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Etude sur une intervention de gestion du stress par internet pour les étudiants

universitaires en France
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Madame, Mademoiselle, Monsieur,

Dans le cadre d'une étude en cours a ’Université de Paris Ouest Nanterre La Défense, nous
présentons un projet-pilote de gestion du stress par Internet qui s’inspire du programme
Funambule : Pour une gestion équilibrée du stress. Il s'agit d'une version proposée dans un
contexte différent (Internet) du programme Funambule. Ce projet-pilote a été¢ développé et
adapté dans 1’objectif de proposer une intervention de gestion du stress a des étudiants a
’université. Elle vise a aider les étudiants & mieux gérer leur stress par la passation de quatre

séances, qui vous seront proposées dans les parties suivantes.

Introduction

Les étudiants & l’université constituent une catégorie de personnes particuliérement
vulnérables au stress (Robotham & Julian, 2006) et qui présente selon la littérature une niveau
élevé de celui-ci ( Guille, & Sen, 2013; Montero-Marin, Demarzo, Stapinski, Gili, & Garcia-
Campayo, 2014; Vandentorren, Verret, Vignonde, & Maurice-Tison, 2005). Ils sont
susceptibles également de présenter des problémes liés au stress comme lanxiété, la
dépression (Feeney, Hussey, & Donnellan, 2010), les troubles alimentaires (Lavender, De
Young, & Anderson, 2010; Luce, Crowther, & Pole, 2008), les probleme de sommeil (Pilcher,
Ginter, & Sadowsky, 1997). Ces taux sont supérieurs au niveau de morbidité psychologique
déclaré en population générale (Adlaf, Gliksman, Demers, & Newton-Taylor, 2001; Baykan,
Nagar, & Cetinkaya, 2012; Bewick, Koutsopoulou, Miles, Slaa, & Barkham, 2010; Mor;
O’Brien, Mathieson, Leafman, & Rice-Spearman, 2012).

En fait, la prévalence de plusieurs troubles psychiques est toujours importante chez les
étudiants universitaires quelles que soient les études. Par exemple, le taux de détresse

psychique varie entre 21 % et 82% (Dyrbye et al., 2011; Humphris et al., 2002; Nerdrum,
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& Bughi, 2006; O’Brien et al., 2012; Vandentorren et al., 2005). 50% des étudiants qui ont
déclaré avoir des problémes de santé mentale comme la dépression, I’anxiété et des pensées

suicidaires, n'ont pas cherché de ’aide (Zivin, Eisenberg, Gollust, & Golberstein, 2009).

Internet est devenu un outil essentiel dans le champ des interventions de type « self-help ».
Il peut se définir comme le fait de permettre un accés en ligne & un programme 2 visée
thérapeutique. Ce type d'intervention en self-help via internet présente plusieurs objectifs
comme la réduction des risques concernant des problémes visés tels que le niveau de stress,
d’anxiété et de dépression (Zetterqvist, Maanmies, Strém, & Andersson, 2003), comme
augmenter le niveau de bien-étre (Vliet & Andrews, 2009), améliorer les stratégies
d’adaptation (George, Dellasega, Whitehead, & Bordon, 2013), et méme augmenter 1’activité
physique hebdomadaire (Chiauzzi, Brevard, Thurn, Decembrele, & Lord, 2008). Les
avantages de ces interventions en ligne seraient leur accessibilité et disponibilité avec acces
possible a tout moment, la confidentialité et la discrétion surtout pour les individus qui ne
souhaitent pas consulter dans un centre de soins, et la possibilité de diffuser le programme a

de larges populations concernées et de fagon économique.

L’objectif de cette recherche est de mesurer I’efficacité d’une intervention de gestion du
stress via internet auprés d’étudiants universitaires sur des variables de santé psychiques :
Pestime de soi, le stress percu et ses deux sous-facteurs (le débordement percu, 1’efficacité
personnelle per¢ue), la détresse psychologique et ses quatre sous-facteurs (symptdmes
somatiques, anxiété/insomnie, dysfonctionnement social, dépression sévére) ainsi que la

satisfaction dans les études.

Matériel et méthode
Ce protocole propose un essai contr6lé randomisé pour déterminer l'efficacité d'une

intervention de gestion du stress via internet auprés d’étudiants universitaires.

Les critéres d’inclusion sont: étre étudiant/e dans une université francaise ; maitriser le

francais ; 4ge entre 18 et 30 ; avoir un adresse mail et accés a I’Internet.

Le protocole de cette recherche propose une essaie contrélée randomisée pour déterminer

Iefficacité d’une intervention de gestion du stress par internet. ?,é(\sOUGSt Nanf@,,
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évaluation/directement apreés 1’intervention, en follow-up/apres trois mois de suivi, et apreés

six mois de suivi)

Il faut noter que toutes les informations concernant les participants seront traitées de fagon

confidentielle et anonyme.

Le e-mail des participants n’apparaitra dans aucun document ni enregistrement en rapport
avec cette recherche. Les données recueillies feront I’objet d’un traitement statistique collectif

respectant I’anonymat.

Les participants seront informés que nous demandons de répondre aux exercices de facon

spontanée. Il n'y a pas de bonnes ni de mauvaises réponses.

Plus précisément, le protocole pour chaque groupe :
Concernant le groupe expérimental :

- Participer a cette recherche implique de suivre les quatre séances : une séance de 20
minutes chaque semaine (comprenant tous les exercices), de réaliser les tAches a
domicile entre les séances et de remplir I'évaluation aprés l'intervention.

- Dés que nous allons recevoir votre réponse pour la premiére évaluation, le nom de
participant entrera dans la liste des participants pour le tirage au sort pour les chéques

cadeaux de 20 euros.
Concernant le groupe controle :

- Les participants dans le groupe controle seront informés que leur noms a été choisi
pour participer a la deuxiéme application de I'intervention.

- IIs seront informés qu’il faut répondre a la batterie de questionnaires ( pré-évaluation)
, que ils ont déja rempli pour que leur nom soit dans liste des participants pour la

tombola afin de gagner un chéque cadeau de 20 euros ( au mois de mars 2016).

Incitation :

L’étude permet de participer a un tirage au sort d’un chéque cadeau
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- Il faut noter que le participant sera libre de participer ou non a cette recherche et que
s’il accepte, il est libre de s’en retirer & tout moment sans aucune conséquence (mai il ne

participera pas au tirage au sort du chéque cadeau).

- Les participants seront informés qu’ils ont une semaine pour répondre a la batterie
de questionnaires. Passée une semaine, ils peuvent continuer la participation, mais, ils perdent

le droit de recevoir le chéque cadeau.

- Le tirage au sort aura lieu a l'université de Nanterre, les participants pourront y
assister, sinon, ils doivent laisser les coordonnées pour qu’on puisse envoyer la date et le lieu

de la remise des cheques.

Participants
L’€échantillon sera composé d’étudiants universitaires en France. Il y aura deux groupes,

« groupe expérimentaly et « groupe contrdle » :

En janvier, les €tudiants dans le groupe d’intervention seront contactés pour donner leur
accord pour participer a cette intervention et effectuer « les exercices » entre les séances. Ils
vont étre invités a visiter le site web une fois par semaine et a y passer au moins 20 minutes.
Ils auront la possibilité de se connecter plus longtemps ou plus fréquemment s’ils le
souhaitent. Au méme moment, les sujets dans le groupe contrdle vont étre informés qu’ils
seront répartis aléatoirement dans le groupe d’attente et qu’ils pourront suivre le programme

plus tard s’ils le souhaitent.

Recrutement et Procédure
La recherche sera présentée comme une €tude portant sur I’évaluation d’une intervention de
gestion du stress pour des étudiants & 'université, dont la participation serait anonyme et

volontaire.

Le recrutement sera lancé principalement au sein du site de l'université Paris Nanterre
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Instruments d’évaluation :

Les participants vont répondre & une batterie de questionnaires contenant quatre
questionnaires mis en ligne : en " pré " (avant ’intervention) et en " post " évaluation (apres

Pintervention). Ces questionnaires sont les suivants :

Une échelle de stress percu «Perceived Stress Scale» [PSS 10]. Il comporte deux notes
seuils : un score-seuil supérieur & 24 pour la dimension d'anxiété et supérieur a 26 pour la

dimension de dépression (Collange, Bellinghausen, Chappé, Saunder, & Albert, 2013)

L’échelle d’estime de soi de Rosenberg « Rosenberg's Self-Esteem Scale » [RSE]: une
note inférieure a 30 indique une faible estime de soi et une note supérieure ou égale a 30

indique une bonne estime de soi (Vallieres & Vallerand, 1990 ; Chabrol et al., 2004)

Une échelle de satisfaction de vie dans les études «Scale of Satisfaction in Studies»
[ESDE] validée en frangais par Vallerand et Bissonette (1990) (Vallerand & Bissonnette,
1990)

Un questionnaire de détresse psychologique « General Health Questionnaire » [GHQ-28] :
une note égale ou supérieure a 5 indique une détresse psychologique (Goldberg & Hillier,
1979) (Bolognini, Bettschart, Zehnder-Gubler, & Rossier, 1989)

~

Les étudiants auront également rempli un auto-questionnaire comprenant des questions

sociodémographiques (dge, sexe, année d’étude, filiére...).

Intervention de gestion du stress par internet « Je gére mon stress »

Dans la seconde étape de ce travail, nous avons établi un projet-pilote de gestion du stress
par internet qui s’inspire du programme « Funambule » développé par Dumont et son équipe
(2012) au Canada(Dumont, 2012). Des techniques de TCC, que nous avons adapté sur
internet, sont utilisées dans ce programme. Une séance d'évaluation avant et aprés le module

sera proposée. Un email va étre crée pour contacter les étudiants si celui-ci n'a pas visité le
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effectuer les taches entre les séances. Ils seront invités a visiter le site web une fois par
semaine et & y passer au moins 30 minutes. Néanmoins, ils sont libres de se connecter plus
longtemps que ’intervention (en moyenne de 20 minutes par semaine) ou plus fréquemment
s’ils le souhaitent. Ce programme vise a aider les étudiants a apprendre des techniques faciles
et efficaces pour mieux faire face aux situations stressantes. L’intervention se compose de
quatre séances de 20 minutes chacune comprenant des exercices pratiques et une a deux

activités hebdomadaires que le participant est invité a accomplir.
Themes de P’intervention de gestion du stress via internet :

La définition du stress: Tolérer le changement; Accepter un certain degré du stress ;
Comprendre le stress ; Regarder toujours la moitié pleine du verre ; Mesurer le niveau de

stress ; Déterminer les sources de stress ; Lister les peurs ; Conjuguer sa vie au présent.

Exercices sur le corps : Mes symptomes de stress ; Prendre conscience de ses tensions ; La

n

respiration en ballon ; La méthode de relaxation " contracte- relache " ; Créer ses propres

"mantras" de détente ; Visualiser un endroit calme et sécurisant.

Exercices sur les pensées : Le pouvoir de ma pensée ; Les pensées stressantes qui nuisent
ma concentration ; La tache des cinq colonnes de Beck ; Remplacer une pensée non aidante
par une pens€e aidante ; Se méfier de des interprétations hétives non fondées ; Méthode

d’auto-instruction de Meichenbaum ; La démarche de résolution de probléme.

Exercices sur les stratégies adaptatives : Ajuster sa stratégie & son"pouvoir d’action ; Rappeler
et vérifier ; Améliorer sa gestion du temps ; Se préparer a un examen ; Vérifier son niveau de

stress ; Utiliser les cartes antistress ; Conseiller une personne stressée.
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