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Jeunesse +
réeves
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s'estompent avec le temps. Notre parcours de vie Rock .
our Lifel

doit-il étre en ligne droite? Parfois, la vie suit sa
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Dans cette édition du «CSS et vous?», nous abor- . Ise Zabkar
dons le theme «jeunesse + réves» avec des jeunes mmu”’ty Manager CSs

et des personnes qui les comprennent. Décou-
vrez ce qu'en pensent les participantes et partici-
pants a la table ronde.

Ces cing Personnes parlent
du theme «jeunesse +
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La grippe espagnole, un important facteur de couts

Facture de 1918 dans l'assurance des adultes 125

Recettes de primes CHF 393000
Colts de santé CHF 655000 Ensemble.

Pour vous.
Déficit CHF 262000

Pres de trois milliards de francs: c’est le montant du déficit que la CMCS (la CSS actuelle) a
enregistré pour l'assurance des adultes en 1918, année désastreuse de la grippe. Les colts

ans
depuis 1899

n francs constants:
3 milliards

E

des médicaments et des soins infirmiers ont atteint des sommets des la Premiéere Guerre Apprenez‘er_‘ ire
davantage sur U'histolr
de la CSS aux pages

28 et 29.

mondiale. Durant les années 1914 a 1917, les dépenses en soins sont passées de 6.10 a
13.35 francs par membre, soit une augmentation de prés de 220%. A son tour, la grippe
espagnole a fait bondir de 33% les dépenses par téte en l'espace de douze mois.
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mentorat

Rock Your Life!

TABLE RONDE

La legerete de la
jeunesse

Qu'est-ce qui préoccupe les jeunes aujourd’hui?
Leur reste-t-il assez de temps pour réver? Nos
convives vifs d'esprit pensent que les réves sont
la pour étre veécus a tout age.

Texte: Evita Mauron-Winiger, photos: Franca Pedrazzetti ,’0 hwrﬂsy
L'assemblée est unanime: les jeunes apportent de la légéreté 3 la (CTCM}/L(QMS.

vie. Et ils suivent leurs réves plus sereinement que les adultes. L'age

adulte limite-t-il nos aspirations? Nos convives trouvent que non et > ﬂ‘q&
dutte limite | | onet Cuigse conliate,

s'emploient a montrer 'exemple. Ils développent de nouvelles idées

et les mettent en place avec courage. Lisez la discussion entre ces L

personnes: erne

REMO FORRER (22 ANS) a remporté en 2020 le concours de chant
«The Voice of Switzerland». En 2023, il a représenté la Suisse lors de
'Eurovision a Liverpool, ou il a atteint la finale. Récemment, il a fait
une tournée avec son groupe.
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NORA MARIA RASCHLE
Professeure de psychologie

N
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Lieu de ba fiscussion

Le CSS ICT Campus Suisse centrale a accueilli nos convives
pour une discussion sur le théme «jeunesse + réves».
Toutes les deux semaines, de jeunes talents ICT s’y rendent
pour approfondir leurs connaissances en technologies
de l'information et de la communication. L'ICT Campus
a Lucerne est l'un des sept campus établis en Suisse
allemande. En tant que partenaire de ce vivier de talents,
la CSS s’engage en faveur des spécialistes de demain
NORA MARIA RASCHLE (42 ANS) est professeure de en informatique et médiamatique.
psychologie de l'enfance et de l'adolescence au
Jacobs Center for Productive Youth Development
(JCPYD) a l'Université de Zurich. Ses recherches
portent sur les neurosciences du développement.

[2 ict-scouts.ch (en allemand)

FABIO NOSBERGER (17 ANS) est en deuxiéme an- DENISE ZABKAR (38 ANS) travaille dans la division
née d'apprentissage de boulanger-patissier dans Ressources humaines Management a la CSS. En
une entreprise familiale du canton de Fribourg. sa qualité de Community Manager, elle s'inté-
Lorsqu'il a le temps en dehors de sa formation, il resse aux jeunes talents, entretient des réseaux
joue au badminton ou voit ses amis. et représente la CSS en tant qu’employeur.
CARLO ZOPPI (36 ANS) a étudié la géographie et BEATRICE MULLER (63 ANS) anime la discussion avec
les sciences de l'environnement. Aujourd’hui, il nos personnes invitées. Cette ancienne présenta-
développe le programme de mentorat Rock trice du téléjournal alémanique écrit aujourd'hui
Your Life! (RYL!) destiné aux jeunes et a la com- des ouvrages spécialisés et travaille comme forma-
munauté étudiante en Suisse italienne. trice indépendante en communication.


https://www.ict-scouts.ch
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BEATRICE MULLER: Commencons par le benjamin
du groupe. Fabio N&sberger, vous avez tout juste
17 ans. Vous vous sentez jeune, pas vrai?

FABIO NOSBERGER: Oui. Si ce n'était pas le cas,
quelque chose ne tournerait pas rond.

BEATRICE MULLER: Qu'est-ce donc que la jeunesse?

NORA MARIA RASCHLE: Jeunesse est synonyme
de développement. Pour moi en tant que neu-
ropsychologue, la jeunesse se caractérise par la
phase de maturation du cerveau. Ce n'est
qu’entre 22 et 25 ans que cette étape est franchie
et qu'on considére le cerveau comme mature.

Voler de ses propres ailes

BEATRICE MULLER: Remo Forrer, du haut de vos
22 ans, vous étes en plein dans cette période et
déja sous le feu des projecteurs. Etait-ce votre
réve d'enfant?

REMO FORRER: Jai toujours révé de monter sur
scene. Je lai su dés l'age de 10 ans, lorsque jai
commencé a chanter et a jouer du piano. Mais je
savais aussi que ce réve allait étre difficile a réaliser.

BEATRICE MULLER: Mais vous vous y étes tout de
méme accroché. Pourquoi?

REMO FORRER: Je regardais tous les castings télé-
visés dans les moindres détails et voulais aussi en
faire partie. Mais mes parents, certainement sou-
cieux de me protéger, m'en ont d'abord dissuadé.
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«Si je ne me sentais
pas jeune, quelque chose
ne tournerait pas rond.»

Fabio Nosberger,
apprenti boulanger-patissier

BEATRICE MULLER: Etaient-ils opposés a une
carriere dans la musique?

REMO FORRER: Non, eux-mémes ont la fibre
musicale et ont toujours encouragé notre créa-
tivité. C'est sirement l'une des raisons pour les-
quelles cela a finalement fonctionné.

BEATRICE MULLER: Fabio Ndsberger, vos parents
vous ont-ils aussi soutenu dans le choix de votre
métier?

FABIO NOSBERGER: Oui, ils sont & 100% derriére
moi.

BEATRICE MULLER: Vous étes en deuxiéme an-
née d‘apprentissage de boulanger-patissier:
avez-vous toujours voulu exercer ce métier?

FABIO NOSBERGER: Non, cela m'est venu durant
le confinement. J'ai profité de l'école a domicile
pour commencer a cuisiner et a faire de la patis-
serie et j'ai réalisé combien ¢a me plaisait.

BEATRICE MULLER: Les deux cadets de notre
groupe ont été soutenus par leurs parents au
moment de prendre des décisions de vie impor-
tantes. Tel n'est pas le cas de tous les jeunes.
Carlo Zoppi, vous ne le savez que trop bien.
Quelles sont vos expériences?

CARLO ZOPPI: Je suis responsable du programme
de mentorat Rock Your Life! (RYL!) au Tessin.
Nous aidons les jeunes auxquels ce soutien familial
fait justement défaut lors du passage de la scolarité
a la formation. Des étudiantes et étudiants ainsi
que des jeunes professionnels accompagnent les
jeunes, quelle que soit leur origine sociale, éco-
nomique ou familiale, durant la 8¢ et la 9¢ année
scolaire. Ces mentores et mentors assument en
quelque sorte le réle d’'une grande sceur ou d'un
grand frere.

BEATRICE MULLER: Quels sont les jeunes qui ont
besoin d'une grande sceur ou d'un grand frére?




CARLO ZOPPI: Il s'agit souvent de jeunes issus de
la migration. Les familles qui arrivent en Suisse
sans connaitre notre systéme de formation sont
particulierement en difficulté. Nous montrons
aux jeunes quelles sont les pistes envisageables.
Heureusement, il existe de nombreuses options
en Suisse.

Prendre confiance en soi

BEATRICE MULLER: Denise Zabkar, dans votre
fonction a la CSS, vous soutenez les jeunes lors
de leur entrée sur le marché du travail. Qu'est-ce
qui vous motive la-dedans?

DENISE ZABKAR: Les jeunes apportent de la lé-
gereté a la vie. Cela me fascine. Ils ont peut-étre
encore peu d'expérience, mais cela les rend plus
décontractes.

BEATRICE MULLER: Que pouvez-vous faire pour
les jeunes a la CSS?

DENISE ZABKAR: J'aimerais leur ouvrir des portes.
Nous proposons une formation professionnelle
tournée vers l'avenir avec de nombreux métiers
différents. A travers le programme «Step-in», nous
offrons aux dipldbmées et dipldbmeés des hautes
écoles la possibilité de découvrir chez nous ce
gu’ils souhaitent faire de leur avenir. Ce pro-
gramme de 18 mois permet aux personnes par-
ticipantes de se faire une idée des différents
domaines de la CSS.

BEATRICE MULLER: Nora Maria Raschle, comme
évoqué précédemment, vous étudiez le déve-
loppement du cerveau. Pourquoi le cerveau
vous intéresse-t-il?

NORA MARIA RASCHLE: Parce qu'il fait de nous ce
que nous sommes. Il détermine tout ce que nous
faisons et il évolue. Mais il nous fait aussi évoluer.
Je trouve cela incroyablement fascinant.

BEATRICE MULLER: Vous dites qu'il se passe
beaucoup de choses dans le cerveau adoles-
cent. De quoi s'agit-il?

NORA MARIA RASCHLE: Nous ne sommes jamais
aussi ouverts et capables d'apprendre qu'a cette
période. Durant la jeunesse, nous nous définis-
sons nous-mémes. D'un point de vue neuro-
scientifique, c'est la phase durant laquelle
naissent les connexions entre les cellules ner-
veuses du cerveau. Des connexions se créent

tandis que d‘autres disparaissent. Nous décou-
vrons qui nous voulons étre et fagonnons notre
personnalité.

CARLO ZOPPI: Il est important que les jeunes pren-
nent conscience de leur potentiel. Qu'ils connais-
sent leurs qualités, compétences et atouts. Cette
confiance en soi est essentielle pour prendre une
bonne décision en matiére de formation.

BEATRICE MULLER: Qu'est-ce qui aide les jeunes
dans cette démarche?

NORA MARIA RASCHLE: Beaucoup de personnes
nous accompagnent dans notre développe-
ment. Durant l'enfance, nous dépendons sur-
tout des parents ou de personnes de référence
proches. Plus tard, les amis et d'autres adultes
jouent a leur tour un réle clé. Leur avis et fagon
de penser nous influencent fortement, qui plus
est a l'adolescence.

FABIO NOSBERGER: Mes amis sont aussi essentiels
pour moi. C'est a eux que je m'adresse sij'ai besoin
de soutien. Les amis ont gagné en importance peu
avant la fin de ma scolarité. J'avais signé mon
contrat d'apprentissage et savais que l'école se-
rait bientdt terminée. C'est a ce moment que jai
constaté que quelque chose changeait.

Rester flexible toute la vie

BEATRICE MULLER: Nous changeons et gagnons
en maturité. Notre cerveau mdarit-il ou com-
mengons-nous a penser autrement avec l'age?

NORA MARIA RASCHLE: Dans un sens, les deux
sont corrects, car développement rime avec ap-
prentissage. Nos expériences déterminent notre
identité et nos perceptions. Les connexions qui
se forment dans le cerveau entre les cellules
nerveuses nous font marir. Avec l'age, nous
sommes plus expérimentés et prenons ainsi des
décisions plus rapides. Nous nous fions a ce que
nous savons déja. Cette démarche est certes ef-
ficace, mais aussi limitée. C'est pour cela que
l'ouverture d'esprit et la créativité des jeunes me
fascinent. A mes yeux, nous devrions nous ef-
forcer de conserver cette largeur d'esprit au-
dela de l'adolescence.

CARLO ZOPPI: L'ouverture et la flexibilité sont les
mots-clés de notre époque. A l'heure actuelle,
on n'exerce plus le méme métier jusqu'a l'age
de la retraite. Il faut se développer en perma-
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nence. Dans cette perspective, RYL! a congu
une formation intitulée «out of the comfort
zone». Notre zone de confort nous offre sécu-
rité et protection. Mais elle nous empéche aussi
d'acquérir de nouvelles compétences.

BEATRICE MULLER: Fabio Nosberger, vous vous le-
vez au milieu de la nuit pour votre formation: étes-
vous ainsi encore dans votre zone de confort?

FABIO NOSBERGER: Oui, définitivement. J'aime
ce que je fais. Et cela m'est égal de me lever a 2h
du matin.

BEATRICE MULLER: A quoi ressemble votre jour-
née de travail?

FABIO NOSBERGER: Je commence a 2h30 et tra-
vaille la plupart du temps jusqu'a midi. Les ar-
ticles de boulangerie sont préts a 6h. Ensuite,
nous préparons la marchandise pour les jours
suivants. Le temps de travail varie selon la saison.
Il nous arrive assez souvent de travailler plus
longtemps a Noél. A linverse, nous finissons
parfois a 10h30 l'été.

BEATRICE MULLER: Puis repas de midi et au lit?

FABIO NOSBERGER: Exactement, je mange puis
je dors l'apres-midi. Mais ce n'est pas un pro-
bleme. Je dors jusqu’'a environ 17h ou 17h30
pour pouvoir ensuite me rendre au badminton
ou sortir le samedi soir.

BEATRICE MULLER: Vous pouvez donc encore voir
des amis. Qu'est-ce qui préoccupe les jeunes au-
tour de vous?

FABIO NOSBERGER: Ca dépend. Mes examens de
fin d'année approchent doucement, et je dois
m'’y préparer. Je ne vois pas beaucoup plus loin
que ga pour l'instant.

BEATRICE MULLER: Qu'en est-il chez vous, Remo
Forrer?

REMO FORRER: Je trouve intéressant de voir ce
qui se passe dans mon entourage. Beaucoup de
mes camarades ont terminé leur formation ini-
tiale. Ils profitent de l'insouciance de pouvoir
faire ce gqu'ils aiment sans devoir étudier en pa-
rallele. Certains suivent une deuxieme forma-
tion. D'autres encore forgent déja des plans pour
toute leur vie. Ceux-la sont parfois déja en plein
stress parce qu'ils se demandent a 22 ans: suis-je
ou je dois étre? Que va-t-il se passer ensuite?
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Peur de rater quelque chose

BEATRICE MULLER: Qu'en est-il pour vous?

REMO FORRER: Je me fais moins ce genre de ré-
flexions. En ce moment, je suis tres focalisé sur
ma musique. Je suis heureux, j'entame a peine
ma carriere musicale et espere poursuivre sur
cette lancée ces prochaines années.

BEATRICE MULLER: Vous étes en tournée et don-
nez des concerts. Donc tout va pour le mieux?

REMO FORRER: Oui, méme si j'ai parfois peur de
rater quelque chose. Mes amis font la féte le
week-end et rentrent chez eux a 7h du matin.
Pendant ce temps, moi, je suis aux spectacles.
Jai donc parfois l'impression d'étre un vieux
rabat-joie. Compte tenu de ma présence publique,
j'ai dU faire preuve de sérieux plus tot.

BEATRICE MULLER: Vous ne pouvez pas vous deé-
chainer, en somme. Et les autres? Le faites-vous
encore?

DENISE ZABKAR: Moins qu‘avant. Mais parfois, je
trouverais tout de méme bien de pouvoir m'éva-
der. Il me reste a réaliser mon réve de jeunesse:
aller en Afrique et m'engager socialement dans
un projet de développement. Voila une évasion
que je voudrais encore concrétiser un jour.

«Je n‘ai pas l'impression
que l'age adulte me limite
dans mes ambitions.»

Nora Maria Raschle,
professeure de psychologie
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Recettes de chifes de logumes

Méme pas besoin d'une friteuse pour

confectionner ces chips saines.

2 css.ch/chips-chou-frise
css.ch/chips-legumes

Ipanema

Une caipirinha
sans alcool

— Chips de
Chips de patates Ch(l)pu frisé

douces

Chips de betterave

Recettes de mockidails

Les cocktails sans alcool, également appelés
mocktails, sont une alternative saine pour l'apéritif.

Raspberry Thyme

Limonade sans alcool a la framboise

- .
[2 css.ch/mocktail et au thym

BEATRICE MULLER: La, nous en revenons au theme
du réve. Quel est l'impact de la vie d'adulte sur
nos réves?

NORA MARIA RASCHLE: Je n'ai pas l'impression
que l'age adulte me limite dans mes ambitions.
Avoir des réves, c'est envisager son avenir d'un
ceil positif et y voir des possibilités. Cela ne s'ar-
réte jamais.

BEATRICE MULLER: Walt Disney a bien dit un jour:
«Tous les réves peuvent devenir réalité sion a le
courage de les poursuivre.»

REMO FORRER: C'est vrai. Et il faut avoir la curio-
sité d'essayer de nouvelles choses tout en sa-
chant faire preuve d'un peu d'autodérision. Ne
pas se crisper et accepter que quelque chose ne
fonctionne pas. Jusqu'a présent, je nai jamais
fait de mauvaise expérience en me fiant a mon
intuition.

NORA MARIA RASCHLE: Je franchis actuellement
le pas de réaliser un autre de mes réves: celui
d'écrire et d'illustrer une bande dessinée. Il s'agit
d'une BD qui traite du développement de l'étre
humain. Elle aborde des themes liés a la santé
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«Les jeunes sont a la
recherche de sens. lls

veulent avoir un impact.»

Denise Zabkar,
Community Manager CSS

psychique et explique ce qu'implique l'adoles-
cence. Il me tenait a coeur de ne pas écrire un
manuel théorique classique, mais de le dessiner.
Je veux créer un livre accessible a toutes et tous
et non pas uniguement au cercle académique.

La double page suivante

comporte des illustrations

es par Nora Maria Raschle

réalisé )
éve-

et montre comment se d

loppe le cerveau humain.

Braver les obstacles

BEATRICE MULLER: Comment vous est venue
'idée de dessiner un livre?

NORA MARIA RASCHLE: J'ai toujours aimé dessi-
ner. Et cela s'avere utile lorsqu’on travaille avec
des familles, des enfants et des jeunes. La créa-
tivité est permise, les histoires parlent a tout le
monde. Le dessin peut méme permettre de re-
présenter des contenus scientifiques de fagon
compréhensible et adaptée a l'age. Je développe
a présent ce travail de communication créatif
dans mon livre.

CARLO ZOPPI: Je trouve cela formidable. Pour
moi, les réves illuminent notre chemin a la ma-
niere d’'une étoile polaire.

BEATRICE MULLER: C'est une belle image. On
veut suivre 'étoile polaire. Mais parfois, on ne
l'atteint pas.
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CARLO ZOPPI: Oui, car cela demande un inves-
tissement. Les réves ne se réalisent pas tout
seuls. Ils requiérent une prise de risques. Lors-
qu'on échoue, il faut réessayer et s'améliorer.

NORA MARIA RASCHLE: Réaliser ses réves est
également un privilege. Un travail acharné
peut mener loin. Mais finalement, il est sou-
vent aussi simplement question de se trouver
au bon endroit au bon moment et d'avoir de la
chance.

CARLO ZOPPI: C'est vrai, il faut certainement une
part de chance en plus d'un travail assidu.

REMO FORRER: Absolument. Ma carriére a en
réalité commencé par un réve brisé. J'ai toujours
révé de participer a un casting. Dailleurs, jai
méme remporté ce casting. C'était en 2020, en
plein confinement. Ensuite, tout a été mis a l'ar-
rét. Je suis resté chez moi durant une année
sans pouvoir exploiter ce succes. Javais un
contrat avec une maison de disque, mais je ne
pouvais pas jouer.

BEATRICE MULLER: C'est dur: vous vous mettez
en quatre pour un projet, et le hasard réduit vos
efforts a néant.

REMO FORRER: A posteriori, cette situation m’a
ouvert de nouvelles portes. Car si javais été en
tournée, je n'aurais peut-étre pas pu participer
au Concours Eurovision de la chanson, qui m‘a
finalement amené loin.

BEATRICE MULLER: Revenons-en au théme de la
jeunesse. Quelles sont donc les préoccupations
des jeunes?



CARLO ZOPPI: Dans mon travail, je constate que
les jeunes recherchent une meilleure qualité de
vie. Ils accordent de la valeur non seulement a
leur formation et a leur travail, mais aussi aux
loisirs, a la famille et aux amitiés.

«Ma carriére a
en réalité commenceé
par un réve brisé.»

Remo Forrer,
chanteur

DENISE ZABKAR: Les jeunes sont a la recherche
de sens. Ils veulent avoir un impact. Cela ressort
tout particulierement de mes échanges avec eux.
Et je trouve que c'est une tres belle évolution.

BEATRICE MULLER: Dans quelle mesure est-ce
possible a la CSS?

DENISE ZABKAR: Le secteur de la santé en soi est
porteur de sens. Mais aussi la maniere dont
notre entreprise endosse résolument des res-
ponsabilités pour la société. A la CSS, on trouve
a coup sUr un travail constructif, méme si nous
ne proposons peut-étre pas directement de
tremplin vers une carriere dans la chanson.

BEATRICE MULLER: Serait-il envisageable de tra-
vailler en parallele d'une carriére musicale?

DENISE ZABKAR: Oui, tout a fait. Nous proposons
toutes sortes de modeles de travail et de congés
sabbatiques formidables. J'en reviens a mon réve
de contribuer un jour a un projet de développe-
ment. Je songe en réalité a prendre un congé
sabbatique pour ce voyage et a réaliser mon réve
aussi en tant que maman, accompagnée de ma
fille. La CSS est un employeur qui permet un juste
équilibre entre travail et vie privée.

BEATRICE MULLER: Quels réves les autres sou-
haitent-ils réaliser?

FABIO NOSBERGER: Je voudrais d'abord terminer
mon apprentissage.

BEATRICE MULLER: Et ensuite ouvrir votre propre
boulangerie?

FABIO NOSBERGER: Ce serait super, bien sir.
Mais je suis réaliste: il faut beaucoup de travail
pour lancer sa propre entreprise.

REMO FORRER: Je réve de partir en tournée en
Europe avec mon groupe. De lautre coété, jai
aussi ma vie privée et des réves tout a fait ordi-
naires. J'aimerais par exemple voyager et voir le
monde.

DENISE ZABKAR: Je voudrais avoir le courage de
poursuivre mes réves. Et les adapter le cas échéant
a une nouvelle situation au lieu de les abandonner.

NORA MARIA RASCHLE: Je tiens moi aussi a
conserver l'ambition et la curiosité nécessaires
pour essayer sans cesse de nouvelles choses. _

«Pour moi, les réves
illuminent notre chemin a la
maniére d'une étoile polaire.»

Carlo Zoppi,
coordinateur de mentorat RYL!
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LE SAVIEZ-VOUS?

Cette double page a été illustree

par Nora Maria Raschle. Ceste
professeure de psychologie
articipé a la table ronde sur

a ~
p sse + reVeS»-

le theme «jeune

Les mervelilles du cerveau

Perception, réflexion et identité: toutes trois trouvent leur origine dans notre
cerveau. Différents facteurs influencent 'évolution impressionnante de notre
organe de pensée. Apprenez-en davantage iCi. Texte etillustrations: Nora Maria Raschle

Evolution

Il existe de nombreuses influences biologiques et environne-
mentales sur le cerveau humain. Si les génes dictent surtout
quand et comment certaines régions cérébrales se déve-
loppent, l'environnement et nos expériences déterminent
dans quelle mesure ces régions deviennent fonctionnelles.

CERVEAU

Structure

Le cerveau humain est composé
de quatre lobes cérébraux:

CERVEAU

CERVELET ET
TRONC ceeeapaL || HEMSPHERES

« lobe occipital (vue)
* lobe pariétal (émotions, corps)
» lobe temporal (audition, parole)

« lobe frontal (controle) LOBE
PARIETAL

LOBE 4
OCCIPITAL A _

Intérieur

L'intérieur de notre cerveau renferme deux
substances différentes:
* La matiére grise constitue le cortex cérébral et

se compose principalement de corps cellulaires.

» La matiére blanche est constituée de faisceaux
reliant les corps cellulaires entre eux. Ces
connexions se créent dans le long prolonge-
ment émergeant d'une cellule nerveuse, qu'on
appelle axone.
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DEPENDANTE DE LEXPERIENCE
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Enfance et adolescence

Le cerveau est tres flexible dans 'enfance. C'est
la que sont acquis les éléments fondamentaux.
Mais de grands changements s'operent aussi a
l'adolescence. Le corps, la vie sociale et le cer-
veau évoluent énormément. Nous découvrons
qui nous voulons étre et faconnons notre per-
sonnalité. Nous ne sommes plus jamais aussi
ouverts a la nouveauté et au changement.
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Plasticité

La plasticité désigne la capacité de notre cerveau a
s'adapter et a changer. Elle peut revétir différentes formes:
« indépendante de l'expérience (processus génétiques)

« en attente d'expérience (phases temporelles sensibles)
» dépendante de l'expérience (expériences individuelles)
* liée a une blessure (accident ou maladie)

Age adulte

Apprendre reste possible toute la vie. Le cerveau
est malléable et évolue au gré des expériences
que nous faisons. Lapprentissage peut paraitre
plus simple durant certaines phases de vie. Par-
fois, ildemande davantage d'énergie. Mais il reste
possible durant toute la vie.
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PORTRAIT

Un tres grand réve

déja ré

lisé a 22 ans

Remo Forrer s'est essaye a l'accordéon dés le plus jeune age.

Il imitait au piano des morceaux entendus a la radio et a commenceé
a prendre des cours de chant des le secondaire. Son réve s'est
réalisé: depuis plus d'une année, ce Saint-Gallois vit de sa musique
et de ses spectacles. Texte: Rahel Ludnd, photo: Franca Pedrazzetti

Beaucoup d'enfants sont habités par un grand
réve: devenir footballeuse, pop star, astronaute
ou aujourd’hui méme youtubeur ou influen-
ceuse. Mais rares sont ceux qui parviennent a
décrocher les étoiles. Remo Forrer fait partie de
ces privilégiés. A 18 ans, il a remporté 'émission
«The Voice of Switzerland», a atteint la finale du
Concours Eurovision de la chanson pour la
Suisse l'an dernier et a effectué sa premiere tour-
née en mars. Lorsque les premieres tonalités de
sa voix profonde retentissent, c'est le silence
complet dans la salle. Et chaque fin de chanson
souléve un tonnerre d'applaudissements.

Gérer la pression

Qu'est-ce que cela fait d'avoir déja réalisé un
trés grand réve a un si jeune age? «Je ressens
énormément de gratitude», raconte le jeune
homme, dont les réponses fusent comme des
torpilles. A 22 ans, il a parfois le sentiment de
vivre en acceléré et a tout bonnement sauté
certaines étapes de développement. «Jai l'im-
pression d'approcher de la fin de la vingtaine et
me sens un peu plus posé que certaines per-
sonnes de mon age.» Remo Forrer habite seul et
s'occupe de son ménage. Tandis que ses cama-
rades, souvent nourris, logés et blanchis au do-
micile parental, sont occupés a étudier, voyager
ou intégrer le monde du travail, Remo Forrer est
son propre maitre.

Ce jeune de 22 ans se considére comme spon-
tané et intuitif. Il laisse volontiers les choses ve-
nir a lui et n'a pas besoin d’'une grande sécurité
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de planification. Déja doué pour amuser la gale-
rie a l'école, il continue aujourd’hui de captiver
'attention sur scéne. Lorsqu'il a fallu organiser la
tournée de cette année, Remo Forrer est tout
d'abord resté sans voix. «En termes financiers
notamment, c'était une tout autre dimension. Je
savais qu'il me faudrait faire salle comble pour
pouvoir payer les musiciens et les sites.» Les bil-
lets se sont toutefois vendus trés vite, et les
doutes se sont envolés.

Vivre l'instant présent

Il est bien entendu illusoire de penser que les
gens se satisfont de la situation une fois qu'ils ont
atteint ce qu'ils souhaitent. Remo Forrer fait le
méme constat: «L'horizon ne cesse de s'étendre.
Ce qui semblait irréaliste un jour devient tan-
gible.» Il lui plairait de faire une tournée en Eu-
rope avant la trentaine. «Je réve d'une carriere
internationale.»

Le Saint-Gallois n'est pas uniquement une célé-
brité nationale, mais aussi un jeune comme les
autres. Et méme s'il est moins préoccupé par
son orientation professionnelle que ses amis, les
mémes sujets lui tiennent a coeur. «Je passe
beaucoup de temps avec mes amis dés que j'en
ai l'occasiony, explique le chanteur. Certains de
ses proches savent exactement ce qu'ils veulent
faire. «Entrer sur le marché du travail, rencontrer
la femme idéale et fonder une famille, par
exemple.» Chez lui, il en va tout autrement: «Cer-
tains jours, je ne sais pas ce qui m'attend le lende-
main, et cela me plait pas mal.»
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Remo Forrer

est un chanteur suisse. Ce Saint-Gallois de 22 ans a entamé
sa carriére en remportant en 2020 le concours de chant
«The Voice of Switzerland». Depuis, il a sorti plusieurs
chansons comme «Long Year» ou derniérement «Heaven
Temps perdu sur l.eS réseaux or Hell». Remo Forrer a réalisé un autre grand réve avec

une tournée au printemps dernier.
Toute la difficulté est de parvenir a déconnecter,

car les limites entre le travail et la vie privée sont [ remoforrer.ch (en allemand)
floues. Il reconnait, mi-sérieux, mi-rieur: «Le
portable est mon pire ennemi.» Il ne peut s'em-
pécher de se rendre sur Instagram pour voir les
réactions a ses dernieres publications. Les réseaux
sociaux lui prennent deux a trois heures par jour.
Pour s'en détacher, Remo va se promener ou
faire du vélo dans la forét a coté de chez lui. L'été
dernier, il a méme fait l'acquisition d'un vieux
camping-car. Il ne manque ensuite plus qu'un
coin retiré au bord de l'eau, une planche de
stand up paddle, un groupe d'amis et quelques
bieres. «Ces jours-la, ma carriere passe automa-
tiguement au second plan. Je suis simplement le
Remo de toujours, et c'est bien ainsi.» _
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INTERVIEW

Le superpouvoir

de la jeunesse

Les jeunes poursuivent souvent de grands réves. La professeure de psychologie
Nora Maria Raschle explique pourquoi pareille ambition est justifiée et importante,
comment notre cerveau se développe durant cette période sensible et quel
pouVvoir ont les réves. Texte: Rahel Liénd, photo: Franca Pedrazzetti

Qu’est-ce qui vous fascine en particulier dans
le développement du cerveau adolescent?

Si les structures fondamentales sont identi-
fiables dés la naissance, le cerveau évolue en-
core durant une période incroyablement longue.
Cette maturation n‘atteint son point culminant
qu'entre 22 et 25 ans environ. Je trouve l'adoles-
cence fascinante parce que c'est la phase durant
laguelle nous decidons qui nous voulons étre. A
cette période, nous sommes trés ouverts a la
nouveauté, dynamiques et énergiques. Cette
disposition a tenter de nouvelles choses offre les
meilleures conditions pour réaliser des voeux et
apprendre. C'est dans cette propension a aller
de l'avant que réside le superpouvoir des jeunes.

Comment notre cerveau et notre comporte-
ment évoluent-ils a un jeune age?

Lorsque nous apprenons, des connexions se
créent entre les cellules nerveuses du cerveau.
Ces connexions délimitent des régions céré-
brales, qui sont reliées par des faisceaux ner-
veux. Si l'on se représente la construction d'une
maison, l'enfance est la période ou l'on batit le
gros-ceuvre et les fondations. Avec le temps,
nous améliorons la maison et la stabilisons. Du-
rant la jeunesse, les connexions non utilisées
sont éliminées, tandis que d'autres se créent.
Les réseaux spécialisés ainsi formeés oceuvrent
ensemble pour permettre des comportements
toujours plus complexes.

Pouvez-vous donner un exemple?

La gestion des émotions est un comportement
complexe qui se met en place durant la jeunesse.
Lorsqu'on est bousculé dans une queue, par
exemple, on peut réagir et interpréter la situa-
tion de différentes maniéres: était-ce délibéré
ou accidentel? La gestion des émotions nous
aide a ne pas réagir de fagon excessive. De plus,
nos réponses sont intimement liées a nos expé-
riences passées. Si nous avons grandi dans un
environnement difficile avec beaucoup d'expé-
riences négatives, nous pensons plus rapide-
ment a une mauvaise intention.

Nora Maria Raschle

est professeure de psychologie de l'enfance et de l'adolescence
au Jacobs Center for Productive Youth Development (JCPYD) a
l'Université de Zurich. Ses recherches portent sur les neurosciences

du développement. Elle étudie entre autres le cerveau, le développe-

ment cognitif et socio-émotionnel, l'apprentissage et la résilience.

2 jacobscenter.uzh.ch (en allemand ou en anglais)
growingbrains.ch (en allemand ou en anglais)
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Comment pouvons-nous éviter cela?

En aidant les enfants et les jeunes a élargir leurs
perspectives. En leur montrant par exemple
comment modifier leur point de vue ou tenir
compte de la situation particuliére d'autres per-
sonnes. Méme si c'est parfois difficile, nous pou-
vons toujours apprendre a gérer les expériences
de facon positive.

Quel est le lien entre le cerveau et

la santé psychique?

Notre cerveau traite toutes nos perceptions et
contréle chacun de nos comportements. Dans
le cas de certains diagnostics psychiques ou liés
au développement, on peut observer des altéra-
tions dans certains réseaux, fonctions ou struc-
tures cérébrales influencant notre comportement.
Le cerveau connait une transformation profonde
précisément a l'adolescence. Cette période recéle
donc de nombreuses possibilités. Elle peut égale-
ment faire surgir certains problémes psychiques.

Quel role les souhaits et les réves jouent-ils
dans notre bien-étre?

Les réves, autrement dit la fagon dont nous nous
représentons lavenir, refletent nos expériences
et déterminent les objectifs que nous nous fixons.
Ils peuvent mettre en évidence notre fagon per-
sonnelle de réagir aux situations incertaines. Abor-
dons-nous l'avenir avec détresse et résignation?

Ou croyons-nous en nos capacités et a la réalisa-
tion de nos objectifs? Durant l'adolescence, ces
questions sont particulierement déterminantes
pour notre autodéfinition

De quoi réviez-vous dans votre jeunesse?

De multiples choses, méme si, comme beaucoup
a cet age, je manquais parfois de confiance en
moi. Le sport d'équipe et les objectifs que jai at-
teints avec mon équipe de volley m'ont beaucoup
appris. J'avais souvent le nez dans mes livres et
je m'exprimais de préférence par la peinture ou le
dessin.

Vos réves de jeunesse se sont-ils réalisés?

En fondant une famille et en réussissant profes-
sionnellement, des désirs importants se sont
matérialisés. Mais je tiens a continuer de réver et
d'oser la nouveauté: je réalise actuellement une
bande dessinée sur le développement du com-
portement humain durant l'enfance et l'adoles-
cence. L'objectif de cet ouvrage est datteindre
des personnes diverses, d'expliquer dans quelle
mesure certaines différences de développement
et de comportement influencent notre bien-
étre ou de diffuser simplement la pensée scien-
tifigue. En somme, nous souhaitons contribuer a
sensibiliser la génération future de jeunes a cer-
tains sujets scientifiques et a leur donner le pou-
voir de réaliser leurs objectifs. _

o Combien de mythes
sautez-tous identifiel?

Beaucoup d’informations circulent sur le cerveau humain,

dont certaines sont erronées. Dans le jargon des spécialistes,

ces fausses croyances trés répandues sur le cerveau sont

appelées «neuromythes».

Faites le est

s faits des neuromythes? Est-ce par
% de notre cerveau?

Saurez-vous distinguer le
ue nous n'utilisons que 10
ns» vous ont préparé quelques

anglais). Participez et découvrez
Un tirage au sort aura lieu
gagner trois bons Galaxus

sité de Zurich.

exemple vrai q
Les créatrices de «Growing Brai

affirmations (en allemand ou en
les réponses directement apres le quiz.
parmi les personnes participantes pc.'ur
de 150 francs et cinq t-shirts de l'Univer

[2 Participez au quiz et gagnez
(prend 5a 10 minutes):

A la page 35, vous
apprendrez pourquoi il
est essentiel de remplacer
les fausses croyances sur
le cerveau par des faits

prouvés scientiﬁquement/
<
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COULISSES

Développer soi-méme
des jeux informatiques

Apprendre la langue des zéros et des uns au lieu de jouer a des jeux informatiques.
Toutes les deux semaines, de jeunes talents de l'informatique se rendent a
U'ICT Campus Suisse centrale pour y approfondir leurs connaissances.

Texte et photo: Roland Hugi

Les thématiques qui occupent les enfants et les
jeunes a l'ICT Campus Suisse centrale sont va-
riées. Tandis que les uns programment des jeux
informatiques, les autres se forment a la concep-
tion web, créent des modéles 3D numériques
ou étudient dorénavant aussi la question de la
cybersécurité. «Actuellement, nous soutenons
60 talents ICT de Suisse centrale sur le campus
de Lucerne», déclare Livia Ruckli, directrice du
campus. Afin de sensibiliser les talents, des ate-
liers de quatre heures sont organisés dans les
écoles secondaires de Suisse centrale. «lls sont
l'occasion pour nos scouts de rencontrer des
enfants et jeunes ayant une affinité pour l'infor-
matique.» Sur le campus, ils effectuent d'abord
trois modules de base. «lls peuvent ensuite se
consacrer a leurs propres projets jusqu'a la fin
de leur scolarité obligatoire.»

Un réve se réalise

Vivienne Christ et Ilka Ferencz, par exemple,
s'emploient a créer pour un jeu un systeme de
commande sans ordinateur programmeé par leurs
soins. Jana Slanic et son amie Fiola Lasing ont
elles aussi développé un jeu informatique. «Nous
le présenterons a nos camarades dans le cadre
de la semaine de projets scolaires a Malters», dé-
clare Jana, qui pourra bientét réaliser son réve
professionnel: apres l'école obligatoire, elle enta-
mera un apprentissage de développeuse d‘appli-
cations a la CSS. _
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L'ICT Campus Suisse centrale existe depuis 2021 et est l'un des
sept campus établis en Suisse allemande. En tant que partenaire

de ce vivier de talents, la CSS s’engage pour les spécialistes ICT

de demain. Elle met a leur disposition des ressources financiéres

ainsi que des locaux au siege principal de la CSS.
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Votre santé

Maladie ou non?

La dépendance aux réseaux sociaux est un phé-
nomene récent encore peu connu. Il s'agit d'une
forme de cyberaddiction, autrement dit d'un
trouble lié a l'usage d'Internet. La cyberaddiction
peut prendre des formes diverses, toutes carac-
térisées par un usage problématique d'Internet
conduisant a un comportement nocif, qui aboutit
a une dépendance. Les personnes concernées
ne sont pas dépendantes a Internet en soi, mais
vivent une ou plusieurs dépendance/s compor-
tementale/s sur Internet. Il peut s'agir d'une ad-
diction aux jeux dargent, aux jeux vidéo, au
shopping ou encore aux réseaux sociaux. Pour
'heure, seules les dépendances aux jeux d'argent
et aux jeux vidéo sont reconnues comme des
troubles psychiques par 'OMS.

Les personnes dépendantes aux réseaux sociaux
peinent a gérer leur consommation et sont ner-
veuses et agitées lorsqu'elles ne peuvent pas uti-
liser leurs plateformes favorites. Elles négligent
l'école, le travail, leur vie sociale ou méme leur
santé a cause d'une utilisation excessive de ces
applications. Cette addiction n'étant pas officiel-
lement reconnue ni suffisamment investiguée,
des criteres de diagnostic précis font défaut. La
«Social Media Disorder Scale» (échelle de mesure
de l'usage problématique des réseaux sociaux)
peut permettre d'identifier un usage probléma-
tique.

20 cssETVOUS? Ne2 | 2024

Les plateformes de réseaux sociaux nous per-
mettent de nous mettre en avant et de recevoir
en échange une validation. Lorsque nos publi-
cations suscitent des réactions positives ou
qu’'une publication nous plait, nous ressentons
de la joie. Le circuit de récompense de notre
cerveau est active, ce qui libére de la dopamine,
également appelée neurotransmetteur du bon-
heur. Le cerveau percoit donc ces plateformes
comme une récompense et nous pousse a
consulter notre smartphone a répétition pour
ressentir du bonheur. Plus nous cédons a cette
pulsion, plus nous sommes susceptibles de déve-
lopper une addiction. Les entreprises derriére les
plateformes de réseaux sociaux sont conscientes
de ce phénoméne et nous incitent a utiliser les
réseaux sociaux le plus longtemps et le plus sou-
vent possible a l'aide de mécanismes technolo-
giques ciblés.

Il est frappant de voir que la dépendance aux
réseaux sociaux apparait souvent en lien avec
d'autres troubles psychiques. Des études montrent
que l'addiction aux réseaux sociaux s'accom-
pagne souvent de symptémes dépressifs, d'épi-
sodes suicidaires, de troubles anxieux ou de
TDAH. Ainsi, la dépendance peut constituer un
facteur d'apparition d'une autre maladie ou un
symptéme de trouble psychique.


https://www.css.ch/disorder-scale
https://www.css.ch/disorder-scale
https://www.css.ch/online-sucht-betroffener-qr
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Dans notre monde connectg, il n‘est pas simple
d'échapper aux réseaux sociaux. Les spécialistes
recommandent donc une utilisation contrélée
plutdt qu'une abstinence prolongée. Selon des
études récentes, une utilisation qui ne dépasse
pas 30 minutes par jour n'est pas problématique.
Lorsqu'on ne parvient pas a réguler sa consom-
mation de facon autonome, il est conseillé de
s'adresser a un service spécialisé dans les addic-
tions. Pour ne pas en arriver la, nous devrions
inculquer des compétences médiatiques a nos
enfants et leur apprendre a gérer leur temps
d’écran de fagon réfléchie.
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Votre santé

CONSEIL

Des substituts bon marche

Les genériques et les biosimilaires coltent moins cher que les médicaments
originaux pour un effet pratiguement identique. Texte: Evita Mauron-Winiger

Quand un nouveau médicament arrive sur le
marché, il est protégé par un brevet. Ce brevet
permet au fabricant de couvrir les coults du dé-
veloppement et de la recherche. Sitdt que le
brevet échoit, d'autres fabricants ont le droit de
commercialiser une copie de ce médicament.
Les génériques imitent des substances actives
chimiques, et les biosimilaires des médicaments
biologiques. Comme les médicaments originaux,
les génériques et les biosimilaires sont soumis a
des contréles stricts aupres de l'autorité d'auto-
risation Swissmedic. La sécurité et l'efficacité de
ces produits sont donc tout autant garanties que
celles des médicaments originaux.

Le détail qui fait la différence

Il existe des génériques pour les médicaments
en vente libre tels que les antidouleurs légers,
mais de nombreux médicaments sur ordon-
nance sont aussi disponibles sous forme de gé-
nériques, comme certaines préparations contre
l'hypertension, le diabete ou le cancer. Les bio-

Encate plus d avantages
chee Jut Kose

Depuis plus de 30 ans, Zur Rose propose un service
fiable d'envoi de médicaments ainsi que des offres
pratiques liées a la gestion des médicaments. Les
personnes assurées a la CSS bénéficient de rabais
allant jusqu'a 14% sur les génériques et 3,5% sur les
médicaments originaux, y compris les biosimilaires.
Zur Rose ne percoit aucune taxe de pharmacie et
adresse la facture directement a la CSS. De plus, Zur
Rose propose une livraison sare, discréte et gratuite
ainsi que des services numériques utiles dans le
compte client ou l'appli.

2 . g
[2 Découvrir les avantages et
en profiter dés a présent:
zurrose.ch/css
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similaires se distinguent des génériques par leur
fabrication: les génériques ont la méme composi-
tion chimique que les originaux. Au vu de la com-
plexité des systemes biologiques, les biosimilaires
ne sont que trés semblables aux biomédicaments
correspondants. A la fois les biosimilaires et les
génériques sont substituables aux préparations
originales en termes de substance active, dosage
et forme galénique (p. ex. comprimés, sirops ou
cremes). Cependant, il y a toujours une différence
majeure: le prix. Les copies sont toujours moins
onéreuses que les médicaments originaux. _

2 css.ch/generiques

Exemple de calcul:
coults annuels des médicaments*

/™ Total des couts: CHF 867.—

\ Vos colts personnels*: CHF 347.—
40% de quote-part

/= Total des couts: CHF 545.—

Génériques

4 ~
\ Vos colts personnels*: CHF 55.-
10% de quote-part

* Exemple de patient prenant tous les jours un comprimé contre
l'hypertension et un comprimé contre l'excés de cholestérol,
en supposant que le montant de la franchise est déja atteint.

4 Don & sakoit

En Suisse, les génériques doive tre
20% et 70% moins chers que les originaux
correspondants lors de leur mise sur le
marché. En régle générale, la quote-part de
t moins élevée pour les

nt étre entre

la caisse-maladie es '
génériques: votre quote-part est de 40% .
pour les médicaments originaux et de 10%

seulement pour les génériques.
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RETOUR D'EXPERIENCE

Reprendre
courage apres
annonce
d'un cancer

La santé psychique est un élément clé durant tout le processus de traitement
du cancer. Lappli Living Well Plus offre un soutien précieux grace a son
accompagnement psychologique en ligne en cas de cancer. Texte: Tanja Nésberger
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L'annonce d'un cancer est un choc et provoque
de la détresse et des angoisses. Annette Born n'a
pas été épargnée: a la découverte d'une tumeur
au sein, cette quinquagénaire a perdu pied.
«Aprés le diagnostic, jallais tres mal. Ma belle-
fille était enceinte, et je ne savais pas sij‘allais faire
la connaissance de mon petit-enfant», raconte-t-
elle. La tumeur a été détectée suffisamment tét.
Aprés une opération réussie, cette patiente s'est
soumise a une radiothérapie. Durant sa réadap-
tation oncologique stationnaire, elle a découvert
l'appli Living Well Plus.

A son propre rythme

Lappli propose de nombreuses lecons et des
exercices efficaces pour mieux gérer les émo-
tions et les pensées pesantes, comprendre le
cancer et combattre les états dépressifs. Les re-
tours d'expérience d'autres patientes atteintes
d’'un cancer du sein ont particulierement aidé
Annette Born. «Durant ma réadaptation station-
naire, j'ai renoncé consciemment a suivre une
thérapie de groupe», raconte cette patiente, au-
jourd'hui grand-mere. «J'ai discuté avec une autre
femme et suivi des séances de thérapie indivi-
duelles, mais je n'ai pas pu me résoudre a écouter
toutes les histoires tragiques au sein du groupe.»

Par consequent, elle a beaucoup apprécie les re-
tours d'expérience dans l'appli: «Lorsque j'étais
préte, je pouvais écouter un récit et le mettre sur
pause quand j'en avais besoin.» Les témoignages
l'ont motivée: «Ces personnes m'ont donné le
courage nécessaire pour que la vie continue.»

Vivre en pleine conscience

Living Well Plus propose aussi des exercices de
respiration et de relaxation. «J'ai beaucoup de
mal a me détendre. Mais ces exercices m'aident
a trouver de l'apaisement, que ce soit dans la
salle d'attente des médecins, lors de dimanches
agités en famille ou en faisant mes courses», ra-
conte Annette Born. Elle a aussi pu indiquer son
état de santé du moment dans lappli en éva-
luant par exemple son niveau d'angoisse sur une
échelle allant de 1 a 10. Sur cette base, Annette
Born a recu des conseils utiles sur ce qui pour-
rait la soulager.

En utilisant l'appli, elle a appris a vivre davantage
dans le moment présent. «Avant, j'avais notam-
ment du mal a lire un livre. Aujourd’'hui, je me
concentre plus facilement.» Elle parvient aussi a
mieux gérer ses angoisses: «Je ne vais certes
pas a la mammographie avec un bon sentiment,
mais je ne me laisse plus gagner par la panique.»

«Parfois, il est plus
important de faire quelque
chose pour soi que de
vider le lave-vaisselle.»

Annette Born*,
patiente atteinte d’'un cancer

R e ne représente pas la personne concernée.
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Disponible Contenu anité inferactif avec
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ou que Vous Soyez

T~ o
_— numeligue
Living Well Plus offre un accompagnement psycho-

cﬂmbl/flmm m#@ logique en ligne en cas de cancer. En combinant

un accompagnement numérique via l'application

MWWU& num&h/qu& d et un télécoaching personnel, Living Well Plus offre
un soutien psychologique personnalisé aux per-
accompagnement

sonnes concernées et contribue ainsi a améliorer
pelsonned

leur état psychique a différents stades du cancer.

Les clientes et clients disposant d'une assurance
complémentaire a la CSS peuvent utiliser Living Well
Plus gratuitement pendant douze mois.

[? css.ch/cancer

Se focaliser sur soi

Elle a aussi appris a lacher prise de temps en
temps: «Parfois, il est plus important de faire
quelque chose pour soi que de vider le lave-
vaisselle.» Annette Born est reconnaissante du
soutien de sa famille. Mais elle souligne: «Je ne

voulais pas étre un poids pour mes proches.» En Aujourd’hui, elle dit bien se porter et a de bons
tant qu'épouse, mere, grand-mére et accompa- espoirs de rémission apres cing ans. Annette
gnatrice de séniors, elle se soucie en perma- Born abordera cette période en continuant de
nence de son entourage. Depuis son diagnostic, s'appuyer sur lappli Living Well Plus: «A lan-
elle a appris a s'accorder la priorité: «Il est impé- nonce d'un cancer, on peut tomber dans un
ratif que jaille bien physiquement et mentale- désespoir profond. Lappli maide a reprendre
ment pour pouvoir étre la pour les autres.» courage et a ne pas abandonner.» _
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COULISSES

Tout a portée de main

Linscription me prend trois minutes. Ensuite, je peux voir tous mes documents,
envoyer mes factures facilement en ligne et savoir en tout temps ce que la
CSS paie. Le nouveau myCSS est bien plus qu'un simple portail client.

Texte: Evita Mauron-Winiger

° [ ]
[ ]
[
[ ]
[
[ ]
[
w41 -
«
1 2 Carte d'assuré
Bonjour Lisa 3 e E
° _—
°® Actuellement pour vous 8
. Lisa Muster
. ©
Nouwy : sors .
° 23U décompte de prestations 80756 01234 00000 OOO0L
Vous recevrez CHF 150.00 ;
il LU 561 :
. 7561234 567690
. . ’
14031956, F
) [ J
o [© = :
= [ IS ®
° = I
° Envayer une
facture Assurance Aide médicale
o }
(¥ °

Recommange pour vous

Shop sante enjoy3Es
Bénéficiez d'offres

® attrayantes et de top deals
] aéniaux.

Ma mémoire

Grace a myCSS, jai ma carte d'assu-
rance sur moi en toutes circons-
tances, que je séjourne en Suisse ou
a l'étranger. De plus, jai toujours la
vue d'ensemble de mon historique
médical.
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Mon compagnon

Le portail client est fait sur mesure
pour moi. Je peux y voir mon modele
d'assurance actuel, mes personnes de
contact, mon historique médical et
bien plus encore.

cooos

Modifier l'assurang

a4

Q.0 ¢
o
o

Mon guide

En fonction de mon modele d'assu-
rance, myCSS me dirige vers mon pre-
mier point de contact, par exemple
mon cabinet médical ou Medi24, mon
centre de télémédecine.

base
Franchise PY
o ®
300 500 1000 1500 2000 [ )
PS [
o
Y [ J
Callmed Ak .
' °
(]
Modifier curzrsoo (5 D [ )
w4l il -
Multimed £ Retour B
m Assurances
CHF 29500
@ Lisa Muster
), Gue paie la €557
Assurance de base Madifier
[ ] |
Callmed @
° (]
[ J
®  Neimeses  gess °
® ©
Assurance complémentaire Modtier
© ; °
@ )
. surance ambulatolre myFlex .
° stz )
([ [
@) o
(0]

Mon compte

myCSS me permet de consulter en
tout temps le statut de mes factures et
de savoir ou en est ma facture et dans
combien de temps je recevrai mon
remboursement. Je vois aussi quelle
part de ma franchise est encore due
ou a combien s’éléve l'avoir de mon
compte «santé».

o:41
® 0 0

£ Retour

wl -

Facture envoyee

En cours de e

04.02.2024 @ Lisa Muster

Statut

() Encouns de tairement

wl -

Décomp

Decompte de
@ prestations

Facture envoyée .

. 19012024

Facture 04.02.2024 »
CHF 20570

Décompté pour vous

Dr. Engelberger, Lausanne

20570

[ J
[ ]
® [ Facture su format PoF
[ J
o 5] M-qu:m; ™
®oge®” H

Ma vue d’ensemble

Chaque décompte est structuré sim-
plement et me permet de distinguer les
couts des médicaments des colts de
traitements. Je sais en outre comment
se répartissent les coults, quels couts
sont a ma charge et lesquels sont sup-
portés par la CSS.
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VOYAGE DANS LE TEMPS

Maintenir le cap 125

ans

depuis 1899
En 1908, une structure instable et, 26 ans plus tard, la deuxieme Ensemble.
assurance-maladie de Suisse: Josef Bruggmann revient sur Pour vous.

ses anneées en tant que président central de la Caisse-maladie

et accidents chrétienne-sociale suisse (CMCS) de 1908 a 1934.

Texte: Roland Hugi

Voyane o Travels

175 ans do CSS

bien
o surmonter
de son histoire: la CSS 7 5 Sfrontée aun
ALEaL TSR 1018, elle a été con ‘on et les
des difficultes En - due a linflation
née au bord

- ur- la haus
A6 ma eur: la '
gEnma) spagnole ise a pu étre

colts de \a grippe €
du gouffre financier. '
i S
e Depuis lOrS :
surmontee. &
r incontournable du suc!

ité financiere est un

dela CSS.
pilie :
N e 024 VoM
ivers il des éditions
éro

se d'ann
Durant cette annee d'a

uvrez dans ce num

zine clients. Déco
pris forme.

du maga
comment a €552
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Aux débuts de la Caisse-maladie et accidents
chrétienne-sociale suisse (CMCS), les sections
locales étaient encore entierement autonomes.
Il a fallu attendre 1906 pour qu'une fusion pro-
gressive soit lancée. En 1908, la centralisation a
été décidée, et un président central a été élu. Le
texte suivant se fonde sur les rapports annuels
rédigés par Josef Bruggmann en tant que pré-
sident central de 1908 a 1933:

«Lorsque jai pris mes fonctions de président
central de la CMCS en 1908, j'ai eu le privilege de
diriger un petit groupe a taille humaine de sec-
tions locales. Il me semblait toutefois que la dy-
namique des années fondatrices était retombée.
Seules cing nouvelles sections nous ont rejoints
en 1908, et méme une seule l'année suivante. La
créativité développée par certaines sections
dans le domaine financier a mis a rude épreuve
ma rigueur comptable. Si l'argent manquait en
fin d'année, on proceédait sans hésiter a une tom-
bola pour combler les lacunes financiéres.
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Changer de cap

Pour les comités de section, une chose était
claire: uniformiser les structures et viser une cen-
tralisation totale était le seul moyen de reprendre
de la vitesse. Mais c’est justement la section de
Saint-Gall, ou notre idée sociale a vu le jour en
1899, qui n'a rien voulu savoir des structures
centralisées, préférant peut-étre garder la main-
mise sur l'importante fortune de sa section de
28 000 francs plutét que de la verser dans la
caisse centrale. Elle a toutefois fini par céder, et
c'est en mai 1910 que la nouvelle CMCS a mis le
cap sur une croissance stable.

Traverser une période houleuse

Pour le reste, le temps était souvent a l'orage.
Jusqu'en 1914, nous avons enregistré des an-
nées a peu pres rentables. Cependant, avec le
début de la Premiere Guerre mondiale, toute
l'Europe a traversé une période sombre. Notre
caisse était bien en peine de faire face a l'explo-
sion des colts de maladie, qui ont plus que tri-
plé pendant les années de guerre entre 1914 et
1918. Apres la misére de la guerre, la grippe es-
pagnole s'est abattue sur la Suisse en 1918. Non
seulement beaucoup de gens ont connu la fa-
mine, mais notre caisse n'était elle aussi bientdt
plus qu'une coquille vide. En ces temps difficiles,
le fait que nos responsables politiques ouvrent
les coffres de la Confédération pour soutenir
massivement les caisses-maladie suisses a été un
don du ciel. Sans cela, notre institution sociale se
serait effondrée.

Entrer au port

Le transfert du siege principal de la caisse a
Lucerne a amené une bréve prospérité. Des di-
zaines de nouvelles sections ont vu le jour dans
tout le pays. Mais il n'y avait guére de raison
d'étre réellement optimiste. Les années avant
1930 ont été marquées par une lutte constante
pour l'équilibre financier. Des négociations inter-
minables pour obtenir des tarifs plus avantageux
ont été menées avec les médecins cantonaux,
pour des résultats souvent mitigés. A partir de
1930, la crise économique mondiale a traversé
l'Atlantique pour gagner toute l'Europe. Les
membres de notre caisse étaient chaque année
plus nombreux a perdre leur emploi. Les pauvres
se sont encore appauvris. Pour bien des gens, le
paiement des primes d‘assurance relevait d'un

effort colossal. Les impayés de primes n‘'ont cessé
d’augmenter. Vers la fin de mon mandat, j'aurais
souhaité de meilleurs moments pour moi-méme
et les personnes assurées. Jaurais aimé servir
plus longtemps notre noble cause et diriger la
CMCS vers des eaux moins tumultueuses. Mais
tel n‘a pas été le cas. Le 21 mars 1934, tres lucide
mais physiquement affaibli, j'ai participé pour la
derniére fois a une séance du comité et pris
congé de mes collegues.»

Elu président central en 1908, Josef Bruggmann
n‘a plus pu diriger la caisse que depuis son lit de
malade durant sa derniere année de mandat. Il
est décédé le 29 juin 1934 d'une grave maladie a
l'age de 64 ans. _

© Archives de a CSS

Les impayés de primes sont devenus
un probléme de plus en plus sérieux
pour de nombreuses assurances.
En 1932, par exemple, les arriérés

aupreés de la CMCS (la CSS actuelle)

s'élevaient a 150000 francs, soit 5%
du total des primes. Ramené a 2022,
cela représenterait un déficit de

270 millions de francs.
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(lous clarifions les questions o assurance

Assurance-ménage a la CSs:

que comprend-e|le?

de la CSS Comprend trois assurances, que vous
Pouvez aussj conclure séparément:

ments de terrain.

Assurance responsabiljté Civile
Une mésaventyre st vite arrivde. Peu importe s;
VOus, vos proches OU VOs animaux domestiques
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Profitez de nombreux Nouveaux avantages
valables depuis le 1er février 2024 pour
l'assurance-ménage:

* Casco vé|o

moyens auxiliaires Mmédicaux et bagages
* Vol de bijoux 3 domicile
jusqu’'a max. 30 000 francs

de véhicules 3 Moteur de tiers (voiture, moto,
fourgon de [ivraisonjusqu'a 3,5 tonnes),

Y €. véhicules agricoles et bateaux (3 moteur
et a voile)

de longue date
_Texte: Evita Mauron-Winiger

z Vous trouvez davantage d'informations ici:
css.ch/menage

8 ou
nous au 0844 277 et
.

dez VOus dans une age ce CSS
rendez-

s
roche de chez vou
P

[2 css.ch/agence
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COMMUNICATION OFFICIELLE

Chef Clients & Marché

Le nouveau chef de la division Clients & Marché de la CSS s'appelle
Pierangelo Campopiano. A 45 ans, il possede une solide expérience
dans l'assurance, la vente et le marketing. Il a pris ses fonctions a

la CSS le 1°" avril 2024. Texte: Christina Wettstein, portrait: mad

Pierangelo
Campopiano
Pierangelo Campopiano est

dipldbmé ES en économie
d'entreprise et était, depuis

2018, CEO de lassureur en

ligne Smile, qui fait partie du groupe Helvetia.
Auparavant, il a occupé plusieurs postes de direc-
tion au sein du groupe Zurich et a notamment été

chef de la stratégie de vente et du changement
ainsi que chef des coopérations et de la vente
directe des affaires suisses. De 2015 a 2017, il a
occupé la fonction de chef Strategic Marketing &
Distribution Services au sein du groupe Farmers
Insurance Group, a Los Angeles, qui appartient
au groupe Zurich. Ce quadragénaire est marié,
a deux enfants et posséde la double nationalité
italo-suisse.

[7 Tous les membres de la direction du Groupe en
un coup d'ceil: css.ch/direction

Aide en cas d'arthrose

Si vous avez de l'arthrose, vous le savez: l'arthrose est non seulement
douloureuse, mais elle réduit aussi votre mobilité. Grace au nouveau
programme contre l'arthrose de la CSS, découvrez quels sont les facteurs
d'arthrose et ce qui simplifie la vie avec cette affection. Texte: Evita Mauron-Winiger

Le programme contre l'arthrose de la CSS vous
accompagne durant 18 mois avec des sondages
ciblés. Tous les trois mois, vous répondez, a
l'aide de votre smartphone ou de votre ordina-
teur, a des questions sur votre quotidien, votre
sommeil, votre alimentation, votre activité phy-
sique, vos symptémes ou vos douleurs. Apres
chaque sondage, vous recevez une évaluation
personnelle et des recommandations sur les
offres de santé de la CSS. Les coaches de santé
CSS se tiennent en outre a votre disposition.

Les évaluations vous indiquent si des change-
ments sont survenus et dans quels domaines.
Vous apprenez a vous connaitre vous-méme

ainsi que votre arthrose, a réagir en toute auto-
nomie aux changements et, ainsi, a influencer
positivement votre santé.

54 css.ch/arthrose-programm
(offre disponible en allemand uniquement)

An‘hrow 0fu 96n0u,
de Uippawle ou ole, bav hanche?

Participez au nouveau programme contre l'arthrose.

La participation est gratuite pour les personnes
assurées a la CSS. Contactez les coaches de santé

CSS a l'adresse gesundheitscoaching@css.ch ou
au 058 277 46 00.
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ENJOY365: LA PLATEFORME D'OFFRES

Partir a l'aventure

L'été approche a grands pas et nous offre d'innombrables possibilités d'activités
au grand air. Planifiez des excursions dans la nature et découvrez de nouveaux
endroits. Afin de vous y préparer au mieux, rendez-vous sur enjoy365 et décou-
vrez une variété de produits pour rendre votre aventure inoubliable. photos: mad

P

E] UNIQUEMENT AVEC COMPLEMENTAIRE

Prendre le large

La carte journaliére de navigation vous permet de
naviguer durant une journée sur quinze lacs et
fleuves de Suisse. Profitez-en pour découvrir des
lieux inconnus dans toute la Suisse.

Carte journaliére de navigation

avec ou sans demi-tarif de 'AESN

CHF 20.50 au lieu de 41 avec demi-tarif
CHF 31 au lieu de 62 sans demi-tarif

Prix TVA incluse, valable
jusqu’'a épuisement des stocks
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E] UNIQUEMENT AVEC COMPLEMENTAIRE

Randonnée pour
toute la famille

Ce porte-bébé rend les aventures en montagne
nettement plus agréables: la charge est parfaite-
ment répartie et le dos est correctement ventilé.
Le coussin ergonomique, le repose-pieds réglable
et le pare-soleil garantissent aussi le confort des
passagers.

Porte-bébé Kid Comfort de Deuter
CHF 122.50 au lieu de 245

Prix TVA incluse, valable
jusqu’'a épuisement des stocks

(3 POUR TOUTES LEs
PERSONNES ASSUREES

Dettnit en alifitude

Saviez-vous qu‘avec votre carte d'assurance CSS
Vous pouviez passer la nuit dans l'une des quelqule
110 cabanes du CAS a des conditions préférentielles?
Enﬁ tant que cliente ou client de la CSS, vous payez le.
méme f)rix que les membres du CAS. Planifiez votre
prochaine expérience en cabane avec la carte gratuit
«Cabanes des Alpes suisses» de |3 (ESSH )

Rabais

pour vous

2 5
2 To.utes les informations sont disponibles sur
enjoy365.ch/fr/cas
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E, UNIQUEMENT AVEC
COMPLEMENTAIRE

Dry Bag 201
Une étanchéité a toute épreuve

CHF 29.95 au lieu de 49.90

Prix TVA incluse, valable
jusqu’a épuisement des stocks

& UNIQUEMENT AVEC
COMPLEMENTAIRE

Bon auberges de
jeunesse suisses

Pour des escapades inoubliables

CHF 60 au lieu de 100

Prix TVA incluse, valable
jusqu’a épuisement des stocks

ACTIVE365: LE PROGRAMME DE BONUS

Nouveau design du lecteur
audio et vidéo sur active365

Les exercices, programmes d’entrainement, méditations et unités

de savoir dans l'appli active365 sont depuis peu encore plus at-

trayants. Le lecteur audio et vidéo a fait peau neuve et arbore

dorénavant un design plus frais, plus épuré et plus moderne avec son

mode plein écran flambant neuf. L'entrainement devient encore plus

facile grace a une présentation améliorée, simple et intuitive de

l'appli. Lensemble des mouvements et des consignes sont parfaite-

ment nets et peuvent étre suivis au plus pres. Ces nouvelles fonctions

vous permettront a coup sir de conserver votre motivation et un

mode de vie sain durant les journées estivales ou les vacances.

A . . . . .
[2 Vous trouvez des informations et des exercices supplémentaires

dans l'appli active365:

ﬁ UNIQUEMENT AVEC
COMPLEMENTAIRE

Mini2Go Deluxe Plus

Un trésor multiusage

CHF 76.30 au lieu de 138.40

Prix TVA incluse, valable
jusqu’a épuisement des stocks

active
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Pour finir
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Solution des mots fléchés 1/2024: FONDATION
Nous félicitons la gagnante, Manuela Veroni, de Minusio.

Avez-vous la solution?

Envoyez-la par la poste avant le 10 juillet 2024:
CSS, Mots fléchés du magazine clients,
Tribschenstrasse 21, case postale, 6002 Lucerne

[Z Ousoumettez-laen ligne: css.ch/enigme

Un tirage au sort aura lieu pour déterminer la gagnante
ou le gagnant. La voie de droit est exclue.

Remportez le tour
organisé par Twerenbold
«Journées ensoleillées au
lac de Coéme» d'une valeur
de 1590 francs minimum.

Un circuit a bord d'un bus de luxe en classe royale
pour deux personnes. Le voyage comprend
quatre nuitées a l'hétel quatre étoiles Lenno
(chambre double en demi-pension) ainsi que
différentes excursions, entrées et visites.*

*Selon vos préférences et les disponibilités, le bon peut étre
utilisé pour l'une des dates de voyage de 2024 ou 2025.

Twerenbold Reisen

Le circuit organisé par Twerenbold Reisen com-
mence et prend fin a choix dans un des lieux de
départ facilement accessibles de Twerenbold
en Suisse allemande. Un chauffeur expérimenté
vous conduit sur le lieu de vacances idyllique de
Lenno, au bord du lac de Come, et vous ramene
en toute sécurité. Disposant d’une piscine, cet
hétel est situé directement sur la promenade du
lac. Des excursions en bateau ou en bus vous
feront découvrir la commune mondaine de
Bellagio, les villes de Come et de Milan ainsi que
des villas de réve aux jardins luxuriants et au
charme hollywoodien.

[? twerenbold.ch/kcome
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PERSPECTIVES

Théme actuel:
ensemble +
forts

Dans un monde ou lindividualité est souvent
au premier plan, nous oublions vite que nous
sommes plus forts ensemble. Lorsque nous unis-
sons nos forces, nous nous dépassons et sommes
capables d'innover et de relever des défis. Que
ce soit en famille, au travail, en sport ou dans la
société, nous accomplissons de grandes choses
pour nous et les autres en conjuguant nos ef-
forts. Il faut a cet effet un engagement individuel
actif. Cette pensée solidaire va aussi dans le sens
de la CSS. Unie aux cotés de ses clientes et clients,
elle s'engage depuis 125 ans afin de rendre la
santé accessible et abordable pour toutes et tous.
La prochaine édition du «CSS et vous?» sera donc
dédiée a la thématique «ensemble + forts». Qu'en

dites-vous?

Comment nous (;‘mMF o/

Changer
d'adresse

Questions concer-
nant les produits

[nformations contortucles sur
le quiz wla [ane 17

Pquum'/ les mgl‘h&s ne sont
fras z‘aq/‘wrs sans a/amg@r

L'lét.re humain a toujours aimé la fantaisie. Beaucoup
d’histoires fictives sont sans danger et méme bénéfiques
er’1 termes de cohésion Sociale. Aujourd’hui, on cons?ate
nea.mmoins la diffusion de plus en plus fréquente de
«faits» pseudoscientifiques. Sj hous les prenons pour

arge i
gent comptant, ceux-ci peuvent parfois méme devenir
dangereux.

Les fausses Croyances sur le cerveau et son développe-
ment sont appelées «neuromythes». Elles peuvent induire
d’e fausses représentations, qui risquent d‘avoir des
repercussions négatives sur le développement des enfants
Lor.sque Ces neuromythes influencent des décisions .
politiques ou des mesures publiques, les incidences
Peuvent étre profondes.

Ilest donc important d'acquérir une meilleure sensibiljté
pour identifier les faits réellement établis syr le cerveau
La compétence médiatique et une compréhension de .
base du fonctionnement de (a3 science peuvent y contri-
b.uer. Comment? Entre autres en rendant possible un
dialogue ouvert entre la science et la société, comme

le fait Uinitiative «Growing Brainsy. _Texte: Sab,ine Gysi

2 : ;
[z growingbrains.ch (en allemand ou en anglais)

Se désabonner

Vous recevez plusieurs exem-
plaires du magazine (p. ex. au

Les collaboratrices et collabora-
teurs présents dans les agences
vous aident personnellement et
sont joignables par téléphone

tous les jours entre 8 et 18 heures.

54 css.ch/agence

Questions concer-

nant les prestations
et les factures

Le Centre de Service-clientéle

vous répond du lundi au
vendredi, de 8 a 18 heures.

4 css.ch/questions ou 0844 277 277
(tarif local fixe Suisse)

Les changements d'adresse peu-
vent étre annoncés via le portail
client myCSS, sur le site Internet
ou par téléphone au Centre de
Service-clientéle de la CSS:

54 my.css.ch ou css.ch/adresse
ou 0844 277 277

Urgences et
conseil médical
24 heures sur 24

La CSS est la pour vous en cas

d'urgence et pour toute question

médicale, 24 heures sur 24 et
7 jours sur 7:

[7 +41(0)582777777

sein d'une méme famille) et
souhaitez n'en recevoir plus
qu’un seul dans votre boite aux
lettres? Faites-le-nous savoir:

[7 css.ch/desabonner
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Portail client myCSS: un seul
identifiant, de multiples avantages.

Transmission en ligne
de vos factures.

Acceés aussi
sécurisé que pour Voir immeédiatement
l'e-banking. ce que paie la CSS.

Tous vos
documents au
méme endroit.

Plus A€

Télécharger maintenant: Votre Sal’?te. %
css.ch/mycss Votre partenaire. a


https://www.css.ch/fr/mycss
https://www.css.ch/fr/mycss

