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Entretien P10 mémoire UCL

E : Tout d’abord, pouvez-vous vous présenter?

R : Oui, donc moi je m’appelle J. J’ai 22 ans. Je fais des études d'infirmiére, je suis en fin de

troisieme année. Je suis belge et irlandaise mais j'ai vécu au Portugal.

E : Ala Haute Ecole Léonard de Vinci sur le campus Alma ?

R : Oui, c'est ¢a.

E : Pourquoi avez-vous choisi ce cursus ?

R : J’ai choisi de faire des études d'infirmiére parce que j’ai toujours voulu étre au chevet des
patients, j’ai toujours voulu étre dans les soins et aider les gens. Et avec le role du Covid, j’ai
vu le role de I’infirmiere et je me suis dit c’est ¢ca que j’ai envie de faire. Et aussi, dans mon
enfance, j’ai été hospitalisée pour une appendicite et en fait j’ai trouvé que les infirmiéres étaient

tellement fantastiques avec moi que j’ai voulu devenir infirmicre aussi par la suite.

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

domicile familial, autre) ?

R : Je dirais en kot, et disons que le kot c’est une résidence étudiante donc c'est une grande

coloc.

E : Travaillez-vous en parall¢le de vos études (job étudiant, etc.) ?

R : Oui, je jobes en tant qu'aide-soignante. J’ai un job étudiant avec Saint-Luc et d’autres

hopitaux et je jobes de temps en temps.

E : Maintenant, on va passer aux questions sur le bien-étre.

R : Oui.
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E : Pour vous, c’est quoi le bien-étre ?

R : Pour moi c'est me sentir bien dans ma peau, physiquement, mentalement, étre heureuse, pas
étre stressée et courir comme des poulets sans téte. Oui, et je pense que &tre bien, c'est aussi

étre bien entourée, et ce genre de choses.

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 parce que les examens sont terminés et que c'est les vacances d'été et qu'il fait

chaud et qu'il fait beau, je dirais 8 sur 10.

E : Pourquoi ?

R : Parce qu’il fait beau, parce que j'ai beaucoup de projets en téte. Ils sont petits a petits en
train de se concrétiser donc ¢a je suis contente. Et aussi parce que les examens sont terminés,
j’ai eu un Q2 assez compliqué avec des stages assez difficiles, ca m’a pris du temps pour me
remettre en marche et tout ¢a. Et maintenant je pense que je sens que je suis beaucoup mieux

dans ma téte maintenant que tout ¢a s’est terminé. Donc je suis contente.

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

R : Oui, alors je dirais que moi je fais des études d'infirmicre donc j'ai beaucoup de stages, donc
malheureusement c’est pas toujours facile de prendre soin de soi, méme s’il faut toujours
prendre soin de soi en premier parce que sinon on n’est pas capable de prendre soin des autres.
Moi ce que j'aime bien faire, c’est sortir. S’il y a bien une chose que mon métier en tant
qu’infirmiére m’a appris, c’est que la vie est beaucoup trop courte. Il y a plein de choses qui
peuvent nous arriver et je 1’ai vu de mes propres yeux. Et du coup, moi, tout ce qui est bien-
étre, je dirais passer du temps avec mes amis, ma famille, sortir, méme si c’est juste aller boire
un petit verre. Ca ne doit méme pas étre de 1'alcool, mais méme si c'est juste aller boire un petit
verre ou quoi, ¢’est déja super. Faire des repas... Dans mon kot, on a une cuisine, donc je devrais

y aller plus souvent. Des fois j’ai un petit peu la flemme, mais méme voir quelqu’un, ne cesse
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que si c’est juste pour aller réchauffer mon plat, c’est déja bien aussi. Donc voila quoi. Et

surtout, je suis bien entourée par ma famille et mes amis d'enfance, donc c’est chouette aussi.
b

E : Comment vous sentez-vous depuis votre arrivée aux études supérieures ?

R : Alors, je dirais que la premiére année ici, ¢’était un peu un vrai chamboulement, surtout au
Q1 parce que ma famille habite a Portugal, donc c’était un tout nouveau départ avec de
nouvelles études, de nouvelles personnes, s’apprendre a cuisiner, pas cramer les pates. Fin bref,
on les a tous cramées 400 fois au début, mais moi je vis mes études plutot bien. Il y a des
moments difficiles, quand c'est des moments difficiles, c'est des moments assez compliqués,
mais je sais que la roue tourne. Pas la roue tourne en mode karma, non, pas dans ce sens-1a,
mais dans le sens ou la roue tourne des mauvaises périodes et il y a des bonnes périodes. Et

voila quoi. Donc je suis contente.

E : Cela a-t-il évolué un peu depuis le bacl ?

R : Je dirais que ma bac 1 était tres difficile parce que je devais m’apprendre, je devais
apprendre a cuisiner toute seule et tout ¢a, enfin prendre soin de moi pour la premiere fois de
ma vie toute seule. Et le systeme belge est compleétement différent comparé au systéme
portugais, ou méme le systéme anglais que j’ai pu connaitre. Donc ¢a aussi, ¢’était un niveau

d'adaptation. Et voila quoi.

E : C’est pas facile.

R : Non, mais j’ai absolument aucun regret et je suis trés contente de I’avoir fait, vraiment.

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 : Bon, maintenant que j’ai fait plusieurs stages, j’arrive mieux, mais c’est vrai que des fois, il
y a des histoires qui sont assez touchantes. Et quand je commengais en bac 1 ou j’avais fait mon
stage en maison de repos, c’est vrai que j'ai eu des histoires assez touchantes. C’était un peu
difficile de laisser le boulot au boulot. Enfin, le stage au stage et la vie en dehors du stage en

dehors des stages, genre comme ¢a. Je dirais que je trouve... Moi, j’ai beaucoup de mal a gérer
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mon stress. Et oui, j’ai décidé de faire des études d'infirmiére en plus, donc ¢a n'aide pas la
chose. Mais les examens, je trouve ¢a une période atroce au niveau du stress et tout. Méme si
tout le monde est stressé. Moi, c'est vraiment la catastrophe et tout. Et ¢a peut étre assez isolé.
Comme ¢a, je peux me sentir un peu isolée des fois. Mais un petit coup de pouce, voila une
petite séance de plaintes au téléphone aux parents et c'est reparti pour un tour. Donc voila. Je
sais que je peux compter sur mes colocs et ma famille pour me remonter le moral. Donc je suis

contente.

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

R : Je dirais parler aux gens autour de moi, ma famille, mes amis, ranger ma chambre, tout ca.
La, il ne faut pas regarder ma chambre parce que c'est un peu en bordel, mais j’ai fait la féte
donc c’est pas grave. Et aussi juste avoir plein de projets, aller a la salle, passer mon permis de

conduire par exemple, des choses comme ca.

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

R : Si je n’ai pas une espéce de routine. Par exemple, quand j’ai cours, je me léve le matin, je
fais ma petite vie. Quand je suis en stage, je me léve, je fais mon petit truc. Et voila, je pense
que c’est quand j’ai pas de routine que je perds un peu, pas la boule, mais un peu mes repéres.
On a tous besoin d'une routine. Ca ne doit pas étre millimétré et militaire aussi, non. Mais voila,

on a tous besoin de choses comme ¢a.

E : Maintenant, on va passer aux questions sur le lien entre I’alimentation et le bien-étre

psychologique.

R : Oui.

E : Quelle(s) différence(s) observez-vous sur votre bien-étre psychologique en fonction de

ce que vous mangez ?

R : Alors, je dirais que si je mange des plats réconfortants, je suis contente. Si je mange des
plats qui sont pas forcément réconfortants, mais qui sont quand méme bons, je suis aussi

contente. Moi, je ne suis pas difficile pour la nourriture et 'alimentation. Je ne 1’ai jamais été,
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méme petite et tout, quand on faisait la diversification alimentaire. Je n’ai jamais été un enfant

difficile pour la bouffe et I’alimentation en général.

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

mentale ?

R : Si je bois trop de café, par exemple, ou trop de thé, j’ai remarqué que j’avais moins faim
aprés. Mais est-ce que c’est moi et c’est un effet psychologique, ¢a je n’en sais rien. Mais sinon,
non. Enfin je trouve que j’ai quand méme... Bon, on devrait tous manger plus de fruits et
légumes et tout ¢a. Mais a part ¢a, je me sens bien. J’ai un bon rapport avec l'alimentation donc

je suis contente.

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

mangez ?

R : Une petite patisserie, je ne dis pas non. Un petit quick, je ne dis pas non non plus. Et sinon,

oui, je dirais que quand je mange des petits plats réconfortants, c’est bien, c'est chouette.

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

R : Si je ne mange pas, je suis un peu de mauvaise humeur, ¢a c'est vrai. Mais ¢a un peu comme
tout le monde, je pense. Et sinon, je dirais que 1'alimentation a un bon impact sur mon humeur.
C'est plus quand, par exemple, je n’ai pas le temps de manger parce que je suis en stage, parce
que c’est hyper difficile et tout. Avec le manque de personnel chronique, etc. Mais des fois, ce

n’est pas facile.

E : Je comprends.

R : Mais méme des fois, en tant qu’aide-soignante, on court vraiment comme des poulets sans
téte. Hier, j’ai travaillé en tant qu’aide-soignante et tout. Et j’avais besoin d’aide et il y avait les
infis qui ne voulaient méme pas m’aider. C’était un patient qui était obese, qu’il fallait lever.

Moi, mon gabarit de 55 kilos avec une dame qui fait 125, il fallait y étre a trois. Ce n’était pas
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possible. Et voila. Mais quand je me sens au chevet des patients, je me sens a ma place. Donc,

c’est ¢a le plus important.

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

R : Non. Je ne trouve pas. Je trouve que méme si on fait des gros rythmes avec les stages et des
grosses journées, je fais toujours attention de bien manger. Il y a peut-étre des fois ou j’ai un

peu moins faim, mais ¢a arrive a tout le monde. Et voila. Non.

E : Alinverse, votre parcours académique a-t-il un impact sur votre alimentation ?

R : Oui, des fois. Quand je suis en stage, je parle beaucoup de stages parce que c'est le plus gros

en étude d’infi.

E : Oui, oui.

R : En étude d’infi, mais je dirais quand on n’a pas le temps de manger, on n’a pas le temps de
manger. Mais ¢a, c’est assez rare. D’habitude, malheureusement, c’est plus les infis qui n’ont
pas le temps de manger. Mais nous, vu qu’on est étudiants, ils disent « Va prendre ta pause »,

etc.

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

terme d’alimentation ?

R : Oui. Disons que pour garder une alimentation saine, etc., ¢c’est beaucoup plus difficile. Parce
que d’habitude, c’est maman, papa qui font les courses. Donc, voild. Mais je pense qu’en
général, j’ai une bonne alimentation. Bon, je ne mange pas cinq fruits et Iégumes par jour, etc.

Mais je prends soin de moi et je suis contente. Et ¢’est le plus important.

E : Tu as remarqué quoi comme changements ?

R : J’ai remarqué que si je mange beaucoup de lait, des fois, je peux avoir beaucoup d’acné et

tout ¢ca. C’est quelque chose qui m’est arrivé déja avant que je déménage pour faire mes études
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en Belgique. En fait, quand je ne prends pas soin de moi, ou je ne mange que des grasses, 13, ¢ca

se voit, c'est un mental... Je le sens au niveau de mon mental et au niveau physique.

E : Comment au niveau de ton mental ?

R : Je n’ai jamais eu d'antécédents de TCA ou quoi que ce soit. Donc ¢a, je suis trés contente
de le dire. Mais des fois, je me dis oh en mince... mais c'est trés rare. Mais je me dis oh mince,
J aurais peut-&tre di manger un petit concombre au lieu d'un hamburger. Accompagné d'une
petite salade au lieu de tout ¢a. Essayer d’équilibrer la chose. Mais franchement, je ne me prends

pas du tout la téte par rapport a ¢a.

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

R : Oui, quand je suis trés stressée, j’ai tendance a manger moins. Parce qu’en fait, quand t’es
stressée, t’as pas faim. Donc c'est pour ¢ca. Mais sinon... Je dirais quand je suis en grosse période

de stress. Des fois, j’ai vraiment pas faim. Mais sinon, ¢a va.

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

R : Des fois, quand je suis vraiment stressée, j’ai pas faim du tout. Mais quand je suis stressée
en période d'examen, ¢a va encore. Je suis pas en train de courir ma poulet sans téte. Je suis la
veille d'un examen ou quelque chose. Je dirais que j'ai une bonne relation avec I’alimentation.
J’ai toujours eu une bonne relation avec 1’alimentation et tout ¢a. Et voila. Je sais pas si ¢a

répond a la question ou pas, mais je pense que oui.

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

R : Oui. Je vais pas commencer a faire des grands préparatifs quand je suis stressée en cuisine.
Ca c’est sOr et certain. Je vais plutot miser sur des petits trucs conforts, faciles a faire, qui
prennent pas trop de temps non plus. Parce que quand je suis stressée, d’habitude c'est en blocus.

Ou la veille, quand je commence un stage. Et voila quoi. Mais je suis contente.

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

mentale ?
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R : Oui, beaucoup. Je dirais que je suis malheureusement un petit peu d'humeur exécrable
pendant les examens. Mais quand je fais mon blocus a la maison au Portugal, mes parents, des
fois, en prennent un peu plein la gueule. Pardon maman papa. Mais bon, ils sont passés par la
et ils savent aussi que c'est pas facile. Donc franchement, ils m’en veulent pas. Ils gueulent un
petit peu en disant, J, c'est pas parce que t’es stressée qu’on doit en prendre la tronche. Mais ils
savent aussi que c’est difficile. Et voila quoi. C’est parce que j’ai envie de réussir, ¢'"’st pas parce

que j’ai envie de mal faire.

E : Et toi, tu rentres qu'au blocus chez toi ?

R : Des fois, je rentre qu'au blocus. Des fois, je rentre un peu plus. Ca dépend. La, cet été, je
reste et je vais probablement rentrer un peu plus tard dans I’année. Peut-étre a la Toussaint ou
quelque chose. Mais parce que je pars peut-étre en Gréce avec une amie aprés mes examens.
Donc voila.

E : La, tu rentres plus du tout avant ?

R : Non. Mais ma mere et mes fréres et sceurs viennent pendant les vacances d’été. C’est plus
eux qui viennent vers moi que moi qui vais vers eux. Parce que moi, avec mes stages, on fait
des heures de malades. Mais j’ai déja fait un week-end. Je suis déja partie un vendredi soir et
revenue un dimanche soir en stage. Donc, ¢a, il n’y avait aucun souci.

E : Mais ce n'est pas souvent, pas toutes les semaines.

R : Non. Mais ¢a, je le savais en venant ici. Et j’ai des amis en dehors de Bruxelles. Donc, je ne

suis pas toute seule. Donc, si jamais j’ai vraiment... Donc, voila. Je suis contente.

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

R : Non, parce que je ne suis pas végétarienne, je ne suis pas végan. Je n’ai pas d'allergie

alimentaire. Donc, je dirais que je mange un peu ce que j'ai envie. Et voila.

E : Avez-vous déja essayé de modifier votre alimentation pour vous sentir mieux ?
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R : Non. Enfin, mieux... Oui, dans le sens ou peut-étre manger plus de fruits et Iégumes. Mais
jamais d’un point de vue... D'un point de vue TCA, par exemple. Il y a beaucoup de gens qui
pensent que parce que je suis mince que j'ai eu des TCA. En réalité, je ne suis pas une gousse
mangeuse. Donc, voila. C'est juste 1'aspect génétique. Et voila, quoi.

E : Tu n’as jamais changé d’alimentation ?

R : Je n’ai jamais fait de régime, je n’ai jamais fait ce genre de choses. Non, jamais.

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

le bien-étre ?

R : Oui, il y a des petits ateliers par rapport a la sensibilisation d'une bonne alimentation et tout
ca. De temps en temps qu'on voit passer. Je sais qu'il y a une épicerie locale qui est pas mal
aussi. Mais je pense que c'est tout, en vrai.

E : Ah, et les ateliers, c’est qui qui les organise ? C’est votre école ?

R : C'est les diététiciennes qui le font. Mais c’est en début d'année.

E : De votre école, alors ?

R : Oui.

E : Je ne connaissais pas. 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
tils ?

R : Je dirais que si tu es stressé, fais des plats faciles et réconfortants. Si tu n’as pas trop le

temps de cuisiner et tout ¢a. Et je dirais, par rapport au bien-étre en général, entoure-toi bien.

Et je pense que sinon, c'est tout.
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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 : Oui, je trouve que I’alimentation et le bien-€tre, ¢’est un bon theme de mémoire. Et je trouve
qu’aussi,l’école devrait mettre de plus en plus de choses pour améliorer notre bien-étre. Ils en
font déja, mais je trouve qu'ils pourraient en faire encore plus.

E : Encore plus ? Ils font déja quoi chez vous ?

R : Déja, nous quand on fait des stages, on a des AIP, donc on a toujours un groupe de parole
pour cloturer les stages. Et puis aussi, je trouve que par exemple, pour les gens qui sont seuls
ou qui n'osent pas en parler en groupe de parole, etc. Peut-&tre mettre une boite anonyme ou un
truc de ce style-1a. C'est pas anonyme, mais on peut communiquer. Ce genre de choses, quoi.

Un peu plus ludiques. Tout ca.

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, pour I’instant, c'est bon.

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.
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