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Ready4life 

L’application de coaching santé pour les apprenti-e-s et les étudiant-e-s 

Résumé 
L’adolescence est marquée par une multitude de changements biologiques, psychologiques et 
sociaux qui ont une influence significative sur le reste de la vie. La consommation d’alcool, de tabac 
et de cannabis est particulièrement répandue chez les jeunes en formation. Le programme Ready4life 
a été développé par la Ligue pulmonaire et l’Institut suisse de recherche sur la santé publique et les 
addictions (ISGF) de l’Université de Zürich. Ce programme de coaching vise à renforcer les 
compétences de vie des apprentis (compétences personnelles, sociales et de résistance face à la 
consommation de substances). 

Fonctionnement 
Après le questionnaire de départ de l’application pour smartphone, les apprenti-e-s et étudiant-e-s 
reçoivent un profil de compétences individualisé sur les thèmes du programme. Pendant quatre mois, 
les participant-e-s reçoivent quelques messages personnalisés par semaine afin d’améliorer leurs 
compétences de vie. En répondant à des quiz, en regardant des vidéos et en participant aux concours 
interactifs en lien avec d’autres participant-e-s dans la région (communauté), les jeunes gagnent des 
points qui augmentent leur chance de gagner l’un des prix attrayants distribués à la fin du 
programme. 

Contenu 
Le programme, fondé et évalué scientifiquement, repose sur six thématiques : 

• Stress    • Tabac 
• Compétences sociales  • Cannabis 
• Alcool    • Internet 

Chaque participant choisit deux des six thèmes. L’application contient aussi des options 
supplémentaires permettant d’essayer d’arrêter de fumer, de contrôler sa consommation d’alcool et 
de poser une question à un-e expert-e. Les participant-e-s sont invité-e-s à s’inscrire à nouveau 
l’année suivante. 

Résultats 
Depuis 2016, le programme a été mis en œuvre dans 17 cantons et compte 16’000 participant-e-s. 
En 2019, son caractère novateur a été récompensé par le prix « Compétences en santé ». L’évaluation 
de l’année 2019-2020 montre que 80 % des participant-e-s ont attribué à Ready4life la note « bien » 
ou « très bien » et que 70 % jugent les conseils utiles. L’évaluation a permis de démontrer que le 
programme Ready4life a significativement réduit la consommation de tabac, de cannabis et d’alcool. 
Il a aussi amélioré les compétences de vie et le bien-être. 

Contact 
CIPRET Jura, 032 544 16 10 ou info@cipretjura.ch  
www.r4l.swiss  
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