
Deux pe tites heures de ré pit dans le tu multe d’une vie d’étu diants stres sés. C’est un cours un peu
par ti cu lier qui se te nait ce mer cre di ma tin sur le cam pus en so leillé de l’uni ver si té de Ni ceSo phia-
Antipolis. Al lon gées sur des ta pis de sol, sous des cou ver tures, dans une salle épu rée et si len cieuse où
seul le bruit de la ven ti la tion peut per tur ber leur relaxation, sept étu diantes écoutent, les yeux fer més,
les mots de So phie Bereny. « Ima gi nez main te nant que c’est le jour d’un exa men im por tant pour
vous… As sis sur votre chaise, vous at ten dez que l’exa mi na teur dis tri bue les co pies… De vant le su jet,
tout ce que vous avez ap pris pen dant l’an née vous re vient spon ta né ment… » La psy cho logue du ser- 
vice de san té uni ver si taire les in vite à vi sua li ser la scène men ta le ment, presque en chu cho tant. Troi- 
sième et der nière séance de cet ate lier de «ges tion du stress et relaxation ». Trois autres sui vront,
consa crées à la « ges tion du stress à l’oral ».

Ces « cours », comme tout le monde les ap pelle ici (bien qu’ils soient fa cul ta tifs, sur la base du vo- 
lon ta riat, et ne donnent lieu ni à une éva lua tion ni à l’at tri bu tion de points dans les études), sont pro- 
po sés deux fois par an, à l’au tomne et au prin temps, avant les examens. « Le stress et l’an xié té des
étu diants sont l’un des prin ci paux mo tifs de consul ta tion d’aide psy cho lo gique dans notre ser vice de
mé de cine pré ven tive », rap pelle la psy cho logue et so phro logue pour ex pli quer la rai son d’être de ces
ate liers. «Notre so cié té vé hi cule une idée de per fec tion et de réus site im mé diate », ana lyse-telle, sou- 
li gnant que cer tains étu diants vivent moins bien cette ex hor ta tion «à la réus site, tout de

suite », qui at teint son apogée au mo ment des examens.
« Trou noir » et page blanche

L’uni ver si té de Nice or ga nise de puis sept ans des ate liers pour aider les étu diants à
sur mon ter l’an xié té
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La si tua tion des étu diants ni çois n’a rien d’exceptionnel, comme le mon trait en core, fin 2016, une
étude de l’Ob ser va toire de la vie étu diante (OVE), se lon la quelle 49 % des étu diants et 69 % des étu- 
diantes dé clarent être stres sés – des chiffres en hausse par rap port à la pré cé dente étude de 2013.
Plu sieurs en quêtes de la mu tuelle étu diante Sme rep font aus si état de quelque six étu diants sur dix
souf frant de troubles du som meil dus au stress. Face à ce constat, et à l’in té rêt crois sant por té au bie- 
nêtre étu diant, les ini tia tives pour les aider à gé rer ce stress fleu rissent de puis quelques an nées en
France. Les uni ver si tés de Lor raine, Tours, Poi tiers, Bor deaux s’y sont éga le ment mises.

A Nice, ces ate liers gra tuits existent de puis main te nant sept ans. L’objectif est d’ap prendre aux
étu diants à se re laxer, tout en leur don nant des ou tils pour gé rer le stress qui les han di cape au quo ti- 
dien.

20 ans, étu diante en troi sième an née de psy cho lo gie. «J’ai les mains moites, je ne trouve pas mes
mots, par fois, je perds la mé moire, c’est le “trou noir” de vant la

co pie », com plète Jus tine, 18 ans, en li cence 1 sciences du lan gage.
San té, sciences hu maines et so ciales, sport, droit… toutes les fi lières sont concer nées. Comme ce

mer cre di, ce sont plus sou vent des étu diantes que des étu diants qui poussent la porte du ser vice de
san té uni ver si taire: une his toire d’«image que ren voie la so cié té aux hommes, qui rend plus dif fi cile
pour eux de se dé voi ler, de par ler de leurs sen ti ments ou de leurs émo tions », ana lyse Kim, 24ans, en
mas ter 2 de psy cho lo gie.

Or, la dis cus sion au tour du stress des uns et des autres, son ori gine, oc cupe une bonne par tie des
ate liers. « L’idée est de les aider à mettre des mots sur ce qui les rend an xieux, à dé dra ma ti ser, sans
ba na li ser leurs ex pé riences de vie », ex plique So phie Bereny. Mais aus si à cas ser l’iso le ment dans le- 
quel ils se trouvent sou vent. Bref, à sor tir de l’idée qu’on leur ren voie ré gu liè re ment, se lon la quelle il
est «nor mal» de stres ser… un peu. « On dé couvre ici qu’on n’est pas seul à en souf frir, qu’on n’est pas
fou », plai sante Jus tine. Des ap ports théo riques sur le fonc tion ne ment du stress montrent aux étu- 
diants que tout ce la est aus si phy sio lo gique.

«Le cours m’a per mis de prendre conscience de mon état de stress au mo ment où il in ter vient. Et,
ain si, d’uti li ser les ou tils qu’on nous a pré sen tés pour le faire re tom ber », com mente So lène, 25 ans,
en mas ter 2 d’ar chéo lo gie. Ces ou tils re posent avant tout sur des tech niques de relaxation qu’elle
vient d’uti li ser au jourd’hui: écoute de sa res pi ra tion, vi sua li sa tion d’image po si tive, exer cices de «
pleine conscience ». Ce la peut aus si pas ser par l’ac qui si tion d’un « geste si gnal»; une tech nique de
sophrologie per met tant d’as so cier à un geste dis cret (avec la main par exemple) le dé clen che ment
d’un sen ti ment po si tif, bien utile pen dant les examens.

« Grâce au tra vail sur le corps et l’es prit, nous les in vi tons à re ve nir au pré sent, à être “ici et main- 
te nant”. Car l’étu diant qui stresse le fait parce qu’il songe à la suite, à ce que peut im pli quer la réus- 
site ou l’échec, à ce que pense ou va pen ser le ju ry ou l’exa mi na teur », ex plique An gé lique De ram- 
bure, doc teure en arts vi vants, char gée des trois ses sions de ges tion du stress à l’oral. Au pro gramme:
d’autres exer cices pour ap prendre à uti li ser l’es pace lors d’une pré sen ta tion orale, à avoir une bonne
pos ture « pour ne pas dire avec son corps le contraire de ce qu’on es saie de dire avec sa voix », à re- 
gar der dans les yeux, à dé tendre son la rynx « pour ne pas mon ter dans les ai gus », à mé na ger à son
in ter lo cu teur des mo ments de si lence, etc. Au tant de conseils qui, re grette Cléa, « de vraient être pro- 
po sés plus tôt : dès le ly cée ou le col lège ».

Un dis po si tif bien tôt éten du ?



Il est dif fi cile de chif frer la réus site ou l’ef fi ca ci té de ces ate liers. « On ne peut pas quan ti fier le
stress », rap pelle An gé lique De ram bure. « Nous sommes ici pour sou la ger ceux qui le de mandent, on
ne cherche pas le ren de ment », com plète sa col lègue psy cho logue. Pour me su rer leur «ef fi ca ci té»,
elles sou lignent les di zaines de mails de re mer cie ment d’étu diants qu’elles re çoivent après des
examens réus sis. Ou ra content cette an cienne pro mo tion de l’ate lier ges tion du stress à l’oral qui a fi- 
ni par dé pas ser ses peurs, se consti tuer en groupe de théâtre éphé mère et se pro duire sur scène.

La de mande crois sante des per son nels de l’uni ver si té de bé né fi cier, eux aus si, de ces ate liers ne
manque pas de les en cou ra ger. As sez pour qu’elles ima ginent de pro po ser un jour l’ex ten sion du dis- 
po si tif à l’en semble de la Com mu nau té d’uni ver si tés et d’éta blis se ments (Co mue) Uni ver si té Côte
d’Azur, dont est membre Nice-Sophia-Antipolis.

« L’idée est de les aider à dé dra ma ti ser, sans ba na li ser leurs ex pé riences de vie » SO PHIE
BERENY psy cho logue


