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Entretien P3 mémoire UCL

E : Je vais commencer par des questions d’ouverture. Tout d’abord, pouvez-vous vous

présenter?

R : Du coup je ne donne pas mon nom parce que c’est anonyme. Je suis étudiante en master de

santé publique, c’est ma deuxiéme année. Avant ¢a, j’ai fait mes études d’infirmiére. Je travaille

aussi un peu en paralléle dans un centre de revalidation en tant qu’infirmiere. Mais j’ai pas un

temps plein ou un mi-temps, c’est en tant que jobbiste infirmicre, donc je donne mes heures

quand je veux.

E : Et le master, vous le faites a ’'UCLouvain ?

R : Oui c’est bien sur le campus d’Alma.

E : Et quel age avez-vous ?

R : Oui c’est vrai, j’ai 25 ans.

E : Pourquoi avez-vous choisi ce cursus ?

R : Parce que j’ai adoré mon cursus d’infirmiére, donc tout ce qui est santé. Mais je trouvais
. r . 9 : 2

que le travail était un peu redondant et on n’avait pas beaucoup de recherches sur ce qu’on

faisait en fait dans le quotidien en pratique. Et donc je voulais avoir un peu une vision du

backstage, de ce qui se passait derriere tous les soins au niveau politique, au niveau financier,

au niveau...

E : Pour avoir plus de perspectives ?

R : Oui.

E : Dans quel type de logement vivez-vous actuellement (seul.e, en kot, en colocation, au

domicile familial, autre) ?
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R : Pour I’instant, je vis encore chez mes parents. Et ce n’est pas a Bruxelles, donc je prends le

trains pour arriver sur le campus.

E : Et ce n’est pas trop long ?

R : Non, pas trop long. 30 minutes. Non, porte-a-porte, c’est quand méme une heure, je pense.

Mais ¢a va, vu qu’on n’a pas cours tous les jours.

E : Maintenant, je vais passer aux questions sur le bien-étre. Pour vous, c’est quoi le bien-

étre ?

R : Le bien-étre ? C’est trés général comme question. Le bien-étre, ce n’est pas spécialement
ne pas étre malade ou étre malade. C’est plus un ressenti de ne pas avoir mal, pas avoir des

besoins vitaux, pas avoir... se sentir serein oui voila.

E : Actuellement, quel est votre niveau de bien-étre sur une échelle de 1 a 10 (1 étant le

niveau le plus faible — 10 étant le niveau le plus élevé) ?

R : 8. Oui je dirais 8 parce que je suis jeune, je suis en bonne santé, j’ai encore toute la vie

devant moi. Et pas 10 parce que je suis fatiguée, je suis en examen.

E : Pouvez-vous me parle de celui-ci pendant les études ?

R : Je pense que spécifiquement & mon master, entre le master 1 et le master 2, il y a un
changement de bien-étre parce que le master 1 est quand méme trés dense. On a des énormes
journées et du coup, en fait, on est crevé. Pendant 9 heures, on est assis sur une chaise, on ne
fait pas d’activité physique. Donc ¢a joue quand méme. Master 2, le bien-étre, il est trés bien
parce que les cours sont assez éparpillés. On n’en a pas trop. Donc on a le temps de faire des
activités a coté. Sinon heureusement j’ai des bonnes copines et du coup je trouve que ¢a change

quand méme, mais aussi sur la santé mentale qui fait partie, je trouve, du bien-étre.

E : Comment vous sentez-vous depuis votre arrivée aux études supérieures ?
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R : Je pense que c’est quand méme une évolution parce qu’en bac 1, tu es livré a toi-méme, tu
n’as plus papa et maman derriére ton dos. Et donc, j’ai I’impression qu’on découvre un peu
toutes les limites. Donc je pense que ce n’est pas ’année ou le bien-Etre est le plus optimal. On
fait des teufs jusqu’a 3 heures du matin, on ne dort pas, on essaye d’aller aux cours. Enfin,
I’équilibre n’est pas encore trouvé. Mais au fur et @ mesure des années, moi, j’ai quand méme
trouvé un équilibre ou... on devient plus mature aussi.

E: Donc cela a évolué ?

R : Oui ¢a a quand méme évolué.

E : Et comment ¢a a évolué ?

R : Je dirais en bien. Aussi parce que les études d’infirmiere, c’est quand méme prenant avec
tous les stages et tout. Du coup je dirais que ce n’est pas non plus les moments ott mon bien-
étre était le plus optimal. Parce que tu es crevé, tu ne vois plus tes amis parce que t’es crevé et
que tu te réveilles a 5 heures du matin. Donc je pense que la grosse différence, je 1’ai surtout
trouvée entre le bachelier et le master, ou le master tu as plus de temps pour toi.

E : Moins de stages ?

R : Oui moins de stages.

E : Y-a-t-il des moments de I’année ou votre bien-étre est différent (par exemple : session

d’examens, en période de stage,...) ?

R : En période de stage oui, mais du coup pas pendant le master.

E : Vous n’avez pas eu de stage pendant le master ?

R : Non je n’ai pas eu de stage. Mais du coup en master non, j’ai pas ’impression que ¢a

dérange.

E : Pendant les sessions d’examens ?
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R : Pendant les sessions d’examens, moi j’aime bien les sessions d’examens, ¢a ne me dérange
pas. Du coup, non. Peut-étre que je fais moins d’activités physiques durant le blocus ? Non

méme pas. Non ¢a change pas vraiment. Non c’est juste quand j’avais des cours de 9h a 19h.

E : En master 1 ¢a ?

R : Oui, ¢’est en master 1.

E : Et en master 2, tu n’en avais plus ?

R : Non. Ducoup limite la période d’examens, mon bien-&tre était meilleur que quand j’avais

cours de 9 a 19h. Non mais sinon non ¢a n’a pas vraiment un impact.

E : Qu’est-ce qui vous aide a vous sentir bien ?

R : Fortement 1’entourage, tres fort. L’alimentation.. pas vraiment, je n’ai pas I’impression. Le

sommeil trés fort pour bien dormir. Le sport aussi, c’est vrai quand méme.

E : Et a inverse qu’est-ce qui ne vous aide pas a vous sentir bien ?

R : Qu’est-ce qui m’aide pas a me sentir bien ? Qu’est-ce qui me fait me sentir mal ? Quand je
reste toute la journée assise, j’ai I’impression d’avoir passé une mauvaise journée parce que j’ai
rien fait. Enfin, en tout cas, je n’ai pas bougé. Quand j’ai un probléme dans mon entourage,
surtout familial. Mais c¢’est fort mental du coup que ¢a a un impact. Qu’est-ce qui me fait encore
me sentir mal ? Le stress, mais quand est-ce que j’ai du stress ? Peut-étre avant une défense de
mémoire. Je verrai demain. Les stage, mais bon ¢a j’en ai pas eu, mais me réveiller trés tot ¢a

me fait sentir mal parce que je dois me réveiller tres tot, ¢a me stresse.

E: Maintenant, je vais passer aux questions sur le lien entre I’alimentation et le bien-étre
psychologique. Quelles différences observez-vous sur votre bien-étre psychologique en

fonction de ce que vous mangez ?
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R : Psychologique. J’ai pas I'impression qu’il y ait... moi j’ai I’impression que c’est fortement
li¢ a ’ambiance qu’il y a autour de la nourriture aussi. Quand c¢’est un repas ou il y a plein de
gens, que ce soit un repas avec des frites ou un repas avec des bons fruits, moi j’ai I’impression

que ¢a change pas grand-chose.

E : Vous ne remarquez rien ?

R : Non, mais je n’aime pas beaucoup le sucre, donc je n’aime pas quand je mange un truc trop
sucré. Mais bon c’est moi-méme, ¢a ne joue pas sur mon mental. Ou bien le café. Quand je suis
vraiment trop fatiguée, je prends un café mais je n’ai pas du tout I’habitude. Et du coup, mon
cceur bat a du 180 donc j’ai I’impression d’étre droguée. Je suis vraiment sur une autre plancte.
Donc a part le café, le sucre ou je n’aime pas quand c¢’est trop sucré... Si, je me sens mal quand
je bois pas assez d’eau, ¢a je ressens hyper fort. Et ¢ca par exemple quand t’as des grosses

journées de cours et que t’as pas le temps de boire.

E : Et vous essayez de boire un minimum ?

R : Environ un litre et demi par jour.

E : Certaines habitudes alimentaires ont-elles un impact positif ou négatif sur votre santé

mentale ?

R : Pas manger trop de sucre. Sinon non.

E : Avez-vous remarqué ou percu des changements d’humeur en fonction de ce que vous

mangez ?

R : Non. Des changements d’humeur ? Non, apres parfois mais bon c’est lié a tout. Parce que
la semaine avant d’avoir ses régles, j’ai envie de manger plus de sucre. Et du coup, est-ce que
c’est li¢ ? T es pas dans I’humeur la plus positive. Mais est-ce que c¢’est parce que tu vas avoir

tes régles ou est-ce que c’est parce que tu manges trop de sucre ? Je ne sais pas.

E : Je mange aussi plus la semaine avant. Donc I’alimentation ne joue pas vraiment un

role sur votre humeur ?
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R : Non.

E : Selon vous, votre alimentation a-t-elle un impact sur votre parcours académique ?

R : Je dirais que c’est plutdt le parcours académique qui a un impact sur I’alimentation et pas
inversement. Par exemple, quand j’étais en stage, je mangeais pas le matin, je mangeais presque

pas le midi et je mangeais blindé a 15-16h.

E : Pourquoi ? Par manque de temps ?

R : Oui je préfére dormir que manger et puis a 6h du matin, t’as pas faim. Mais ici, sur le
campus, en premiere année, on prenait le temps d’aller au restoU, donc ¢a, heureusement du

coup non ¢a change pas, non.

E : Avez-vous remarqué des changements a votre entrée dans les études supérieures en

terme d’alimentation ?

R : Euh.. Je suis devenue, mais bon, je ne sais pas si c’est les études, je suis devenue plus
végétarienne. Au début, je mangeais plus de viande, mais je pense que c’est aussi I’actualité qui
a fait que... le contexte qu’on parle plus d’écologie et que du coup je suis devenue plus sensible,

mais est-ce que ¢a joue ? Je pense pas que ce soit les études qui aient changg.

E : Et ¢ca a un impact ?

R : Je mange beaucoup moins souvent de la viande en tout cas. Mais ¢a a joué sur... enfin
maintenant je suis plus anémique aussi du coup parce que je ne remplace pas toujours non plus
avec les nutriments qu’il faut.

E : Vous ne prenez pas de compléments alimentaires ?

R : Non, non. Parfois du fer. Quand je donne du sang et que je vois que je ne sais plus donner

mon sang, alors je prends du fer, mais sinon, non.
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E : Etil y a d’autres changements ?

R : Non je n’ai pas I’impression.

E : Tu es toujours restée chez tes parents ou tu as été en kot ?

R : Jai eu deux années de kot quand méme. J’étais dans un kot a projet de cuisine donc on
mangeait toujours bien et végétarien. Donc limite je mangeais mieux. Et puis ma deuxiéme
année de kot, non.. Mais j’adore cuisiner, donc je n’ai pas changé mes habitudes 1a non plus.
E : Est-ce que le stress influence ce que tu manges ?

R : Oui. En fait ¢a dépend quel genre... le stress de stage, je ne mangeais plus. Mais j’ai
I’impression que le stress de blocus ou tu vois, tu as le temps, tu fais rien. Mais du coup la tu
manges.

E : Oui moi aussi. Il me faut mes collations. Tu es rythmée en fait.

Oui c’est ¢a. Du coup en fait, ¢a dépend aussi fortement du contexte. Je sais que le stress a un

impact, mais parfois c’est je ne mange pas et parfois je mange trop.

E : En période de stress ou d’examen, remarquez-vous des changements d’alimentation ?

R : En master non. J’avais pas de stages. Les examens ¢a ne changeait pas non plus grand-

chose.

E : Méme en master 1 ?

R : Non, méme pas.

E : En période de stress ou d’examens, remarquez-vous des changements de santé

mentale ?
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R : Euh... moi mon stress, c’est toujours avant le blocus. Parce que c’est avant le blocus que je
me fais le rush d’avoir toutes les synthéses et tout. Et comme ¢a pendant le blocus et les
examens, je suis plutdt chill. Donc moi j’ai plutdt une santé mentale de stress avant le blocus,
encore durant les cours, ou c’est un peu le rush. Sinon, pendant le blocus et les examens, je suis

plutot reposée.

E: Vous arrivez a continuer de faire des activités et voir des gens autour de vous ?

R : Oui.

E : Y-a-t-il des facteurs qui influencent tes choix alimentaires ?

R : Vu que mon papa était malade, a la maison, on a changé plein d’alimentation pour avoir un
peu un régime qui est bon pour lui. Mais du coup toute la famille suivait le méme régime. Donc
on a commencé a manger plus de fruits, plus local, plus bio, plus des trucs sains. Et du coup, ¢a
a pris le pli. Et donc maintenant c’est ce je fais ¢a aussi. Donc c’est un facteur qui a joué.
Maintenant, est-ce qu’il y a d’autres facteurs qui jouent ? Non, je ne pense pas.

E : Avez-vous déja essayé de modifier votre alimentation pour vous sentir mieux ?

R : Oui, j’ai fait une semaine de jeun. C’était aussi une question de foi, de croyances pour le
caréme. Mais c’est vrai que je me suis vraiment bien sentie apres cette semaine de jeun. Et du
coup je mangeais que du liquide, des bouillons ou de 1’eau pendant sept jours. Et c’est vrai que
ca me.. enfin, je vais refaire parce que j’aimais bien quoi.

E : Vous avez ressenti des effets ?

R : Oui, complétement, tu te sens purifiée comme ca.

E : Connaissez-vous des initiatives sur le campus li¢ a ‘alimentation saine et équilibrée ou

au bien-étre ?
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R : Non, pas du tout. Enfin je sais pas le resto U, il propose toujours des trucs végétariens
parfois. Il propose deux plats a chaque fois. C’est vrai qu’il montre a chaque fois leur assiette

de quoi c’est compos¢. Mais a part le restoU non.

E : Je passe a la derniére partie, c’est sur les perspectives et les représentations. Si vous
deviez donner un ou plusieurs conseils 2 un étudiant qui rentre aux études, sur

I’alimentation et le bien-étre psychologique, quels seraient t’ils ?

R : J’aurais dit de ne pas rester dans son coin, d’aller au cours pour faire connaissances avec les
autres, parce que du coup, t’as un réseau d’aides, ce qui joue quand méme, je trouve, sur le
bien-étre. De s’y prendre a I’avance pour pas avoir un rush blocus et examens, de bien boire et
de bien manger, d’aller au restoU parce que c’est des repas complets. Oui non sinon.. et d’avoir

des activités en dehors.

E : Et selon vous, y-a-t-il des aspects de ces deux thématiques, donc I’alimentation et le

bien-étre, qui mériteraient d’étre davantage explorés ?

R : Mais je pense dans 1’alimentation il y a quand méme pas mal de trucs qui doivent étre
explorés. Mais je sais pas comment les mettre en avant, les étudiants, parce qu’en infirmiére,
on avait des cours de nutrition, diététique. Et c’est vrai il y a plein d’aliments, en fait, on ne
connait pas leur valeur et qui sont trés mauvaises comme trés bonnes. Je trouve que ¢a, il
faudrait mettre plus en avant. C’est un peu de la culture générale je trouve que les gens doivent

savoir.

E : On arrive a la fin de ’entretien. Avez-vous encore des questions, des réflexions, des

sujets que vous souhaitez encore aborder ?

R : Non, je veux bien connaitre les résultats a la fin.

E : Je vous remercie pour votre temps et votre participation a cet entretien. Si vous étes

intéressée, je serais ravie de vous transmettre mon mémoire une fois terminé.

R : Avec plaisir.



