw#wr0hĿfdflwË#hw#gh#frkËuhqfh/#lqglvshqvdeoh#dx#gËyhorsshphqw#
de l’autonomie.de l’autonomie. Aujourd’hui, plus que jamais, il est crucial d’im-
soltxhu#ohv#mhxqhv#gdqv#ohv#uËľh{lrqv#joredohv#txh#qrxv#ghyrqv#
mener pour l’avenir de notre planète et le vivre-ensemble ainsi 
que de favoriser leur engagement dans des actions collectives 
qui soutiennent la transition personnelle et sociétale et qui 
font sens pour elles·eux. Les activités associatives (sportives, 
culturelles, thématiques, etc.) ont un grand rôle à jouer dans 
ce domaine. Elles sont d’importants terrains d’expression et 
d’entrainement de compétences psychosociales pour de nombreux·ses jeunes et 
peuvent favoriser leur participation et leur engagement en leur donnant une place 
dans le développement de leurs activités et dans leurs processus décisionnels.

Les professionnel·le·s qui accompagnent des jeunes doivent mettre un accent 
sur la qualité de la participation qui leur est accordée dans les décisions qui les 
concernent dans toutes leurs sphères de vie (bénévolat, comités scolaires ou as-
sociatifs, participation aux processus décisionnels de l’école, de l’entreprise et de 
la société, engagement dans des projets locaux ou pour des causes, choix de vie, 
etc.). La participation des jeunes ne doit pas être un alibi. Pour cela, les adultes Pour cela, les adultes 
doivent reconnaître les compétences des jeunes, prendre réellement en compte doivent reconnaître les compétences des jeunes, prendre réellement en compte 
leurs avis et idées, leur proposer un maximum d’opportunités de l’entrainer et leurs avis et idées, leur proposer un maximum d’opportunités de l’entrainer et 
réhabiliter une culture positive de l’échec et de l’erreur.réhabiliter une culture positive de l’échec et de l’erreur. Une récente étude sur le 
vwuhvv#phqËh#sdu#Sur#Mxyhqwxwh#+5355,#d#plv#hq#Ëylghqfh#xqh#fruuËodwlrq#hqwuh#oh#
niveau de stress perçu par les jeunes et le niveau de participation dans le cadre 
familial. Les plus stressé·e·s étant celles et ceux qui ont le moins de possibilités de 
participer aux décisions qui les concernent et qui ressentent donc une absence de 
contrôle sur leur vie. La participation des jeunes devrait entrer dans les habitudes 
naturelles des écoles, des organisations de formation, des entreprises et de toute 
structure qui s’occupe de jeunes. Il s’agit de penser et d’agir avec et non pouravec et non pour les 
jeunes et de les impliquer à toutes les étapes des processus qui sont mis en place.

PAROLES D’EXPERT·E·S 

Prendre en compte les besoins 
des jeunes, c’est adapter nos 
pratiques pour les toucher.
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17 Zittoun.T.2012 : Usage de ressources symboliques à l’adolescence www.revue-tranel.ch/article/view/2934 
Et Psychologie des transitions : des ruptures aux ressources  
www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&ved=2ahUKEwjDq4qRi9WBAxWFG-wKHZcPCHoQFnoECA0QAQ&url=https%3A%2F%2Flibra.unine.
ch%2Fentities%2Fpublication%2F08106f10-f223-4bbd-a4c6-2e39e2750223&usg=AOvVaw2Z3si1cedR6IGBY-uT-n31&opi=89978449

LES APPROCHES PAR LES PAIRS 

Les pairs sont d’importantes ressources pour les jeunes. 
Oruvtxġhoohv�lov#vh#uhwurxyhqw#hq#glĿfxowË/#hoohv�lov#rqw#whq-
dance à essayer de résoudre leurs problèmes seul·e·s, puis se 
tournent vers leurs pairs. Les adultes ne sont pas toujours 
shuÉx�h�v#frpph#ghv#vrxwlhqv#Ľdeohv#+olhq#gh#frqĽdqfh,#hw#
ne sont souvent sollicité·e·s que lorsque les deux premières 
vwudwËjlhv#qġrqw#sdv#grqqË#gh#uËvxowdw#suredqw1#Ru/#oġËwxgh#
phqËh#sdu#XQLFHI#hq#5355#d#prqwuË#txh#5</4(#ghv#mhxqhv#
interrogé·e·s n’ont parlé à personne de leurs problèmes et 
seulement 3% disent avoir eu recours à des professionnel·le·s 
de la santé ou de l’éducation.

Ceci met en évidence l’importance de s’appuyer sur les 
pairs et de favoriser le partage de ressources et de compé-
tences directement entre elles et eux. Pouvoir s’appuyer sur Pouvoir s’appuyer sur 
l’expérience et la présence de jeunes qui vivent une réalité l’expérience et la présence de jeunes qui vivent une réalité 
similaire à la sienne est un important facteur de protection similaire à la sienne est un important facteur de protection 
de la santé psychique.de la santé psychique. Les groupes de pairs jouent donc un 
rôle majeur non seulement dans des processus de rétablis-
sement (pairs praticien·ne·s en santé mentale, p. ex.) mais 
aussi en promotion de la santé psychique (éducation par les 
pairs ou projets collectifs participatifs entre pairs, p. ex.). 
Les approches par les pairs soutiennent la santé psychique Les approches par les pairs soutiennent la santé psychique 
wdqw#ghv#mhxqhv#idflolwdwhxuv�wulfh�v#txh#ghv#eËqËĽfldluhv#wdqw#ghv#mhxqhv#idflolwdwhxuv�wulfh�v#txh#ghv#eËqËĽfldluhv#
des activités. Elles facilitent l’ouverture de la parole sur des des activités. Elles facilitent l’ouverture de la parole sur des 
préoccupations partagées, permettent d’entraîner les com-préoccupations partagées, permettent d’entraîner les com-
pétences psychosociales et la responsabilité personnelle ainsi pétences psychosociales et la responsabilité personnelle ainsi 
que de partager des ressources qui font sens pour les jeunes, que de partager des ressources qui font sens pour les jeunes, 
car directement en lien avec leur réalité.car directement en lien avec leur réalité. Elles sont d’impor-
tantes pistes à explorer pour le soutien à la santé psychique 
des jeunes et devraient être conséquemment soutenues par 
les pouvoirs publics, car elles sont exigeantes en termes de 
mise en place et de suivi pour en assurer la qualité.

LES APPROCHES SYMBOLIQUES 

Les approches symboliques qui s’appuient sur la créativité, 
l’écriture, le théâtre, la peinture, la danse, la photographie, ou 
toute forme d’expression, sont particulièrement pertinentes 
pour les jeunes, car elles leur permettent d’alimenter à la 
fois le dialogue interne et la connaissance de soi et d’expri-
mer des émotions ou ressentis autrement que par des mots 
sduirlv#glĿflohv#Â#wurxyhu#rx#Â#surqrqfhu1#Hoohv#shuphwwhqw#
gh#�#phwwuh#gh#oġruguh#�#gdqv#ohv#glļËuhqwhv#h{sËulhqfhv/#gh#
prendre de la distance avec celles-ci et facilitent leur partage 
avec les autres. Elles sont donc importantes dans le contexte 
actuel, car elles permettent de soutenir des processus de elles permettent de soutenir des processus de 
construction de sensconstruction de sens et peuvent être de réels outils de pro-
motion de la santé psychique17.

Se former 
Xq�h#dgxowh#vrxwhqdqw�h#txl#shxw#rļulu#xq#dffrpsdjqhphqw#Xq�h#dgxowh#vrxwhqdqw�h#txl#shxw#rļulu#xq#dffrpsdjqhphqw#
gh#txdolwË/#fġhvw#dxvvl#xq#dgxowh#txl#vh#vhqw#Â#oġdlvh/#frqĽdqw�h#gh#txdolwË/#fġhvw#dxvvl#xq#dgxowh#txl#vh#vhqw#Â#oġdlvh/#frqĽdqw�h#
et compétent·e face aux jeunes.et compétent·e face aux jeunes.#Ohv#gËĽv#hw#ohv#wkËpdwltxhv#
qui peuvent émerger pour les jeunes entre 16 et 25 ans sont 
nombreux et variés. Les adultes qui les côtoient doivent 
pouvoir disposer de connaissances et de compétences dans 
de nombreux domaines. C’est donc nécessaire qu’elles·ils se 
forment de manière régulière sur les thèmes qui font sens 
pour les jeunes, mais aussi à des approches particulièrement 
pertinentes pour accompagner cette tranche d’âge. Ci-après 
quelques idées de formations en Suisse romande.

DES PROJETS PARTICIPATIFS INSPIRANTS

Idée sport et ses projets de mouvement ouverts  
et gratuits où les jeunes sont responsables de  
l’organisation et de l’encadrement des événements. 
www.ideesport.ch/fr/programmes

Parlement des jeunes, pour soutenir l’éducation 
citoyenne et la participation politique des jeunes. 
www.fspj.ch

Réseau jeunes de SANTÉ SEXUELLE Suisse pour 
discuter sans tabou de questions en lien avec la 
sexualité et la santé sexuelle et s’impliquer dans 
des projets participatifs de promotion de la santé 
sexuelle. www.sante-sexuelle.ch/nos-activites/
reseau-jeunes 

DES PROJETS DE PRÉVENTION ET DE  
PROMOTION DE SANTÉ PAR LES PAIRS EN  
SUISSE ROMANDE

Dvvrfldwlrq#DgR/#suËyhqwlrq#sdu#ohv#sdluv#hq# 
milieu festif  
www.association-ado.ch/fr 

Be my Angel  
www.bemyangel.ch/fr 

Ever Fresh  
www.ideesport.ch/fr/programmes/everfresh 

Georgette in Love, Fondation Profa  
www.cpnv.ch/gil

Le Boulevard, Empreinte Fribourg  
www.tremplin.ch/fr/prestations/promotion- 
de-la-sante-sexuelle

Les forums interactifs entre pairs  
www.ontecoute.ch/forum et www.ciao.ch/forum
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SE FORMER AUX ENJEUX DE LA TRANSITION ET 
À LA SANTÉ PSYCHIQUE

Ohv#prgxohv#gh#irupdwlrq#&PRLFPRL#vxu#ohv# 
enjeux du développement psychosocial des  
adolescent·e·s et les CPS www.moicmoi.ch 

Les symposiums sur l’adolescence de l’UNIL 
https://wp.unil.ch/sympados

Les ressources, formations, bibliothèque et  
agenda de santepsy.ch https://santepsy.ch

Les interventions et formations de la Coraasp 
www.coraasp.ch/cours-interventions

Les formations de « Stop suicide »  
www.stopsuicide.ch ; https://stopsuicide.ch/
nos-actions/formation-des-professionnelles 

Les cours Ensa de Pro Mente Sana, premiers secours 
en santé psychique orientés « adolescent·e·s » 
www.ensa.swiss/fr

Les formations continues de Santé sexuelle  
Suisse pour les professionnel·le·s, sur la sexualité 
et la santé sexuelle (système des drapeaux,  
Dosavi, santé sexuelle et droits sexuels) 
www.sante-sexuelle.ch/nos-activites/ 
formations-conferences

Le CAS et formations continues en neurosciences 
de l’éducation de l’UNIFR  
www.unifr.ch/formcont/fr/formations/detail.
html?cid=2687

Les risques psychosociaux. Les comprendre et  
ohv#suËyhqlu1#Rļuh#gh#irupdwlrq#XqlvdqwË#srxu# 
les entreprises  
www.unisante.ch/fr/mandats-services/ 
formations-entreprise/risques-psychosociaux- 
comprendre-pour-prevenir

SE FORMER DANS DES APPROCHES SOUTENANTES

Les approches d’intervention systémiques,  
issues de « l’Ecole de Palo Alto » qui permettent 
de reconnaître la complexité des situations et  
de considérer la personne dans sa globalité en 
whqdqw#frpswh#gh#oġlqľxhqfh#ghv#v|vwÊphv#hw#ghv#
interactions entre les diverses sphères de la vie 
https://www.cerfasy.ch/clinique-approche.html; 
https://www.hesge.ch/hets/formation-continue/
irupdwlrqv0srvwjudgh2fhuwlĽfdwv0fdv2fdv0hq0ds-
proche-systemique

Les approches DPA-PC de développement du  
srxyrlu#gġdjlu#+hpsrzhuphqw,#srxu#gËyhorsshu#
des postures d’accompagnement qui soutiennent 
les capacités concrètes des personnes (individuel-
lement ou collectivement) d’exercer un plus  
grand contrôle sur ce qui est important pour elles,  
leurs proches ou la collectivité à laquelle elles 
vġlghqwlĽhqw# 
https://dpapcsuisse.ch/initiation-niveau-1

L’approche transformative unitaire de l’être  
humain dans les soins de santé de Martha Rogers 
(utilisée par l’unité PSPS du canton de Vaud) 
qui considère l’être humain dans sa totalité et  
vise à accompagner les jeunes dans la prise  
de conscience de leur capacité à faire des choix 
pour amener des changements dans leur vie et 
optimiser leur bien-être et leur potentiel 
Rogers ME. Nursing science and the space 
djh1#Qxuv#Vfl#T1#4<<5#Vsulqj#>#8+4,#=5:0671#grl#=#
43144::23;<764;7<53383343;1#SPLG#=#486;;851# 
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/1538852 

Les approches basées sur le parcours de vie qui 
cherchent à comprendre les logiques qui  
structurent des trajectoires diverses (personnelles, 
scolaires, professionnelles, de santé, etc.)  
des individus et permettent d’appréhender les 
interactions qui les lient les unes aux autres en  
les ancrant dans des contextes sociaux particuliers : 
UNINE www.unine.ch/ipe/de/home/recherche/
transitions-et-trajectoires.html ; UNIL et UNIGE 
www.centre-lives.ch.
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18 Compétences psychosociales et promotion de la santé. Focus santé n°4.

Axe 5 : Impliquer l’ensemble des acteurs 
et actrices et la société

Notre société a une propension  
à vouloir adapter les gens  
au système… et moins à repenser 
de manière éthique le fonction-
nement de celui-ci pour qu’il  
soit adapté aux réalités sociales  
et humaines des personnes qui  
le composent. L’idée de la  
compétence doit être examinée 
et relativisée afin de la resituer 
dans le contexte social et cultu-
rel qui est le nôtre – un contexte  
où les inégalités sociales de  
santé se font particulièrement 
sentir. 
CULTURE ET SANTÉ ASBL. 2016.18

Développer des environnements qui  
soutiennent la santé psychique des jeunes
Le travail sur le développement et le renforcement des com-
pétences de vie et en santé des jeunes est important, mais 
vhxo/#lo#qġhvw#sdv#vxĿvdqw1#Srxu#Ìwuh#frkËuhqw/#lo#grlw#Ìwuh#
accompagné d’un accent parallèle sur les environnements 
de vie et d’apprentissage. Les contextes de formation et de Les contextes de formation et de 
loisirs doivent s’engager à développer des milieux favorables loisirs doivent s’engager à développer des milieux favorables 
au développement des jeunes et à leur santé psychique.au développement des jeunes et à leur santé psychique.

DES CONTEXTES DE FORMATION ET DE TRAVAIL 
NON-DISCRIMINANTS ET SÉCURISANTS

Le sentiment de sécurité  
psychologique se définit comme 
un climat de confiance, de  
respect, de transparence et 
d’ouverture où les indivi-
dus peuvent s’exprimer sans 
craindre d’être punis,  
humiliés ou marginalisés.
AMY C. EDMONDSON.
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Le sentiment de bien-être et de sécurité des jeunes de 
16 à 25 ans est fortement influencé par les principes 
éthiques sur lesquels se basent le fonctionnement des 
structures. Les cadres internationaux en matière de 
santé (OMS) et d’éducation (UNESCO) mettent en  
évidence que le respect des droits humains, l’égalité 
des chances et de traitement, l’inclusion, la non- 
discrimination et la participation doivent être les 
socles sur lesquels doivent se développer nos actions. 
Pour soutenir la santé psychique des jeunes, ces  
principes doivent se décliner dans les pratiques, dans 
les structures, dans les offres et les méthodes et  
dans les postures professionnelles.

Le sentiment de sécurité est primordial pour la santé psy-
chique, particulièrement pour celle des jeunes en raison de 
« l’entre-deux » qu’elles·ils vivent à la fois dans leur déve-
loppement et socialisation, mais aussi au niveau de la société 
actuelle. La mouvance des repères intérieurs créée par les 
importantes transformations physiques et psychosociales 
est renforcée aujourd’hui par l’instabilité du monde extérieur 
hw#od#glĿfxowË#Â#wurxyhu#gx#vhqv#hw#gh#od#frkËuhqfh1#Il n’y a 
plus de chemin tracé. Les repères extérieurs à la fois se multiplient 
et perdent en force de direction. Plus que jamais, les jeunes ont 
besoin de pouvoir trouver une certaine stabilité et de la sé-
curité dans leurs contextes de vie, de formation et de travail. 
Nous devons veiller à agir consciemment, là où nous sommes, Nous devons veiller à agir consciemment, là où nous sommes, 
pour les aider à développer leur boussole intérieure et leur pour les aider à développer leur boussole intérieure et leur 
assurer l’existence de « bases d’envol et d’atterrissage » assurer l’existence de « bases d’envol et d’atterrissage » 
sur leur parcours vers l’âge adulte. En plus du soutien social sur leur parcours vers l’âge adulte. En plus du soutien social 
de la famille, des pairs et des professionnel·le·s, la qualité de la famille, des pairs et des professionnel·le·s, la qualité 
des environnements de formation et de travail constitue un des environnements de formation et de travail constitue un 
puissant levier à activer.puissant levier à activer.

Les établissements de formation du secondaire (I et II), les 
Hautes Ecoles et les entreprises sont d’importants lieux de so-
cialisation et d’apprentissage. Les 16-25 ans y expérimentent 
leur autonomie et leurs compétences personnelles, sociales 
et professionnelles. Ce sont aussi des lieux où se tissent de 
nouvelles relations, notamment avec d’autres adultes que les 
proches, ainsi que de grands contextes d’expérimentation des 
rôles sociaux et de prise de responsabilités. Les recherches 
ont montré que la santé et l’éducation sont reliées. Les jeunes 
ne peuvent développer leurs compétences et atteindre leur plein 
potentiel que si leurs besoins en matière de santé physique, mentale, 
bgm^ee^\mn^ee^�^m�Zƭ^\mbo^�lhgm�lZmbl_Zbml'�Leurs environnements 
de vie, de formation et de travail ont donc une importante 
responsabilité pour créer des milieux qui soient de bons 
endroits pour apprendre, travailler et aussi se ressourcer.

Le passage de la scolarité obligatoire à la formation générale 
ou professionnelle puis à la formation supérieure ou au monde 
du travail nécessite l’activation de nombreuses compétences 
d’adaptation à de nouvelles exigences et normes. C’est un pro-
cessus qui demande beaucoup d’énergie et qui peut nécessiter 
gx#whpsv#dydqw#txh#ohv#mhxqhv#qh#vh#vhqwhqw#hq#frqĽdqfh/#Â#
l’aise et compétent·e·s dans le nouvel environnement, tant 

au niveau des exigences qu’au niveau relationnel. Le climat Le climat 
général de l’établissement de formation ou de l’entreprise général de l’établissement de formation ou de l’entreprise 
ainsi que la manière dont les jeunes vont se sentir reconnu·e·s, ainsi que la manière dont les jeunes vont se sentir reconnu·e·s, 
pris·e·s en considération et soutenu·e·s vont fortement pris·e·s en considération et soutenu·e·s vont fortement 
lqľxhqfhu#ohxu#vhqwlphqw#gh#elhq0Ìwuh1lqľxhqfhu#ohxu#vhqwlphqw#gh#elhq0Ìwuh1#Ru/#fh#ghuqlhu#mrxh#
un rôle prépondérant dans leur santé psychique, mais aussi 
dans leur motivation au travail. 

LES APPROCHES GLOBALES ET INTÉGRÉES 

Les approches globales et intégrées qui agissent simultané-
ment sur les individus, les structures, les groupes et la com-
pxqdxwË#vrqw#uhfrqqxhv#frpph#sduwlfxolÊuhphqw#hĿfdfhv#
pour soutenir la santé psychique des jeunes. Elles sont aussi 
indispensables dans le travail en compétences psychosociales. 
De telles approches doivent s’inscrire dans une démarche démarche 
sodqlĽËhsodqlĽËh (avec des objectifs déclarés et des stratégies claires), 
intégréeintégrée (s’inscrire dans la vie de la structure et impliquer tout 
le monde) et holistiqueholistique (qui prend en compte la complexité 
hw#djlw#vxu#vhv#glļËuhqwhv#frpsrvdqwhv,1#Hoohv#grlyhqw#dxvvl#=

• tenir compte des aspects multidimensionnels des jeunes :tenir compte des aspects multidimensionnels des jeunes : 
la santé psychique des 16-25 ans est intimement liée à 
leur quête d’identité, à leur recherche d’autonomie et à 
leurs choix. Ces trois dimensions se jouent dans tous les 
domaines de leur vie et s’entremêlent dans leur quotidien, 
phwwdqw#hq#mhx#ghv#gËĽv#dx#qlyhdx#gh#wrxwhv#ohv#glphqvlrqv#
de leur être. Soutenir leur santé psychique, c’est donc 
développer des actions pour soutenir les connaissances 
et compétences dans toutes les dimensions : physique 
(corps), cognitive (tête), émotionnelle (cœur), sociale 
(lien) et spirituelle (sens). C’est aussi favoriser les liens 
entre ces dimensions ;

• prendre soin du climat qui règne dans les établissements prendre soin du climat qui règne dans les établissements 
de formation, les entreprises et les milieux de vie et de de formation, les entreprises et les milieux de vie et de 
loisirs :loisirs : les jeunes sont particulièrement sensibles à la manière 
dont elles·ils sont accueilli·e·s et considéré·e·s par les adultes 
qui les entourent ainsi qu’aux valeurs qui soutiennent 
le vivre-ensemble. Elles·ils sont aussi particulièrement 
sensibles à la justice et à la non-discrimination qui leur garan-
tissent de pouvoir être elles·eux-mêmes sans risque, ainsi 
qu’à la manière dont sont pris en compte leurs besoins. Pour 
apprendre et oser s’engager, elles·ils ont besoin d’envi-
ronnements qui soignent l’atmosphère qui règne dans les 
rapports sociaux et qui veille à leur sécurité psychologique 
et à leur bien-être. Un climat scolaire ou d’entreprise 
positif soutient les apprentissages et le développement 
gh#uhodwlrqv#gh#frqĽdqfh1#Lo#dvvxuh#od#vwdelolwË/#idyrulvh#
la coopération à l’interne et à l’externe et privilégie le 
soutien social. Pour les établissements scolaires et de 
irupdwlrq/#Mdqrv}#phw#hq#Ëylghqfh#flqt#frpsrvdqwhv#gx#
climat scolaire qui font aussi sens dans les entreprises : 
le climat relationnel, le climat éducatif, le climat de sécurité, le 
climat de justice et le climat d’appartenance. Mdqrv}/#P1#)#do1#
+4<<;,1#Oġhqylurqqhphqw#vrflrËgxfdwli#Â#oġËfroh#vhfrq-
daire. In : Revue Canadienne de Psycho-éducation, Vol 27, No 
5/#4<<;/#5;806391#www.climatscolaire.ch/wp-content/
xsordgv2Mdqrv}0duwlfoh04<<;1sgi 
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Les approches globales et intégrées sont aussi une réponse Les approches globales et intégrées sont aussi une réponse 
intéressante pour les entreprises face au changement de intéressante pour les entreprises face au changement de 
rapport au travail des jeunes.rapport au travail des jeunes. Aujourd’hui leurs aspirations 
s’orientent majoritairement vers un besoin d’épanouissement 
hw#xq#vrxfl#frqvwdqw#gh#elhq0Ìwuh#txl#lqľxhqfh#dxvvl#od#uhod-
tion au travail. Ce dernier est de moins en moins considéré 
sdu#ohv#qrxyhoohv#jËqËudwlrqv#frpph#xqh#ĽqdolwË#hw#elhq#
plus comme un moyen de réaliser leurs aspirations. Pour 
nombre de jeunes, le travail est un paramètre parmi d’autres 
dans leur quête de satisfaction et de bonheur. Elles·ils pri-
vilégient souvent le temps partiel pour pouvoir concilier vie 
professionnelle et vie privée, ont besoin de se sentir dans un 
environnement « familial et amical » pour développer leur 
créativité et n’hésitent pas à renoncer à travailler au sein 
d’entreprises trop traditionnelles qui ne correspondent pas à 
leurs valeurs. La motivation des jeunes au travail semble donc 
aujourd’hui beaucoup moins liée au salaire, à la récompense 
extérieure ou au statut social (motivation extrinsèque) qu’à 
od#judwlĽfdwlrq#gh#vrl/#dx#sodlvlu#Â#od#wÄfkh#hw#dx#elhq0Ìwuh#
(motivation intrinsèque). Il n’en reste pas moins qu’elles·ils 
rqw#ehvrlq#gġxq#uhyhqx#vxĿvdqw#srxu#srxyrlu#vġËpdqflshu#ghv#
parents et vivre de manière indépendante. Les entreprises se 
retrouvent donc devant de nouvelles exigences : celle d’être 
attractives au niveau de la rémunération et de garantir des 
environnements propices au bien-être et à la motivation, ce 
à quoi les approches globales et intégrées de promotion de 
la santé psychique contribuent grandement.

L’implication de l’ensemble de l’établissement ou de l’en-
treprise dans une telle démarche de promotion de santé est 
donc essentielle. Vdqv#dffrpsdjqhphqw#sdu#ghv#phvxuhv#Vdqv#dffrpsdjqhphqw#sdu#ghv#phvxuhv#
structurelles et collectives, les actions de promotion de la structurelles et collectives, les actions de promotion de la 
santé psychique dédiées aux jeunes comportent le risque de santé psychique dédiées aux jeunes comportent le risque de 
faire reposer la résolution des problèmes uniquement sur faire reposer la résolution des problèmes uniquement sur 
l’individul’individu (psychologisation), ce qui est par exemple parti-
culièrement problématique dans les situations de violences, 
d’intimidation ou de harcèlement, mais aussi concernant 
l’éco-anxiété que beaucoup ressentent. Ce sont des domaines 
où le travail sur les contextes est bien souvent le principal 
levier à activer. Lorsque ces derniers sont peu soutenants, 
les professionnel·le·s doivent rester conscient·e·s qu’elles·ils 
ont toujours un pouvoir d’agir dans la relation directe avec les 
jeunes et la manière de travailler avec elles·eux. Chacun·e, là 
où elle·il est, peut contribuer à la santé psychique des jeunes 
et doit passer à l’action.

RESSOURCES

www.climatscolaire.ch, un site romand qui  
suËvhqwh#ghv#uËľh{lrqv#hw#ghv#h{hpsohv#gġdfwlylwËv#
pratiques qui ont pour but de développer le mieux 
vivre ensemble et la prévention des violences en 
milieu scolaire 

www.ecoleenaction.ch - démarche d’établissement 
pour la prévention du stress au travail dans les 
écoles (de tous niveaux) soutenue par Promotion 
Santé Suisse 

www.friendlyworkspace.ch/fr, la plateforme de 
Promotion Santé Suisse sur la gestion de la santé 
en entreprise 

www.reseau-ecoles21.ch/, le Réseau d’école en 
santé et durable

Srxu#dssurirqglu#ghv#slvwhv#gġdfwlrq#vsËflĽtxh-
ment dédiées au contexte scolaire, voir la partie 3 
du Cahier de référence dédié aux 12-16 ans qui a 
mis le focus sur le pouvoir d’agir des écoles et des 
enseignant·e·s. Les éléments qui y sont développés 
conviennent aussi pour le secondaire II  
https://santepsy.ch/actualite/sante-mentale- 
des-adolescent%C2%B7e%C2%B7s-un-cahier- 
de-reference-pour-les-professionnel%C2%B7le 
%C2%B7s/

Les principes de l’approche globale et intégrée en pro-
motion de santé sont aussi pertinents pour repenser au repenser au 
niveau sociétal les cadres politiques et structurels qui in-niveau sociétal les cadres politiques et structurels qui in-
ľxhqfhqw#ohv#sdufrxuv#ghv#49058#dqv#dlqvl#txh#oġrujdqlvdwlrq#ľxhqfhqw#ohv#sdufrxuv#ghv#49058#dqv#dlqvl#txh#oġrujdqlvdwlrq#
des prestations qui leur sont destinées.des prestations qui leur sont destinées. Les déterminants 
de la santé psychique des 16-25 ans touchent pour une 
grande part à des dimensions sociales et sociétales qui ont 
un impact prépondérant sur leur santé psychique. Des poli-
tiques publiques (santé, éducation, social, culture, logement, 
jeunesse, etc.) et des cadres de fonctionnement institu-
tionnels qui s’appuient sur une vision globale des besoins 
des jeunes et permettent de décloisonner les prestations, 
qrwdpphqw#sdu#ghv#Ľqdqfhphqwv#furlvËv#idflolwËv/#vrqw#grqf# 
particulièrement judicieux. Ils permettent de pen-Ils permettent de pen-
ser les interventions sous forme de dispositifs et de ser les interventions sous forme de dispositifs et de 
mieux ajuster les prestations aux besoins du dévelop-mieux ajuster les prestations aux besoins du dévelop-
pement et du bien-être global des jeunes.pement et du bien-être global des jeunes. (Voir le docu-
ment de travail de Promotion Santé Suisse sur l’approche 
multisectorielle pour la Suisse romande et le Tessin  
https://promotionsante.ch/node/718).
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L’engagement des professionnel·le·s qui sont au  

contact des jeunes dans le travail de plaidoyer est  

un levier important pour faire évoluer les politiques publiques et les cadres 

sociétaux. Elles·ils peuvent faire entendre les besoins des jeunes et les  

réalités rencontrées sur les terrains. Elles·ils ont aussi un rôle important  

à jouer dans le travail de sensibilisation auprès des jeunes pour mettre  

en évidence l’impact de certaines questions politiques sur leur quotidien et 

les encourager à voter, lorsqu’elles·ils le peuvent, sur les objets politiques 

qui les concernent.

Bon à savoir

Quelques exemples de mesures structurelles sociétales proposées par les 
expert·e·s

• rallongement de la formation obligatoire jusqu’à 18 ans pour éviter les 
difficultés des 16-18 ans en rupture de formation ;

• prolongement des aides éducatives ou sociales au moment du passage  
à la majorité ;

• mise à disposition de ressources pour des programmes de transition  
basés sur les compétences psychosociales et les approches symboliques 
et pas seulement sur du renforcement scolaire ;

• reconnaissance de la participation politique et sociale des jeunes comme 
mesure de promotion de la santé psychique et soutien à son implantation ;

• mise en place de mesures pour contrer la précarité des étudiant·e·s  
et des jeunes en formation (stages décemment rémunérés, initiatives 
« remplir le frigo », etc. );

• offres de prestations communautaires faciles d’accès (gratuité,  
horaires, information, langage accessible – falc - , plusieurs langues) ;

• création de centres de prestations pour jeunes regroupant sous un même 
toit (ou sous forme d’unités mobiles) des prestations dans des domaines 
d’importance pour les jeunes : informations juridiques et sociales, santé 
sexuelle, aides sociales, bourses, soutien administratif, etc. ;

• politique de logement et de soutien financier qui tient compte des budgets 
réduits des jeunes : par exemple gratuité de la contraception pour les 
jeunes, mise à disposition de serviettes hygiéniques, de préservatifs dans 
les écoles et les lieux fréquentés par les jeunes, etc. ; 

• renforcement du soutien à la parentalité : soutien social et matériel aux 
familles, formation aux enjeux de la transition à l’âge adulte, groupes 
d’échanges, etc.
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Implémenter la promotion 
de la santé psychique des 
16-25 ans 

PAROLES D’EXPERT·E·S 

Pour accompagner la santé  
psychique des jeunes nous  
devons sortir de la logique de 
territoire et « d’ego » insti- 
tutionnel pour mettre les jeunes 
au centre. La capacité des  
professionnel·le·s et des struc-
tures à « concentrer les univers 
et à sortir des boîtes » est  
indispensable. Anticipation  
et participation : ce sont  
les deux maîtres mots à mettre 
en vie avec les jeunes.

La réussite des approches de promotion de la santé psychique est intimement 
liée à la qualité des contextes, aux postures des adultes et à la cohérence entre 
ohv#glļËuhqwv#dfwhxuv#hw#dfwulfhv#dxwrxu#ghv#mhxqhv1#Hooh#hvw#dxvvl#iruwhphqw#gË-

pendante de la manière dont les jeunes peuvent s’impliquer 
dans la famille, l’établissement de formation ou l’entreprise 
et trouver de réels terrains d’expérimentation de leurs compé-
tences psychosociales. Ceci demande un engagement de toutes 
hw#wrxv#hw#oġdffhswdwlrq#gġxqh#whpsrudolwË#xq#shx#glļËuhqwh#gh#
fhooh#hļuËqËh#gh#qrv#lqvwlwxwlrqv1#

Les connaissances actuelles en matière de santé psychique des 
16-25 ans laissent entrevoir des pistes pour agir en promotion 
de santé mentale. Elles mettent surtout en évidence qu’il ne 
s’agit pas vraiment de développer de nouvelles prestations, 
mais plutôt de décloisonner les settings, de casser les silos, de de décloisonner les settings, de casser les silos, de 
travailler en synergie et en réseau travailler en synergie et en réseau pour accompagner au mieux 
ohv#wudqvlwlrqv#yhuv#oġÄjh#dgxowh1#Fhod#vljqlĽh#=

• uËľËfklu#gh#pdqlÊuh#joredoh/#wudydloohu#soxv#frqvflhpphqw#
à faire des liens entre les domaines, intégrer partout où 
nous le pouvons la thématique de la santé mentale et le 
renforcement des compétences psychosociales et de santé 
et accorder un soin tout particulier à accompagner les nom-
breuses transitions psychosociales qui jalonnent le parcours 
des jeunes vers l’âge adulte en nous appuyant sur les regards 
hw#frpsËwhqfhv#furlvËv#gh#glļËuhqwv#vhfwhxuv#>#

• proposer aux jeunes des prestations transversales simples, facilement ac-
cessibles et compatibles avec leur mode de vie ;

• développer et renforcer les liens entre promotion de la santé, contextes de 
irupdwlrq#hw#prqgh#surihvvlrqqho#=#sduohu#xq#odqjdjh#frppxq/#lghqwlĽhu#ohv#
terrains de renforcement des objectifs mutuels, voir les liens entre santé men-
tale et exigences professionnelles, améliorer la cohérence entre les contextes 
de formation et les contextes de travail, créer des plateformes d’échange de 
besoins et de ressources ; 

• accorder une attention soutenue aux jeunes en situations particulières qui 
ont besoin d’approches collectives et d’un soutien à la fois intersectoriel et 
personnalisé ; 

• vruwlu#gh#od#orjltxh#gh#surĽw#srxu#uËlqwËjuhu#oġkxpdlq#hw#vhv#ehvrlqv#irqgd-
mentaux de nature, de culture et de spiritualité qui sont au cœur des approches 
symboliques.
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Toute la société est concernée par la santé psychique des 
jeunes et possède des leviers d’action : 

Jeunes :Jeunes : conscience de leur importance, de leurs compétences 
et du pouvoir d’agir qu’elles·ils ont pour prendre soin de leur 
santé psychique. Conscience aussi que le fait de ne pas aller 
bien dans la société n’est pas nécessairement un signe de 
dysfonctionnement personnel ;

Levier : garder l’espoir et trouver du sens dans les petites choses 
de la vie quotidienne et dans les engagements sociaux.

Parents :Parents : conscience de l’importance de leur rôle et de leur 
soutien même si leur enfant prend de l’autonomie et peut 
sembler se débrouiller seul·e ;

Levier : garder un lien vivant avec son enfant.

Rujdqlvphv#gh#surprwlrq#gh#od#vdqwË#hw#gh#suËyhqwlrq#=Rujdqlvphv#gh#surprwlrq#gh#od#vdqwË#hw#gh#suËyhqwlrq#= 
conscience que la santé psychique des jeunes, c’est avant 
tout la capacité à activer des compétences psychosociales 
hw#gh#vdqwË#srxu#wudyhuvhu#ohv#gËĽv#olËv#dx#gËyhorsshphqw#
identitaire et social de leur âge et non seulement pour faire 
face aux risques ;

Levier : passer d’approches de prévention basées sur les risques 
à des approches de promotion de santé basées sur le renforce-
ment des compétences et des ressources transversales utiles 
à toutes et tous et dans tous les domaines d’action (tabac, 
alcool, drogue, sexualité, écrans, etc.). 

Professionnel·le·s de l’éducation, de la santé ou du social :Professionnel·le·s de l’éducation, de la santé ou du social : 
conscience que là où elles·ils sont, elles·ils ont un pouvoir 
d’agir sur la santé psychique des jeunes en les accueillant sans 
jugement dans leur réalité, en s’intéressant à ce qu’elles·ils 
vivent, en renforçant leurs compétences psychosociales et 
en prenant le temps de leur fournir du soutien émotionnel ;

Levier : passer des approches de procédures à des approches 
relationnelles.

Ecoles et établissements de formation :Ecoles et établissements de formation : conscience des im-
portants leviers que constituent le développement d’en-
vironnements sûrs et non discriminants et le soutien à la 
santé psychique de l’ensemble de ses acteurs et actrices. 
Conscience aussi de l’importance d’introduire dans leurs 
cursus de formation un accent explicite sur le développement 
des compétences psychosociales non cognitives (émotion-
nelles et sociales) qui sont aujourd’hui d’incontournables 
compétences pour s’insérer professionnellement, mais aussi 
et surtout pour se débrouiller dans le monde actuel ;

Levier : considérer les élèves et les étudiant·e·s comme des 
partenaires compétent·e·s et co-créer avec elles·eux la vie de 
l’établissement.

Entreprises : Entreprises : conscience des besoins des jeunes apprenti·e·s 
ou travailleur·euse·s en matière de bien-être, d’adaptation 
et d’accompagnement, mais aussi de leur nouveau rapport 
dx#prqgh#gx#wudydlo#txl#uhgËĽqlw#od#pdqlÊuh#grqw#hoohv�lov#vh#
positionnent dans l’entreprise. Conscience de l’importance 
de renforcer les liens avec les organismes de promotion de 
la santé ;

Levier : faire évoluer les structures et les modes de fonctionne-
ment de l’entreprise pour qu’elles soient perçues par les jeunes 
comme soutenantes de leur bien-être et valant la peine de 
s’y engager.

Politiques publiques et institutions sociales : Politiques publiques et institutions sociales : conscience que 
la santé psychique est au croisement de nombreuses poli-
tiques publiques et que la soutenir c’est travailler à avoir une 
vision globale des mesures nécessaires (formation, logement, 
famille, soutien parental, aide sociale, etc.), développer des 
suhvwdwlrqv#wudqvglvflsolqdluhv#hw#gËforlvrqqhu#ohv#Ľqdq-
cements. La nouvelle entité interinstitutionnelle créée en 
juin 2023 par le canton de Neuchâtel en faveur de l’insertion 
professionnelle des 15-25 ans est un exemple de dispositif 
qui réunit les compétences de plusieurs services ;

Levier : sortir de la logique des structures pour passer à celles 
des dispositifs.

C’est à partir de la conscience de notre pouvoir d’agir que 
nous pourrons l’activer. Aujourd’hui, pour soutenir la santé 
sv|fkltxh#ghv#mhxqhv/#lo#qh#vxĿw#sdv#gġhq#dyrlu#od#yrorqwË1#Lo#
idxw#xujhpphqw#DJLU#$
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Neuchâtel   zzz1qh1fk2dxwrulwhv2GIV2VFVS2suhyhqwlrq2Sdjhv2dffxhlo1dvs{

Tessin   zzz71wl1fk2lqgh{1sksBlg@5:<7;

Valais  www.promotionsantevalais.ch 

Vaud  www.unisante.ch/fr/promotion-prevention  et  www.vd.ch/unite-psps

Les réseaux  
de promotion de  
la santé des 
cantons latins



86

Remerciements

Nous adressons nos plus vifs remerciements à toutes les 
personnes qui ont contribué de près ou de loin à la réalisation 
de ce document. Tout spécialement : 

Pour leur participation aux focus groups et le partage de leur Pour leur participation aux focus groups et le partage de leur 
réalité d’adolescent·e·s :réalité d’adolescent·e·s :

• les jeunes de Scène Active à Genève ;

• les jeunes des Espaces d’écoute et de parole du Valais 
central de l’Association TCI-Valais;

• les jeunes du marché de Noël de Monthey qui se sont 
arrêté·e·s sur le stand de Soluna, le Centre de loisir de 
Monthey ;

• et tou·te·s les jeunes étudiant·e·s ou apprenti·e·s qui 
ont accepté de répondre à nos questions dans le cadre 
d’échanges individuels ou de groupe.

Pour le partage de leur expertise dans des domaines impor-Pour le partage de leur expertise dans des domaines impor-
tants pour les jeunes : tants pour les jeunes : 

• Antoine Bays, chargé de prévention, Association REPER ;

• Vrsklh#Fkh}hdx/#gluhfwulfh#gh#Fds#Irupdwlrqv/#RISF#Ri-
Ľfh#srxu#oġRulhqwdwlrq/#od#Irupdwlrq#Surihvvlrqqhooh#hw#
Continue du canton de Genève ;

• Sarah Depallens, médecin associée, responsable du CAN 
Team, le Child Abuse and Neglect Team, au Centre hos-
pitalier universitaire vaudois (CHUV) ;

• Cherine Fahim, Dre en neurosciences, Faculté de mé-
decine-psychiatrie Université de Montréal, CHU Sainte 
Mxvwlqh/#D{h#Fhuyhdx#hw#GËyhorsshphqw/#Fdqdgd#>#irq-
datrice et directrice de Endoxa Neuroscience Neuchâtel, 
Suisse - Neurosciences et éducation ;

• Sébastien Gendre, responsable d’unité action sociale, 
Hospice Général, Genève ;

• Fodluh#Jludughw/#Fkhļh#gh#surmhw#vdqwË#phqwdoh#Â#oġXqlwË#gh#
promotion de la santé et de prévention en milieu scolaire 
du canton de Vaud ;

• Clémence Guex, psychomotricienne, Service de l’enfance 
et de l’adolescence, Ville de Lausanne ;

• Fdurolqh#Mdfrw0Ghvfrpehv/#gluhfwulfh#dgmrlqwh/#VDQW«#
SEXUELLE Suisse ;

• Ohd#Shuhqrq/#lqĽuplÊuh#vfrodluh/#J|pqdvh#gh#Fulvvlhu#>

• Pdumru|#Zlqnohu/#gluhfwulfh#gh#oġDvvrfldwlrq#FLDR#>

• Angélique Wüthrich, responsable du PAC cantonal valaisan 
« santé psychique des enfants et des adolescent·e·s ».  
Promotion Santé Valais.

Pour l’accompagnement du processus :Pour l’accompagnement du processus :

• Alexia Fournier Fall, coordinatrice de la Commission de 
prévention et promotion de la santé du GRSP, co-res-
ponsable Campagne Santépsy ;

• Stéphanie Romanens-Pythoud, directrice de la Coraasp, 
coordination romande des Associations d’Actions pour la 
Santé Psychique et co-responsable Campagne Santépsy.

Pour leur relecture experte du document :Pour leur relecture experte du document :

• YdoËu|#Eh}dqÉrq/#surihvvhxu#gh#pdunhwlqj/#phpeuh#gx#
Frqvhlo#vflhqwlĽtxh#gh#od#fdpsdjqh#VdqwËsv|1fk#>

• Ioruhqfh#Fkhqdx{/#fkhļh#gh#surmhw#+surjudpph#Plqg-
Pdwwhuv#hw#surmhw#slorwh#Vwuhvv#0#rq#idlw#idfh#$,##Irqgdwlrq##
RADIX ;

• Mhvvlfd#Gh#Ehuqduglql/#uhvsrqvdeoh#gh#surmhw/#Surprwlrq#
santé Suisse ;

• Fabienne Furger, collaboratrice campagne Santépsy.ch ;

• Corina Gogalniceanu, responsable sites ciao.ch et on-
técoute.ch ;

• VwËskdqlh#Phuwhqdw/#gluhfwulfh#Irqgdwlrq#R5/#Mxud#>

• Catherine Moulin Roh, responsable du domaine promotion 
de la santé, Promotion santé Valais ;

• Gaël-Anne Pannatier, responsable du bureau romand de 
la Fondation RADIX, Radix Suisse romande ;

• Stéphane Saillant, médecin-chef du département de psy-
chiatrie de l’adulte et du Centre d’Urgences Psychiatriques 
(CUP) et psychiatrie de liaison, CNP, Neuchâtel ;

• Madeleine Taddeï, chargée de missions Santé des enfants 
et des jeunes, Direction Générale de la Santé, VD.



87

Le cahier de référence est disponible 
en version électronique sur le site 
www.santepsy.ch. Il peut aussi être 
commandé en version papier à  
info@santepsy.ch.

Les membres du groupe de travail intercantonal porteur de Les membres du groupe de travail intercantonal porteur de 
od#Fdpsdjqh#VdqwËsv|1fk#=od#Fdpsdjqh#VdqwËsv|1fk#=

• Odxuh#Fkltxhw/#frooderudwulfh#vflhqwlĽtxh/#Vhuylfh#gh#od#
vdqwË#sxeoltxh#gx#Mxud#>

• Tania Larequi, médecin responsable dossiers promotion 
et prévention, Direction Générale de la Santé, VD ;

• P|uldp#Qqdgl/#frqvhlooÊuh#vflhqwlĽtxh/#GËsduwhphqw#gh#
la santé et des mobilités (DSM), Direction générale de la 
santé, GE ;

• Laurence Peer, chargée de mission Santé mentale, Direc-
tion santé communautaire, Etat de Vaud ;

• Mrdqqh#Vfkzhl}hu#Urguljxhv/#fkdujËh#gx#surjudpph#gh#
santé mentale, Service de la santé publique, NE ;

• Mhdq0Eodlvh#Vhssh|/#frooderudwhxu#vflhqwlĽtxh/#Vhuylfh#
de la santé publique, VS ;

• Pdqxhod#Ydqrool/#frooderudwulfh#vflhqwlĽtxh/#Vhuyl}lr#gl#
surpr}lrqh#h#ydoxwd}lrqh#vdqlwduld/#WL

• Fkulvwho#]xļhuh|/#frooderudwulfh#vflhqwlĽtxh/#Vhuylfh#gh#
la santé publique, FR.

Pour leur contribution aux focus groups, à l’analyse de  Pour leur contribution aux focus groups, à l’analyse de  
olwwËudwxuh#hw#Â#od#uhohfwxuh#Ľqdoh#gx#grfxphqwolwwËudwxuh#hw#Â#od#uhohfwxuh#Ľqdoh#gx#grfxphqw

• Romane Crettenand, étudiante en master en sciences so-
ciales options psychoéducation et anthropologie (UNINE)

• Debra Lanfranconi, chargée de projet, Santépsy 



88

IMPRESSUM

Editeur : Santépsy.ch

Autrice : Gilberte Voide Crettenand, g2L snc

Conception graphique : Céline Gogniat, nacara design graphique

Illustrations : Amélie Dupré

Copyright 2023

Avec le soutien de 

Editeur



www.santepsy.ch


