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Entretien P8 mémoire UCL

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

présenter?

R : Oui bien sir, alors moi je m’appelle H. J’ai 23 ans. Je suis en premiere année d’ergothérapie
a la Haute Ecole Léonard de Vinci a Bruxelles. Je suis une étudiante qui vient de la France
normalement et voila.

E : As-tu fait quelque chose d’autre avant ?

R : Avant oui, j’ai travaillé pendant trois ans et encore avant j’avais fait deux fois ma premicre

année de médecine a Bordeaux en France.

E : Pourquoi avez-vous choisi ce cursus ?

R : Parce que j’ai toujours su que je voulais travailler a aider les gens parce que je trouve c’est
des belles valeurs qu’on m’a introduite dés mon plus jeune age. J’ai hésité entre beaucoup de
domaines du paramédical et en fait c’est en rencontrant des ergothérapeutes que j’ai beaucoup
discuté. Et c’est ces discussions-la qui m’ont donné un déclenchement dans ma téte qui m’ont

dit ok c’est ¢a que je veux faire et rien d’autre.

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

domicile familial, autre) ?

R : Je vis dans un kot, on est neuf.

E : Et tu rentres en France ?

R : Quand on a des longues périodes de vacances ou de trous, j’essaie au maximum mais comme

c’est trés loin et trés cher, ¢’est rarissime.

E : Travaillez-vous en parall¢le de vos études (job étudiant, etc.) ?
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R : Je fais beaucoup de babysitting. D&s que j’en trouve, je suis dans un réseau sur WhatsApp
avec des parents qui mettent et dés que j’en trouve un je suis dispo. Je travaille du coup la-

dedans.

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

étre ?

R : Pour moi, c’est un état ou c’est une personne qui est dans un moment, dans un état pas de
stress, que des bonnes ondes, pas de probléme et dans un environnement qui est encourageant,
accueillant, bienveillant. Je pense qu’en fonction du contexte, ¢a peut dépendre énormément

mais la plus globale je pense que ce serait ¢a.

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

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

R : Je dirais que je suis a 6.

E : Pourquoi ?

R : Parce que 1a, dans mon kot actuellement, je me sens trés mal. Je suis trés mal a ’aise mais

dans deux jours je retourne voir ma famille donc il y a de I’espoir au bout.

E : Pouvez-vous me parler de celui-ci durant les études ?

R : Durant les études en général, je dirais que je stagnais entre 4 et 6, peut-étre 7 mais rarissime.
Parce que déja c’est tres stressant parce qu’on a, personnellement j’avais un emploi vraiment
tres dense. Je faisais quasiment du 8 heures, 18 heures tous les jours. Donc c’est fatiguant, c’est
trés intense et en faite le peu de pauses qu’on a, on est juste 1a a essayer d’aller prendre un peu
I’air, et il faut vite retourner. Apres le soir, il y a une charge mentale énorme puisque quand on
est étudiant, on doit rentrer, on doit entretenir 1 ou on est, se faire a manger. On veut se reposer
mais en méme temps il faut qu’on travaille. Mais aprés quand on a un super groupe de potes

comme moi j’ai, ¢a aide et le niveau remonte, c’est pour ¢a qu’on peut arriver a 6 ou 7.
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E : Comment vous sentez-vous depuis votre arrivée aux études supérieures ?

R : Je me sens extrémement stressée mais de plus en plus épanouie avec le temps qui passe.
Parce que les études que je fais, c’est vraiment quelque chose que j’adore et donc méme si ¢’est

trés stressant et trés intense, ¢’est quand méme des belles études donc c¢’est motivant.

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

d’examens, période de stage, ...) ?

R : Franchement je dirais que oui, c’est plus en blocus qu’en examen. En blocus, je trouve ¢a
trés intense, ¢’est vraiment un moment de vie ou on met tout en pause a part les études, ¢a c’est
vraiment dur. Alors que les examens, je trouve que c’est limite un peu plus simple parce qu’il
y a cette pause ou on fait le trajet, on passe I’examen et on refait un trajet avant de rentrer. Donc
ca, c¢a fait vraiment une pause. Et a part ¢a, aussi en fonction des matieres, il y a des matiéres
ou on aime vraiment et 1a on est tellement heureux d’y aller et d’apprendre, et d’autres ou c’est

moins intéressant. Ducoup bon pas ouf.

E : Est-ce que tu as déja eu ’occasion d’aller en stage en premiéere année ?

R : Oui, on a eu un stage trés court. On a eu que 20 heures de stage mais c’était incroyable. J’ai

beaucoup aimé personnellement.

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

R : Au quotidien, je dirais déja d’étre entourée des bonnes personnes. Ca c’est vraiment
important, de prendre du temps pour soi, de s’accorder des pauses et aussi de prouver des petites
manicres... je sais, par exemple, moi mon bien-€tre il passe énormément quand je me prépare
des plats que j’aime énormément. Ca m’aide beaucoup a me sentir mieux, a étre de bonne

humeur. Et voila.

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

R : Franchement je dirais I’heure. Toujours ce stress de, ah il me reste tant de temps pour faire

ca, ah je vais étre en retard, ah il me reste tant de temps, mais oh mon dieu j’aurais peut-&tre
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pas le temps de tout faire. Ca et la météo. Moi je suis quelqu’un qui aime énormément le soleil

et j’avoue qu’ici ¢ca empéche vachement. Je suis 1a, oh pas de soleil.

E : Maintenant, on va passer aux questions sur le lien entre I’alimentation et le bien-étre
psychologique. Quelle(s) différence(s) observez-vous sur votre bien-étre psychologique en

fonction de ce que vous mangez ?

R : En fonction de ce que je mange.. je dirais quand je mange, ¢a dépend, ducoup évidemment
ca dépend de mon alimentation. Quand je mange des choses que j’aime beaucoup, je me sens
bien, je me sens heureuse. Et quand je vois qu’il ne me reste plus que des pates et de la sauce
tomate, ¢a empicte énormément, je trouve, sur le moral d’avoir des contraintes qu’on n’a pas

envie d’avoir au niveau de I’alimentation.

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

mentale ?

R : Alors ¢a va paraitre tres bizarre ce que je dis, mais moi je suis quelqu’un qui adore manger
de la viande hachée. Et en Belgique, je la trouve dégueu. Et du coup, ¢ca honnétement, je me
souviens, mais des fois j’étais tellement heureuse de me dire je vais manger ¢a, et quand je I’ai
golité, j’étais tellement dégue. J’avais presque pleuré. La différence entre 1a ou j’habite et ici, il
y a quand méme vachement de produits qui n’existent pas et ¢a, ¢a me rend tres triste dans les
moments ou je suis vulnérable, ¢a fait vraiment un pic d’émotions que j’avais pas envie d’avoir.
E : C’est marrant, je ne savais pas pour la viande hachée.

R : Je pourrais en parler pendant des heures, tellement ¢ca me choque.

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

mangez ?

R : C’est une super bonne question. Pas forcément ce que je mange, mais plus ce que je bois.

E : Comment ? C’est-a-dire ?
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R : C’est-a-dire que moi j’aime beaucoup le café et, par exemple, a 1’école ou sur le campus, il
y a des endroits ou si on prend du café, on va étre décue et on sera encore plus triste parce qu’il
n’est vraiment pas bon. Et je dirais que vraiment une bonne boisson, bien chaude, réconfortante,
ca fait du bien. Alors que si on est décue parce qu’elle n’est pas bonne, plus ¢a je dirais avec

I’alimentation.

E : Quel role joue I’alimentation sur ton humeur ?

R : Je dirais assez important quand méme parce que quand on est triste et qu’on mange..
Personnellement, quand je suis triste et que je mange quelque chose que j’aime beaucoup, qui
me réconforte, ¢a va me mettre de bonne humeur. Le matin, si je ne prends pas ce que j’aime
manger ou je n’ai pas le temps de manger, je serai de super mauvaise humeur. Donc je dirais

quand méme assez important.

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

R : J’ai envie de dire oui quand méme. Parce que si on mange bien, équilibré, avec le bon apport,
on a plus d’énergie donc on sera plus apte a travailler. Alors que si je mange moins ou pas assez,
je serai tres fatiguée. Ducoup, je ne travaillerai pas, je dormirai en cours. Donc oui, franchement

oul.

E : Et a inverse, le parcours académique a-t-il une influence sur ton alimentation ?

R : Ah oui bien sir. Par exemple, en période de blocus, je ne prends pas le temps de manger
bien. Je suis 1a a grignoter du pain en méme temps que je travaille. Et duc oup, évidemment, on

mange beaucoup moins. Ducoup, c’est horrible. Oui, le contexte joue énormément.

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

terme d’alimentation ?

R : Oui. Avant, je me prenais le temps de me faire vraiment des beaux petits plats bons. Et,
maintenant, beaucoup moins, c’est parce que je n’ai pas le temps. Je n’ai plus le temps de
prendre justement ce moment-la pour avoir plus de temps de cuisiner. Maintenant, je fais le plus

rapide possible. Donc oui, ¢a a eu un impact quand méme. J’ai des grosses journées, j’ai
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beaucoup de travail. Et moi, j’habite trés loin de mon école. J’ai une heure de trajet tous les

jours.

E : Est-ce que ces changements d’alimentation joue un réle sur ton bien-étre

psychologique ?

R : Oui. Personnellement, je trouve que j’ai beaucoup grossi avec le fait que je ne faisais plus
attention a ce que je mangeais. Ducoup je me suis sentie hyper mal dans ma peau. Je me disais
ah c’est horrible. En vrai, a part ¢a... c’est déja bien.

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

R : Oui, parce que quand je sais que j’ai un examen, je suis tellement stressée que j’ai envie de

vomir et je suis incapable de manger, méme boire de 1’eau parfois c’est compliqué.

E : Quel role joue I’alimentation sur ton stress ?

R : Ca le régule un petit peu quand méme. Ca m’aide a réussir a réguler mon stress. Donc c’est

chouette quand méme.

E : Est-ce que le stress influence ce que vous mangez ?

R : Ah oui. Ah oui oui oui, énormément. Je vais manger des quantités énormes de tout, ou rien,

ou pas du tout. Ca dépend de quel type de stress j’ai, ¢’est quitte ou double.

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

mentale ?

R : Pour moi, le stress c’est un changement déja de santé mentale duc oup. Mais je dirais que
9

oui, avec le stress, les examens, j’ai tendance a vraiment avoir une perte de confiance en moi

qui est assez énorme et j’ai trés souvent des blackouts. Avec le stress, quand je suis devant ma

copie, j’oublie tout.

E : Et tu as trouvé des techniques ou autre ?
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R : J’apprends encore maintenant a essayer de faire avec.

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

R : Oui, mon entourage. J’ai remarqué qu’en fonction avec quel groupe d’amis j’étais, je ne

mangeais pas du tout la méme chose. Et si je suis seule, pareil, je ferais mois attention.

E : Comment cela t’influence ?

R : Tout seule, je m’en fiche. Je pourrais manger vraiment n’importe quoi. Et en fonction de
mes amis, par exemple, j’ai des amis qui sont végétariens, d’autres non. Et j’ai remarqué que
quand j’étais avec mes amis végétariens, j’essayais de faire un peu comme eux, de manger pas
de viande et tout ¢a. Alors qu’avec d’autres, pas du tout. Et du coup, ¢a me fait prendre
conscience que je pourrais totalement arréter de manger de la viande et il y a plein d’autres
substituts qui sont tout aussi bons. Avec ma famille, on serait tout le temps en train de grignoter

des gateaux ou un apéro, alors que toute seule non.

E : As-tu remarqué d’autres changements dans le fait d’avoir quitté le domicile familial ?

R : C’est des habitudes qu’on avait que je n’ai plus maintenant du coup. Et oui, c’est assez drdle

en fait quand on s’en rend compte.

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

R : Ah oui, je pense comme tout le monde.

E : Comment ?

R : Jai essayé d’arréter du jour au lendemain tout ce qui était le sucre un peu transformé,
comme plus de gateaux. J’ai essayé d’arréter tout ce qui était pétillant parce qu’on m’a dit que
ca faisait arréter le ballonnement et tout ¢a. Et aussi, un changement que j’ai toujours

actuellement, c’est que je suis devenue allergique au lactose. Donc j’ai di arréter tous les bons

produits. Mais oui, j’ai I’impression qu’inconsciemment, dés que j’en ai marre de manger tout
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le temps la méme chose, je vais essayer de changer le cycle et d’essayer de nouvelles sortes.

Plus de protéines, plus de boissons pétillantes, plus de sel, des trucs comme ca.

E : Est-ce que tu as remarqué une différence ou des effets ?

R : Quand on mange moins salé, on a encore plus faim. J’ai remarqué que quand on mangeait
moins salé, personnellement, moi je digérais beaucoup mieux. Et tout ce qui était boissons
arréter tout ce qui est boissons pétillantes, on avait moins soif. Alors je ne sais pas pourquoi, je

sais pas mais sinon non.

E : Connaissez-vous des initiatives sur le campus lié I’ alimentation saine et équilibrée et

le bien-étre ?

R : Oui oui. Il y a dans mon campus, mais je crois qu’il y en a dans plusieurs autres, mais je ne
connais que dans le miens. C’est un espeéce de panier de course solidaire ou on va sur une
application qui s’appelle Free Alma. C’est une application ou on met notre carte étudiante, on
s’inscrit pour prouver qu’on est vraiment étudiant. Il faut réussir a s’inscrire. Et en fait, tous les
mardis de 14 a 18h, si je dis pas de bétises, si on arrive a s’inscrire, on réserve un créneau
horaire et on donne un billet de 5, un montant de 5 euros. Et en fait, on a I’équivalent de plus
ou moins 50 euros de courses. Je ne sais plus, je crois que c’est avec le Colruyt ou un truc
comme ¢a. Et en fait, on a plein de produits frais, de la viande, et des légumes, des produits
secs, parfois des produits d’entretien de maison. Vraiment, c’est un panier de course et ¢a dure
une a deux semaines si on fait attention. Et il n’y a pas de limite, on peut un panier ou deux
paniers, on peut y aller toutes les semaines. Et juste apres, d’autres choses.. je crois.. ah si, alors,
c’est assez lunaire et j’ai aucune explication mais il y a des fois ou, dans le hall d’entrée, il y a

un espéce de gros bac avec plein de carottes et il est écrit « servez-vous ».

E : A ton école ¢a ?

R : Oui, je sais pas pourquoi. J’ai pas de .. et c’est totalement gratuit et tout le monde en mange
du coup toute la journée. C’est trés bizarre. La premiére fois que j’ai vu ¢a, j’étais choquée.
J’étais 1a « mais qu’est-ce que c’est que ce truc ? ». Et sinon comme dans tous les autres campus

des distributeurs de boissons, de café, des sandwichs, la cafet...
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E : Si vous deviez donner un ou plusieurs conseils sur I’alimentation et le bien-étre

psychologique a un autre étudiant qui commence ses études, quels seraient t’ils ?

R : Je dirais a cette personne que c’est tout a fait ok de prendre le temps un jour de ne pas
travailler, de dormir si elle en a envie et manger a sa faim. Franchement je crois que c’est le

truc le plus important, manger a sa faim et de dormir.

E : Selon vous, y-a-t-il des aspects de ces deux thématiques (I’alimentation et le bien-étre)

qui mériteraient d’étre davantage explorés ou étudiés ?

R : Je pense que ce serait chouette, une belle initiative de la part des écoles ou je sais pas trop,
mais d’expliquer que surtout en période d’examen ou de pré-examen, le blocus et tout qu’en
fait il faut pas travailler tous les jours et il faut prendre le temps des pauses, I’importance des
pauses et de se reposer. Et de manger normalement pendant un blocus. Ca c’est hyper dur en

vrai a accepter.

E : Prendre le temps. Ca prendre le temps de cuisiner et de faire 24 manger alors que tu

dois étudier.

R : Oui, de pas culpabiliser justement sur ¢a. De perdre 20 minutes a se faire un bon petit plat

plutot que de manger des lasagnes au fout achetées pour la sixieéme fois en deux semaines.

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

sujets que vous souhaitez encore aborder ?

R : Non, j’ai adoré la maniere dont les questions étaient tournées, je trouve ¢a trop chouette et

je crois que ¢a m’a amenée aussi a réfléchir un peu la-dessus. Trop chouette sujet en tout cas.

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.



