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Les tâches développementales

Puberté
Suis-je normal ?

Développement 
identitaire

Qui suis-je ?

Relation aux pairs
M’aime-t-on ? Qui 
est-ce que j’aime ?

Autonomisation
Où est-ce que je vais 

?
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Adolescence, développement et cerveau: l’essentiel
Fenêtre d’opportunité et de vulnérabilité

• Augmentation forte des 
connexions

• Perte de 40% de 
neurones

=> L’utilisation des 
neurones forme le cerveau 
et impacte +++ le 
développement

«use it or loose it»



Une fenêtre d’opportunité: plasticité cérébrale

https://developingchild.harvard.edu/science/
key-concepts/brain-architecture/

Efforts nécessaires 
pour modifier le 
cerveau

Plasticité 
cérébrale 
physiologique
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Uhlhaas, P.J., Davey, C.G., Mehta, U.M. et al. Towards a youth mental health paradigm: a perspective and 
roadmap. Mol Psychiatry 28, 3171–3181 (2023). https://doi.org/10.1038/s41380-023-02202-z

Fenêtre de vulnérabilité

Nourrir 
Prévenir
Détecter
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Réflexion par 2 
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Vignette clinique

➢ Sacha, 15 ans, consulte pour obtenir un certificat médical après deux semaines 
d’absence au gymnase. Elle explique qu’elle a de la peine à se lever le matin, se 
sent très fatiguée et n’arrive plus à se motiver pour aller en cours. Elle dit se 
sentir « nulle », doute beaucoup d’elle-même et sort moins souvent avec ses 
ami·e·s après l’école. Elle est déjà venue courant 2025 pour plusieurs certificats 
et a manqué au total 172 périodes de gymnase cette année.

➢ Depuis la rentrée 2025, l’école est devenue source de stress. Sacha évoque des 
remarques répétées et des moqueries de la part de certain·e·s camarades, ce qui 
la met mal à l’aise en classe. Elle passe environ cinq heures par jour sur TikTok et 
Instagram. Ces dernières semaines, elle a beaucoup regardé des vidéos en lien 
avec le drame de Crans, qui l’ont marquée et qu’elle dit avoir du mal à éviter.



Division Interdisciplinaire de 
Santé des Adolescents

Vignette clinique

➢ À la maison, l’ambiance est tendue depuis plusieurs mois. Sacha décrit des 
disputes fréquentes entre ses parents, surtout le soir, ce qui perturbe son 
sommeil. Elle reste souvent dans sa chambre, écoute de la musique ou regarde 
des vidéos jusqu’à tard.

➢ En dehors de l’école, Sacha suit un cours de danse une fois par semaine. Elle y 
retrouve une copine avec qui elle s’entend bien et apprécie particulièrement ces 
moments, même si elle dit que l’énergie lui manque parfois pour y aller. Sa mère, 
inquiète de son repli et de ses absences scolaires, l’a encouragée à consulter.
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Quelles questions (5 min)?

• Quelles sont les ressources et les facteurs de vulnérabilité chez 
Sasha?

• Quel est votre hypothèse diagnostique?

• Quelle(s) piste(s) thérapeutique?
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Vignette clinique

➢ À la maison, l’ambiance est tendue depuis plusieurs mois. Sacha décrit des 
disputes fréquentes entre ses parents, surtout le soir, ce qui perturbe son 
sommeil. Elle reste souvent dans sa chambre, écoute de la musique ou regarde 
des vidéos jusqu’à tard.

➢ En dehors de l’école, Sacha suit un cours de danse une fois par semaine. Elle y 
retrouve une copine avec qui elle s’entend bien et apprécie particulièrement ces 
moments, même si elle dit que l’énergie lui manque parfois pour y aller. Sa mère, 
inquiète de son repli et de ses absences scolaires, l’a encouragée à consulter.



Division Interdisciplinaire de 
Santé des Adolescents

Vignette clinique

Symptômes dépressifs:
-Perte de motivation
-Perte de l’estime de soi
-Isolement social 
-Fatigue

…

mais…

Facteurs 
environnementaux:
- Harcèlement scolaire
- Conflits entre 

parents 
- Consommation 

d’écrans à risque et 
exposition à des 
images anxiogènes

- Mauvaise qualité de 
sommeil

PSY?

Médecin de 
premier recours

Depsychiatrisation de la détresse des ados 



J Haidt – « Génération anxieuse ». Les Arênes, 2024
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80% de contenu négatif…

ECRANS-  EuTEACH avril 2025 
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Facteurs de risque Facteurs protecteurs

Niveau individuel

Niveau 
communautaire

Sociétal

Modèle socio-écologique pour la santé mentale des adolescents
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Outils pour le cabinet

Sommeil Activité physique Temps de concentration

Temps de pause Temps de jeu
Temps de connexionTemps «avec soi»

Adapté du «well-being platter» de Daniel Siegal

L’assiette de santé mentale

Zoom sur les déterminants individuels



Division Interdisciplinaire de 
Santé des Adolescents

Fonctionnement optimal: de la force musculaire au 
«cerveau musclé»

Force physique et résilience

Cerveau alerte, créatif et résilient
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Assiette équilibrée Assiette déséquilibrée
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Réfléchir avec une loupe développementale et utiliser 
les arguments de neuroplasticité avec les patients

Sommeil Activité physique Temps de concentration

Temps de pause Temps de jeu

Temps de connexionTemps «avec soi»

L’assiette de santé mentale

Impact à court terme

Chez les ados… 
impact à long 
terme!

Life long perspective



Division Interdisciplinaire de 
Santé des Adolescents

Outils

➢ Sport(s)

➢ Social

➢ Sommeil

➢ Scolarisation

Travailler sur les bio-rythmes:
Normaliser la vie quotidienne: « 4 S »



Manque de sommeil: des besoins physiologiques pas respectés

• Décalage de phase physiologique
• Besoins moyen en sommeil à 

l’adolescence: 9h
• Les adolescent.e.s manquent en 

moyenne 2h de sommeil/ nuit
• Possible TTT Mélatonine 3 mg
Si décalage de phase 

Déterminant individuel
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Rechercher ressources et facteurs 
protecteurs & soutenir

Facteurs de vulnérabilité*
• Isolement
• Désinsertion scolaire/professionnelle
• Maladie ou détresse psychologique
• Parent(s) présentant un facteur de 

vulnérabilité (maladie psychiatrique, 
usage substances, chômage, etc.)

• Comportements à risque (abus de 
substances, rapports sexuels non 
protégés à répétition, faible adhésion 
au traitement, etc.)

• Conflits familiaux importants
• Violence (psychologique, physique, 

sexuelle, négligence)
• Pression des pairs, harcèlement
• Vulnérabilité sociale (pauvreté, sans-

abrisme,)
• Maladie chronique
• Minorité sexuelle (LGBTQI+)

Ressources*
• But dans la vie, plan pour l'avenir
• Compétences en matière de résolution de 

problèmes, compétences sociales et 
émotionnelles

• Amitiés importantes (en ligne et hors ligne)
• Intégration scolaire/professionnelle
• Bonnes relations avec les enseignants et les 

camarades de classe
• Activités sociales et créatives
• Relation significative avec un ou plusieurs 

adulte(s)
• Croyances spirituelles
• Liens familiaux forts
• Climat familial positif
• Niveau d’éducation maternelle
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➢ les problèmes durent plus de quelques semaines doivent être considérés comme 
potentiellement dangereux (> 3 mois)

➢ la persistance et la gravité des symptômes fixes  

(l'évolution normale de l'adolescent est marquée par des fluctuations de l'humeur et 
du comportement)

➢ L’impact important de ces symptômes sur le fonctionnement général du jeune 
(HEADSSS) et sur le processus d'adolescence 

Evaluation en cabinet: Quand s’inquiéter?
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Evaluation en cabinet: Quand s’inquiéter?

➢ Signes de dépression, mauvaise humeur, larmoiement, sauts d’humeur intempestifs

➢ Manque d'intérêt pour les activités habituelles

➢ Plaintes somatiques telles que maux de tête, d'estomac, de dos ou tr du sommeil

➢ Comportements autodestructeurs, agressivité

➢ Isolement, solitude

➢ Comportements déviants tel que le vol et le cambriolage, disparition d'argent

➢ Changement dans les résultats scolaires – perte de motivation

➢ Consommation de substances psychoactives avec répercussions (y compris les 
médicaments en vente libre)

➢ Variation importante de poids –perturbation de la croissance
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Messages-clés

➢ L’adolescence est une période d’opportunités et de vulnérabilité en lien 
avec la plasticité cérébrale → importance de nourrir le cerveau 
adéquatement!

➢ Détresse psychologique ≠ trouble psychiatrique 

➢ Importance du contexte psychosocial et interdépendance des 
déterminants de la santé sur la santé mentale des adolescent.es, donc 
travailler SUR l’environnement et les habitudes de vie
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Messages-clés
Adolescence

Crise sociétale

Climat

Guerres

Société « Adulescente »

Société de consommation

Inéquité, modèle basé sur l’argent

Les ados 
vont mal!!!

Les ados symptômes 
d’une société qui va 

mal
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Remettre en route le processus adolescentaire
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Message clés

Rôle des adultes pour la santé des adolescents

Ne pas empêcher d’explorer Mais protéger pour une exploration safe
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Références

ECRANS-  EuTEACH avril 2025 
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ECRANS-  EuTEACH avril 2025 

Abus: signes qui doivent alerter

4S
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Brochure pour professionnels santé et parents

https://jeunesetmedias.ch/uploads/Jeunes_et_medias_Broch
ure_Competences_numeriques_ZHAW_2024_415639a0ee.p
df
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