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Pourquoi  
ce livre ?

Ce livre est né d’un constat simple : le stress fait partie intégrante du par-
cours étudiant, et pourtant, peu d’outils clairs et adaptés aux étudiants 
existent pour apprendre à vivre avec lui sans s’épuiser.

Mon objectif est ici de t’aider à mieux comprendre ton stress, à identifier 
la façon dont il fonctionne chez toi, à connaître tes réactions face à la pres-
sion et à t’offrir des pistes concrètes pour ajuster ta manière d’y faire face.

Le stress n’est pas quelque chose à éradiquer à tout prix mais une réaction 
normale et vitale, indispensable à notre survie. Ce livre ne t’apprendra donc 
pas à « éliminer » ton stress, mais à apprendre à vivre avec lui de manière 
plus consciente et plus soutenable.

Mise en garde

Bien qu’écrit par une psychologue clinicienne, ce livre n’a pas vocation à 
remplacer un suivi médical ou psychologique. Il ne propose ni diagnostic, 
ni solution miracle.

Les outils proposés ici sont des outils créatifs et non standardisés, que j’ai 
conçus et testés pendant mes études et que je recommande aux étudiants 
que j’accompagne. Ils ne sont pas pensés comme des recettes universelles, 
mais comme des supports de réflexion, d’exploration et d’ajustement, à 
adapter à ta réalité, ton rythme, tes contraintes.

Ce livre ne prétend pas non plus être exhaustif. Le stress est un champ 
vaste, complexe, qui fait l’objet d’approches théoriques multiples. Ce livre 
n’a pas pour ambition d’être un manuel complet : les modèles et notions 
présentés ici ont été sélectionnés pour te fournir les repères nécessaires 
pour apprendre à vivre avec le stress dans le cadre de la vie étudiante.
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Lorsque le stress devient trop envahissant, qu’il altère durablement ton 
fonctionnement ou qu’il s’accompagne d’une détresse importante, un 
accompagnement par un professionnel de santé mentale est essentiel. 
Le stressomètre, présenté plus loin dans l’ouvrage, a notamment été 
conçu pour t’aider à repérer ces moments où demander de l’aide devient 
nécessaire.

Si tu lis ces pages dans une période particulièrement difficile, retiens ceci :

DEMANDER DE L’AIDE N’EST PAS UN SIGNE 
DE FAIBLESSE, MAIS UN ACTE  
DE LUCIDITÉ ET DE COURAGE.

Des ressources d’accompagnement existent et tu n’as pas à traverser cer-
taines épreuves seul.

Note de lecture

Le masculin est employé comme genre neutre afin d’alléger le texte et d’en 
fluidifier la lecture. Ce choix n’enlève en rien la volonté d’inclure chaque 
lecteur et chaque lectrice dans les pages de cet ouvrage.

Mode d’emploi

Ce livre se veut avant tout un compagnon de route. Il n’impose pas une 
manière de faire ni un rythme à tenir.

Tu peux le lire de façon linéaire, du début à la fin, ou choisir d’explorer 
certains chapitres selon tes besoins du moment. Tu peux t’arrêter, revenir 
en arrière, sauter des pages, tester un outil puis le laisser de côté. Il n’y a 
pas de bonne manière de l’utiliser.

N’hésite pas à prendre des notes, à surligner, griffonner dans les marges, 
adapter les outils à ta réalité. Je n’ai pas pensé ce livre pour qu’il reste intact 
et bien rangé dans ta bibliothèque, mais pour qu’il cesse d’être simplement 
un livre pour devenir le tien.
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Le stress ne se vit jamais de manière uniforme et les stratégies qui fonc-
tionnent pour l’un ne seront pas nécessairement utiles pour l’autre. 
Ce que tu trouveras ici n’est pas un mode d’emploi universel, mais une 
invitation à mieux te connaître et à élargir ta palette de réponses face 
à la pression.

Tu peux maintenant entrer dans la première partie de ce livre. Nous 
commencerons par poser les bases : comprendre ce qu’est réellement le 
stress, comment il fonctionne et pourquoi il s’invite si souvent dans la vie 
étudiante. Avant de chercher à le réguler, nous allons déjà apprendre à le 
comprendre.

ALORS, PRÊT À VIVRE TES ÉTUDES 
PLUS SEREINEMENT,  

AVEC ET PAS CONTRE TON STRESS ?

9782807373112_INT_001-144_ETUDES-STRESS-ET.indd   99782807373112_INT_001-144_ETUDES-STRESS-ET.indd   9 17/07/2026   15:3517/07/2026   15:35



Partie 1

COMPRENDRE 
LE STRESS
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Le stress prend souvent la même forme et provoque des réac-
tions similaires. Pourtant, il peut être déclenché par une multi-
tude de situations, parfois très différentes les unes des autres.

Cet ouvrage s’intéresse au stress vécu par les étudiants  : les 
exemples et outils présentés s’ancrent donc dans leur réalité. 
Mais comprendre le stress et apprendre à mieux vivre avec lui 
sont des démarches nécessaires pour tout le monde, et les pistes 
présentées ici seront utiles à tous.

Dans cette première partie, tu vas comprendre comment le 
stress fonctionne, comment il se manifeste chez toi, et pourquoi 
certaines réactions apparaissent automatiquement.
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