SANTE PSY

Bienvenue

Conférence publique

Organisée par - Avec le soutien de i - o Sanl Suione | |



SANTEPSY .CH

Toutes et tous concerné-e-s

COMPRENDRE ET SOUTENIR
LA SANTE MENTALE DE NOS ENFANTS

BIENVENUE !

gilberte.voide@santepsy.ch
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SANTEPSY .CH

Toutes et tous concerné-e-s

Objectifs de notre rencontre

o Comprendre ce qu’est la santé mentale et plus
specifiguement celle des enfants, adolescent.es et
jeunes adultes

e Comprendre et savoir comment on peut en prendre soin
et la soutenir en tant que parent au quotidien

o Connaitre quelques ressources utiles
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SANTEPSY .CH

Toutes et tous concerné-e-s

Santépsy: une action coordonnée des
cantons latins depuis 2014

Besoin de renforcer I'information et la sensibilisation sur la santé
psychique en Suisse (rapport «Santé psychique en Suisse 2015)

Besoin de démocratiser la santé mentale, lever les tabous,
déstigmatiser les personnes en souffrance psychique

Travail en commun des cantons latins sur l'information / sensibilisation
de la population

2016-2017: lancement de la plate-forme d’information

www.santépsy.ch, www.psygesundheit.ch,
www.salutepsi.ch.

2018 - 2028 : Campagne Santépsy
2024: site en 12 langues en langage simplifié¢ www.psyhealth.ch
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http://www.santépsy.ch/
http://www.psygesundheit.ch/
http://www.salutepsi.ch/
http://www.psyhealth.ch/

SANTEPSY .CH

Toutes et tous concerné-e-s

Santé mentale vos 1ers mots ?
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SANTEPSY .CH

Toutes et tous concerné-e-s

L'OMS définit la santé mentale comme
un état de bien-étre qui nous permet:

- d’affronter les sources de stress normales de la vie
- de réaliser notre potentiel

- de bien apprendre et de bien travailler

- de contribuer a la vie de la communauté.
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SANTEPSY

Le continuum de la santé mentale

Niveau de bien-étre psychique élev Personnes avec, ..
Niveau de bien-étre émotionnel élevé

et capacités psychiques et sociales importante

un niveau de bien-étre
psychique élevé

sans maladie psychique
un niveau de bien-étre
psychique élevé

avec maladie psychique

En pleine un niveau de bien-étre
santé mentale psychique bas

sans maladie psychique
un niveau de bien-étre
psychique bas

: Présgnce ‘ | Absence avec maladie psychique
d’'une maladie psychique _ . de maladie psychique

Nombreux/graves symptémes " Aucun/faibles symptome(s)
de maladie psychique de maladie psychique

Outil congu a partir

Y du modele de Keyes
Niveau de bien-étre psychique bas
Niveau de bien-étre émotionnel bas

et faibles capacités psychiques et sociales

ndheitst
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SANTEPSY

La santé mentale, c’est aussi

Une dimension de la santé en genéral

et un droit de I'enfant @
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S 5% Source : https://minds-ge:-ch/2021/04/29/les-determinants-de-

la-sante-mentale/

La santé mentale ne dépend pas que
de nous

Facteurs
individuels

Facteurs sociaux
et économiques

Focteurs
societaux
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SANTEPSY

Qu’est-ce que ca signifie
pour nos enfants?
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SANTEPSY .CH

Toutes et tou

La santé mentale des enfants et
jeunes est...

 indissociable des défis de leur developpement
physique, emotionnel, social et neuronal

« Tres influencée par
 les cadres de vie et les adultes qui les entourent

- la qualité de leurs compétences psychosociales- celles
des enfants/jeunes et des adultes
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Y 4
SANT E PSY . c H Comprendre le développement durant les années intermédiaires | Mon cheminement :

, Un guide pour soutenir le développement des enfants durant les années intermédiaires | ontario.ca
Toutes et tous concerné-e-s

Grandir: un développement progressif et des
défis psychosociaux dans toutes les dimensions

Cognitif Enjeux
pour la santé mentale

. ) Sentiment d’auto-
Construction progressive

du soi et de son identité ; efficacite
personnelle

. Sentiment
Développement de ,
relations constructives de d’appartenance
plus en plus intimes

Socialisation-adaptation Im?ge de SOI_ et
au monde des adultes estime de soi

sexuel

CLASSE .n.  Corocs
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https://www.ontario.ca/fr/document/mon-cheminement-un-guide-pour-soutenir-le-developpement-des-enfants-durant-les-annees-intermediaires/comprendre-le-developpement-durant-les-annees#section-0
https://www.ontario.ca/fr/document/mon-cheminement-un-guide-pour-soutenir-le-developpement-des-enfants-durant-les-annees-intermediaires/comprendre-le-developpement-durant-les-annees#section-0
https://www.ontario.ca/fr/document/mon-cheminement-un-guide-pour-soutenir-le-developpement-des-enfants-durant-les-annees-intermediaires/comprendre-le-developpement-durant-les-annees#section-0

SANTEPSY

Des défis sources de préoccupations et de stress

«Suis-je normal.e?»

«Est-ce que j'ose?»

« Suis-je aimable, apprécié.e.? »

«Suis-je capable, compétent.e?

«Ma vie a-t-elle du sens?»
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SANTEPSY .CH

Toutes et tous concerné-e-s

Une recherche constante d’equilibre surtout
dans les périodes de changements

Chaque nouvelle situation de vie peut déstabiliser notre santé
mentale: un deuil, une séparation, une maladie, un déménagement, etc.

Les grandes étapes du développement de I'enfant et des jeunes sont
sensibles pour I'équilibre psychique:

« L'entrée a I’école et les changements de niveau scolaire

« La puberté

. Les nouvelles relations amicales, amoureuses et sexuelles
- La fin de la scolarité obligatoire et le choix de formation

« Le passage a la majorité et les nouvelles responsabilités citoyennes et
administratives, etc.

. L'entrée dans le monde du travail,
« etc.
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SANTEPSY .CH https://sonialupien.com/

Toutes et tous concerné-e-s

LA RECETTE DU o ONTROLE FAIBLE

STRESS

Les 4 ingrédients
n‘ont pas a étre
présents en méme

temps pour que la
situation m’apporte —— =
PP AZEYEEERRRRNRSIA OUVEAUTE

du stress.

MPREVISIBILITE ' ¥

Mais... plus il y a
d’ingrédients présents,
plus la situation est
stressante !

88§ 3

GO MENACE
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SANTEPSY .CH

Toutes et tous concerné-e-s

Echange avec mes voisin-es

* Quels sont les signes de stress chez mon enfant?

« Dans quel type de situations apparaissent-ils ?
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SANT E PSY I;:iic:)gsr:ams;gti-Hn;?Q_tsilset—e'iu nesse.usherbrooke.ca

Les zones a franchir pour développer confiance, autonomie et
sentiment d’auto-efficacité

Zone de

possibilités

Zone de peur

Zone de confort
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SANTEPSY

Un cerveau en développement

Plasticité neuronale Connexions en construction

(Avan! appaentissage) (Aplés apprentissage

Cerveau adolescenb

Se développe avec I'&ge I'expéﬂence |
Mature a la ﬁn de I'adoiescence -}

e Neurone 1

v Jugement N
S A Plamﬁcatlon

Récompense |

Connexion Message Emotion

entre les nerveux Nauvelles
onnexion
Nevrones connexions

1e12

Faible transmission Forte transmission
du message nerveux du message nerveux

mr‘
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SANTEPSY .CH

Toutes et tous concerné-e-s

Un contexte social et societal plutot
instable et peu soutenant

> De la pression de performance dans toutes les spheres
de vie

Un monde de plus en plus individualiste

Des modeéles irréalistes sur les RS et la non-
reglementation des RS

> Un contexte societal et mondial instable (Covid, guerres,
climat, etc.)

Une diminution des reperes collectifs

Des adultes aussi insécurisé-es et qui ne vont pas tres
bien

Y VYV

Y VYV
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SANTEPSY .CH

Toutes et tous concerné-e-s

Qu’est-ce qui nous préoccupe en lien avec
la santé mentale de nos enfants?
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SANTEPSY _CH Tiré des focus groups des cahiers de référence

Toutes et tous concerné-e-s

Ce que nous apprennent les enfants sur leur stress et
leurs préoccupations

Ce qui me stresse c’est...

guand je dois faire des changements : changer d’école, de maison.
quand je comprends pas tout de suite et quand on me comprend pas.
de prendre le bus.

guand je ne réussis pas tout de suite un exercice, ca me stresse.

quand je suis seule

quand mes parents s’engueulent.

guand mes copines se fachent avec moi.

quand la maitresse m’engueule alors que j‘ai rien fait.
quand mon chat et mes tortues font du bruit.

quand ma sceur me tape

Ce qui m’embéte c’est qu’on me dise que je suis grosse.

Je n‘aime pas qu’on me juge. Ca me rend triste. Parce qu’en fait, aprés s’ils nous disent t'es moche t'es
grosse ou autre apres on va le croire alors qu’on I'est pas. On va se mettre du maquillage ou faire autre
chose.
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SANTEPSY CH Tiré des focus groups des cahiers de référence

Toutes et tous concerné-e-s

Ce que nous apprennent les jeunes sur leur stress et
leurs préoccupations

* L'image de soi et la comparaison sociale
- Les relations en général

« Les résultats scolaires et de formation: le stress de
performance

« Les choix : professionnels et personnels

 L'intégration dans le monde du travail

 La tension entre autonomie et dépendance aux parents

« Les exigences administratives

- La difficulté a trouver du sens -> eco-anxiéte et solastalgie
 La pression des modeles binaires qui enferment
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SANTEPSY

Que pouvons-nous faire
en tant que parents?
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SANTEPSY .CH

Toutes et tous concerné-e-s

Des questions fil-rouge pour soutenir
la santé mentale de nos enfants au quotidien

o Qu’est-ce qui permet a mon enfant de se sentir en sécurité dans le
cadre familial ?

o Que vit mon enfant dans sa phase de développement. Qu’est-il en
train d’apprendre? Quels défis doit-elle-il relever au niveau
intellectuel, émotionnel, social ?

o Quels sont les besoins de mon enfant et comment se
traduisent-ils concretement dans cette phase de développement ?

o Quelle qualité de présence suis-je en mesure d'assurer? Comment
puis-je prendre soin de moi aussi?
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SANTEPSY .CH

Si j'avais I'age de mon enfant
aujourd’hui, de quoi aurais-je
besoin pour me sentir bien?
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SANTEPSY .CH

Toutes et tous concerné-e-s

Les besoins fondamentaux d’'un-e enfant

Besoin d’expériences
et d’exploration du monde

g

Besoins affectifs et relationnels Besoins d’un cadre,

Besoin d’estime et ' '
de regles et de limites

de valorisation de soi Besoins de protection

Besoins physiologiques
et de santé

8

Besoin d’identité
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SANTEPSY .CH

Toutes et tous concerné-e-s

En tant que parents,
proche ou pro,

« Comment faites-vous ou pouvez-vous faire
concretement pour soutenir ces besoins?

e Qu’est-ce qui peut parfois rendre votre tache
difficile?
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SANTEPSY .CH

Toutes et tous concerné-e-s

Créer un sentiment de sécurite

sans jugement. Leur
donner des outils pour les réguler

- Développer du de qualité : passer du
temps ensemble
« Garantir du adapté a l'enfant: affectif,

instrumental, mateériel, pour fixer leurs objectifs, faire des
choix et realiser leurs projets

« Proposer un basé
sur des laires-connues, concretes, constantes,
cohérentes

- donner des

informations sur ce qui se passe dans leur quotidien et
dans leur developpement
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SANTEPSY .CH

Toutes et tous concerné-e-s

Soutenir les apprentissages et les
competences necessaires

« Donner des occasions de tester, de se tromper, de recommencer,
sans risque. Donner une place a l'erreur

- Valoriser les progres plutét que les résultats
« Distinguer les comportements de la personne

(psychosociales)

et pas seulement les compétences cognitives
« Thématiser les compétences activées dans les situations
quotidiennes. Leur donner de l'importance

- Faire réfléchir les enfants/jeunes aux compétences nécessaires
pour réaliser les taches demandeées
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SANTEPSY

Les CPS promues par 'OMS

0 Apprendre a résoudre des | Apprendre a prendre des l @
problémes L ‘décisions y

.‘@: Avoir une pensée créative Avoir une pensée critique san

&

;- -

ST A A e At s S ™ 2y

n Avoir conscience de soi ¢ i)

Savoir gérer son stress Savoir gérer ses émotions

Depuis 2001, 'OMS distingue les compétences sociales, les compétences cognitives et les
compétences émotionnelles (voir page 2/2). Les deux classifications restent aujourd'hui utilisées par
les professionnels...
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SANTEPSY

Source: Cahier de référence 5-11 ans
santépsy.ch

Tableau 6. lien entre CPS et maturation cérébrale

Communication
Habiletés
relationnelles
Esprit critique

Régulation des et créatif

émotions
et du stress

Connaissance Empathie
de soi
Y 5 ans 10 ans 15 ans 20 ans

Résolution de problémes
Prise de décisions

25 ans

2 »
Al \ N e
y " s

Rouge/jaune:
parties du cerveau
moins matures

Bleu/violet:
parties du cerveau
plus matures

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

\

Accents prioritaires 5-11 ans:

conscience de soi ,régulation des émotions,
empathie

-> 5-8: pensée créative

-> 8-11: communication et habiletés
relationnelles
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SANTEPSY .CH

Toutes et tous concerné-e-s

Prendre en compte les besoins
evolutifs de mon enfant

S’intéresser a lui, a ce qu’elle-il vit: tu existes dans mon regard
d'apprentissage et de développement

Adapter notre posture éducative et nos habitudes familiales
« au besoin croissant

e au besoin croissant
e au besoin croissant

« Trouver un equilibre
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SANTEPSY .CH

Toutes et tous concerné-e-s

Autonomie et Protection

bescherming

autonomie

0 jaar 12 Jaar 18 jaar
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SANTEPSY .CH

Toutes et tous concerné-e-s

Soigner mes attitudes et

comportements
dans ce qu’elle.il
est
 Etre un-e
« Activer
mes émotions, mes besoins, difficultés et
surtout pour garder I'équilibre
« Etre dans avec mon enfant : sa
parole, ses idées ont autant de valeur que les miennes
« Soigner la (conscience de soi)
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SANTEPSY _CH Paroles de jeunes tirées des focus groups du cahier de référence

Toutes et tous concerné-e-s

Ce qui leur fait du bien

« Ce qui me fait du bien c’est de parler a maman ou a mes amis ou
de parler tout court.
Affection ° Quand on me fait des calins ca m’aic,Ie a aller bien.
« Quand je caresse mon chat ca me reconforte.
« Moi pour aller mieux je fais un calin a ma maman.
« Moi j'ai besoin de mes doudous pour la nuit. J’en ai une vingtaine
et je fais comme si c’étaient des vrais.

« Pour aller mieux, moi je dessine, j'écris ou je prie.
Moi j’écoute de la musique ou je tape mon punchingball
Moi j’écris dans un journal intime ou je vais dans une patinoire.

« J'écris dans mon journal intime ou dans mon natel, avec un code
que ma maman elle peut pas voir.

Action
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SANTEPSY _CH Paroles de jeunes tirées des focus groups du cahier de référence

Toutes et tous concerné-e-s

Ce que les adolescent.es et jeunes adultes
aimeraient pour se sentir en bonne sante mentale

e avoir le temps !
e rencontrer des adultes, a qui iels puissent faire confiance
e étre mieux accompagné-es dans les choix pour le futur

e étre soutenu-es dans l'apprentissage des taches administratives
et de la gestion de I'argent

e apprendre a gérer les conflits, entre elleux et avec les figures
d’autorité

e pouvoir vivre dans des structures moins dominantes et
oppressantes qui arrétent de catégoriser les gens de maniere
binaire

e pouvoir vivre plus souvent des moments de partage entre elleux
et avec des adultes qui les écoutent sans les juger.
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SANTEPSY .CH

Toutes et tous concerné-e-s

Et moi?
Comment ca va aujourd’hui?

 Quels sont mes indicateurs personnels qui me
montrent que je vais bien ou au contraire que
ca ne va pas ?

 Partagez avec vos voisin-es une ressource qui
est fondamentale pour vous.
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SANTEPSY CH www.santepsy.ch

Toutes et tous concerné-e-s

Prendre soin de ma propre santé mentale

- Reconnaitre mes forces et respecter mes limites
 Prendre soin de moi et de mon corps

« Cultiver ma créativité et mes compétences

« Tisser et cultiver des liens autour de moi

‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘
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SANTEPSY .CH

Toutes et tous concerné-e-s

5 axes d’action prioritaires

« Créer un sentiment de sécurité

« Soutenir les apprentissages cognitifs ET socio-
émotionnels nécessaires (auto-efficacité et
compétences psychosociales)

- Adapter le cadre et la réponse aux besoins a
I’évolution de I'enfant

« Soigner nos attitudes et nos comportements

« Prendre soin de nous-mémes et rechercher de l'aide
en cas de besoin
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SANTEPSY

Quelques ressources
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SANTEPSY .CH

Toutes et tous concerné-e-s

Ressources globales

SANTEPSY CH Plateforme d’informations pour la promotion de la santé mentale
. R dans les cantons latins

m ' n d S Plateforme d’informations pour la promotion de la santé mentale a
Geneve, notamment avec des dossiers thématigues

Site d’informations, d’aide et d’échanges pour les 11-18 ans:

CIAQ + leforun
£&xx3

les pages santé mentale

* |e dossier « Des ressources pour prendre soin de ta santé psychique »

* |e guide pour les moments difficiles

ontéecoute O Site d’informations, d’aide et d’échanges pour les 18-25 ans

Ges h itsf d gS chwei
des Aﬁa res Pro S & Sui
Sanitaires et Sociales () s -~ Pro lute S

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

CLASSI:



https://santepsy.ch/
https://www.ciao.ch/forum/
https://www.ciao.ch/forum/
https://www.ciao.ch/themes/sante-mentale/
https://www.ciao.ch/themes/sante-mentale/
https://www.ciao.ch/pages/santepsy/
https://www.ciao.ch/pages/santepsy/
https://www.ciao.ch/pages/santepsy/
https://www.ciao.ch/pages/guide/
https://www.ciao.ch/pages/guide/
https://minds-ge.ch/les-dossiers/

SANTEPSY

Ressources parents

Projuventute. Conseil aux parents. Ligne téléphonique et
conseils en ligne

Formation des Parents CH: Home — Centre de
compétence pour la formation des parents en Suisse

Entretiens bref sur les questions relatives aux
hommes et aux péres

Conférence Latine
des Affaires
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https://www.projuventute.ch/fr/conseils-aux-parents
https://www.projuventute.ch/fr/conseils-aux-parents
https://niudad.ch/fr/conseils-individuels/
https://niudad.ch/fr/conseils-individuels/
https://www.formation-des-parents.ch/fr/

SANTEPSY .CH

Toutes et tous concerné-e-s

Ressources parents

Zahw et OFSP, Prends soin de toi ! Boite a outils pour renforcer
la santé psychique des enfants et des adolescent.es

zh
aw

FONDATION | | | ,
JEUNES Trousses outils pour les jeunes, les familles et les écoles
de la Fondation « Jeunes en téte »
P
= IETE
® Action innocence. contenus destinés aux enfants et
action adolescents ainsi qu’aux parents qui souhaitent les

iInnocence accompagner dans leurs pratiques numériques.
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https://www.zhaw.ch/fr/gesundheit/forschung/gesundheitswissenschaften/projekte/take-care
https://fondationjeunesentete.org/nos-outils/
https://www.actioninnocence.org/

SANTEPSY .CH

Toutes et tous concerné-e-s

Ressources parents

147 | Nous sommes la pour toi Ligne téléphonique d’aide
pour les enfants et les jeunes 24/24 -7/7

f' Accueil | 143.ch La Main Tendue Ligne téléphonique d'aide
2/ 143.ch

24/24 -7/7

STOP SUICIDE @

En parler aide

Stop Suicide. Des informations et des adresses ressources sur
plusieurs themes

% SANTE SEXUELLE Répertoire des centres de sante sexuelle et autres services

SEXUELLE GESUNDHEIT Centres de conseil | Santé Sexuelle Suisse
SALUTE SESSUALE

SUISSE SCHWEIZ SVIZZERA

CLASSE .n.  Corocs

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa



https://www.sante-sexuelle.ch/centres-de-conseil
https://stopsuicide.ch/
https://www.147.ch/fr/
https://www.143.ch/fr/

SANTEPSY .CH

N’'hésitez pas a nous
contacter:

formations@santepsy.ch
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