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Programme
 Cerveau, stress et santé 

mentale à l'adolescence
présentée par le Dre Camille Nemitz (- Piguet), Médecin adjointe du département 

de Psychiatrie de l’Université de Genève  
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Cerveau, stress et santé mentale à 
l'adolescence

Comment mieux comprendre les émotions des 
jeunes et comment les aider à les réguler ?

présentée par le Dre Camille Nemitz (- Piguet), Médecin adjointe du 
département de Psychiatrie de l’Université de Genève  
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UNE PERSPECTIVE DE CLINICIEN-CHERCHEUR

Institut de la Famille
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• Liens adolescence, santé mentale et développement cérébral

• Stress: mécanismes et outils

• Jeunes en difficultés

• Ressources

PLAN
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ADOLESCENCE COMME PROCESSUS
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1/5 des 12-25 ans 
souffrent de difficultés 
psychiques, 1/3 se sent stressé

2/3 des troubles 
psychiatriques apparaissent 
avant 25 ans

Augmentation depuis deux 
décennies

Youth mental health trends by country and sex, Lancet Commission for 
Youth Mental Health, 2024

POURQUOI LA SANTÉ MENTALE EST IMPORTANTE À L’ADOLESCENCE ?



FENÊTRE DE VULNÉRABILITÉ

Age d’apparition 
des troubles 
psychiatriques

Uhlhaas et al. Molec Psy 202310



The burden of young people's mental health conditions in Europe: No 
cause for complacency, Neufeld, Lancet Regional Europe, 2022

Global Burden of Disease Study 2019

PRÉVALENCE DES DIAGNOSTICS
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Sarah-Jayne Blakemore, The Lancet, Vol.393,18.05.2019

Les difficultés de santé mentale sont très 
présentes à l’adolescence, période 
d’émergence des troubles psychiatriques, 
pourquoi ?
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Grande variabilité par région, avec 
dynamique postéro-antérieure

Les régions préfrontales sont les dernières à se 
spécialiser, autour des 20-25 ans

Cette maturation biologique est influencée par toutes 
sortes de facteurs: hormonaux, stresseurs externes, 
contexte biologique et sociologique…

Lee & Casey, Neurobiol Stress 2015

P. Thompson, Laboratory of Neuroimaging, Institute for 
Neuroimaging and Informatics Keck School of Medicine of USC

DÉVELOPPEMENT CÉRÉBRAL
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POURQUOI CETTE DYNAMIQUE EST IMPORTANTE ?

• Cortex préfrontal = control cognitif

• Nécessaire pour la régulation émotionnelle

• Déséquilibre entre la maturation des régions limbiques et 

préfrontales

      impulsivité

      prise de risques

 plus d’intensité émotionnelle
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NEUROBIOLOGIE DE L’ADOLESCENCE

• Réactivité augmentée au stress

• Sensibilité augmentée à la récompense

• Sensibilité à la pression des pairs

• Labilité émotionnelle

• Interaction avec les changements hormonaux

• Plasticité importante  apprentissages facilités mais 

aussi vulnérabilité
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LE STRESS ET LES EMOTIONS SONT UTILES…

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

 L’impulsivité, la recherche de sensations et de récompense nous 
amènent à chercher de nouvelles expériences et interactions sociales

 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 !
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QU’EST-CE QUE LE STRESS ?

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

Le stresseur est une situation menaçant 
l’équilibre /intégrité de l’organisme.

Cette réponse est à la fois universelle (dans le 
mécanisme physiologique) et individuelle (dans 
l’intensité de la réponse et de ce qui la 
déclenche).



Si pathologique = symptômes !

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

LES RÉPONSES COMPORTEMENTALES À UN STRESSEUR
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• Stresseurs physiques : hémorragies, hypo/hyperthermie, 
hypoxie, hypoglycémie…

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

• Durée du stress (aigu à chronique)

• Intensité du stress (modéré à sévère)

• Capacités physiologiques et psychiques de l’organisme pour 

faire face au stress (vulnérabilité versus résilience). 

STRESS: PLUSIEURS VARIABLES



Incontrôlable Imprévisible Nouveau Evaluation 
 cognitive

STRESS: PLUSIEURS VARIABLES
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Réponse lente:
Activation de l’ axe hormonal 
du stress (cortisol)

Réponse rapide:
Activation de l’amygdale et
du système nerveux sympathique (adrénaline)

Cortex Prefrontal

Amygdale

Hippocampe

Système nerveux
 autonome

Glandes surrénales

STRESS

BIOLOGIE DU STRESS
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RÉPONSE AU STRESS: IMMÉDIATE EN QUELQUES MILLISECONDES



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

https://www.lanutrition-sante.ch
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RÉPONSE AU STRESS: LENTE EN QUELQUES SECONDES À MINUTES
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LES DEUX VISAGES DU STRESS



CONTINUUM STRESS – PEUR – ANXIÉTÉ - TROUBLES ANXIEUX
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OUTILS : QUEL EST NOTRE NIVEAU DE STRESS ?
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Gestion du 
temps

Méditer

Voyager

Faire des 
exercices

Se détendre 
avec un hobby

Penser positif

Rire

Ecouter de la 
musique

SOIS HEUREUX
Conseil de santé mentale

pour réduire le stress

STRATÉGIES DE GESTION DU STRESS
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• Ne pas banaliser !

• Repérer les signaux d’alerte

• Parler de ce qui ne va pas

• Demander de l’aide (médecin traitant, 

milieu scolaire)
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REPÉRER LA SOUFFRANCE PSYCHIQUE DES JEUNES





COMPORTEMENT : NORMAL VERSUS À RISQUE

expérimenter

• occasionnel
• en groupe avec des 

amis
• recherche de l’inconnu
• mise en danger

  risquer

• régulièrement
• plutôt seul
• recherche de l’effet de la substance 

ou des sensations fortes
• mise en danger
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RECHERCHE EN INTERVENTION PRÉCOCE: CLINICAL STAGING

Nieman DH, McGorry PD, Lancet Psychiatry 2015
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EXEMPLES D’INTERVENTIONS PRÉCOCES SPÉCIFIQUES
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INTERVENTIONS POUR L’ANXIÉTÉ-STRESS-ÉMOTIONS

 Beaucoup de stratégies différentes possibles (sports, musique, 

parler, s’isoler,…)

 Psychoéducation !!

 Pour certains, besoin d’apprendre des stratégies explicites de 

régulation émotionnelle

 Approches psychocorporelles

 Groupes de régulation émotionnelle

 Groupes basés sur la méditation pleine conscience
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RELAXATION – APPROCHES PSYCHOCORPORELLES

Hypnose - relaxation

CHUV
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PROGRAMME MINDFULTEEN

mindfulteen@hug.ch
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DETERMINANTS DE LA SANTE MENTALE

Peirera et al. Minds, 2021; www.minds-ge.ch 39



LES BESOINS DU JEUNE

Antimanuel d’adolescence, Michel Fize

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

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

https://www.medecinsdado.ch/ 42
https://www.santepsyjeunes.fr/

https://www.santepsy-ados-jura.ch/
www.ciao.ch
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RESSOURCES

https://stresshumain.ca/

https://www.stressnetwork.ch/fr
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SantePsy

Bioscope
Fondation O2



RESSOURCES
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CONCLUSION

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

Le stress n’est pas mauvais en soi, mais attention à 
l’âge, 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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MERCI POUR VOTRE ATTENTION !

QUESTIONS ET DISCUSSION

Laboratory for Adolescent and 
Youth Emotion Regulation

camille.piguet@unige.ch
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http://psyyoung.ch/

http://toiaussi.ch/

http://jadapt.ch/

DÉSTIGMATISER LA SANTÉ MENTALE:
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AUGMENTATION DES DEMANDES = IMPACT DIRECT DE LA PANDÉMIE ? 

• Période de crise anxiogène, mais déjà des 
signes avant que la santé mentale des 
jeunes aille moins bien

• Libération de la parole, destigmatisation

• Déterminants sociaux de la santé mentale

• Eco-Anxiété

• Social Media
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Permet l’éducation à la 
santé mentale positive

Mais renforce aussi le 
harcèlement, les 
problèmes de sommeil, 
d’image de soi…

Auto-diagnostique ?

Santé Mentale 
Numérique

RÉSEAUX SOCIAUX
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Table ronde
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 Médecin adjointe du département de Psychiatrie de l’Université de Genève

Marjory Winkler, 
Directrice  de ciao.ch

Joanne Schweizer Rodrigues,
Collaboratrice scientifique et chargée de programme santé mentale, 

Service de la santé publique du canton de Neuchâtel

Laurence Messerli,
Présidente de l’Association neuchâteloise des infirmier-ère-s scolaires et 

médecins scolaires (ANIMS)



Les ressources
à votre disposition 

www.rsne.ch



Merci
de votre attention 
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