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Monitoring des ressources en santé psychique 2023

Résultats d’un sondage représentatif des connaissances de la population en
termes de renforcement de la santé psychique

Abstract

En janvier 2023, sur mandat de Promotion Santé Suisse, linstitut de sondage intervista a questionné pour
la deuxieme fois (la premiére en 2021) un échantillon représentatif de 3010 personnes au sujet de leurs
connaissances sur les ressources pour renforcer la santé psychique.

Cette étude compléte et affine le tableau dépeint par "étude de 'Obsan, parue en mai 2023, sur la santé
psychique et les problémes psychiques de la population en Suisse (Peter, Tuch & Schuler 2023). La présente
étude a exploré les questions de si et comment la population prend soin de sa santé psychique, quels dis-
positifs ou offres d'aide et de soutien elle sollicite ou solliciterait en cas de difficultés, ou ce qui la retient de
le faire.

Les résultats de l'étude montrent que pour beaucoup de personnes en Suisse, il est tres important de
prendre soin de sa santé psychique et de la renforcer. Elles sont cependant nombreuses a ne pas savoir
comment le faire concrétement et/ou a ne pas appliquer trés souvent les mesures correspondantes.

La majorité de la population sait ou chercher de l'aide en cas de surcharge psychique. De nombreuses per-
sonnes ont cependant des difficultés a parler de leurs probléemes psychiques. Divers obstacles rendent le
pas vers la demande d'aide difficile: les personnes ne veulent pas parler de leurs sentiments ou elles ne
veulent pas accabler les autres avec leurs problemes. Pour de nombreuses autres personnes, c'est le
facteur financier qui représente un frein a la sollicitation d'un soutien professionnel.

Depuis de nombreuses années, Promotion Santé
Suisse s'engage pour la promotion de la santé psy-
chique dans toutes les phases de vie. Afin d’adapter
aux mieux les offres y relatives au besoin, la Fon-
dation s’intéresse au niveau des connaissances de
la population en Suisse sur comment prendre soin de
sa santé psychique et comment la renforcer. De plus,
elle aimerait connaitre les ressources sur lesquelles
les personnes s'appuient (s’appuieraient] en cas de
difficultés psychiques ou de crise. Afin de permettre
une promotion active de la santé psychique, il est par
ailleurs important de comprendre quelles sont les

barrieres qui empéchent les personnes de mettre
en ceuvre leurs connaissances sur la santé et de sol-
liciter les offres de soutien. Le but est, de plus, de
pouvoir retracer l'évolution de ces ressources pour
la santé psychique de la population au fil des années.
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2 Monitoring des ressources en santé psychique 2023

Récolte des données

Le sondage s’est déroulé entre le 9 et le 31 jan-
vier 2023 et a intégré 3010 personnes de 15 a

95 ans, issues de Suisse allemande, romande et
italienne. Afin d’étre représentatif de la Suisse,
"échantillon a été interlocked' par age, sexe et
région linguistique, et un systeme de quotas a
été appliqué aux variables niveau d"éducation,
revenu du ménage et nationalité, qui ont ensuite
été pondérées. Un premier sondage pilote a eu
lieu en janvier 2021. Le catalogue de questions a
été adapté pour le deuxieme sondage de janvier
2023. Les deux enquétes ont été validées par
une équipe externe d'expertes et d’'experts. Une
analyse descriptive, bivariée et multivariée des
données a été effectuée.

1 Résultats

Renforcer sa santé psychique est important pour
de nombreuses personnes, mais elles ne savent
souvent pas comment s’y prendre concrétement.
Les résultats montrent que le fait de prendre soin
de sa propre santé psychique est trés important
pour la majorité de la population en Suisse (63 %).
Seules 51% des personnes interrogées savent
cependant en quoi cela consiste concrétement, et
elles ne sont que 48% a appliquer effectivement
des mesures pour soigner leur santé psychique
(figure 1). Pour les trois aspects importance de
prendre soin, connaissances concretes et mise en
ceuvre effective, les femmes et les personnes agées
(65-95 ans) répondent plus souvent par la positive
que les hommes et les personnes plus jeunes.

Les personnes indiquant faire concréetement quel-
que chose pour leur santé psychique citent souvent
spontanément (non assisté) les activités qui leur
procurent du plaisir (52%), le sport (47%) et le

Importance, connaissances et faits: affirmations sur le fait de prendre soin de sa santé psychique. Parts en %, N=3010

® Ne correspond absolument pas (1-2) ® (3-5) ® Correspond tout a fait (6-7)

Prendre soin de ma santé psychique est trés important
pour moi.[3010]

Je sais précisément ce que je pourrais faire pour favoriser
ma santé psychique. [3010]

Je fais consciemment quelque chose pour prendre soin de
ma santé psychique. [3010]

Je sais précisément ce que je pourrais faire pour favoriser
la santé psychique de mon/mes enfant(s).* [742]

Je sais précisément ce que je pourrais faire pour favoriser
la santé psychique de la personne dont je m'occupe.* [267]

0%!

20%' 40%' 60%' 80%' 100%'

*Indication: les deux derniéres affirmations ont été évaluées uniquement par les personnes ayant des enfants de moins de 18 ans vivant
dans leur foyer en permanence ou régulierement (n=774) ou s'occupant d’'un-e proche (n=270).

1 Une quotation interlocked signifie que pour ces variables et leurs catégories, un nombre précis de personnes présentant
ces combinaisons de catégories respectives a d{ participer. Tous les quotas correspondent a leur prévalence dans la po-
pulation de Suisse. Les données y respectives ont été fournies par L'Office fédéral de la statistique.



contact avec les autres personnes et les animaux
(42 %) comme des mesures importantes.

Sur une liste de mesures proposées (assisté), s'ac-
cepter soi-méme (72 %), veiller a bien dormir (71 %)
et a se détendre (74%) sont considérées comme
utiles au maintien ou a l'amélioration de la santé
psychique. A Uinverse, peu de personnes pensent
qu’elles peuvent renforcer leur santé psychique en
parlant de leurs sentiments (49 %) (figure 2).
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Bien que de nombreuses personnes considérent
ces mesures comme utiles, cela ne signifie pas
pour autant qu’elles vont (ou peuvent) les mettre
en ceuvre. Un peu plus de la moitié de la population
a appliqué les mesures considérées comme les plus
efficaces au cours des sept derniers jours (figure 2J:
® S'accepter tel-le que l'on est (51 %)

* Veiller a dormir suffisamment (49 %)

* Vivre des moments de détente et de plaisir (46 %)

Evaluation (a) de Uutilité de différentes mesures de renforcement de la santé psychique et [b) de la fréquence a laquelle
différentes mesures ont été mises en ceuvre au cours des sept derniers jours; parts en %, N=3010

Question a: Dans quelle mesure jugez-vous utiles les possibilités suivantes de renforcer votre santé psychique?

® Absolument pas utile (1-2) ® (3-5] ® Trés utile (6-7)

Question b: Au cours des 7 derniers jours, a quelle fréquence avez-vous mis en pratique les possibilités suivantes?

©® Jamais (1-2) © (3-5) Trés souvent (6-7)

Vivre des moments de détente et de plaisir

Veiller a dormir suffisamment

M’accepter tel-le que je suis

Etre actif-ive (activité physique)

Entretenir le contact avec les ami-e-s

Etre conscient-e de mes points forts
et de mes points faibles

Accepter les situations difficiles en tant que
telles et essayer d’en tirer des lecons

Faire attention a la consommation d'alcool
et/ou d’autres drogues

Demander de l'aide lorsque j'en ai besoin

Apprendre de nouvelles choses

Faire attention a la consommation
de réseaux sociaux

Pratiquer des activités créatives
(artisanat, écriture, musique, etc.)

Parler de mes sentiments

Prendre soin des autres

6,0
5,1
6.0
5,2
5,9
5,2
5,9
5,1
59
5,0
57
5,0
57
48
5,6
5,3
5,5
40
5,5
46
5,3
45
5.3
41
5.3
4,2
5,1
48
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Les résultats montrent que ce sont les femmes en
particulier qui indiquent prendre soin de leur santé
psychique. Des 14 mesures listées, les femmes
en mettent huit significativement plus souvent en
ceuvre. La différence est particulierement mar-
quante pour la mesure parler de ses sentiments,
que les hommes appliquent moins souvent.

Le sexe est ainsi un facteur prédicteur pour la mise
en ceuvre de mesures de promotion de la santé. Le
fait de vivre un événement critique, tel qu'un décés
ou une maladie grave dans l'environnement direct
ou des difficultés financieres semble sensibiliser a
U'importance de prendre soin de sa santé psychique
et favoriser la mise en ceuvre de mesures de promo-
tion de la santé.

L'accés aux informations concernant la maniére de
prendre soin de sa santé psychique est un theme
important. Moins de la moitié de la population en
Suisse (45%) trouve trés facilement des infor-
mations sur des activités qui sont bonnes pour la
santé psychique. Ce taux vaut également pour le fait
de trouver des informations en ligne sur les pro-
blémes psychiques (45%). 12% estiment qu’il n'est
pas du tout facile de parler a un-e spécialiste comme
la ou le médecin de famille pour obtenir des infor-
mations au sujet de problémes psychiques (figure 3).
Les hommes et les plus jeunes en particulier consi-
derent le fait d'avoir un échange personnel a ce sujet
comme significativement plus difficile.

Evaluation de la facilité a obtenir des informations au sujet de la santé psychique et des problémes psychiques;

parts en %, N=3010

Question: Selon vous, dans quelle mesure est-il facile pour vous personnellement...

® Absolument pas facile (1-2) ® (3-5] ® Treés facile (6-7)

...de trouver des informations sur des activités qui sont bonnes pour
votre bien-étre psychique?

...de comprendre les informations concernant les maniéres de rester

en bonne santé psychique?
...de trouver en ligne des informations sur les maladies psychiques?

...de trouver des informations qui vous aident a prendre soin
de votre santé psychique?

...de savoir vers quel service d'aide professionnelle vous tourner
en cas de difficultés psychiques?

...de participer a un entretien personnel pour obtenir des informations

sur les maladies psychiques (par ex. avec le médecin généraliste)?

20%' 40%' 60%' 80%' 100%"




En cas de baisse de moral sur une plus longue pé-
riode, de nombreuses personnes se tournent vers
un membre de la famille proche, la ou le parte-
naire (47 %) ou des ami-e-s (44 %) pour obtenir de
'aide. Les spécialistes tel-le-s que les psychothé-
rapeutes, psychiatres ou médecins de famille sont
sollicité-e-s un peu moins souvent (33 %) (figure 4).
Il existe cependant des différences en fonction de
'dge, du sexe et du revenu: les personnes plus
agées (65-95 ans) cherchent souvent de laide
auprés de leur médecin de famille (53-59%) et
s'informent plus souvent au travers d’émissions de
télévision sur la santé (12-17 %). Les personnes plus
jeunes, agées entre 15 et 49 ans, sollicitent plutot
les ami-e-s proches et s’informent au travers de
podcasts, d'applications ou de sites web.

En cas de baisse de moral qui perdure, les femmes
sollicitent globalement plus d'aide, que ce soit au-
prés de l'entourage social, de groupes d'entraide ou
de prestataires spécialisé-e-s. Les hommes re-
noncent plus souvent complétement a demander de
l'aide en cas de baisse de moral (15% en compa-
raison a 7% chez les femmes). Cela corrobore les
résultats de 'étude de 'Observatoire suisse de la
santé, parue en mai (Peter, Tuch & Schuler 2023).
Par ailleurs, les personnes a plus faible revenu
consultent plus fréquemment leur médecin de fa-
mille et consomment plus de meédicaments que
celles ayant un revenu plus élevé.

Concernant la fiabilité des canaux d’information, ce
sont les psychologues et les médecins de famille qui
sont considéré-e-s comme les plus fiables. Les in-
formations recues de la part des ami-e-s sont, elles
évaluées comme les plus compréhensibles.
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Utilisation des offres d’information et de soutien en cas
de problémes psychiques

Question: Parmi les propositions suivantes, a quelles aides
avez-vous eu recours dans cette situation? (Plusieurs ré-
ponses possibles)

Partenaire, membre
de la famille proche

Meilleur-e ami-e

Psychologue/psychothérapeute/
psychiatre

Médecin généraliste

Médicaments

Médecine alternative/
complémentaire

Livres sur l'entraide/guides

Sites web/applis sur l'entraide

Podcasts sur la maniere de faire
face a des probléemes psychiques

Séjour a U'hopital
Entourage religieux

Entraineur-euse/coach

Emissions de télévision
sur la santé

Travailleur-euse social-e/
Educateur-trice social-e

Offre de conseil par téléphone
Groupes d’entraide
Autre

Aucune de ces aides

0% 10%' 20%' 30%' 40%' 50%'
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Encadré: proches aidant-e-s

Le sondage a également exploré les connais-
sances et le comportement de proches aidant-e-s
en rapport a la santé psychique de la/du proche.
[Len ressort que les proches aidant-e-s savent
bien mieux comment prendre soin de leur propre
santé psychique que de celle de leur proche

(34% des proches aidant-e-s pour leur proche

vs. 51% pour elles/eux-mémes sur l'ensemble de
l"échantillon). Les mesures de promotion de la

santé psychique sont évaluées comme sensible-
ment moins efficaces pour les proches que pour
elles/eux-mémes. En cas de maladie psychique,
le soutien par des professionnel-le-s ou les
médicaments sont utilisés significativement
plus souvent pour la/le proche (48 et 65% vs.

35 et 31 %) que pour soi-méme (38% vs. 22 %)
(figure 5).

Sollicitation d’aide en cas de problémes psychiques rencontrés par la personne dont on s’occupe vs. par soi-méme;

n=270,N=3010
© Pour soi-méme ® Pour la/le proche
Médecin généraliste

Psychologue/psychothérapeute/
psychiatre

Partenaire, membre de la
famille proche

Médicaments

Séjour a U'hopital

Meilleur-e ami-e

Médecine alternative/
complémentaire

Groupes d’entraide

Travailleur-euse social-e/
Educateur-trice social-e

Entourage religieux

Livres sur l'entraide/guides

Offre de conseil par téléphone

Entraineur-euse/coach

Sites web/applis sur 'entraide

Emissions de télévision
sur la santé

Podcasts sur la maniére de faire

Autre

Aucune de ces aides

0%  20%'  40%'  60%'  80%'

0%  20%'  40%'  60%'  80%'




Encadré: les parents pour leurs enfants
Seulement 39 % des parents savent concretement
comment renforcer la santé psychique de leur
enfant ou de leurs enfants.

Lorsqu’on leur pose la question, 77 % des parents
indiquent cependant que c’est utile de veiller a

ce que leur enfant dorme suffisamment. Motiver
U'enfant a faire du sport et veiller a ce qu'elle/il
fasse un usage raisonnable des médias sociaux
sont considérés comme utiles par 68-70%

des parents. Faire une activité créative (58 %) et
prendre soin d'autres personnes (45 %) est
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évalué comme sensiblement moins utile pour

la santé psychique de leur enfant.

A peine un tiers des parents solliciteraient de
'aide aupres d'un service professionnel pour
elles/eux-mémes, alors que 73 % d’entre-elles/
eux le feraient pour leur enfant (figure 6).

De maniére générale, les parents d’enfants
agé-e-s de plus de 16 ans évaluent les mesures
de promotion de la santé présentées comme
moins utiles pour leur enfant, que les parents
d’enfants plus jeunes.

Sollicitation d’aide en cas de problémes psychiques rencontrés par Uenfant vs. par soi-méme;

n=774,N=3010

® Pour soi-méme @ Pour l'enfant

Psychologue/psycho-
thérapeute/psychiatre

Partenaire, membre
de la famille proche

Médecin généraliste

Meilleur-e ami-e

Médecine alternative/
complémentaire

Travailleur-euse social-e/
Educateur-trice social-e

Groupes d’entraide

Entraineur-euse/coach

Livres sur U'entraide/guides

Offre de conseil par téléphone

Sites web/applis sur l'entraide

Séjour a l'hépital

Médicaments

Podcasts sur la maniéere de faire
face a des probléemes psychiques

Entourage religieux

Emissions de télévision
sur la santé

Autre

Aucune de ces aides

0%  20%'  40%'  60%'  80%'

0% 20%'  40%'  60%'  80%'
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La majorité de la population connait au moins l'une
des offres de soutien a bas seuil en cas de situation
decrise. Les offres les plus connues sont Pro Juven-
tute (82%), le numéro 143: la main tendue (76 %)
et le numéro 147: pour les enfants et adoles-
cent-e-s (63%). Les offres spécifiques, telles que
ciao.ch (10%), feel-ok.ch (8 %), SafeZone.ch (8%) et
ontecoute.ch sont sensiblement moins connues.
Parmi les personnes interrogées connaissant une
offre, entre 24 % et 43 % évaluent de plus ces offres
comme utiles. Cing des onze offres spécifiques sont
significativement évaluées comme plus utiles par
les personnes ayant déja vécu une baisse de moral
sur une plus longue durée que par les personnes qui
n‘ont encore jamais vécu cela.

Malgré la disponibilité d’'informations et d’offres
de soutien, il existe toujours de grandes barriéres
qui empéchent les personnes d’en profiter. L'une
des barriéres principales étant que l'on ne veut pas
accabler les autres avec ses problémes psychiques
(32%; figure 7). De plus, de nombreuses personnes
en situation de difficulté n'ont pas envie d'en parler
(24 %) ou se génent de le faire. Le colt de l'aide pro-
fessionnelle est une autre barriere importante
(22,4%). Un autre résultat inquiétant est que plus
de 13% des participant-e-s indiquent n‘avoir per-
sonne dans leur entourage social a qui pouvoir par-
ler de leurs problémes psychiques. Ces barrieres
sont plus fréquemment présentes chez les plus

jeunes et chez les hommes. Les barriéres citées
sont par ailleurs significativement plus fortement
ressenties par les personnes ayant déja été confron-
tées a une baisse de moral sur une plus longue
durée que par les personnes non concernées.

2 Conclusion

La majorité de la population en Suisse a conscience
de Uimportance de prendre soin de sa santé psy-
chique, mais seule un peu plus de la moitié agit
concrétement en ce sens. Le contexte social est ma-
joritairement cité comme premiere ressource pour
demander de laide en cas de difficultés psychiques,
suivi de prés par les professionnel-le-s de la psy-
chologie ou les médecins de famille. Les offres de
soutien spécifiques a bas seuil en cas de surcharge
ou de crise sont connues de la majorité de la popu-
lation, mais sont considérées comme tres utiles par
seulement un a deux cinquiémes des personnes qui
les connaissent.

L'information concernant les moyens de renforcer
sa santé psychique, ainsi que les offres de soutien
en cas de difficultés psychiques devrait ainsi conti-
nuer a étre renforcée. De plus, il est recommandé
de mener une réflexion sur les barrieres ressenties
par la population, afin de favoriser la demande
d'aide professionnelle et d"éviter le développement
de maladies (chroniques).

Freins a la sollicitation d’aide; parts en %, N=3010
® absolument pas d'accord (1-2) ® (3-5)

Je ne veux pas accabler les autres avec mes problemes.

Je n'ai aucune envie de parler de mes problemes psychiques.

Les colts liés a une aide professionnelle en cas
de problemes psychique dépasseraient mon budget.

Je suis géné-e de parler de mes problémes psychiques.

J'aurais honte de parler de mes problemes psychiques.

Dans le cadre de mes contacts sociaux, je n‘ai personne
a qui parler de mes problémes psychiques.

® tout afait d’accord (6-7)

0%

20%' 40%' 60% ' 80%' 100%'



http://ontecoute.ch

La santé psychique en janvier 2023

Quel était le niveau de santé psychique de la popu-
lation en Suisse au mois de janvier 20237 Deux
tiers de l"échantillon s'est senti toujours ou presque
toujours équilibré et détendu au cours des quatre
semaines écoulées (décembre 2022 a janvier 2023),
et deux tiers également toujours ou presque
toujours heureux. Un tiers cependant indique s'étre
senti parfois ou souvent découragé, déprimé ou
trés nerveux. Cet état de fait ressemble fortement
a celui du premier sondage en janvier 2021.

Au cours de l'année 2021, 40 % des participant-e-s
indiquaient se sentir moyennement a fortement
affecté-e-s psychiquement, alors qu'elles/ils

ne sont plus que 38% dans la présente vague
(figure 8.

Plus de deux tiers des personnes ayant participé
au sondage indiquent avoir déja vécu des phases
de vie ou elles n‘allaient pas bien moralement

sur une plus longue durée. Plus d’'un tiers (37 %)
étaient (encore) impactées au cours des 12 der-
niers mois. Parmi ces 37 % de personnes, 20%
n’étaient plus en mesure d'assumer les activités
du quotidien (figure 9).

Ces chiffres concordent avec le rapport de l'Obsan,
dans lequel 35% avaient déclaré avoir connu des
problémes psychiques au cours des 12 derniers
mois (Peter, Tuch & Schuler 2023).

Monitoring des ressources en santé psychique 2023 9

Etat de santé psychique global, selon le Mental
Health Index 5, en fonction de l'age, du sexe et du
niveau d’éducation; parts en %

® Charge psychique élevée @ Charge psychique moyenne

2023

Global

2021

15-34 ans

35-49 ans

50-64 ans

Catégories d'age

65-80 ans

81-95 ans

Masculin

Sexe

Féminin
Faible

Moyen

Niveau d’éducation

Elevé

0% ' 20%! 40%]! 60%!

Charge psychique en fonction de la période et de Uintensité; parts en %, N=3010, question 3: n=1000

Question: Avez-vous déja eu des périodes dans
votre vie ou vous n'alliez pas bien au niveau de
l"humeur pendant une période assez longue?

Question: Au cours des 12 derniers mois, avez-
vous connu des périodes ou votre humeur n’était
pas au beau fixe pendant plusieurs semaines?

Question: Avez-vous
pu vaquer a vos
occupations quoti-
diennes pendant
cette période?

Total
(3010] N

0% 20%' 40%' 60%' 80%' 100%' 0% 20%  40%' 60%' 80%' 100%' 0% 50%' 100%
@ Non @ Non ® Non @ OQOui

® Oui, autrefois
® Oui, autrefois et actuellement
® Oui, actuellement

@ Oui, au cours des 12 dernier mois, mais ce
n‘est plus le cas actuellement

® Oui, au cours des 12 dernier mois et encore
actuellement

® Oui, actuellement
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