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Les difficultes d'adaptation
chez l'étudiant

Introduction:

La transition aux études universitaires est un rite de passage vers 1’age adulte
entrainant des bouleversements qui peuvent étre plus ou moins gérés par les
etudiants.

L'arrivée en milieu universitaire implique de nombreux changements : I’horaire,
I’emploi du temps, les cours, les professeurs, les camarades de classe, la vie
estudiantine. ..

Certains étudiants doivent quitter I'environnement familial, ce qui peut entrainer
des changements notables dans leur réseau social.

Avec ’apparition de la pandémie COVID-19 I’adaptation des étudiants est
différente parce qu’elle impose 1’adoption de nouvelles normes imposées.

Il est alors normal de ressentir un état émotionnel désagréable d’anxiété, de
tristesse, de colére, d’impuissance,...

Face a de telles situations nouvelles et stressantes, 1’étudiant peut présenter une
simple réaction de stress ou des symptomes entrainant une detresse psychique.
Des défis d’adaptation sont alors relevés comme la création de nouvelles
relations et 1’utilisation des techniques d’études mieux adaptées aux exigences
des apprentissages et des programmes d'études universitaires.

Alors que faire pour préserver sa santé mentale ?

Lorsque nous sommes confrontés a un danger, la peur et l'anxiété sont
inévitables; ce sont des réactions normales et naturelles a des situations
difficiles, empreintes de danger et d'incertitude. Alors il est normal de ressentir
la peur, le stress et I’anxiété,

Face a une menace, la peur permet de mettre en place des actions pour se
défendre. Cependant, quand I’anxiété devient trop forte, ces actions ne sont plus
efficaces. L’ imprévisibilité, la nouveauté de la situation et le sentiment de perte
de contréle entrainent inévitablement un stress important. Et comme nous
sommes humains et que nous n’aimons pas ressentir ces émotions que 1’on vit
comme désagréables, nous tentons alors par les moyens les plus souvent nocifs
de les supprimer tel que:

- La distraction (TV, Netflix, internet, réseaux sociaux ...)

9



- La consommation des substances pour modifier notre état de conscience et
rendre les choses plus faciles a vivre (tabac, café, thé alcool, médicaments...)

Attention a ces stratégies qui nous ménent a gaspiller beaucoup de temps et
d’énergie pour fuir ces émotions désagréable.

I-Définitions de I’adaptation:

L’adaptation désigne 1’ajustement de la personne a son milieu et de fait, toute
modification de I’environnement peut atteindre le bien-étre dans lequel la
personne peut se réaliser, surmonter les tensions de la vie et accomplir un travail
productif.

Dans la situation actuelle de la pandémie COVID-19 la modification de
I’environnement et I’imprévisibilité de la situation engendre un état de stress et
malaise général qui produit une anxiete et une peur.

II-Définitions de I'inadaptation:

L'inadaptation est I'incapacité a se conformer aux habitudes et aux normes d'un
groupe et de participer a ses activites.

Il peut s'agir d'inadaptation aux études, familiale, sociale et professionnelle. Les
mesures d'ordre médical, psychologique et éducatif qui sont mises en ceuvre
concernent tout particulierement les adolescents et les post-adolescents, avec
pour souci principal la prévention de troubles ultérieurs.

L’inadaptation dans le contexte actuel de la pandémie COVID-19 est la non
acceptation des nouvelles normes imposees et le nouveau protocole sanitaire.

Il -Définitions du trouble de I’adaptation:

Selon Stéphane RUSINEK (2017), suite a une séparation, a un échec scolaire et
a des problémes financiers, 1’étudiant peut déclencher une réaction de stress
pouvant amener a un ensemble de symptdbmes avec un retentissement sur son
quotidien. L’étudiant peut développer alors ce que I’on appelle un trouble de
I’adaptation. Il peut y avoir a son origine un facteur de stress isolé (rupture
sentimentale par exemple) ou plusieurs facteurs de stress associé pour le
déclencher( rythme de vie, conditions de logement et mauvaise gestion de son
autonomie ...)

Il va y avoir un retentissement fonctionnel du trouble chez 1’é¢tudiant qui peut
présenter une détresse subjective, une diminution des performances
académiques et une altération de ses relations sociales.
Le trouble de I’adaptation va pouvoir évoluer pendant de nombreux mois et
disparaitre dans les six mois apres la disparition du facteur de stress ou de ses
conséquences.

10



Actuellement pendant la pandémie COVID-19, les troubles d’adaptation sont
liés a ce stress paralysant et difficile a gerer; 1’ambigiiité de la situation et la
peur. Cette peur peut étre positive parce gqu'elle engendre la protection de soi et
de l'autre.

Les conséquences psychiques sont liées notamment au risque pour la sante, a
I’inquiétude pour le futur proche et lointain

Ce stress risque d’entrainer une anxiété car il concerne I’instinct de survie. cette
anxiété pourrait engendrer de nombreuses distorsions cognitives entrainant une
exagération, une catastrophisation ...

IV -Difficultés de I'adaptation chez les étudiants:

Le processus d’adaptation est remis en cause vu que les étudiants sont dans une
phase de vulnérabilité psychique qui renvoie a une periode sensible de leur
construction identitaire.

De part la vulnérabilité de cette population ; les troubles psychiques en relation
avec la pandémie COVID-19. Les difficultés résolues auparavant et qui
réapparaissent ou de nouvelles qui voient le jour.

Selon Coulon, I’entrée dans la vie universitaire est considérée comme un
passage qui suppose la confrontation de 1’¢tudiant a un nombre important de
situations auxquelles il doit faire face. Parmi celles-ci, I’auteur a identifié la
séparation avec le statut passé, la perte des reperes habituels, la confrontation a
la masse, la gestion d’une certaine autonomie, d’une nouvelle liberté et d’une
nouvelle fagon de travailler.

Pour 1’étudiant ces situations sont des sources de stress qui sont liées a la
pression de la réussite universitaire, la gestion du temps, la dependance
financiére et les craintes liées a I’insertion dans le monde du travalil.

La premiére année des études universitaires est reconnue comme la période la
plus déterminante de ce processus d’adaptation puisque les étudiants doivent
assumer de nombreuses responsabilités pour la premiére fois et faire face aux
exigences nouvelles des études universitaires.

La réussite ou I'échec de I'adaptation a la vie estudiantine dépendra alors de
divers facteurs, autant motivationnels, sociaux, qu’académiques.

Romainville (2000) reléve un certain nombre de facteurs qui expliqueraient la
réussite ou I’échec a I"université. Ces facteurs peuvent étre d’ordre personnel,
pédagogique ou environnemental.

1. Les facteurs personnels:
v" la motivation: projet professionnel précis et solide, intérét pour la matiéere

enseignée ;
11



v" I’estime de soi, la confiance en ses capacités d’apprenant ;

v' la capacité a s’adapter au discours académique et & comprendre le contrat
didactique implicite, c’est-a-dire ce qui est attendu de 1’¢tudiant.

v" la conception du savoir: accumulation de connaissances ou construction
de soi

v’ la maniére d’apprendre (métacognition).

2. Les facteurs pédagogiques:

v' la préparation intellectuelle avant I’entrée dans I’enseignement supérieur:
niveau de connaissance dans le domaine et méthodes d’apprentissage
acquises.

v I’enseignement dispensé: les méthodes pédagogiques et
I'accompagnement de I'étudiant.

3. Les facteurs environnementaux:

Le milieu socioculturel et socio-economique: les caractéristiques personnelles et
socioculturelles des étudiants influencent leurs adaptations a la vie universitaire
(Rayou, 2001, p.5).

V- Les causes des difficultés de I’adaptation:

1- Les causes personnelles:

Les étudiants sont vulnérables dans le processus d'intégration universitaire parce
qu’ils vivent dans des conditions de grande instabilité, d'incertitude et des
sentiments d'insecurité.

Le fait de se sentir seul peut mener a des difficultés d’adaptation et amener
I’étudiant a avoir moins confiance en ses capacités, ce qui peut augmenter les
risques d’échec aux examens et I’apparition de certaines  difficultés
psychologiques.

Les difficultés d’adaptation peuvent engendrer un état de stress; qui peut
s’exprimer par des plaintes somatiques diverses.

Ils traversent alors une période sensible de remaniement psychique, de
contestation, et sont en quéte de repéres et d’affirmation d’eux-mémes

C’est une période de transition entre 1’adolescence et 1’age adulte et qui se
définit par cing caractéristiques permettant de comprendre les comportements,
les émotions et les cognitions de la population étudiante (Arnett 2000-2004) :

* c’est I’age des explorations identitaires :

La formation identitaire est associée a 1’adolescence. Les étudiants, étant des
jeunes adultes, continuent a définir leur identité. L indépendance progressive
vis-a-vis des parents leur permet d’explorer davantage les différentes possibilités

de vie et ce dans plusieurs domaines.
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* ¢’est I’age de D’instabilité:

Il s’agit également de la période la plus instable de la vie. Les étudiants
connaissent de fréquents changements en termes d’interactions relationnelles, de
métiers et de statuts académiques.

* ¢’est I’age de focalisation sur soi-méme:
C’est la période de la vie la plus centrée sur soi.

* ¢’est I’age du « sentiment d’entre-deux»:

Etre adulte suppose d’accepter les responsabilités pour soi-méme, prendre des
décisions seul et devenir financierement indépendant, ce qui n’est pas encore le
cas des étudiants d’ou le sentiment d’entre- deux.

* c’est I’age des possibilités :
Les étudiants ont I’opportunité de faire des choix et par conséquent, d’effectuer
des changements de vie.

2- Les causes environnementales, sociales et relationnelles :

v’ Les étudiants se retrouvent confrontés a la réalité du quotidien (taches
ménageres, transport, ...)

v’ -le co(it élevé des études pour les familles.

v' I’éloignement de la famille et la cohabitation avec d’autres personnes.
(foyer, chez des proches, maison en location..)

v’ la situation familiale(divorce, déces, séparation des parents, parent vivant

a I’étranger...)

les changements des habitudes et de la vie quotidienne de 1’étudiant.

le régime de formation, changement de la méthode d’enseignement,

avec 1’apparition du corona virus une nouvelle rupture d'équilibre et le

renoncement a I'ancien rythme tout en acceptant les nouvelles regles.

v' La reprise des études et les retrouvailles seront différentes. Vous étes

appelés a s'adapter aux nouvelles normes sans changer de valeurs ( le
nouveau rituel du port du masque et les régles d'hygiene).

AN

VI- Les manifestations des difficultés d’adaptation chez I’étudiant :

Il est possible de repérer les difficultés d’adaptation a travers les criteres
suivants :

a/le mal-étre psychologique qui se manifeste par la tristesse, le retrait affectif
et I’isolement ,I’inhibition sociale, I’irritabilité, 1’état dépressif, I’anxiété, les
addictions...

b/les problemes psychosomatiques tels que les maux de téte, les maux de
ventre, les troubles du sommeil, les troubles alimentaires, les douleurs
musculaires, la fatigue, les troubles fonctionnels digestifs, cardio-vasculaires et
respiratoires.
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c/ les difficultés cognitives: difficultés de concentration et d’attention, trouble
de la mémoire, baisse du rendement académique. ..
d/ les problémes relationnels et sociaux:
v" relations amoureuses, familiales, avec les pairs et le cadre enseignant et
administratif;
v’ différences socio-économiques et le régionalisme.

Le processus d’adaptation est constitué de trois phases:

* La genese des difficultés : c’est une phase ou I’étudiant prend conscience
des difficultés face a la situation rencontrée avant de débuter son adaptation.
Cette prise de conscience lui permettra de connaitre s’il possede les ressources
personnelles nécessaires afin de répondre correctement a la situation présente.
Il fait appel a ses capacités d'adaptation pour affronter ces changements et
accepter la séparation et la distanciation avec les autres

* La période d’inadaptation :

Une fois I’évaluation de la situation terminée, la personne faisant face a la
nouveaute passe par la phase de la période d’inadaptation qui est, selon
Tremblay (1992), « caractérisée par un deséquilibre, une souffrance, un stress
physique et psychologique vécus par la personne ou par son entourage ». Cette
personne tente de trouver une stabilité face a la situation rencontrée. Si les
¢tudiants n’€valuent pas correctement la situation en la surévaluant ou en la
sous-évaluant, ils pourront avoir des difficultés d’adaptation en adoptant des
comportements inappropriés qui leur améneront inévitablement vers le stress.

* La période d’adaptation :

C’est la troisieme phase qui selon Tremblay (1992) se fait de maniere graduelle.
Chague action réalisée pour atteindre un état d’équilibre est un pas vers
I’adaptation.

VII- Stratégies d’adaptation a la vie universitaire:

Les changements vécus par les étudiants nécessitent une stratégie d’adaptation.
I’¢tudiant qui s’adapte a une situation nouvelle doit nécessairement faire des
ajustements constants au niveau personnel et social.

L’adaptation a I’enseignement supérieur est un phénomene qui dépend des
caractéristiques et des compétences personnelles et entr- autre de
I’environnement et du contexte dans lequel cela se produit.

1-Les Stratégies d’adaptation individuelle:

Les stratégies utilisées par les étudiants pour faire face a leur difficulte
d’adaptation sont:
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% Les stratégies cognitives :
Ce sont les démarches et les étapes prises par I’étudiant pour atteindre les
objectifs d'une activité d'apprentissage (comprendre un concept, résoudre un
probleme, assimiler une information, etc.).

% Les stratégies métacognitives :
* Ce sont les capacités qui permettent a un individu de contrdler et de planifier
ses propres processus cognitifs en vue de la réalisation d’un objectif.
* C'est la conscience de soi, de son style d’apprentissage, de ses stratégies, de ses
compétences et de ses défis.
» C'est I'identification des besoins, des questions, des habiletés, des forces, des
défis.

+ |es stratégies affectives concernent les attitudes, La motivation et les
valeurs. Identifier ses émotions : Qu’est ce qui m’angoisse? Qu’est ce que je
ressent puis nommer les: des pensées automatiques.

*

* Les stratégies sociales se référent a la communication de I'apprenant avec

les autres.

Il existe des sous-ensembles de stratégies sociales a savoir : poser des questions,
cooperer avec les autres et faire preuve d'empathie.

Cela aide également a la conversation en suscitant la reponse du partenaire et
montre son intérét et son implication.

La coopération avec les autres élimine la concurrence et renforce I'esprit de
groupe : comprendre et prendre conscience des pensées et des sentiments des
autres.

+ Les stratégies de gestion du stress et de gestion du temps

optimaliser I’utilisation de son temps et diminuer son stress

¢tablir ses priorités a partir du degré de priorité et d’importance de ses
activités

¢laborer un plan d’action concret et individuel avec des objectifs précis
utiliser des moyens efficaces pour diminuer les facteurs de stress le
réflexe apaisant

AR

AN

Pour maitriser efficacement le stress lié a la gestion du temps, il faut
impérativement étre disposé a :

v agir sur notre environnement

v" changer notre perception des choses

v modifier nos réponses physiologiques (Francis de Riba, Ph.D.)

+ Les stratégies de gestion des ressources: (connaissance de soi)
v’ Détecter le probleme
v" Identifier 1’état émotionnel
15



v' Connaitre ses compétences : que puis-je faire ?
v" Gérer le probléme (le supprimer ou pouvoir I’accepter et vivre avec)

Identifier I’état

::> émotionnel

J

Gérer le

probléme <:|

Il faut:
¢+ Prendre soin de soi en maintenant une saine hygiene de vie
En respectant son rythme de sommeil
En Faisant du sport
En limitant le temps d’exposition aux écrans
Maintenir le lien social
Limiter le bourrage des informations
Sélectionner ses sources d’informations
La relaxation
Se concentrer sur ce qui est sous son controle

53

%

K/ K/
0’0 0’0

X3

*

X3

*

X3

*

X3

*

X3

%

En effet, plus il se concentre sur ce qu'il ne controle pas, plus il risque de se
sentir désespéré ou anxieux. La chose la plus utile que I'on puisse faire en cas de
crise, gu'elle soit liée a Corona ou autre, est donc de se concentrer sur ce que I'on
contrble. il ne peut pas contrdler ce qui se passera dans le futur. Il ne peut pas
contrbler le virus Corona lui-méme. Et il ne peut pas controler ses sentiments
par magie, en eliminant toute cette peur et cette anxiété parfaitement naturelle.

Mais il peut controler ce que il fait ici et maintenant. Et cela compte. Parce que
ce qu' il fait -ici et maintenant peut faire une énorme différence pour lui-méme,
et pour tous ceux qui vivent avec lui.

La réalité est que nous avons tous beaucoup plus de contréle sur notre
comportement que sur nos pensées et nos sentiments.

Notre objectif premier est donc de prendre le contr6le de notre comportement -
ici et maintenant -pour répondre efficacement a cette crise.
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(\ JE NE PEUX PAS CONTROLER

(JE DOIS DONC LACHER PRISE)

JE PEUX
¢ CONTROLER V

(JE DOIS DONC ME CONCENTRER SUR CES CHOSES)

MON ATTITUDE MON HYGIENE
POSITIVE DE VIE

DE PARTAGER L'NFO,

PAS LE VIRUS
MA PATIENCE MA DISTANCIATION

ET BIENVEILLANCE MON UTLISATION SOCIALE

DES MEDIAS SOCIAUX
MES CHOIX MON DOSAGE

DACTIVITES  MON OBEISSANCE FACE  DINFORMATION
AUX RECOMMANDATIONS

~ MA CONSOMMATION
DECRAN ET DE SUBSTANCES

2- Stratégies d’adaptation de groupe:

L’adaptation des étudiants au milieu universitaire peut se faire par ’intégration
dans les activités universitaires et extra- universitaires:les clubs et les
associations. L’appartenance des étudiants a ces groupes peut faciliter le
processus d’adaptation par la naissance du sentiment d’appartenance au milieu
universitaire qui n’est plus étranger et stressant.

Une des meilleures stratégies pour prévenir la détresse psychologique est donc
la mise en place d’un réseau social élargi qui procure la certitude que
quelqu’un est 1a pour aider en cas de besoin (famille, amis, psychologue, et le
cadre enseignant et administratif)
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VIl - Recommandations:

En résumé, un certain nombre de compétences et de qualités sont considérées
comme facteurs facilitant la réussite de 1’adaptation de 1’étudiant a
I’enseignement supérieur a Savoir:

1. Choisir la bonne orientation avec des objectifs réalisables
2. Geérer sa vie quotidienne et étre autonome
3. Se maintenir en bonne santé : alimentation équilibrée, un bon rythme de
sommeil, activité physique...
4. Créer des relations stables
5. Rechercher de I’aide et savoir Dutiliser : L’¢tudiant doit étre capable de
trouver les informations dont il a besoin et les personnes ressources
(psychologue, médecin, sage-femme, assistant social....), afin de s’adapter
plus facilement.
6. Etre capable d’étre seul (autonomie affective) supporter et savoir gérer sa
solitude.
7. Se rendre au bureau d’aide psychologique en cas de besoin:
Une consultation psychologique serait bénéfique voir méme nécessaire pour
surmonter les difficultés rencontrées.
Cet espace offre a I’étudiant :
v" Une prise en charge individuelle en toute confidentialité
v" Une écoute et une orientation pour rétablir 1’équilibre psychique
v Un accompagnement psychologique pour une adaptation adéquate
v' Une détection précoce des difficultés rencontrées et une aide a les
surmonter
Une aide appropriée pour prendre confiance en soi et choisir les bonnes
décisions
v’ Une psychothérapie individuelle qui vise a vous soulager et a développer
votre autonomie
v" un temps de soutien et d’écoute, un espace tourné vers le changement qui
vise a améliorer I’état de 1’étudiant, qui se fait par des entretiens
réguliers.
v" Le psychologue peut contribuer a promouvoir I’adaptation des étudiants
en organisant des ateliers et des séances de groupes.

<
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Conclusion

L’adaptation est donc I’ensemble des phénoménes qui permettent la mise en
accord et I'interaction harmonieuse de I'étudiant avec les nouvelles conditions du
milieu universitaire, en particulier les circonstances éprouvantes.

L’adaptation s’inscrit dans un processus complexe qui reléve des compétences
cognitives, physiques et comportementales de 1’étudiant

Parmi lesquelles définir ses objectifs et ses priorités, bien gérer son temps et son
stress, bien utiliser son potentiel et élaborer un réseau social élargi a travers les
clubs et les associations .

La perception de ces compétences peut constituer un facteur facilitant
I'adaptation a un nouveau milieu.

Cette perception de competence n'est pas innée, mais se développe selon les
expériences et les interactions sociales (Bouffard & Vezeau, 1998, 2006). Elle
n'est pas le reflet direct des capacités réelles d'un individu, mais plut6t
I'interprétation subjective qu'il en fait. Cette perception n'est pas fixe, mais
s'ajuste constamment selon les évenements, I'environnement et les
comportements de la personne (Gibbons & Shoffner, 2004).
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