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Continuum stress — peur — anxiété - troubles anxieux

FEAR IS A RESPONSE TO ANXIETY 1S
THREATS MERE ANDNOW  FUTURE-FOCUSED FEAR

)

e
\M___ . des malaises

Importance de l'intervention précoce !

6 sSous-types

de troubles

- anxiété généralisée
-frouble panique

- phobies spédifiques

-agoraphobie

-anxiété sociale

- anxiété de séparation

21 %des adultes

toucheés au cours de la vie
®@ 2 & ° ® * 0 % @ [
TITIEYEY LY T
Les femmes sont
jusqu‘a 2 fois plus affectées

gue les hommes
2




PRISE EN CHARGE DES TROUBLES ANXIEUX

» Mesures non spécifiques: SELF-CARE TIPS FOR =
" Information MANAGING ANXIETY

Be aware of Schedule worry Practice gradual Challenge anxious

» Psychoéducation = e cxpore thongt
» Origine du trouble Q

o n a
Practice mindfulness, label Set aside specific times to Slowly expose yourself to Identify cognitive distortions and
your thoughts, and journal address worries anxiety-provoking situations practice reframing negative

» Traitement disponibles i

} . d . I d ) Establish a soothing Incorporate structure Incorporate regular Build an anxiety
- i i into dail i hysical activi Ib
Guides pour patients, manuels d’auto bedime rouineinto daly rovine it e
fo | |
assistance pour les plus grands ’%ﬂ W —-
A consisten ng routine  Plan a;;;vi‘;es ami ;elf-we Refocus energy and release A collection of coping strategies
to improve sleep and night to provide stability endorphins to combat for difficult moments
time anxiety anxiety naturally

» Hygiene de vie
» Sommeil
» Activité physique
» Eviction des toxiques (café, tabac, alcool,
drogues)

Hopitaux g
Universitaires HEALTHY LIVING
Genéve




QUELQUES PRINCIPES CHEZ LES JEUNES

= B

e |a psychoéducation est centrale dans |la prise en charge des
troubles anxieux, en partenariat avec le patient et sa famille.

e TCC et Thérapies basees sur I'exposition sont établies
comme des monothérapies efficaces dans le traitement des
troubles anxieux pédiatriques.

e Les SSRI ont aussi été établis comme s(r et efficace en
monothérapie

e La combinaison des deux est le plus efficace chez les jeunes
entre 7 et 17 ans, notamment pour les situations modeérées a
séveres.
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INTERVENTIONS POUR LANXIETE-STRESS-EMOTIONS

v Beaucoup de stratégies différentes possible (sports, musique,
parler, s’isoler,...)
v Pour certains, besoin d’apprendre des stratégies explicites de
regulation émotionnelle
v Approches psychocorporelles
v Groupes de gestion du stress

v Groupes basés sur la méditation pleine conscience
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Unpleasant > Pleasant

REACTIVITE AU STRESS : DEFINITION

La régulation émotionnelle = la
Composante capacité a influencer différentes
Subjective composantes de la réponse

Composante . .
S emotionnelle.
Physiologique

situation/stimu/

Réponse
Emotionnelle

Visual Analog Scale (VAS)

2 3 6
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LES REPONSES COMPORTEMENTALES A UN STRESSEUR

- évitement

—> agressivité

Les 3F: «fight, flight, freeze»

—> crise d’angoisse

3. L'immobilisation /. UNIVERSITE
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SUPPORTS DE PSYCHOEDUCATION

https://youtu.be/FfSbWc30 5M

https://youtu.be/rpolpKTWrp4 G CENTRE D’ETUDES

Le stress? HUMAIN (CESE)

https://www.stressnetwork.ch/fr/qu-est-ce-que-
le-stress

Une plateforme pour
mieux comprendre le
stress

SANTEPSY .CH C?raosp
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RELAXATION — APPROCHES PSYCHOCORPORELLES

Accueil > Recherche > Centres et unités de recherche

> Unité de recherche du Service universitaire de psychiatrie de I'enfant et de I'adolescent (SUPEA) > Cohérence cardiaque H y p n O S e - re I a Xat i O n
Cohérence cardiaque

Responsable de projet : Sébastien Urben

Avant de découvrir ce qu'est la cohérence cardiaque, commencons par un exercice court (3min) !

La cohérence cardiaque
[ La consrence cardieque J CHUV

Le bouton d’urgence
@ Relaxer le corps pour se reposer

o \ Médecins d'Ado
> S'abonner 3 A> Partager
<>/ 1,07 k abonnés Eﬁ g] 9

Le guide Headspace
de la méditation

3 :;.;'._ B Varaias e uspiwiu 41 Le guide Headspace de la méditation

RESPIRELAX +

Headspace jette un regard sympathique et animé sur les bénéfices
de la méditation, et propose des exercices guidés et des techniques
pour s'y mettre rapidement.

-

Andy Puddicombe
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ATELIERS PROMOTION DE LA SANTE — PROJET PILOTE

Ateliers sur le stress : booste ton mental !

e Stress
 Confiance en soi

4 ateliers d’1h30
* Groupes de 8 jeunes
e Gratuit, a la MEA

* Animation par une
psychologue et une
dramathérapeute

* Inscription via secrétariat

de CASAA: Ateliers sur la confiance en soi : booste ton estime de toi!

CASAA.secretariat@hug.ch

Ces ateliers s’inscrivent dans le Plan cantonal de promotion de Ia UNIVERSITE
m Hopitaux santé et de prévention 2024-2028 et bénéficient du soutien de la

Universitaires w4~ DE GENEVE
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ATELIER STRESS POUR JEUNES VULNERABLES

Curriculum de I'atelier

SESSION 1
Atelier BIOSCOPE

NOTIONS ESSENTIELLES
SESSION 1
Qu’est-ce que le stress

A quoi ca sert

Comment ¢a fonctionne dans le
corps

Ingrédients déclencheurs du
stress

Introduction aux stratégies de
régulation du stress

SESSION 2
Reconnaitre le stress

NOTIONS ESSENTIELLES
SESSION 2
Comment se manifeste le stress

Comment reconnaitre son stress

Comment faire face au stress /3
grands types de stratégies

Hopitaux
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Geneéve

SESSION 3
Emotions et stress

NOTIONS ESSENTIELLES
SESSION 3

Lien stress et émotions (qu’est-
ce qu'on met derriére stress)

3 composantes de 'émotion :
Corps — Pensées —
Comportement

Stratégies de régulation
émotionnelle

RESPIRA

1 v AN § xrr
espiration du ventre

ALl Ll ©

TION ABDOMINALE

‘\
f fa ) }
VWV UC da |

SESSION 4
Gérer son stress a long terme

NOTION ESSENTIELLES SESSION
4
Gestion de la pensée

Cultiver ses ressources
intérieures

Crée ta bulle de protection
Reste centré quelques soient
les perturbations !




THE CASE OF MINDFULNESS IN SCHOOLS

feseareh PROPOS DE Méditation en pleine conscience
HOPITAL DES

JAMA Psychiatry | Original Investigation \FANTS

Mindfulness-Based Stress Reduction vs Escitalopram St itats s .

for the Treatment of Adults With Anxiety Disorders 908 d pitl dosafants -

A Randomized Clinical Trial Mo

'Hépital des enfants en bref

Elizabeth A. Hoge, MD; Eric Bui, MD, PhD; Mihriye Mete, PhD; Mary Ann Dutton, PhD; Amanda W. Baker, PhD; Naomi M. Simon, MD, MSc

- a Maicnn da I'anfanna at da _ -

Fig.2 Proposed developmental
model of mindfulness interven- 3-11 years 12-18 years
tions in schools
Fertile entry point for Multiple barriers to
universal approach universal approach

1

You Can Lead an Adolescent to Mindfulness, but You Can’t Make Them T [ sccondary schootsemg
MindeI . Mindfulness as part of a suite of wellbeing

options that support choice and individual
preference

. . . ‘egular + . Ongoing application of simple grounding
Catherine Johnson'® . Amanda Taylor?® - Julia Dray**® . Darren Dunning®® oractices may be adopted in some school

- IVIOUENITIE Ul CUrous, 11ienuary, deeepting contexts

attitude towards self and experience e Full range of adult mindfulness skills that rely zs I TE
on metacognitive development and emotional

H 6 p ltaux regulation may be more appropriate in senior -3
UniverSitaires years (16-18) QEVE

. Online or local experts for guidance
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PSYCHOTHERAPIE COGNITIVO-COMPORTEMENTALE

L ol

__Automatic Negative Thoughts

Thoughts
Oh no, everyone
will think I'm
stupid

Bel_lawuu_r Feelings
Speaking quietly Warried

GW'”IE short Lared
dNSWErs

Bodily Sensations
Racing heart
Feeling hot
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PSYCHOTHERAPIE COGNITIVO-COMPORTEMENTALE (TCC)

>100 RCT qui ont utilisé la TCC dans ce contexte, avec un effet global (i 1 Notice the worry :@.
positif {} g N
2. Ask ‘What am I worrying about? H

Questions encore en suspens: ‘ {} y
* format (groupal > individuel?, online versus classique, etc) CA
e Durée 3. Ask ‘Can} do angthmg about it?’
* Inclusion des parents & o w
* Inclusion de composants spécifiques (relaxation etc) Q No Yes
* Exposition en séance, nombre d’exposition N {} {}
Zhou et al. 2019 Different types and acceptability of psychotherapies for acute anxiety disorders in Let the worry go Make a plan!
children and adolescents: A network meta-analysis. JAMA Psychiatry, 76, 41-50. & &
Meta-Analyse de 30 RCT, 1’711 participants: Thérapie d’Acceptation et s;r:lz::iizo:;e }m' o HXOW? Q
d’Engagement était la plus efficace pour le traitement des troubles anxieux Now Later o
chez les enfants et adolescents, suivie de la TCC classique, la thérapie

Do it! Decide ‘when?

d’exposition assistée par réalité virtuelle et I'exercice physique

Li et al. 2025 Effects of different interventions on anxiety disorders in children and adolescents: a Let the worry go Let the worry go

systematic review and bayesian network meta-analysis BMC Psychiatry, Aug 26;25(1):809. ’-fq ——
Think about

Hopitaux - something else
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