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ADOLESCENCE COMME PROCESSUS
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POURQUOI LA SANTE MENTALE EST IMPORTANTE A UADOLESCENCE ?

HUG

YOUTH MENTAL HEALTH

@ Suicide
is the
children ages 13-18 have, or

leading cause of
will have, a serious mental iliness.

10-24.

of all lifetime cases of mental
iliness begin by age 14.

20000

death in youth ages

@ of those who
die by suicide

have an underlying
mental illness

Appx. of students
age 14 or older with a
mental illness
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2/3 des troubles psychiatriques sont présents avant I'age de 25 ans.
Un adolescent sur cing présente un trouble psychique, 1/3 se sent stressé ! 5
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FENETRE DE VULNERABILITE

Eating
0.09 disorders

0.06 | P;rsorcllality Age d’apparition
0.05 S des troubles
1 psychiatriques

Mood
disorders§

Meta-Analytic Proportion
L~

Age

Fig. 1 Age of onset of mental disorders. Distribution of age of onset of mental disorders in the general population based on the meta-
analysis by Solmi et al. [9]: Meta-analytic epidemiologic proportion (y-axis) for anxiety disorders (5.5/15.5 years), substance use disorders (19.5
years), schizophrenia/psychotic disorders (20.5 years), eating disorders (15.5 years), personality disorders (20.5 years), obsessive-compulsive
(14.5) and mood disorders (20.5 years) (ICD-10 blocks). The dotted horizontal lines represent the peak age of onset for each diagnostic

category.
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PREVALENCE DES DIAGNOSTICS
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m Hopitaux . The burden of young people's mental health conditions in Europe: No
Cenéve cause for complacency, Neufeld, Lancet Regional Europe, 2022
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SANTE MENTALE ET ADOLESCENCE

INNOCENTI REPORT CARD 14 - BUILDING THE FUTURE 7

CHILDREN AND THE SUSTAINABLE DEVELOPMENT GOALS IN RICH COUNTRIES M 6‘

#SDGSFOREVERYCHILD e =@ —
ENSURE HEALTH " s

ADOLESCENTS
REPORTS

1IN

2 OR MORE

MENTAL HEALTH
SYMPTOMS

MORE THAN
ONCE PER WEEK

40%
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PERCENTAGE OF ADOLESCENTS REPORTING TWO OR MORE PSYCHOLOGICAL SYMPTOMS
(FEELING LOW, FEELING IRRITABLE, FEELING NERVOUS, HAVING SLEEPING DIFFICULTIES)

MORE THAN ONCE A WEEK
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I Perspectives

Les difficultés de santé mentale sont tres

présentes a 1’adolescence,

période

d’ émergence des troubles psychiatriques,

pourquoil °?

LS

CrossMark

The art of medicine
Adolescence and mental health

Adolescence is a time of change: changes to hormones
and the body, changes in the social environment, and
changes to the brain and the mind. Although most young
people develop into healthy adults, adolescence confers
vulnerability to mental health problems. Many mental
illnesses, including depression, anxiety, eating disorders,
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have bad manners, contempt for authority; they show
disrespect for elders and love chatter in place of exercise.”
100 years or so later, Aristotle described “youth” as “lacking
in sexual self-restraint, fickle in their desires, passionate and
impulsive...Youth is the age when people are most devoted
to their friends”, highlighting the notion that adolescence is

9
Sarah-Jayne Blakemore, The Lancet, Vol.393,18.05.2019
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DEVELOPPEMENT CEREBRAL

Sensitive Periods of Brain Development

Grande variabilité par region, avec
dynamique postéro-anterieure

Change in Brain Development

0 6 12. 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20
Age in Months Age in Years

Lee & Casey, Neurobiol Stress 2015

Les régions préfrontales sont les derniéres a se
spéecialiser, autour des 20-25 ans

Cette maturation biologique est influencée par toutes
sortes de facteurs: hormonaux, stresseurs externes,
contexte biologique et sociologique...
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POURQUOI CETTE DYNAMIQUE EST IMPORTANTE ?

» Cortex préfrontal = control cognitif
* Necessaire pour la regulation émotionnelle
« Deéseéquilibre entre la maturation des régions limbiques et
prefrontales
-=> impulsivité

—> prise de risques

refrontal

" > plus d’intensite emotionnelle
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NEUROBIOLOGIE DE LADOLESCENCE

« Reéactivité augmentée au stress

« Sensibilité augmentée a la recompense

 Plasticité importante - apprentissages

Ventral Striatum
-.r’

» Sensibilité a la pression des pairs E Prefrontal regions
8
o
» Interaction avec les changements hormonaux 8 |
‘ -. Increased risk
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Adolescence B
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LE STRESS ET LES EMOTIONS SONT UTILES...

v Les émotions ont une fonction: d’orienter notre comportement, d’apprendre

v L'impulsivité, la recherche de sensations et de récompense nous amenent a
chercher de nouvelles expériences et interactions sociales

v La sensibilité au stress et aux émotions nous permet aussi de construire notre

identité, de nourrir notre cerveau, d’apprendre plus vite...

- L’adolescence est une période de vulnérabilité ET d’opportunités !

13
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QU’EST-CE QUE LE STRESS ?

Le stress est une réponse adaptative de notre
organisme face a des défis, afin de maintenir
un equilibre psychologique et physique.

Le stresseur est une situation menacant
I’équilibre /intégrité de I'organisme.

Cette réponse est a la fois universelle (dans le
mécanisme physiologique) et individuelle (dans
I'intensité de la réponse et de ce qui la
déclenche)
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LES REPONSES COMPORTEMENTALES A UN STRESSEUR

https://doi.org/10.1038/nature.2014.15106

3. l'immobilisation
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STRESS: PLUSIEURS VARIABLES

« Stresseurs physiques : hémorragies, hypo/hyperthermie,
hypoxie, hypoglycemie...

« Stresseurs psychiques : psychosociaux, liés aux défaites,
agressions, conflits. Pression compétitive liée a la
performance. Status hiérarchique.

* Durée du stress (aigu a chronique)
* Intensité du stress (modéré a sévere)

« Capacités physiologiques et psychiques de I'organisme pour

faire face au stress (vulnérabilité versus résilience).

17
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STRESS: PLUSIEURS VARIABLES
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BIOLOGIE DU STRESS

Cortex Prefrontal

STRESS
Hippocampe
Amygdale
Systéme nerveux  Glandes surrénales
autonome

Réponse rapide: Réponse lente:

Activation de 'amygdale et Activation de I’ axe hormonal

du systeme nerveux sympathique (adrénaline) du stress (cortisol) 19
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REPONSE AU STRESS: IMMEDIATE EN QUELQUES MILLISECONDES

l rapide

Systéeme nerveux autonome

sympathique % para-sympathique
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REPONSE AU STRESS: LENTE EN QUELQUES SECONDES A MINUTES

Augmentation du cortisol, inhibition de certains
systemes (digestif, immunitaire,...) pour mieux
mobiliser les ressources

Decrease \
sensitivity 1o pain routles :J’;I‘i’“’;"' sl
Mamory and attartion &
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Suppress the .
immune system i ngm“ ISEUIES

{7 Anxiété, instabilité émotionnelle,
W 4 baissedelaconcentration
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LES DEUX VISAGES DU STRESS

le « bon » stress le « mauvais » stress

Stimulation des apprentissages Mémoire traumatique

Affrontement positif Evitement

Sentiment de maitrise Sentiment d’impuissance

Bonne estime de soi Mauvaise estime de soi
-, Dépassement de soi Epuisement
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CONTINUUM STRESS — PEUR — ANXIETE - TROUBLES ANXIEUX

6 Sous-types
de troubles
- anxiété généralisée

- trouble panique
- phobies Mqu&

-agora je

- anxiete sociale

- anxiété de séparation

21 %des adultes
touches au cours de la vie

LILILIEE LT
Les femmes sont

Jusqu'a 2 fois plus affectées2:
gue les hommes

FEAR 15 A RESPONSE TO AMXIETY IS
THREATS MERE AND MOW FUTURE-FOCUSED FEAR
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OUTILS : QUEL EST NOTRE NIVEAU DE STRESS ?
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STRATEGIES DE GESTION DU STRESS

Gestion du

temps Se détendre

ave un hobby

nn
Méditer KEEP Penser positif
CALM
&
SOIS HEUREUX |
Voyager Conseil de santé mentale Rire
pour réduire le stress
ng \\ Infographie
Faire des L il
alre. ©5 Ecouter de la 25
exercices musique
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ADOLESGENT BRAINS
ARE SENSITIVE TO STRESSORS

BHH 5_.\17\\
ces
q B SUPPORTING

L« NCE
" POPULATION &9 X ADOLESCENTS
CCCAEY F" =™ T0 COPE WITH STRESS

MASS EVENTS - WAR AND 00 o [e) \
—~ (

BIOLOGICAL

CHANGES IN HORMONE LEVELS
AFFECT DEVELOPMENT OF
NEUROBIOLOGICAL CIRGUITS.

DISASTER - CAN HAVE LONGER

LASTING NEGATIVE IMPACTS. M \,‘\\ A UNlUUE UPPURTUI\”TY
FOR HEALTH AND WELL-BEING

ADOLESCENTS NEED A // ‘

SUPPORTIVE ENVIRONMENT T0
AND CONNECT TO PEERS.
“THE ADOLESGENT BRAIN:

DEVELOP THEIR SOCIAL IDENTITY
A SECOND WINDOW OF OPPORTUNITY”

WWW.UNICEF-IRC.ORG/ADOLESCENT-BRAIN
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REPERER LA SOUFFRANCE PSYCHIQUE DES JEUNES

MEN"

Ne pas banaliser !

Repérer les signaux d’alerte

Parler de ce qui ne va pas

Demander de I'aide (médecin traitant,

milieu scolaire) g
Quels outils pnur aborder fa"s_.‘tgnté mentale
avec les jeurres ?
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NORMAL VS PATHOLOGIQUE ?

L’évaluation du fonctionnement psychique a I'adolescence est
avant tout I'’évaluation d’'un processus: Est-il en cours? Dans
une impasse? Menace d’'arrét prématuré?

Persistance et sévérité de symptomes stables

L'impact des symptémes: Travail scolaire, relations
interpersonnelles, activités de loisirs

29
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QUAND S’INQUIETER ? SYMPTOMES NECESSITANT UNE EVALUATION (1)

B Signes dépressifs visibles (tristesse, perte d’intérét dans les activités
habituelles)

B Plaintes somatigues comme maux de téte, de ventre, de dos et
troubles du sommell

B Comportements auto-agressifs ou mise en danger

B Débordement de colere, de plaintes, irritabilité non expliquée, hostilité
ou pleurs

B [solement et solitude

30
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QUAND S’INQUIETER ? SYMPTOMES NECESSITANT UNE EVALUATION (2)

B Projet ou tentative de fugue

B Comportement déviant comme vol et délit

B Changement dans performances scolaires ou absences fréquentes de I'école
B Abus de substance psycho-active (alcool, drogues)

B Perte de poids ou déefaut de prise de poids ou de taille

31
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COMPORTEMENT : NORMAL VERSUS A RISQUE

experimenter risquer
ﬁ
* occasionnel e régulierement
» en groupe avec des * plutot seul
amis » recherche de l'effet de la substance
« recherche de l'inconnu ou des sensations fortes
* mise en danger * mise en danger

32
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RECHERCHE EN INTERVENTION PRECOCE: CLINICAL STAGING

Stage 0
Asymptomatic Early intervention focus
StﬂgEiﬂ. T S T M S L L -““““““""“""““E Bl Substance misuse
: . L L] @ & ® ® @9 @ v Anxi
Neurginflammation Distress disorder & . [ ] ° ® ° . ® N | Mani:y
8 _ & : -
Oxidative stress e Stage 1b ® L eo® 1 @ & ® & L - : Ps:.rchn*s‘m
y g Distress disorder and ' ] & B 4 o © . Depression
Cognition gz subthreshold specificity | @ % & .. @ ® L '. :
t ° ‘90
. a2 o 1
Neurophysiology a 3 Stage 2 ’. . . & . .
! First episode ’ .
S g3 i il . W W
rain imaging =s B
2 Stage 3 .
ag
Lipid metabolism Recurrence or -' ° ® . @
persistence . . .
Stage
g 4 : . .
Treatment resistance

Nieman DH, McGorry PD, Lancet Psychiatry 2015
33
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EXEMPLES D'INTERVENTIONS PRECOCES SPECIFIQUES

\ TCURSE " TWAVENT V7 1 just feel
CVERYTHING! / TELT ALIVE | DISCONNECTeD!

AN YEARS! 4

34
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INTERVENTIONS POUR LANXIETE-STRESS-EMOTIONS

v Beaucoup de stratégies différentes possible (sports, musique,
parler, s’isoler,...)
v Psychoéducation !!
v Pour certains, besoin d’apprendre des stratégies explicites de
regulation émotionnelle
v Approches psychocorporelles
v Groupes de régulation émotionnelle

v Groupes basés sur la méditation pleine conscience

450 UNIVERSITE
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RELAXATION — APPROCHES PSYCHOCORPORELLES

Accueil > Recherche > Centres et unités de recherche

> Unité de recherche du Service universitaire de psychiatrie de I'enfant et de I'adolescent (SUPEA) > Cohérence cardiaque H y p n O S e - re | a Xa t i O n
Cohérence cardiaque

Responsable de projet : Sébastien Urben

Avant de découvrir ce qu'est la cohérence cardiaque, commencons par un exercice court (3min) !

La cohérence cardiaque
[ La conérence cardiaqus CHUV

Le bouton d’urgence
@ Relaxer le corps pour se reposer

\ Médecins d'Ado
sab 3 Part
&R/ 107 kabonnés il LA /> Partager

Le guide Headspace
de la méditation

B Le guide Headspace de la méditation

RESPIRELAX

ace jette un regard sympathique et animé sur les bénéfices

ation, et propose des exercices guidés et des techniques
mettre rapidement.

Andy Puddicombe
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PROGRAMME MINDFULTEEN

Hépit R -
m Ugi;:\’/lpargft(aires PARENTS, ENFANTS ET ADOS A PROPOS DE L'HOPITAL DES ENFANTS RECHERCHE, ENSEIGNEMENT ET INNOVATION

Genéve

Accueil - A propos de I'h6pital des enfants - Les + pour le bien-étre de votre enfant > Méditation en pleine conscience

A PROPOS DE MEDITATION EN PLEINE CONSCIENCE
L'HOPITAL DES
ENFANTS

MINDFULTEEN

€29 Partager 5 Imprimer

Parents, enfants et ados v

mindfulteen@hug.ch
A propos de I'hdpital des enfants ~
L'Hopital des enfants en bref v
Qui intervient a I'hdpital v

Rééducation et soins du
développement

Accompagnement spécifique v
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DETERMINANTS DE LA SANTE MENTALE

FACTEURS BIOLOGIQUES : PROCHES POLITIQUE SOCIALE
*+ Santé physique ET CERCLE SOCIAL : ET ECONOMIQUE:
* Facteurs génétiques * Famille * Inégalités sociales
Facteurs + Ganre ¢ Soutien social * Services sociaux
individuels » Minorités saxuelles . * Politiques de U'emploi
* Minorités ethniques SITUATION ECONOMIQUE : s Criches et écolas
* Statut socio-&conomique * Autodétermination
FACTEURS * Emploi
PSYCHOLOGIQUES: * Revenu ENVIRONMNEMENT
+ Personnalité * Dattes ET INFRASTRUCTURES:
* Compétences psychosociales * Miveau d'éducation * Infrastructures
Facteurs sociaux + Exposition & lo violence
et économiques FACTEURS LIES et & la criminalité
AU PARCOURS DE VIE: * Sécurité et confiance
s Enfonce de quartier
* Expériences négatives * Nature
dans la patite enfance
Facteurs + Statut migratoire CULTURE:
sociétaux * Stigmatisation

* Croyances culturelles

Peirera et al. Minds, 2021; www.minds-ge.ch 38
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LES BESOINS DU JEUNE

Les jeunes ont besoin
d’expérimenter pour construire
leur identité, méme avec des
vulnérabilités psychiques

A nous (adultes) de jouer les
garde-fous !

Antimanuel d’adolescence, Michel Fize 39
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RESSOURCES

Actu’ Vidéos Parents Thémes Conseilenligne Aprec

MonAdo.ch

@nnammork.ch Accueil Stress Recherche A

Une plateforme pour
mieux comprendre le |
Monado.ch un site pour les parents

Comment soutenir mon ado? Quelles limites poser ?

Comment faire, quand ¢a devient difficile? Qui peut maider ?

&0 ACCUEIL v @@
| e (%

= —

https://www.medecinsdado.ch/ 41
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lestress?

Comprendre Apr.

Ressources > Article

Rebelle-toi, fais une pause:les
multiples bienfaits de la pleine
conscience

Santé mentale

La santé mentale fait partie d
cultive et s’entretient au quoti
au coeur des priorités cantona

SANTEPSY .CH Coraasp

Découvrir 2>

SantePsy

Fondation O,
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RESSOURCES

Soizic Michelot et Anaél Assier

COMMENT
NE PAS FINIR

COMME TES PARENTS

Laméditationde 154115 ans... .

Sandrine Deplus et Magali Lahaye
LA PLEINE CONSCIENCE
CHEZ LENFANT
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CONCLUSION

.«

Les jeunes 12-25 sont particulierement vulnérables
en termes de santé mentale

Le stress n’est pas mauvais en soi, mais attention a
I'age, la chronicité

Il existe des outils simples individuels, sans oublier
les facteurs systémiques

Période centrale pour poser les fondations d’une
santé mentale positive
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QUESTIONS ET DISCUSSION

camille.piguet@unige.ch

Laboratory for Adolescent and
Youth Emotion Regtdation
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DESTIGMATISER LA SANTE MENTALE:

J‘oum Jeunes stproches  Professionnels  Le projet  Contact m R

Accompagner les
jeunes avec un état
mental arisque

ot http://jadapt.ch/

Psyyoung informe les

iannac at lae nracrhae

http://psyyoung.ch/

http://toiaussi.ch/

Face a I'anxiéts, lacher prise n'est pas si simple
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AUGMENTATION DES DEMANDES = IMPACT DIRECT DE LA PANDEMIE ?

AUDIO & PODCAST

ACCUEIL EMISSIONS A-Z CHAINES ~

Dingue

5] Du lundi au vendredi & 13h30, du 2«

Période de crise anxiogene, mais déja des
signes avant que la sante mentale des
jeunes allait moins bien
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Est-ce gu'on ne serait pas un peu

A travers ses entretiens avec des
spécialistes, Adrien Zerbini nous f
permet de mieux comprendre nos

Libération de Ia parOIe, deStigmatisation Réagissez ou témoignez a dingue

WhatsApp au 076 517 00 39.

Déterminants sociaux de la santé mentale

sur la santé mentale

Eco-Anxiété s domn talkse

Social Media
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RESEAUX SOCIAUX

Mental Health: The Impact of Social Media on Young People

Ranking of social media platforms according to impact on youth mental health

B Netpositive [l Net negative
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Survey conducted in the United Kingdom among 1,479 young people between the ages of 14 and 24. 14 factors were taken
into account such as anxiety, depression, loneliness, self-image, harassment, opportunity to express oneself.

SAORS statista ¥

@statistaCharts Source: Royal Society for Public Health
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Permet I’éducation a la
santé mentale positive

Mais renforce aussi le
harcélement, les
probléemes de sommeil,
d’image de soi...

Auto-diagnostique ?

Santé Mentale
Numérique
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