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En janvier 2025, sur mandat de Promotion Santé Suisse, l'institut de sondage intervista a interrogé en ligne
un échantillon représentatif de 3300 personnes au sujet de leurs connaissances sur les ressources pour

renforcer la santé psychique.

Par rapport a la deuxieme vague de sondage qui a eu lieu en 2023, les résultats ont peu changé. La majorité
de la population en Suisse considere qu'il est important de prendre soin de sa santé psychique. Pourtant,
seulement environ la moitié des personnes interrogées déclarent savoir exactement quelles mesures
concretes elles peuvent prendre pour promouvoir leur santé psychique. La majorité de la population sait
cependant ou chercher de l'aide en cas de problémes psychiques, mais divers obstacles, tels que la réti-
cence a accabler les autres avec ses problemes, rendent le pas vers la demande d’aide difficile a franchir.

Promotion Santé Suisse accorde une haute impor-
tance a la santé psychique. Ainsi, elle l'a intégrée
dans sa stratégie 2025-2028 comme théme trans-
versal, présent dans tous les objectifs straté-
giques. Concrétement, la Fondation soutient un
grand nombre de projets et de programmes visant a
renforcer le bien-étre de la population.

Pour s’assurer que ces offres soient parfaitement
ajustées aux besoins des personnes résidant en
Suisse, la Fondation doit savoir dans quelle mesure
les possibilités de prendre soin de sa santé psy-
chique et de la renforcer sont connues de la popula-
tion. Avec le monitoring des ressources en santé
psychique, introduit en 2021, Promotion Santé
Suisse a établi un standard pour la collecte régu-
liere et systématique de ces informations. Lobjectif
de ce monitoring est également de mieux com-

prendre quelles ressources internes ou externes
les personnes en situation de stress ou de crise
utilisent.

La présente feuille d’information expose les résul-
tats de la troisiéme vague de sondage, réalisée en
2025, et les compare avec ceux de la deuxiéme
vague, menée en 2023. Les résultats de la deuxieme
vague peuvent étre consultés dans leur intégralité
dans la feuille d'information 86 de Promotion Santé
Suisse (Promotion Santé Suisse, 2023).
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Sondage

Le sondage en ligne s'est déroulé entre le 13 et
le 31 janvier 2025 et a intégré les réponses de
3300 personnes de 15 a 99 ans, issues de Suisse
alémanique, romande et italienne. En 2023,
3010 personnes avaient été interrogées. Comme
en 2023, "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. Pour le sondage
de 2025, le méme questionnaire qu'en 2023 a
été utilisé.

2 Résultats

21 Maesures pour prendre soin de sa santé
psychique et la renforcer

La majorité des personnes interrogées (60%) esti-
ment qu’il est trés important de prendre soin de sa
propre santé psychique (figure 1). On observe une
tendance a la baisse par rapport au sondage de
2023, ou ce taux était de 63%. La différence n'est
toutefois pas statistiquement significative, ce qui
permet de supposer que ce résultat est resté stable.
Malgré l'importance accordée, moins de la moitié
de la population en Suisse (49%) déclare savoir
concretement ce qu’elle peut faire pour soigner sa
santé psychique.

Affirmations sur le fait de prendre soin de sa santé psychique, 2025, parts en %, N=3300

Question: Dans quelle mesure les affirmations ci-apres correspondent-elles a votre cas?

® 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. [3300]

Je sais précisément ce que je pourrais faire pour favoriser ma
santé psychique. [3300]

Je fais consciemment quelque chose pour prendre soin de ma
santé psychique. [3300]

Je sais précisément ce que je pourrais faire pour favoriser la
santé psychique de la personne dont je m’occupe.? [283]

Je sais précisément ce que je pourrais faire pour favoriser la
santé psychique de mon/mes enfant(s).2 [987]

0%'
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2 Les deux derniéres affirmations ont été évaluées uniquement par les personnes s’occupant d’'un-e proche (n=283) ou ayant
des enfants de moins de 18 ans vivant dans leur foyer en permanence ou réguliérement (n=987).

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
population de Suisse. Les données y respectives ont été fournies par l'Office fédéral de la statistique.



La proportion de personnes qui indiquent appliquer
des mesures concrétes pour promouvoir leur santé
psychique est passée de 48% a 46% par rapport a
2023, mais cette baisse n'est pas statistiquement si-
gnificative.

Lorsqu'il s'agit de prendre soin de la santé psychique
des proches, en particulier de leurs propres en-
fants, 32% des personnes interrogées (2023: 39%)
déclarent savoir ce qu'elles peuvent faire concréte-
ment. Pour les autres personnes dont on s’occupe,
ce chiffre est de 34% (2023: 34%; figure 1).

Pour les aspects concernant les connaissances
concrétes et la mise en ceuvre effective, les femmes
et les personnes agées (65-99 ans) sont statistique-
ment plus nombreuses a répondre par la positive
que les hommes et les personnes plus jeunes. En
outre, les personnes ayant un faible niveau de
formation se sentent plus souvent incertaines quant
a ce qu'elles pourraient faire concrétement pour
leur santé psychique que les personnes ayant un
niveau de formation plus élevé.

Les personnesindiquant faire concrétement quelque
chose pour leur santé psychique citent souvent
spontanément (réponse non assistée) pratiquer du
sport, entretenir des contacts sociaux et faire ce que
l'on aime (figure 2). Ces trois actions sont également
celles qui ont été le plus souvent citées lors de la
vague de 2023, mais avec le fait de faire ce que l'on
aime en téte (2023: 52%). En 2025, 41% des per-
sonnes interrogées ont mentionné cette catégorie.
L'importance des loisirs a donc diminué. A l'inverse,
le sport est légerement plus souvent cité qu’en 2023
(2023: 47%). Les catégories étre actif-ve, accepter
les situations difficiles et demander de l'aide sont
également en légére augmentation (figure 3). L'évo-
lution la plus flagrante concerne cependant le fait
de solliciter une aide (professionnelle), qui passe de
1% en 2023 & 11% en 2025 (figure 2).

Sur une liste donnée (réponse assistée), les partici-
pant-e-s ont évalué les mesures suivantes comme
étant les plus utiles pour soigner leur santé psy-
chique: vivre des moments de détente et de plaisir
(73%), veiller & dormir suffisamment (71%), étre
actif-ve (activité physique) (71%) et s’accepter tel-le
que LUon est (71%) (figure 3). En 2023, ces mesures
arrivaient également en téte de liste.
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Mesures visant a renforcer la santé psychique, 2023 et
2025, parts en %, 2023: n=1806, 2025: n=1911 (uniquement
les participant-e-s ayant indiqué faire concréetement
quelque chose ou savoir ce qu’ils/elles pourraient faire en
cas de besoin)

Question: Vous avez indiqué a la question précédente que
vous saviez ce que vous pouviez faire concretement pour
préserver votre santé psychique. Pouvez-vous nous citer
quelques exemples de choses que vous faites ou que vous
pourriez faire concrétement pour préserver votre santé
psychique?

© 2025[1911] 2023 [1806]

Sport

Faire ce que l'on
aime (loisirs/
passe-temps)

Contacts sociaux
(amis/famille, ani-
maux domestiques)

Prendre l'air / aller
dans la
nature

Prendre plus de
temps pour soi

Avoir une alimenta-
tion équilibrée

Méditer

Penser positif

En parler/ tenir un
journal

Ecouter de la
musique

Veiller a se
détendre

Chercher une aide
[professionnelle)

Dormir

0%' 20%' 40%' 60%'
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Comme en 2023, moins de la moitié des personnes
interrogées pensent que parler de ses sentiments
peut renforcer la santé psychique (2025: 48%, 2023
49%; figure 3).

Les réponses quant a la mise en pratique des me-
sures jugées utiles pour la santé psychique sont
contrastées: bon nombre de ces mesures ne sont
appliquées que de maniere limitée dans la vie quoti-

dienne. Ainsi, 44% des participant-e-s ont indiqué
avoir vécu des moments de détente et de plaisir au
cours des sept jours précédant le sondage et 49%
ont veillé a dormir suffisamment ou a étre actif-ve
pendant cette période (figure 3). En revanche, 58%
de la population en Suisse dit faire preuve de modé-
ration dans sa consommation d'alcool et/ou de
drogues.

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, 2025, parts en %, N=3300

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

® Absolument pas utile (1-2) ©® (3-5) @ Tres utile (6-7)

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

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

26

Vivre des moments de détente et de plaisir

27

Veiller a dormir suffisamment

28

Etre actif-ive (activité physique)

27

M’accepter tel-le que je suis

Entretenir le contact avec les ami-e-s

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

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

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

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
(p.ex.: artisanat, écriture, musique)

Parler de mes sentiments

Prendre soin des autres

73

Al

Al

71

68

65

58

60

60

55

52

54

52

48

42
38
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2.2 Utilisation et notoriété des offres

Comme en 2023, en cas de problémes psychiques,
la population en Suisse cherche le plus souvent de
'aide auprés de son entourage direct, c'est-a-dire
auprés du/de la partenaire et des membres de la
famille proche (2025: 46%, 2023: 47%), ainsi que
du/de la meilleur-e ami-e (2025: 45%, 2023 : 44%).
Dans une moindre mesure, les personnes concer-
nées se tournent également vers des spécialistes
tel-le-s que des psychiatres et des psychologues
(2025: 35%, 2023: 36%) ou vers des médecins gé-
néralistes (2025: 31%, 2023: 33%) (figure 4).

Une comparaison entre les groupes d'age révéele
des différences notables dans le comportement de
recherche de soutien: les personnes agées de 65 a
95 ans se tournent plus souvent vers leur méde-
cin généraliste que les personnes plus jeunes. En
revanche, les 15-34 ans ont davantage recours aux
offres digitales telles que les sites internet ou les
applis sur l'entraide.

De maniére générale, on observe que les femmes
ont plus souvent recours a des prestataires de sou-
tien externes que les hommes.

La notoriété des offres auprés de la population en
Suisse n'a guére changé depuis le sondage de 2023.
En 2025, Pro Juventute (83%, contre 82% en 2023),
le numéro de téléphone 143 - La Main Tendue (75%,
contre 76% en 2023) et le numéro de téléphone 147
pour enfants et adolescent-e-s (62%, contre 63% en
2023) comptent toujours parmi les offres de soutien
les plus connues
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Recours aux offres d’information et de soutien en cas de
problémes psychiques, 2023 et 2025, parts en %, 2023:
n=1789, 2025: n=1940 (uniquement les participant-e-s
ayant indiqué rencontrer des problémes psychiques)

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

© 2025 [1940] 2023 [1789]

Partenaire, membre de
la famille proche

Meilleur-e ami-e

Psychologue/psycho-
thérapeute/psychiatre

Médecin généraliste

Médicaments

Médecine alternative/
complémentaire

Livres sur U'entraide /
guides

Sites web / applis sur
l'entraide

Podcasts sur la maniere
de faire face a des
problémes psychiques

Séjour a U'hopital
Entourage religieux

Entraineur-euse/coach

Emissions de télévision
sur la santé

Travailleur-euse
indépendant-e resp.
entrepreneur-euse

Groupes d’entraide

Offre de conseil par
téléphone

Autre

Aucune de ces aides

0% 10%' 20%' 30% 40% 50%'
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2.3 Obstacles

Bien que la population en Suisse connaisse de nom-
breuses offres de soutien et les considere comme
utiles, il existe encore des obstacles qui empéchent
leur utilisation, tels que la réticence a accabler les
autres avec ses problémes [figure 5). De plus, de
nombreuses personnes qui traversent une période
difficile nont pas envie de parler de leurs problemes
ou trouvent cela embarrassant. En 2023, ce sont
exactement les mémes obstacles qui ont été le plus
souvent mentionnés.

Comme pour 2023, le dernier sondage montre que
les personnes qui n‘ont jamais connu de problemes
psychiques ont tendance a percevoir les obstacles
comme moins importants que les personnes concer-
nées. Les colts, en particulier, semblent souvent
sous-estimés par les personnes non concernées
(figure 5).

Obstacles a lutilisation des offres, 2025, échelle de 1 « Ne s’applique pas du tout » a 7 « S’applique tout a fait », N=3300

Question: Il existe parfois des raisons pour lesquelles on renonce a demander de l'aide en cas de problémes psychiques. Dans
quelle mesure étes-vous d'accord avec les affirmations suivantes? / Imaginez que vous traversiez une période ou vous n‘allez
pas bien au niveau de 'humeur: ily a alors parfois des raisons pour lesquelles on ne demande pas d'aide en cas de problemes
psychiques. Dans quelle mesure ces raisons s'appliqueraient-elles a vous ?

® Non concerné-e [1360] @ Concerné-e [1940]

Je ne veux pas accabler les autres avec mes
problemes.

Je n‘ai aucune envie de parler de mes
probléemes psychiques.

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

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

J'aurais honte de parler de mes probléemes
psychiques.

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




Encadré: les parents pour leurs enfants

Le sondage a également porté sur les connais-
sances et le comportement des parents concernant
la santé psychique de leur(s) enfant(s). Seuls 32%
des parents interrogés déclarent savoir ce qu'ils
peuvent faire concrétement pour promouvoir la san-
té psychique de leur(s] enfant(s) (2023: 39%).

Les parents considerent qu'un sommeil suffisant
est (trés) bénéfique a la santé psychique de leur(s)
enfant(s) (77%; figure 6). Ils estiment également qu’il
est utile d’aider 'enfant a s'accepter tel-le qu’il/elle
est (75%) et a faire attention a sa consommation
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d’alcool ou de drogues (72%). Dans un monde de
plus en plus digitalisé, ou les réseaux sociaux sont
omniprésents, 70% des parents disent par ailleurs
aider leur(s) enfant(s) a faire un usage conscient de
ces outils. A Uinverse, encourager son enfant a se
soucier des autres ne fait pas partie des mesures de
promotion de la santé psychique jugées comme
utiles par les parents.

L'évaluation des mesures concernant les enfants n'a
pas changé de maniere significative par rapport a la
vague de sondage précédente.

Evaluation de lutilité de différentes mesures pour renforcer la santé psychique de son/ses enfant(s),

2025, parts en %, n=987

Question: Dans quelle mesure estimez-vous que les possibilités suivantes sont utiles pour renforcer la santé psychique

de votre/vos enfant(s) ?

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

Veiller a ce que 'enfant dorme suffisamment

Aider U'enfant a s'accepter tel-le qu'il/elle est

Veiller a ce que U'enfant fasse attention a la
consommation d'alcool et/ou d'autres drogues

Veiller a ce que 'enfant fasse attention a la
consommation de réseaux sociaux

Rappeler a l'enfant de ne pas baisser les bras /
de relever ces défis

Motiver l'enfant a étre actif-ive (p. ex. a faire du sport)

Motiver l'enfant a entretenir le contact avec ses ami-e-s

Motiver l'enfant @ me parler ou a parler a d'autres
personnes de ses sentiments

Aider l'enfant a étre conscient-e / a prendre conscience
de ses points forts et de ses points faibles

Aider U'enfant a vivre des moments de détente et de
plaisir

Motiver l'enfant a apprendre de nouvelles choses

Motiver l'enfant a demander de l'aide a des personnes
avec quiil/elle a des contacts [sociaux) étroits

Motiver l'enfant a avoir une activité créative
(p.ex.: artisanat, écriture, musique)

Motiver l'enfant a prendre soin des autres

0%

20%! 40%' 60%" 80%'

100%'
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77% des parents déclarent qu'ils chercheraient de
l'aide aupres de psychologues, de psychothéra-
peutes ou de psychiatres si leur enfant souffrait de
probléemes psychiques (figure 7). En 2023, ce pour-
centage était de 73%, soit quatre points de pourcen-
tage de moins qu'en 2025. L'aide professionnelle
reste ainsi la principale offre de soutien considérée,
suivie de l'environnement social, composé du/de la
partenaire ou des membres de la famille proche
(2025: 54%, 2023 : 57%).

De maniere générale, il apparait que les parents
d’enfants de plus de 16 ans considérent les mesures
de promotion de la santé citées comme moins utiles
que les parents de jeunes enfants.

Recours aux offres d’information et de soutien en cas de
problemes psychiques chez un enfant, 2023 et 2025, parts
en %, 2023: n=752, 2025: n=987

Question: Imaginez qu’un jour, votre ou vos enfants
souffrent de problemes psychiques. Parmi les aides sui-
vantes, lesquelles envisageriez-vous pour votre ou

vos enfants dans cette situation ? (Plusieurs réponses
possibles)

© 2025[987] 2023 [752]

Psychologue/psycho-
thérapeute/psychiatre

Partenaire, membre de
la famille proche

Médecin généraliste

Meilleur-e ami-e

Travailleur-euse indé-
pendant-e resp. entre-
preneur-euse

Médecine alternative/
complémentaire

Livres sur l'entraide /
guides

Offre de conseil par
téléphone

Sites web / applis sur
Uentraide

Séjour a 'hopital
Entrafneur-euse/coach
Groupes d’entraide

Médicaments

Podcasts sur la maniére
de faire face a des
problémes psychiques

Entourage religieux

Emissions de télévision
sur la santé

Autre

Aucune de ces aides

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




Encadré: proches aidant-e-s

Le sondage portait également sur les connaissances
et le comportement des proches aidant-e-s concer-
nant la santé psychique de la personne dont ils/elles
s'occupent. Seul-e-s 34% des proches aidant-e-s
savent ce qu'ils/elles peuvent faire concrétement
pour favoriser la santé psychique de la personne
dont ils/elles ont la charge. Ce chiffre correspond a
celui de 2023.

63% des proches aidant-e-s déclarent qu'ils/elles
se tourneraient vers leur médecin généraliste en
cas de problémes psychiques chez la personne dont
ils/elles s'occupent (figure 8). En 2023, ce pourcen-
tage était de 68%, mais les cing points de pourcen-
tage ne représentent pas une différence statisti-
quement significative. 54% des proches aidant-e-s
indiquent qu’ils/elles chercheraient de l'aide aupreés
de psychologues, de psychothérapeutes ou de psy-
chiatres. Laide professionnelle reste donc la prin-
cipale offre de soutien pour ce groupe. Comme en
2023, l'environnement social, en particulier le/la
partenaire ou les membres de la famille proche,
reste une ressource importante lorsqu’il s'agit de
rechercher de l'aide (2025 : 41%, 2023 : 39%).
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Recours aux offres d’information et de soutien en cas de
problemes psychiques de la personne dont on s’occupe,

2023 et 2025, parts en %, 2023: n=267, 2025: n=283

Question: Imaginez qu'un jour la personne dont vous vous
occupez soit atteinte de problémes psychiques. A quelles
aides, parmi les suivantes, pourriez-vous envisager de re-
courir pour la personne dont vous vous occupez dans une
telle situation ? (Plusieurs réponses possibles)

2025 [283]

Médecin généraliste

Psychologue/psycho-
thérapeute/psychiatre

Partenaire, membre de
la famille proche

Médicaments

Séjour a 'hopital

Meilleur-e ami-e

Médecine alternative/
complémentaire

Groupes d’entraide

Travailleur-euse indé-
pendant-e resp. entre-
preneur-euse

Entourage religieux

Livres sur l'entraide /
guides

Offre de conseil par
téléphone

Entrafneur-euse/coach

Sites web / applis sur
l'entraide

Emissions de télévision
sur la santé

Podcasts sur la maniére
de faire face a des
problémes psychiques

Autre

Aucune de ces aides

2023 [267]

39

35

32

27

23

54

68
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La majorité de la population en Suisse est consciente
de limportance de prendre soin de sa santé
psychique. Pourtant, moins de la moitié des per-
sonnes interrogées déclarent savoir concretement
ce qu'elles peuvent faire pour y parvenir. Dans les
réponses non assistées, elles citent le sport, entre-
tenir des contacts sociaux et faire ce que l'on aime
comme mesures susceptibles de promouvoir la
santé psychique. L'un des résultats positifs de 2025
est que significativement plus de personnes solli-
citent une aide (professionnelle] pour prendre soin
de leur santé psychique et citent spontanément
cette catégorie comme une mesure utile. Comme en
2023, en cas de problémes psychiques, la popula-
tion en Suisse se tourne le plus souvent vers son
entourage social proche et sollicite l'aide de pro-
fessionnel-le-s. Une majorité des personnes inter-
rogées connaissent les offres de soutien spécifiques
a bas seuil, mais différents obstacles a leur utilisa-
tion persistent.

Pour accroitre la notoriété des mesures de promo-
tion de la santé psychique existantes, il convient de
renforcer de maniére ciblée leur visibilité et leur
diffusion. En parallele, il est important de suppri-
mer les obstacles qui empéchent les personnes en
Suisse de recourir a des ressources externes.

De nombreuses personnes concernées par des dif-
ficultés psychiques hésitent a demander de l'aide,
car elles ne veulent pas faire peser leurs problémes
sur leur entourage. Il est donc important de sensibi-
liser la population, par le biais d'une communication
informative et déstigmatisante, au fait qu'exprimer
ses sentiments et rechercher de l'aide est non
seulement légitime, mais aussi utile et susceptible
d'apporter un soulagement tant a la personne
concernée qu’'a son entourage.
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