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La santé mentale des adolescents

1 fille sur 2 en 6e secondaire présente un stress élevé !



La santé mentale des adolescents



La santé mentale des ados : une notion complexe

• La SM fait référence au bien-être et 
au fonctionnement des individus 
(capacité d’adaptation, résilience, 
relation sociale, etc.)

• La SM des enfants et des ados est 
une notion complexe, car certaines 
périodes de crise et de déséquilibre 
sont utiles à l’épanouissement 
ultérieur… 

• Attention à la médicalisation et la 
pathologisation de ces périodes de 
la vie dans un contexte de panique 
morale.

Les lignes horizontales pointillées représentent l'âge d'apparition maximal 
pour chaque catégorie diagnostique. Uhlhaas, P. J. et coll. (2023).



La médicalisation : 
une arme à double tranchant

• La médicalisation permet une meilleure reconnaissance des 
souffrances réelles et un accès facilité aux soins. Elle a des effets 
légitimes et utiles.

• Mais appliquée trop largement, elle comporte un risque majeur : 
transformer des difficultés normales du développement en 
pathologies.

• Et surtout — c'est le piège le plus insidieux — nommer un 
comportement "addiction" clôt la question au lieu de l'ouvrir.

• Quand on dit d'un adolescent qu'il est "addict aux écrans", on croit 
avoir expliqué quelque chose. En réalité, on s'est privé de toutes les 
questions qui comptent vraiment :
• Pourquoi ces usages-là, pour cet ado-là, à ce moment-là de sa 

vie ?
• Qu'est-ce que ces pratiques lui permettent de faire, de ressentir, 

d'éviter ?
• De quoi sont-elles le signe ?

• Le diagnostic fige là où il faudrait comprendre.



Lien entre SM et RSN chez les ADOS

• Des méta-analyses solides publiées récemment observent un lien statistiquement significatif, 
mais limité, entre l’intensité des usages des médias sociaux et le bien-être (Godard & Holtzman, 
2024).

• Mais corrélation ne signifie pas causalité !

• Une étude longitudinale récente et robuste (Cheng et al., 2025 — 25 629 adolescents anglais, 
trois vagues de mesure) ne trouve pas de preuve que le temps passé sur les réseaux sociaux 
provoque l'apparition de symptômes anxieux ou dépressifs.

• Ce résultat invite à retourner la question :
• Et si l'augmentation du temps d'écran était moins une cause du mal-être qu'une réponse à 

des difficultés préexistantes ?
• Ce renversement est important : il déplace l'attention du comportement numérique vers ce 

qu'il exprime — et c'est précisément ce que nous allons explorer.



Les usages problématiques les plus étudiés

• Les données globales sont moins alarmantes que le discours médiatique. Mais nier l'existence de situations 
problématiques serait aussi inexact. La recherche a identifié plusieurs contextes où les usages numériques 
peuvent contribuer à des difficultés réelles.

• Le cyberharcèlement : effet documenté, potentiellement sévère, indépendant du temps d'écran 
global.

• Le sommeil : lien observé, mais résultats hétérogènes et causalité difficile à établir.
• L'effet de comparaison sociale : particulièrement documenté chez les filles adolescentes, en lien 

avec l'image du corps et les normes d'attractivité .
• La diffusion de contenus anxiogènes amplifiée par les algorithmes de recommandation.
• La FOMO associé à l'anxiété et à un usage chronophage, davantage corrélé à des vulnérabilités 

préexistantes qu'à l'usage en lui-même.
• Ce que ces situations ont en commun : elles concernent des sous-groupes spécifiques, dans des contextes 

particuliers — pas l'ensemble des adolescents qui utilisent les réseaux sociaux.



Les réseaux sociaux, un outil en phase avec les enjeux de 
l'adolescence

• On l'oublie souvent dans le débat sur les écrans : pour beaucoup d'adolescents, les réseaux sociaux 
répondent à des besoins tout à fait réels :
Rester en lien avec ses amis, trouver des gens qui partagent les mêmes centres d'intérêt, s'exprimer, se 
sentir reconnu, accéder à des informations sur des sujets qu'on n'ose pas aborder en famille — tout cela, 
les réseaux sociaux le permettent concrètement.

• Mais il y a quelque chose de plus profond encore :
L'adolescence, c'est le moment où un jeune commence à construire qui il est, séparé de ses parents, mais 
pas encore tout à fait autonome. C'est un équilibre délicat. Les réseaux sociaux s'inscrivent précisément 
dans cette dynamique : ils permettent à l'ado de s'éloigner un peu de l'espace familial tout en restant 
connecté à ses pairs. De tester des façons d'être, de se présenter, de réagir sans que papa ou maman ne 
soit dans la pièce.

• Ce n'est pas anodin. Et ce n'est pas pathologique.



Des usages dans un contexte : la bedroom culture 

Avant
• Socialisation principalement hors du 

domicile (tiers-lieux) : Rue, quartiers, 
terrains de sport, places publiques

• Interactions en présentiel, spontanées et 
non planifiées 

• Surveillance parentale limitée : 
déplacements libres et autonomie 
progressive 

• Groupes d’amis structurés autour de 
proximité géographique

• Espaces extérieurs comme lieux 
d’expérimentation identitaire

Après
• Socialisation centrée dans la chambre : 

espace devenu privé, connecté, 
personnalisable 

• Interactions numériques en continu, 
indépendantes du lieu et de l’heure 

• Forte présence des pairs via réseaux 
sociaux, discussions, appels, gaming 

• Surveillance parentale plus forte sur les 
sorties, mais moins sur les activités en ligne 

• Construction identitaire via 
• autoproduction de contenus
• comparaison sociale
• validation par les pairs





Notre dépendance au numérique : de quoi parle-t-on vraiment ?

• Nous dépendons tous de technologies sans que personne n'y 
voie une pathologie — l'électricité, les transports, le système 
bancaire. La dépendance au numérique, c'est d'abord ça : 
s'appuyer sur des outils pour communiquer, se distraire, se 
calmer, rester en lien. Ce n'est pas en soi un problème.

• Cela devient préoccupant quand cet appui prend toute la 
place — quand il empêche de faire autre chose d'important, 
quand il commence à coûter quelque chose à la vie 
quotidienne.

• Mais quand on cherche à comprendre pourquoi un ado en 
arrive là, il faut regarder plus loin que l'écran seul.

• La dépendance numérique émerge toujours d'une interaction 
entre trois réalités : ce que vit le jeune, ce que font les 
plateformes, et le contexte dans lequel il grandit.



Les réseaux sociaux sont-ils une drogue ?

• C'est une analogie que l'on entend souvent. Elle part d'une intuition réelle : certains usages 
semblent compulsifs, difficiles à arrêter, et les plateformes sont effectivement conçues pour 
capter l'attention.

• Mais l'analogie a des limites importantes.
• Les drogues créent des modifications biologiques durables et mesurables — neuroadaptations, 

tolérance, syndrome de sevrage. Ce sont ces mécanismes qui définissent l'addiction au sens 
médical du terme.

• Pour les réseaux sociaux, ces preuves font défaut. Et un indicateur simple le confirme : Si les 
réseaux sociaux modifiaient le cerveau de la même façon durable et mesurable que la cocaïne 
ou l'héroïne, les grandes classifications diagnostiques internationales l'auraient reconnu. Ce 
n'est pas le cas.



Ce que la science observe — et ce qu'elle ne prouve pas

• Les réseaux sociaux activent bien les circuits cérébraux liés à la récompense sociale et à 
l'anticipation. C'est réel, mais ce n'est pas spécifique : ces mêmes circuits s'activent quand on 
reçoit un message d'un ami, quand on joue à un jeu, quand on mange quelque chose qu'on 
aime.

• Activation cérébrale ne signifie pas addiction.
• Ce qui caractérise l'addiction aux substances, c'est que le système du désir devient 

progressivement hypersensible — on continue à vouloir de façon compulsive, même sans 
plaisir. C'est ce qu'on appelle la sensibilisation.

• Pour les réseaux sociaux, cette hypersensibilisation durable n'a pas été démontrée. Aucun 
marqueur dopaminergique spécifique et validé ne confirme ce mécanisme à ce stade 
(Tereshchenko, 2023 ; Shannon et al., 2026).

• La recherche sur ce sujet est encore jeune, les résultats sont hétérogènes, et la prudence 
s'impose.



Alors, de quoi s'agit-il ?

• Passer beaucoup de temps sur son téléphone relève le plus souvent de 
l'habitude, du besoin social, ou d'un usage compensatoire — pas d'une 
pathologie biologique comparable à la toxicomanie.

• L'usage devient préoccupant non pas parce qu'il ressemble à une addiction aux 
substances, mais quand il devient rigide, exclusif, et coûteux pour la vie 
quotidienne.

• Ce qui nous ramène à la question qui compte vraiment :
• Qu'est-ce que cet usage permet à ce jeune de faire — et pourquoi n'a-t-il pas 

trouvé d'autre façon de le faire ?



Des pistes pour l'accompagnement : trois déplacements

➢ Du "combien" au "pourquoi" Avant de chercher à réduire le temps d'écran, chercher à comprendre ce que 
cet usage permet à ce jeune de faire. Réguler ses émotions ? Maintenir un lien social vital ? Trouver une 
compétence qu'il ne trouve pas ailleurs ? La réponse change tout à la façon d'intervenir.

➢ Du contrôle au dialogue Les approches centrées sur l'interdiction et la surveillance tendent à renforcer la 
fonction d'autonomie et de séparation des usages numériques — c'est-à-dire exactement ce qu'elles 
cherchent à réduire. Un dialogue curieux et non jugeant sur ce que le jeune vit en ligne est généralement 
plus efficace qu'une guerre des écrans.

➢ De l'écran au contexte Les usages excessifs sont rarement la cause du problème — ils en sont souvent le 
symptôme ou la réponse. Travailler sur les alternatives, c'est moins retirer quelque chose que proposer 
d'autres façons de répondre aux mêmes besoins : du plaisir, de la compétence, du lien social trouvés 
ailleurs.

Les adolescents réduisent plus facilement leurs usages numériques quand ils trouvent ailleurs ce que ces 
usages leur apportent — pas quand on les leur retire.
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