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Entretien 5 mémoire UCL

E : Au début, je vais commencer par des questions d’ouverture. Tout d’abord, pouvez-

vous vous présenter?

R : Bonjour, je m’appelle D. J’ai 19 ans, bient6t 20. Je suis en premicre année de pharmacie a

I’UCLouvain sur Bruxelles. Je viens du sud de la France et voila.

E : Pourquoi avez-vous choisi ce cursus ?

R : Parce que j’aime bien le contact avec les gens sans trop 1’avoir. Et en pharmacie, en soi c’est
un peu ¢a. Tu aides la personne d’un autre co6té, enfin un c6té différent de la médecine. C’est

du paramédical. Tu accompagnes la personne au fur et & mesure indirectement.

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

domicile familial, autre) ?

R : Je suis en résidence étudiante, donc en kot, avec plein d’autres étudiants. C’est sympa.

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

R : Non, a part I’été¢ pendant le mois de juillet et aolit en France.

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

étre ?

R : C’est étre en accord avec soi, étre bien dans sa téte, tout ¢a. Prendre soin de soi, etc.

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 7, 7-8 a peu pres.
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E : Pourquoi ?

R : Parce que... je ne sais pas, toujours un peu de stress, la pression, tout ¢a. Donc ¢a contribue

un peu.

E : Et le fait d’étre loin des parents ?

R : Oui aussi, a des moments c’est compliqué un peu. Il y a des moments ou tu as envie d’étre

avec eux et tout ¢a. Et en étant a 900 kilometres, c’est un peu compliqué des fois.

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

R : En vrai, 9 je pense. Il est bien parce que je suis bien entourée. Je m’y plais ici, donc en vrai
ca contribue. Méme la vie en général ici, elle est bien. Ca contribue beaucoup, donc c’est bien.

J’ai des bons amis, donc ¢’est bien.

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

R : En vrai bien, ¢a va. Je me suis bien habituée, je me suis bien apprivoisée a I’environnement.

Donc non ¢’est bien.

E : Et cela a-t-il évolué ?

R : Oui, ¢a a évolué parce qu’au début c’était compliqué, d’étre loin, seule, c’est tout nouveau.

Que la maintenant, c’est bon. La je suis rodée, je suis bien. Tout est bien.

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 :Jen’ai pas eu de stage encore. Oui il y a des moments oui ¢’est plus compliqué que d’autres.
Forcément, ¢ca dépend les périodes. Surtout en période d’examen, c’est compliqué un peu. Mais
en vrai, sinon le reste de I’année... Aprés quand tous mes amis partent ¢’est compliqué quand
tu te retrouves seule au kot, ¢’est un peu démoralisant. Mais ¢a va. Avec mes parents et tout, ¢a

va. Je les appelle tout le temps, donc ¢a va.
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E : Qu’est-ce qui vous aide a vous sentir bien ?

R : Le soleil. Le soleil, ¢ca y contribue beaucoup. Quand il ne fait pas beau, c’est déprimant.
Mais... I’entourage. En vrai mes amis proches, ¢a m’aide beaucoup. Avec le soutien et tout ca.
Méme la famille, en vrai, ¢a... Loin des yeux mais pres du ceeur. Donc oui non, en vrai je dirais
mes amis proches d’ici, mes amis que je me suis fait. En vrai, ils remontent bien le moral au

kot.

E : Est-ce qu’il y a autre chose (le sport, le sommeil) ?

R : Le sport ouais en vrai ¢a fait toujours du bien quand tu vas faire du sport. Apres tu te sens
bien et tout, mais bon, j’en fais pas trop non plus. Mais oui, le sport, en vrai, quand j’en fais, ¢ca

fait du bien apres.

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

R : En vrai pas grand-chose. Enfin, ¢a ne me vient pas la. Apres si quand tu es seule, 1a tu te
remets en question. C’est un peu ¢a qui fait redescendre le moral mais sinon apres... en vrai

sinon ¢a va.

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 : Moi je sais que quand je suis stressée, je mange beaucoup... plus, plus de bétises, beaucoup

de sucre. Donc en vrai le sucre, je pense que ¢a a un impact un peu.

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

mentale ?

R : Non, en vrai non pas grand-chose. Aprés oui le sucre quand j’en mange, je suis bien quoi.

Sinon apres, il n’y a pas grand-chose.
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E : Avez-vous remarqué ou percu des changements d’humeur en fonction de ce que vous
mangez ?

R : Non pas forcément, non.

E : L’alimentation a-t-elle un réle sur votre humeur ?

R : Non.

E : Tu ne vois pas de changement ?

R : Non.

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

R : Je ne sais pas. Peut-étre en vrai. Non. Oui, non, je ne pense pas.

E: Ou alors, plutot, est-ce que le parcours académique a un impact sur votre

alimentation ?

R:

E:

R:

Oui, ¢a oui.

Comment ?

Vu que je stresse beaucoup, forcément je vais manger plus ou moins que d’habitude. Enfin,

je ne sais pas, ¢a dépend. Non mais sinon, ¢a n’a pas forcément d’impact. En fait je vais surtout

grignoter entre les repas. Genre, je vais plus manger, je ne sais pas, du chocolat. Ou méme des

fois, je peux avoir du jambon cru. Je vais manger du jambon cru, je ne sais pas, a 16h ou tu sais

des trucs. Mais a table, je ne vais pas... enfin ¢a dépend. Et puis apres a table je ne vais pas

forcément beaucoup manger ou... enfin je ne sais pas, je compense en fait. Ca dépend des jours.

Apres c’est rare que je fasse ¢a mais genre généralement des fois ¢a m’arrive de faire ¢a.

E: Et par exemple, est-ce que votre parcours académique te fait sauter des repas ?
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R : Non, ¢a non. Ca je suis réglée comme une horloge.

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

terme d’alimentation ?

R : Oui. Ah oui oui. Bah chez moi je mangeais beaucoup plus équilibré. Avec papa et maman
derricre, tu sais qu’ils te font carrément des bons repas. Et aprés tu viens ici, tu manges
pratiquement la méme chose tout le temps. Oui ¢a, il y a eu un changement d’alimentation.
Surtout quand tu changes d’une petite ville a une grande ville, forcément tu as plus de choses
qui te tentent dans la grande ville que dans la petite ville.

E : Comme quoi ?

R : Je ne sais pas, des McDo ou des Quick ou des trucs comme ¢a. En vrai tu es plus tentée d’y
aller ou de commander ou des trucs comme ¢a. Surtout I’an dernier. L’an dernier, je mangeais
beaucoup de merde. Beaucoup pendant ma premicre année. Je mangeais beaucoup de McDo,
de fast food, de pizza. Je ne faisais pas trop attention. Cette année, j’ai fait un peu plus attention.
E : Et pourquoi ¢a a changé ?

R : De quoi ?

E : Pourquoi vous avez commencé¢ a faire plus attention cette année ?

R : Parce que j’ai pris du poids. Parce que je suis montée sur la balance et 1a, j’ai fait ah, il
faudrait peut-étre arréter 1a les bétises, un peu plus de sport. Au final le sport, je n’en fais pas
plus mais je mange un peu plus équilibré.

E : Quitter le domicile familiale ¢a a changé ton alimentation.

R : Quand je suis arrivée ici et que je suis retournée chez moi en décembre, je suis montée sur

la balance, j’ai fait ah, ah oui. Parce que je me réconforte dans la nourriture.

E : En période de stress ou d’examens, remarquez-vous des changements d’alimentation ?
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R : Oui. Ah oui oui.

R : Comme quoi ?

R : Je sais que je vais étre plus tentée par la nourriture. Dés que tu es stressée, tu manges
beaucoup plus, enfin je mange beaucoup plus de bétises, beaucoup plus de gateaux. En fait, je
vais me nourrir que de bétises et pas de repas « sains ».

E : Pourquoi ? Par manque de temps ?

R : Non c’est juste le stress je pense. Salé ou sucré, peu importe. Ce que j’ai sous la main. Des
chips, des gateaux, des bonbons. Non bonbons non, moins de bonbons, mais plus du chocolat.
Moi c’est le chocolat en fait. Du coup j’évite aussi le Nutella. J’évite aussi, parce que je sais
que le pot, il ne ferait pas longtemps, surtout en période de stress.

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

R : Oui, oui oui. Beaucoup méme. Beaucoup. Surtout quand je stresse beaucoup, que je fais
rien, je vais plus manger. Par exemple, quand tu ne fais rien, il y a ¢a qui traine, il reste un

gateau, bon tu vas le finir. Je pense que le stress ¢a fait beaucoup.

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

mentale ?

R : Je suis plus a fleur de peau en vrai il y a beaucoup de choses qui m’énervent. Enormément.
E : Pourquoi ?

R : Je suis moins patiente je pense en période de stress. Du coup il y a beaucoup de choses qui
m’agacent... bon je prends sur moi mais il y a beaucoup de choses qui m’agacent. Sauf qu’apres

bah voila.

E : Y-a-t-il des facteurs qui influencent vos choix alimentaires ?
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R : En vrai je ne sais pas. Je ne me suis jamais posée la question en vrai si il y a des choses qui

allaient.. bah en vrai.. non en vrai je ne sais pas.

E : Au niveau du stress, budget, statut étudiant... ?

R : Non bah a part le stress. Le statut étudiant ¢a ne m’influence pas trop non plus. Aprés c’est
beaucoup I’entourage aussi. Ca dépend ce que les autres mangent. T’as envie de manger la
méme chose ou... tu sais t’es influencée quoi. Le midi par exemple, quand tu manges a la fac,
oh viens, on va manger 13, viens on va manger la. Enfin oui plus I’environnement.

E : L’entourage ?

R : Oui.

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

R : Oui.

E : Comment ?

R : Bah, plus manger sain quoi. Plus de salades parce que je ne mange pas non plus énormément
de 1égumes et tout, donc je me force a manger. Encore chez moi ¢a va parce que mon pére, il
fait a tous les repas des légumes donc en vrai t’en manges souvent. Mais ici... ici a part des
pates, du riz, des pommes de terre, c’est tout ce que... je fais des trucs rapides quoi. Les 1égumes,
des fois, c’est un peu chiant a faire. A couper, a cuire. Ca met longtemps a cuire. Apres... donc
oui, des repas un peu plus sains, il faudrait que je fasse. Donc je pense que c’est ¢a qui...

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

R : Non c’est pareil. Normal, ¢a ne change rien.

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

au bien-étre ?
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R : Non je ne connais pas. Apres je ne vais pas trop non plus sur le campus.

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 : En vrai, de bien s’entourer, de pas s’entourer des mauvaises personnes. Déja pour le bien-
étre et pour 1’alimentation, I’influence... enfin les gens t’influencent beaucoup au niveau de
I’alimentation et de rester focus dans ce que tu fais ou au niveau de I’alimentation et tout ¢a.

E : Et les gens ils t’influencent comment au niveau de I’alimentation ?

R : Ils me tentent plus... je suis un peu influengable sur certains points. Donc en vrai, ils vont
me dire ah bah viens on va faire ci, on va manger ¢a. Ah bah oui. J’ai le oui facile. Puis, en plus

c’est que j’en ai envie aussi donc... Donc je vais plus dire oui et tout ¢a.

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 : En vrai I’alimentation je pense. Parce que des fois, ¢a a un effet néfaste sur les gens. Sur les

personnes je pense.

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.

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.



