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cette brochure

Tous les quatre ans, des éleéves de 11 & 15 ans de presque tous les pays européens participent
aune enquéte par questionnaire. Les chercheuses et chercheurs aimeraient ainsi donner la parole aux jeunes
pourqu’ils puissentdire commentils vontets’exprimersur différents aspects de leur vie quotidienne. Cette
enquéte s'appelle I'étude HBSC pour «Health Behaviour in School-aged Children», ce qui signifie «les
comportements de santé des jeunes en age de scolarité ».*

L'enquéte a été menée en Suisse pour la neuvieme fois en 2018. Elle permet de savoir si et comment les
comportements de santé et le bien-étre des jeunes ont évolué au cours du temps. Elle livre des informations
importantes pouvant aider les politiciennes et politiciens & prendre des décisions dans le domaine de la santé.
L’enquéte est réalisée par Addiction Suisse, sous I'égide de I'Organisation mondiale de la Santé (OMS).
Elle est financée par I'Office fédéral de la santé publique (OFSP) etles cantons.

Nous tenons a remercier les milliers d'éléves qui ont rempli le questionnaire ainsi que leurs enseignant-e-s!
Sans eux, cette étude n’aurait pas pu avoir lieu.

L’enquéte aborde de nombreux sujets qui peuvent jouer un réle dans la vie d’'un-e jeune. Dans
cette brochure, les thémes suivants ont été retenus : le bien-étre, le stress lié au travail scolaire
et la satisfaction face a I'existence, ainsi que la consommation d’alcool, de tabac, de cigarettes
électroniques et de cannabis. La brochure ne présente que les réponses des éléves agé-e-s de 13 a
15 ans (certaines questions n’ayant pas été posées aux plus jeunes).

La plupart des jeunes ne consomment pas ou que rarement de I'alcool, du tabac ou du cannabis.
Cesderniéres années, de nouveaux produits ont fait leur apparition sur le marché, comme par exemple la
cigarette électronique et le CBD. Si certain-e-s jeunes les ont testés, seule une petite minorité en consomme
souvent.

Encequiconcernele bien-étre, enbref, on peutdire ceci:laplupartdes jeunes en Suissesont satisfait-e-s
de leur existence et se sentent bien.

Lesjeunes quine se sententpas bien etqui sont peu satisfait-e-s de leur vie ne doivent cependant pas étre
oublié-e-s. Cette brochure renseigne dés lors aussi sur les offres d'aide et de conseil existantes.

Bonne lecture !
Addiction Suisse

Editeur : Addiction Suisse
Graphisme : studio KO

Impression : Jost Druck AG, Hinibach
Lausanne, 2019
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http://www.hbsc.ch/

bien-étre, stress
et satisfactio

face a existence

Laplupartdesjeunes sontassezoutres satisfait-e-s deleurvieactuelle. Toutefois,nombre
d’entre eux ne se sentent parfois pas bien. C’est normal, quand cela n’arrive pas trop souvent.

On ne peut pas étre tous les joursen forme.

Commentles jeunes de 13a15ans sesentent-ils?

B Environ40% des garcons etenviron55% des
filles se sententagacé-e-sou de mauvaise humeur
au moins une fois par semaine.

B Environ trois gargons sur dix et environ
quatrefilles sur dix sontnerveux-ses au moins

une fois par semaine.

2 Environ40% desgarconsetdesfillessont

faché-e-s ou en colére au moins une fois par semaine.

B Environ 20 % des garcons et environ
45% desfilles se sententtristes au moins
une fois parsemaine.

% Environ 10% des gargons etenviron
25% desfilles sontanxieux-sesouinquiét-e-s
au moins une fois par semaine.

Le sommeil

Le sommeil est essentiel au bien-étre physique et
psychique.Beaucoupdejeunesde 13a15ansressentent
pourtantde lafatigue etcertain-e-sontdes difficultés
a s’endormir.

B Environ 60% des gargons etenviron
75% desfilles se sententfatigué-e-saumoins
une fois par semaine.

B Environuntiers des garcons etenvironlamoitié
desfilles ontde lapeine as'endormiraumoins
une fois par semaine.

Le stress scolaire
Pour certain-e-sjeunesde 13a15ans, le travail scolaire
peut devenir une source de stress plus ou moins importante.

B Environungargonsurquatre etenvironunefille
surtrois se sententassez ou tres stresse-e-spar
le travail scolaire.

L’adolescence et ses défis
Ressentir un certain mal-étre est courant
al’adolescence,unepériodedelaviejalonnée
de nombreux défis :

@y Lepassageaugymnase/collége/lycée oualavie
professionnelle représente une étape importante.

wp Lesadolescent-e-ssontdesadultesen devenir.
lls prennent de plus en plus de responsabilités,
ce quin’est pastoujours facile.

s Lesconflitsavecles parentsoulesenseignant-e-s
ainsiquelesdisputesaveclesami-e-speuvent

s'avérer trés stressants.

& Durantlapuberté, leshormonessontsouventen
«pleine ébullition»; celainfluence aussila maniére

dont on sesent.
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Soutien
Pouvoircomptersurlesoutiendesonentourage
estuneressourceimportante pour faire face au
stressetauxdifficultés quiseprésentent.

La grande majorité des jeunes de 13 a 15 ans:

= Peuventcompter surleurs ami-e-slorsque
les choses vont mal.

= recoiventl'aide etle soutienémotionnel dont
ilsontbesoindelapartdeleurfamille.

B ontle sentiment que leurs maitres et maitresses

les acceptent comme ils sont.

Les changements d’humeur sont courants  'adolescence. Lorsqu’on est mécontent-e [
ou confronté-e a des problémes apparemment insolubles, se confier a quelqu’'un peut aider:
parents, fréres et sceurs, ami-e-s, enseignant-e-s, infirmiers et infirmieres scolaires ou autres

personnes de I'entourage. Pourles jeunes quine se sentent pas la force de parler directement
aquelqu'un, il est possible d'obtenir un conseil anonyme sur Internet ou par téléphone. Cela
faitdu biende pouvoir confier ses soucis a une personne vraimental'écoute.
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Pour les deux encadrés en jaune ci-contre, quelle serait la
guestion posée et les propositions de réponses ?



La satisfaction face a I’existence

Laquestionsuivante aété posée auxéleves: Voicil'image d'une échelle. L'échelonle plus élevé de cette échelle
«10»signifielameilleure vie possible pourtoi, i La grande majorité des jeunes ne consomme pas ou seulement rarement
de I'alcool. Seule une petite minorité en boit souvent.

Essayez de compléter la question des espaces en blanc ci-dessus

Ici, quelle est la
variable mesurée ?
3 whAAAAA AL AR A
Satisfaction” E A votre avis, quelle
face " est la question
al'existence ; posée sous cet
10 17 5 i encadré ?
‘:. 13ans _ 14ans  15ans 13ans _ 14ans
13ans l4ans 15ans AR(}ObiS " c :FILLES
.0 asb .6 a7 8a10
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A quel type de variable correspond I'échelle ci-dessus (jamais, 1 a 2 jours, 3 a 9 jours, 10 jours ou plus ?)

2P Environ 75% desfilles etenviron 70% B Consommer de I'alcool est plus répandu
Lesjeunessontnettement plus nombreux-sesase positionner sur les échelons supérieurs que surles échelons desgargons de 13a15ans n'ontpasbud’alcool chezlesgarconsetlesfillesde 15 ans que chez
inferieurs. Autrement dit: dans les 30 jours précédant 'enquéte. Un-e jeune les plusjeunes.
surcing environenabulors d’'un ou deux jours. Environ 14 % des jeunes de 15 ans
=y
B Laplupart des jeunes de 134 15ans sontassez Environ10%des gargonsetenviron enontbulorsdetroisaneufjoursaucours
voire trés satisfait-e-s de leur existence. 20% desfilles se sont positionné-e-s sur des 30 derniers jours.
leséchelons0a5etsontdoncpeuoupas Moins de 3 % des jeunes de 15 ans

B Les garcons apparaissent en moyenne plus satisfaits dutout satisfait-e-s deleur existence. enontbulorsde dixjours ouplus aucours

des 30 derniers jours.

que lesfilles.




Protection de la jeunesse

Ilestinterdit de vendre ou de remettre de 'alcool aux moins de 16 ans. Pourtant, un certainnombre de jeunes
enconsomme. On connait bien I'alcool pour ses effets agréables, mais aussi pour ses nombreux risques
(situations embarrassantes, pertes de connaissance, accidents, hospitalisations, etc.).

Pourquoi les jeunes boivent-ils de I'alcool ?

De maniére générale, les jeunes qui boivent de 'alcool disent chercher a samuser, rigoler, faire la féte, aller plus
facilementverslesautres. Il arrive que certain-e-s jeunes boivent de I'alcool en pensant que celales aideraamieux
gérer leurs émotions eta oublier leurs problémes. Plus rarement, ils disent en boire pour appartenir & un groupe
ou pour étre apprécié-e-s des autres.

Boire deI'alcool pour décompresser ou pour oublier ses soucis est problématique. Méme si peu de jeunes en consomment
pour cette raison, il estimportant de rappeler que I'alcool ne résout aucun probleme. Au contraire, il peut méme en créer.

Ilexiste par contre des moyensefficaces pour gérer sesémotions et ses problémes, par exemple surwww.ciao.ch. D’autres
offres d’aide et de conseils sontmentionnées ala derniere page de cette brochure.

Risques
L'alcooln’agit pas seulement sur le cerveau en modifiant les perceptions, il agit sur le corps tout entier. L'alcool peut aussi
rendre dépendant-e.

Pour savoir comment I'alcool agit dans le corps et comy
W L] 1 AN ¥
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A votre avis,
guelle question
se cache sous
cet encadré ?

',-‘\': 13ans  14ans  15ans

= —_

GARGONS == == ~=" FILLES

.JAMAIS

. 1FOIS 2 A3FOIS 4FOIS OU PLUS

B9 Les garcons et les filles de 15 ans sont proportion-
nellementplusnombreux-sesas'étre déja senti-e-s
vraimentivres que les plus jeunes.

B Une grande majorité des jeunes de 132 15 ans
nesesontjamaissenti-e-svraimentivresdans
leur vie.

o

Ivresse

La plupartdu temps, les jeunes boivent de 'alcool pour
s'amuser, rigoler, discuter plus facilementaveclesautres.
Alors comment se fait-il que certaines soirées finissent
mal? Le corps des adolescent-e-s estplus sensible
al'alcool que celuides adultes. lisrisquent donc de s’eni-
vrerplusrapidement, sanss’enrendre compte.
Enbuvantalabouteille, en mélangeant de I'alcool avec
deshoissonssucrées, lerisque estde perdrerapidement
de vue la quantité consommée.

Ici, quelle est la

variable mesurée ? OO0 AR

Lorsqu’onestivre, onfaitsouventdes chosesquel'on
pourrait regretter plus tard (relations sexuelles, dégats,
bagarres). On peut méme finir a'hopital pour un accident
ou une intoxication alcoolique.

® auxstimulations:appelerle 144 etresterases cotés
B jusqu'ace queles secours arrivent!

I R PP R BT KT

. GARCONS . FILLES

> Quelles boissons
; consomment
-'les jeunes

-,

—
100%  75% 50% 25% 25% 50% 75% 100%

En vous aidant de I'image ci-dessus, identifiez les éléments manquants ci-dessous

. B cconis FORTS, LIQUEURS
Parmi les jeunes de 15 ans :
B La biére est plus souvent consommeée par les

B Autantde garcons que de filles boivent des alcopops et des alcools forts ou des liqueurs.

B |evinestlaboissonalcoolisée lal

ALCOPOPS

Jue par les

parles gargons etlesfilles.



http://www.ciao.ch/
http://www.alcooldanslecorps.ch/

Energy Drinks
Environ 30% des gargons et environ 15% desfilles de 13 a 15 ans consomment des boissons énergisantes
(contenant de la caféine) au moins une fois par semaine.

Les boissons énergisantes devraient de toute fagon étre consommées avec modération.
Ellessontacidesetcontiennentbeaucoupde sucre etde caféine. Leuracidité etleurteneuren sucre élevée sontmauvaises
pour les dents, tandis que la grande quantité de caféine qu’elles contiennent est déconseillée pour les jeunes: elle peut
générerdel’anxiété, perturberle sommeil et, sous certaines conditions, entrainer des problemes cardiaques.

Plusd'information dans la fiche d'information sur les boissons énergisantes (shop.addictionsuisse.ch).
Ilestfortement déconseillé de mélangerles boissons énergisantesavecdel’alcool:
B Leshoissons énergisantes, comme les autres sodas, sonttrés sucrées etmasquentle goGitde'alcool.

On a alors tendance a boire davantage dalcool.

2P e coupde fouetdonné par la caféine masque les effets del'alcool, si bien qu'on risque de ne pas se rendre compte
de laquantité d’alcool consommée, d’en boire davantage et plus longtemps.

Unetropgrande consommationd’alcoolaugmente lesrisquesderelations sexuelles non protégéesounon désirées,
d’'accidents et d'intoxications alcooliques.

v

\
PNy
; .-\\\\\"\
(IR NI
m H..\\,.\.\\\\_
L R L S S
l‘ '\.\\\5\\:. .
RN

Fumer du tabac

On constate depuis plusieurs années que la consommation de tabac diminue chez les jeunes.

A quelle
fréquence

les jeunes
fument-ils des

Clgarettes — . M 13ans 14ans  15ans 13ans 14ans  15ans

ugn ? - =
traditionnelles “ GARGONS I

MOINS D'UNE FOIS AU MOINS UNE FOIS PAR SEMAINE,
PAR SEMAINE MAIS PAS CHAQUE JOUR CHAQUE JOUR

.JE NE FUME PAS

2P Lagrandemajoritédesjeunesde13a15ans
ne fume pas de cigarettes.

B Lesjeunes de 15 ans quifument tous les jours repré-
sententune trés petite minorité.
Environlamoitié d’entre eux nefumepasplus
de 5 cigarettes parjour.

Latres grande majorité des jeunes de 13 a 15 ans ne connait pas ce produit ou n’en a jamais co

Protection de la jeunesse
En Suisse, 23 cantonsinterdisent la vente de tabac aux jeunes de moins de 16 ou 18 ans. Un certain nombre
de jeunes fume malgré tout. Plus on commence afuii§éjeune, plus g Al osgie risque de devenir dépendant-e.

Les produits du tabac a chauffer (IQOS®, Ploom®, Glo®, etc.) ne sont presque pas consommeés par les %
nsom
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Il existe des applications pouvant
t'aideraarréter defumer. Tutrouveé
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http://www.stop-tabac.ch/

Vrai
ou faux?

vrai faux

Chaque cigarette représente un risque pour la santé. IZI
b Fumer une cigarette abime les poumons, diminue la capacité pulmonaire et affecte
les performances sportives.

Fumer peut provoquer des maladies trés dangereuses pour la santé, comme le cancer, IZI
I'infarctus ou I'attaque cérébrale.
b Ces maladies réduisent ’espérance de vie.

Le corps des jeunes est plus sensible aux effets du tabagisme que celui des adultes. IZI
pLafuméenuitdavantage au corpsdesjeunescaril estenplein développement.

La nicotine engendre rapidement une dépendance. IZI
b Apres environ trois semaines de consommation, on peut devenir dépendant
alanicotine. Beaucoup de jeunes qui fument pensent qu’ils pourraient facilement arréter.
Mais c’estlorsqu’ils essaientd’arréterdefumer qu’ilsserendentcomptequec’estplus
difficile que ce qu’ils avaient imaginé.

Fumer ne codte pas si cher. |:|
b Unepersonnequifume3cigarettes parjourdépensepresque500.-parannée.

| Le public cible principal de la publicité pour le tabac est constitué des adolescent-e-s
desjeunes adultes. C'estmalin, vu que les personnes qui commencent tot fument généralement plus
longtemps. Fumer quotidiennementavantl'age de 20 ans augmente la probabilité de devenir
et de rester dépendant-e. Pour séduire les jeunes, Iindustrie investit beaucoup d'argent: la publicité

est trés astucieuse et transmet un sentiment de désinhibition, d’aventure et de féte. L'industrie du
Y tabac sponsorise aussi de nombreux événements musicaux et culturels. La publicité est en effet pré-
| cisément placée |a ol les jeunes la voient le mieux. En moyenne, un-e jeune adulte tombe environ
25fois parjoursurdes stimulipro-tabac (publicité, étalage de produits dans des points de vente,
| etc.), sans méme compter la publicité toujours plus présente sur Internet et les réseaux sociaux.
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Lescigarettes électroniques ontfaitleur apparition surlemarchésuisseilyaquelques
années.Enmettantenavantdesardmes attrayants etundesignmoderne,lemarketing

pour ces produits cible aussi les jeunes.

A quelle
fréquence les
jeunes ont-ils
fait usage de
cigarettes
électroniques
au cours des 30

jours précédant " urrg TR TR

Penquéte ?

o=

JAMAIS
OU NE CONNAIT
PAS CE PRODUIT

.lAZJOURS

B Seuleune petite minorité des jeunes
de 14 et15ans ontvapoté (e-cigarette ou e-shisha)
lors de 3jours ou plus dans les 30 jours préceé-
dant I'enquéte.

29 Environlamoitiédes garconsetuntiers
des filles de 14 et 15 ans ont vapoté au moins
une fois dans leur vie.

- -

= GARCONS -

3A5JOURS 6A9JOURS 10 JOURS OUPLUS

Pourquoi les jeunes vapotent-ils ?

B Lagrande majorité des jeunes de 14 et 15 ans qui ont
vapoté aumoins unefois dansleurviel'ontfait par
curiosité, pourtesterquelque chose de nouveau.

B Environlamoitié ontvapoté parce qu'ils aimentca.

B Une minorité desjeunes ontvapoté pour fumer moins
de cigarettes ou pour arréterla cigarette.



v‘ Les effets et les risques de la consommation de cannabis
Le cannabisagit surle cerveau etdiminue les capacités de concentration etd'attention: lesrisques d'accidents sontimpor-
tants. Quand un-e jeune consomme régulierement du cannabis, sa capacité d'apprentissage ainsi que sa mémoire
amoyenetalongterme peuventétre durablementperturbées. Etudier n’est pas compatible aveclaconsommation

Consommer 77
du cannabis

de cannabis!
On entend beaucoup parler du cannabis, si bien qu’on oublie parfois que c’est une drogue illé- Consommerducannabis peutavoir pour effetde détendre, mais peutaussirendre malade ougénérer del'angoisse.
gale qui comporte des risques. Et méme si c’est la drogue illégale la plus consommée, Le probléme, c'estqu’on ne saitjamais sur quel produitontombe: le taux de THC, ou tétrahydrocannabinol, (substance
toutlemonde n’enfume pas, loindela, puisquelaplupart des jeunes n’enconsomment pas. active du cannabis), varie d'un produital'autre. L'état d’esprit, I'état physique de la consommatrice ou du consommateur

ainsiquele contexte jouentunréle dansleseffetsressentis. Parfois, le cannabis peutrendre franchement malade (vertiges,
vomissements, etc.).

. En plus, les risques pour le systéme respiratoire sont les mémes qu’avec la cigarette traditionnelle.
A quelle

fréquence les K Lecannabispeutrendre dépendant-e. Plusune personne commencejeune a consommerrégulierementetplusellerisque
jeu nes de 14 de ne plus pouvoir s’en passer par la suite.

et15ansont-ils Le cannabis est illégal

consommeédu . Lorsquelapolicerepére desmineur-e-sentraindefumerdesjoints, elle prend généralement contactavecles parents
cannabis au > etle Tribunal des mineurs. Les pratiques différent selon les cantons: un suivi ou une évaluation par un service spécialisé
cours des 30 estsouventimposé et des amendes peuvent étre infligées.

jours précédant - m Produits contenant du CBD

I’enquéte? P Des produits contenant du CBD (cannabidiol, autre substance active du cannabis) et peu de THC sont présents
= GONS sur le marché suisse depuis quelques années et sont vendus dans un nombre croissant de magasins, ainsi que sur Internet.

Quelquesjeunes seulementontconsommé des produits a base de CBD une fois au moins au cours de leur vie.
Pour la majorité d’entre eux, celareste une expérience isolée.

.JAMAIS . 1A2JOURS 3A9JOURS 10JOURS OU PLUS
Plus d'informations sur la fiche d’information sur le CBD (shop.addictionsuisse.ch)
La grande majorité desjeunes de 14 et 15 ansn'ont Quelques garcons et quelques filles seulement
pasconsommé de cannabisaucours des 30jours en ont consommeé tres fréquemment (10 jours ou plus). P R P I T s s A e AT

M L'entourage jo grand role dans la consommation de substances. Pour certain-e-s jeunes,
W I'occasiondefumerunjoint,des cigarettes oudeboiredel’alcoolneseprésentepas.

précédantl'enquéte.

Une petite partie des gargons et des filles
en ontconsommé lors d'un ou deux jours au cours
des 30 derniers jours.

! Mais beaucoup saventdireNONs’ilsn’ontpas envied’unproduit. Etil sepeut qu’ils
y y encouragent d’autres a en faire de méme.
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nseil et aide

pour les jeunes

Une aide pour toi

Siquelque chose t'ennuie ou situ as des probléemes
avecl'alcool, le cannabis, le tabac ou tes activités

sur Internet, n’hésite pasaen parleraune personne
enquituas confiance. Celapeut étre un-e ami-e proche
ouun-e adultefiable (parents, famille, enseignant-e, média-
trice ou médiateur, infirmier ou infirmiére scolaire). En plus,
desprofessionnel-le-ssontlapourt'aiderette soutenir.
Parfois, cela peutétre génant de parler d'un probléme. Dans
ce cas, tu peuxaussite faire conseiller de maniére anonyme.
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Tél. 0213212911

Fax 021 321 29 40

CCP 10-261-7
www.addictionsuisse.ch

Addiction Suisse

Av. Louis-Ruchonnet 14
Case postale 870

CH - 1001 Lausanne
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Une aide pour les autres
Tutefaisdusoucipourquelqu’un, maistune sais pas
cequetudevraisfaire? Lapremiére étapeestd’aborder cette
personne et de lui expliquer pourquoi tu te fais

du souci pour elle. Dans un deuxieme temps, essaie
delamotiver a parler aun-e adulte en qui elle a confiance et
a chercher dusoutien.

Conseil anonyme :
Pro Juventute, 24h/24 et 7j/7: 147
AddictionSuisse: 0800105105
Sites Internet:
www.ciao.ch
www.addictionsuisse.ch
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