
Promotion Santé Suisse s’attache depuis des années 
à promouvoir la santé psychique dans toutes les 
phases de vie. Pour que la promotion et la concep-
tion des services répondent au mieux aux besoins,  
la Fondation s’est intéressée à la manière dont les 
personnes en Suisse savent prendre soin de leur 
santé psychique et la renforcer. En outre, elle a  
voulu savoir à quelles ressources les gens font  
appel en cas de stress et de crise. Promotion Santé 
Suisse souhaite également connaître les obstacles 
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Résumé
Une enquête représentative de la population en Suisse, avec un échantillon de près de 3300 personnes, a été 
menée, en janvier 2021, par l’institut de recherche intervista mandaté par Promotion Santé Suisse sur le 
thème des compétences en santé psychique.
Une majorité de la population suisse est consciente de l’importance de la santé psychique. Bien qu’elles 
sachent dans l’ensemble où obtenir de l’aide en cas de stress trop important, plus de la moitié des personnes 
interrogées peuvent encore développer leur répertoire d’actions possibles pour prendre soin d’elles-mêmes. 
Six personnes sur dix ont déjà cherché des renseignements sur le stress et sur la façon de le gérer, et disent 
avoir compris les informations qu’elles ont trouvées. Toutefois, seules quatre personnes sur dix ont trouvé 
cela facile. Il existe, en outre, des différences significatives: certains sous-groupes de la société ont plus de 
difficultés à demander de l’aide, à comprendre les informations et, lorsqu’ils disposent des connaissances 
requises, à les appliquer. De plus, des obstacles de taille empêchent de nombreuses personnes de recourir 
à des services professionnels en cas de difficultés psychiques.

qui empêchent l’application des connaissances, afin 
de pouvoir y remédier activement.

1 � Cette étude porte sur les compétences nécessaires pour renforcer sa propre santé psychique quand on se sent bien et sur 
les personnes vers qui se tourner en cas de stress. La reconnaissance des troubles psychiques à l’aide de vignettes  
permet souvent de tester les compétences en matière de santé psychique. Ce type de compétence ne fait pas l’objet de 
l’enquête.
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Enquête
L’enquête a eu lieu entre le 6 et le 31 janvier 2021. 
L’échantillon était composé de 3297 personnes 
âgées de 15 à 95 ans, résidant en Suisse germa-
nophone, francophone et italophone. Il a été pro-
cédé à un échantillonnage par quotas croisés2, 
selon l’âge, le sexe et la région linguistique, ainsi 
que par quotas selon le niveau de formation, le 
revenu du ménage et la nationalité. Puis l’échan-
tillon a été pondéré.
L’enquête a fait l’objet d’un pré-test d’intelligibilité 
auprès de 60 personnes dans toutes les régions 
linguistiques en décembre 2020 et a été validée 
par un groupe d’accompagnement composé d’ex-
pertes et d’experts. En janvier 2021, l’enquête a 
été menée à la fois en ligne via le panel d’accès en 
ligne d’intervista et par écrit. Certaines per-
sonnes âgées notamment n’étant que rarement 
ou jamais en ligne, cette enquête en mode mixte a 
permis de s’assurer que ce groupe de population 
était également représenté dans l’échantillon. 
Les données ont ensuite fait l’objet d’une analyse 
descriptive, bivariée et multivariée au moyen 
d’un modèle d’équation structurelle reposant sur 
la méthode des moindres carrés partiels.3

1	 Résultats

1.1	� Les activités visant à renforcer la santé  
psychique sont prometteuses

Les résultats montrent une forte corrélation: 
plus une personne renforce sa propre santé psy-
chique, moins elle est affectée par des dépres-
sions à long terme. Ainsi, qui utilise ses propres 
ressources pour promouvoir sa santé, par exemple 
en se ménageant consciemment des moments de 
détente ou en étant actif-ve est moins susceptible 
d’être affecté-e par des dépressions psychiques à 
long terme.
Prendre soin de sa propre santé psychique est très 
important pour une grande partie de la population 
suisse (60 %). Néanmoins, seulement 46 % des per-
sonnes disent bien savoir ce qu’elles peuvent faire 
concrètement pour renforcer leur propre santé psy-
chique (figure 1). Il y a donc des personnes pour les-
quelles il serait important d’entreprendre quelque 
chose dans ce domaine, mais qui ont besoin de plus 
d’informations et d’instructions. C’est également  
le cas lorsqu’il s’agit de la santé psychique des 
proches: 7 % des personnes s’occupant d’enfants 

2 � L’échantillonnage par quotas croisés signifie que pour ces variables et leurs catégories, un certain nombre de personnes avec 
ces catégories respectivement combinées devait participer à l’enquête. Tous les quotas correspondent à leur fréquence 
d’apparition dans la population de la Suisse. Les spécifications à ce sujet sont fournies par l’Office fédéral de la statistique. 

3 � Cela permet à la lectrice ou au lecteur averti-e en matière de statistiques de mieux classer les résultats. Toutefois, ces 
informations ne sont pas absolument nécessaires pour comprendre la feuille d’information.

 FIGURE 1

Connaissance des comportements préventifs, proportions en %

* �S’agissant de la dernière déclaration, seules les personnes ayant des enfants de moins de 18 ans qui vivent en permanence  
ou régulièrement au sein du ménage se sont exprimées.

  Ne s’applique pas du tout (1-2)    (3-5)    S’applique tout à fait (6-7)

Je sais concrètement quoi faire pour  
veiller à ma santé psychique. 46476

Je fais consciemment quelque chose pour 
prendre soin de ma santé psychique. 45478

Je sais concrètement quoi faire pour  
favoriser la santé psychique de mon  
enfant / mes enfants.*

39547

Prendre soin de ma santé psychique  
est très important pour moi. 60373

100 %80 %60 %40 %20 %0 %
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disent ne pas savoir ce qu’elles peuvent faire pour 
aider ces derniers en cas de stress.
Pour renforcer leur propre santé psychique, de 
nombreuses personnes trouvent très utile d’avoir 
des moments de détente (73 %) et de s’accepter 
comme elles sont (69 %). De même, le fait de rester 
en contact avec ses ami-e-s et d’être actif-ve est 
perçu comme très utile par deux tiers des personnes 
interrogées (68 % pour les deux). Cependant, les 
personnes qui pensent que parler de ce qu’elles 
ressentent peut renforcer leur santé psychique sont 
bien moins nombreuses (45 %) (figure 2).
ll reste également encore un besoin d’explications 
s’agissant de la connaissance générale des troubles 
psychiques, en particulier quant au fait qu’elles sont 
relativement courantes, et dans de nombreux cas 
tout à fait guérissables4: 27 % des personnes inter-

rogées pensent que moins de 20 % de la population 
est touchée par un trouble psychique une fois dans 
sa vie et 28 % pensent que les troubles psychiques 
ne sont pas guérissables. 
En outre, les troubles psychiques sont encore forte-
ment stigmatisées. 15 % des personnes interrogées 
ne voudraient en aucun cas que les autres sachent 
qu’elles souffrent d’un trouble psychique. Seule-
ment un tiers d’entre elles ne verraient pas d’incon-
vénient à ce que leur entourage le sache.
Les stigmatisations surviennent à différents degrés 
dans différents sous-groupes de la société. Les  
personnes ayant un niveau de formation faible ou 
moyen, ainsi que celles âgées de plus de 80  ans, 
sont nettement plus susceptibles de croire que la 
maladie psychique n’est pas une vraie maladie.

4  �https://www.comment-vas-tu.ch/pourquoi-cette-campagne

Estimation de l’utilité de ces possibilités* pour renforcer sa propre santé psychique, proportions en %

 FIGURE 2

  Pas du tout utile (1-2)    (3-5)    Très utile (6–7)

Pratiquer des activités créatives

Exprimer ce que je ressens

Être actif-ive (activité physique)

Être conscient-e de mes forces  
et de mes faiblesses

Apprendre de nouvelles choses

M’accepter comme je suis

Demander de l’aide

M’occuper des autres

Entretenir mes relations amicales

Accepter les situations difficiles

Avoir des moments de détente 7326

6929

6829

6830

6137

5840

50464

49455

50438

43525

45477

3

2

2

2

2

2

80 %60 %40 %20 %0 % 100 %

* �Pour savoir plus sur les «10 pas pour la santé psychique», voir: https://www.npg-rsp.ch/fr/projets/10-pas-pour-la-sante-psychique.html

https://www.npg-rsp.ch/fr/projets/10-pas-pour-la-sante-psychique.html
https://www.comment-vas-tu.ch/pourquoi-cette-campagne
https://www.npg-rsp.ch/fr/projets/10-pas-pour-la-sante-psychique.html
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1.2	� Accès à des informations sur ce qu’il faut 
faire pour rester en bonne santé psychique 
et surmonter le stress

Seules 41 % des personnes interrogées trouvent 
qu’il est facile de trouver des informations sur la 
manière de prendre soin de sa santé psychique. 7 % 
d’entre elles ne trouvent pas cela facile du tout.
Internet est perçu comme le moyen le plus aisé 
d’accéder à des informations sur la santé psychique. 
Cependant, les sites Web sur le sujet sont souvent 
considérés comme peu fiables (24 %). En revanche, 
les informations provenant directement de profes-
sionnel-le-s tel-le-s que les médecins généralistes 
et les psychiatres sont perçues comme étant plutôt 
compréhensibles (29 %) (figure 3). Parmi les diffé-
rents canaux d’information, le contact avec les 
professionnel-le-s est perçu comme celui étant le 
plus fiable. Néanmoins, 13 % de la population ne 
trouve pas du tout facile de participer à un entretien 
personnel en vue d’obtenir des informations sur les 
troubles psychiques. Cela peut être dû au degré 
d’anonymat, aux coûts et à d’autres facteurs. 
S’agissant de l’évaluation de la compréhensibilité 
des informations via différents canaux, il apparaît 
que les personnes, en particulier d’un âge avancé et 
celles dont le niveau de formation est faible, trouvent 

que les informations issues des sites Web ainsi que 
des livres et brochures sont nettement moins com-
préhensibles. Les interlocutrices et interlocuteurs 
tels que les médecins généralistes et les psychiatres 
sont un peu moins compréhensibles pour les per-
sonnes issues de l’immigration (n’ayant pas la natio-
nalité suisse) que pour les personnes de nationalité 
suisse. Cela montre l’obstacle linguistique qui peut 
être surmonté plus facilement avec des documents 
écrits faciles à comprendre (éventuellement tra-
duits dans les langues respectives).
Les offres de soutien dans les situations de crise 
sont bien connues, mais pas de manière égale dans 
tous les sous-groupes de la société.
La majorité de la population connaît les services de 
Pro Juventute (85 %), de La Main Tendue (79 %) et du 
numéro  147 pour les enfants et les jeunes (66 %). 
Toutefois, seule une petite proportion de l’ensemble 
des personnes interrogées (1-4 %) ont effectivement 
fait appel à ces services.
Parmi les personnes ayant un niveau de formation 
élevé ainsi que celles n’ayant pas la nationalité suisse, 
les trois services les plus connus sont comparative-
ment beaucoup moins connus (avec un niveau de 
formation élevé: 55-77 % de notoriété; n’ayant pas la 
nationalité suisse: 43-65 % de notoriété).

Compréhensibilité et fiabilité des informations sur les maladies psychiques en général, par canal, proportions en %

 FIGURE 3

 � Je ne me suis encore jamais informé-e sur les maladies psychiques via/au moyen de/auprès de [...]
  Pas du tout compréhensible/fiable
  Plutôt pas compréhensible/fiable
  Plutôt compréhensible/fiable
  Très compréhensible/fiable

Compréhensibilité

Fiabilité
Interlocuteur-trice-s 

Compréhensibilité

Fiabilité
Sites Web

Compréhensibilité

Fiabilité
Brochures/livres

2926440

2035540

19398232

24221332

1637739

945739

100 %80 %60 %40 %20 %0 %

1

1

1

1
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1.3	� Des obstacles de taille empêchent les gens 
de solliciter de l’aide

Bien que l’accès aux informations et aux services 
soit possible, il existe encore parfois des obstacles 
de taille qui empêchent les gens de solliciter réelle-
ment de l’aide.
Plus d’un tiers de la population ne veut pas faire 
peser ses propres problèmes sur les autres. Il 
s’agit là d’un obstacle important à l’obtention d’une 
aide en cas de difficultés psychiques. En outre, 
d’autres obstacles apparaissent (figure 4):

	• 21 % des personnes interrogées n’ont pas envie 
de parler de leurs problèmes psychiques.
	• 18 % des personnes interrogées trouvent cela 
gênant. Elles auraient honte d’être affectées par 
une maladie psychique.
	• 12 % des personnes interrogées n’ont personne à 
qui parler de leurs problèmes psychiques.
	• Le coût d’un recours à une aide professionnelle 
est également un facteur dissuasif pour une partie 
de la population.

S’agissant des obstacles, les différences entre les 
sous-groupes de la société sont également évi-
dentes: ces obstacles sont plus prononcés chez les 
personnes de plus de 80 ans, les personnes dont  
le niveau de formation est faible et les personnes 
n’ayant pas la nationalité suisse, mais aussi da- 
vantage chez les hommes que chez les femmes.

1.4	� Points de contact en cas de trouble  
psychique

Le point de contact le plus fréquemment mentionné 
en cas de trouble psychique est l’environnement 
proche (cercle amical, partenaire, famille), mais le 
recours au médecin de famille ou à un psychiatre 
est également envisagé. 
Cependant, il existe un décalage entre les intentions 
d’agir des personnes qui n’ont jusque-là pas été  
affectées et le comportement des personnes qui  
ont déjà vécu une dépression à long terme: une  
aide réelle a été sollicitée beaucoup moins souvent 
(figure 5). 

Obstacles à l’obtention d’une aide, proportions en %

 FIGURE 4

Questions ouvertes (réponses les plus fréquentes): honte, coûts

  Ne s’applique pas du tout (1-2)    (3-5)    S’applique tout à fait (6-7)

Je n’ai pas envie de faire peser mes  
problèmes sur les autres. 364716

Je n’ai pas envie de parler de mes  
problèmes psychiques. 215227

Cela me gêne de parler de mes  
problèmes psychiques. 184933

Je n’ai personne à qui parler de mes  
problèmes psychiques. 123058

100 %80 %60 %40 %20 %0 %
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2	 Conclusion

Faut-il agir? Qui a besoin de quelles informations?

Informer la population sur les possibilités de pro-
mouvoir la santé psychique reste important, car il  
y a un manque de connaissances concrètes pour 
agir dans certains cas, mais aussi un manque de 
connaissances factuelles. En outre, les obstacles 
doivent être abolis grâce à une communication 
adaptée à chaque groupe cible et des settings faci-
lement accessibles pour les services de soutien 
psychique. 

Promotion Santé Suisse soutient la sensibilisation 
de la population en Suisse par le biais des deux 
campagnes régionales wie-gehts-dir.ch en Suisse 
alémanique et santepsy.ch en Suisse latine. Celles-
ci incitent et encouragent les gens à renforcer leur 
propre santé psychique et offrent une assistance 
dans la recherche d’une aide professionnelle. 
En promouvant des mesures spécifiques, la Fonda-
tion tente d’offrir aux personnes particulièrement 
accablées par la pandémie et ses conséquences, 
tels les jeunes, les parents et les personnes âgées, 
des offres visant à renforcer leurs ressources pour 
pouvoir mieux résister au stress.

 FIGURE 5

Les aides (environnement personnel et professionnel-le-s) auxquelles on a/aurait recours en cas de maladie  
psychique, proportions en %

Distinction entre le comportement réel des personnes qui ont déjà été affectées par une dépression à long terme et l’intention 
d’agir des personnes qui n’ont jusque-là pas été affectées. Plusieurs réponses possibles.

Proportion «aucune des aides mentionnées»:
– Comportement réel: 12 %
– Intention d’agir: 2 %

  Comportement réel des personnes affectées    Intention d’agir des personnes non affectées

100 %80 %60 %40 %20 %0 %

Psychologue/psychothérapeute

Référent-e religieux-euse

Membre de la famille proche

Séjour en clinique

Formateur-trice/coach

Partenaire

Psychiatre

Travailleur-euse ou pédagogue social-e

Médecin de famille

Coaching/conseil (La Main Tendue p. ex.)

Meilleur-e ami-e

Enseignant-e

http://wie-gehts-dir.ch
https://www.santepsy.ch/fr/
https://promotionsante.ch/programmes-daction-cantonaux/corona.html
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Quel est le niveau de stress psychique de la population suisse en janvier 2021?

Deux tiers des personnes interrogées disent se 
sentir calmes, équilibrées et sereines la plupart 
du temps ou tout le temps. Deux tiers des per-
sonnes interrogées se sont également senties 
heureuses la plupart du temps ou tout le temps  
au cours des quatre dernières semaines (c’est-à-
dire quatre semaines entre décembre 2020 et  
janvier 2021). En revanche, un tiers des personnes 
interrogées se sentent parfois ou la plupart du 
temps découragées, déprimées ou très nerveuses. 
Une grande partie de la population vit la pandémie 
de coronavirus comme une expérience stressante. 
Les femmes vivent la pandémie de coronavirus 
comme une expérience plus stressante par rapport 
aux hommes, de même que les personnes n’ayant 
pas la nationalité suisse par rapport aux personnes 
ayant la nationalité suisse. Pour les personnes  

qui ont déjà été affectées par une dépression à long 
terme et/ou le sont actuellement, la période de 
coronavirus s’avère particulièrement difficile  
(figure 6).
Tandis que l’enquête suisse sur la santé (ESS)  
de 2017 rapportait que seulement 15 % de la popu-
lation suisse enregistrait un stress modéré à  
sévère (Schuler, Tuch & Peter 2020), celle-ci en 
relève 40 %. La proportion de personnes souffrant 
de stress sévère est également plus élevée par 
rapport à l’ESS de 2017 (4 % en 2017 contre 13 % 
en 2021). En revanche, la comparaison des  
différents sous-groupes de la société montre les 
mêmes tendances que l’ESS de 2017: les femmes 
et les personnes dont le niveau de formation  
est faible présentent bien plus souvent un stress 
modéré à sévère (figure 7).

 FIGURE 7

Stress pendant la pandémie de coronavirus selon l’âge,  
le genre et le niveau de formation, proportions en %

  Niveau de stress modéré    Niveau de stress élevé
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État d’esprit pendant la pandémie de coronavirus selon  
le genre, proportions en %

 FIGURE 6

F: femme  H: homme
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  La plupart du temps/tout le temps
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