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Les récits d’adaptation qui constituent ce recueil 
ont été reconstruits dans le cadre d’une thèse de 
doctorat  visant à documenter le bien-être des étudiants 
internationaux au Québec. Dans ce cadre, des étudiants 
internationaux volontaires ont été invités à raconter 
comment ils sont parvenus à ressentir du bien-être au cours 
de leur adaptation au Québec. Nous n’avions pas donné 
de précisions quant au moment duquel les participants 
avaient à commencer leur récit d’adaptation; nous avons 
laissé cela au gré de chaque participant. Ainsi, par exemple, 
parfois le récit débutait dès les premiers jours au Québec 
alors que d’autres fois après quelques mois d’adaptation. 
Chaque récit d’adaptation aborde les défis rencontrés par 
l’étudiant, ce qu’il a fait personnellement pour se sentir 
bien (stratégies personnelles), les ressources auxquelles il 
a fait appel (ressources mises en œuvre) et finalement ce 
que représente le bien-être pour lui (sa propre définition 
du bien-être). Puisque la collecte de données a eu lieu 
en 2023, le contexte de la pandémie de la COVID-19 
teinte la narration de plusieurs participants.

Le projet  
de recherche

Ainsi, ce recueil regroupe 12 récits d’adaptation 
d’étudiants internationaux aux cycles supérieurs dans des 
universités québécoises. Parmi ceux-ci, deux sont narrés par 
des étudiants à la maitrise (les récits de Marie et Bal) et les 
dix autres par des étudiants au doctorat.
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Je m’appelle Ana. Je suis originaire de l’Amérique du 
Sud. Je suis arrivée seule au Québec. Le français n’est pas ma 
langue maternelle. Actuellement, je suis étudiante au doctorat 
dans une université située à Montréal. Mon choix de venir au 
Canada était pour essayer de rester après l’obtention de mon 
diplôme. Je souhaite avoir une carrière ici. Je ne sais pas si c’est 
à l’université ou pas. J’apprécie le fait qu’ici, il y a différentes 
possibilités d’emploi après le doctorat. Je trouve Montréal une 
ville très accueillante. Dès mon arrivée, je me suis sentie bien 
dans cette ville. J’avais la chance de parler français. Je n’ai pas 
eu de problèmes de discrimination dans la ville donc je me sens 
vraiment bien en l’habitant. Montréal est aussi une ville plus 
petite que celle que j’habitais dans mon pays d’origine. Je la 
trouve donc tranquille, même si je n’habite pas loin du centre-
ville. Même si, en arrivant, je me sentais bien et je me disais : 
« On dirait que j’habite depuis longtemps cette ville », j’étais 
angoissée par toutes les nouveautés qui m’entouraient. Quand 
j’avais des travaux d’université à rendre, je ne savais pas si ça 
répondait à ce qui était demandé ou pas, et je me demandais 
comment ça allait se passer.

Le processus d’immigration est difficile et les démarches 
d’immigration sont toujours un défi. C’est quelque chose qui te 
pousse aux limites. J’avais la chance d’avoir fait un processus 
similaire pour aller en France. Je connaissais un peu comment 
fonctionnent les démarches. C’était plus difficile en France. 
Pour le Canada, c’est un processus complètement nouveau. Ça 
pose des défis de comprendre comment ça marche, les papiers 
qu’il faut envoyer et ça continue du fait que je dois renouveler 
mon permis d’études. Je dois alors réunir à nouveau tous les 
documents qu’il faut, passer par le même stress, si ça va aller, 
etc. Le statut d’étudiant international a ses avantages, mais 
c’est un statut qu’on doit valider tout le temps. On doit toujours 
montrer qu’on est un bon étudiant. Je sens que ça ne s’arrêtera 
jamais. Être étudiant international est compliqué côté santé. 
Ça m’a posé beaucoup de questionnements pour comprendre 

le fonctionnement de l’assurance-maladie des étudiants. Je me 
sens très discriminée par rapport au système de santé. C’est cher 
et ça fonctionne par des remboursements. Il faut quand même 
avoir de l’argent pour payer les soins médicaux donc ça me laisse 
dans l’incertitude que, s’il arrive quelque chose, est-ce que je 
vais pouvoir payer? Je me demande souvent comment ça va 
marcher. Ce n’est pas évident toujours de trouver l’information 
et c’est triste. Parfois, les assurances ne vont pas couvrir certains 
examens médicaux puisqu’ils vont les considérer comme des 
examens préventifs ou des préexistences. Ce n’est pas adapté 
à toutes les tranches d’âge des étudiants internationaux. Selon 
l’âge, il peut être nécessaire de faire certains examens de routine 
et ce n’est pas couvert. Ainsi, il faut trouver les moyens pour les 
payer. Sinon, on ne peut pas les faire et ça rajoute du stress 
au quotidien. J’ai la chance d’avoir ma famille qui me soutient 
toujours, mais ce n’est pas l’idéal. Étant adulte, ce n’est pas à ma 
famille de soutenir encore mes besoins. Or, j’ai dû, à certains 
moments, demander leur aide.

Pour moi, le bien-être est de se sentir bien. C’est de 
trouver un équilibre dans la vie qui te mène à te sentir plus 
bien que mal, car, dans la vie, il y a toujours des moments 
difficiles et des défis. Ce serait idéaliste de penser que le bien-
être est juste de bonnes choses dans la vie. Ce n’est pas ça. Le 
bien-être est de trouver l’équilibre, de se sentir bien avec soi-
même, d’être en bonne santé, d’être tranquille et de pouvoir 
bien travailler aussi. L’amour et se sentir aimé contribue 
au bien-être. Quand les gens te disent : « J’ai hâte que tu 
viennes », tu te dis : « Ils tiennent à moi ». L’amour vraiment 
au sens large, c’est transversal à mes amis, à ma famille et à 
mon animal de compagnie qui m’a soutenu beaucoup. L’amour, 
ma famille, mes amis et mon animal m’aident à réaliser où je 
suis et à mettre mes pieds à terre, à me calmer et à me dire : 
« C’est ça ce que j’ai construit jusqu’ici et c’est ça ce que je vais 
construire dans le futur ». Sans oublier qu’ils me permettent 
de me ressourcer et d’avoir de l’énergie. 

Récit d’Ana

L’impact des  
relations 
interpersonnelles
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et pour comprendre le système de l’université et en dehors de 
l’université, le fonctionnement de la recherche ici, les choses 
les plus valorisées dans un curriculum vitae (CV), etc. C’est 
une opportunité très importante pour moi comme étudiante. 

Le fait de ne pas avoir une bourse ou un financement pour 
le doctorat m’a mis au défi de trouver le financement d’une 
autre manière, soit travailler comme assistante de recherche. 
C’est un beau défi parce que je connais des gens ici et en France 
qui sont à l’aise parce qu’ils ont l’argent qui rentre à travers 
des bourses. Or, cela ne nous pousse pas à aller trouver des 
opportunités. Le fait de ne pas avoir de bourse est stressant 
mais ouvre la possibilité de trouver des opportunités pour 
améliorer son CV, chose que j’ai pu faire avec l’aide de ma 
direction de recherche.

Trouver des espaces en dehors des études aide à connaitre 
plus de gens et leurs différentes histoires en vue d’apprendre 
plus sur les personnes qui sont derrière les étudiants de 
doctorat. Ces espaces aident aussi à se distancier du doctorat. 
Le doctorat prend beaucoup de place dans la vie et le fait 
d’avoir ces espaces aide à s’éloigner un peu des études. Je dirais 
que c’est important, surtout à la première année du doctorat 
qui est parsemée d’angoisse du fait qu’on ne connait pas trop 
le système, le fonctionnement des cours et des examens et 
qu’on doit comprendre comment tout fonctionne. Ce sont 
beaucoup de questions qui causent de l’angoisse donc, avoir 
un espace loin de tout est bien. Ça aide à se distraire, à penser 
à autre chose puisqu’on n’est pas juste des doctorants, on est 
des personnes. Puis, on a beaucoup de sphères de la vie comme 
des familles, des couples et des amies. De mon côté, j’ai, en 
plus, un animal de compagnie. Je trouve qu’il faut s’efforcer 
de maintenir ces espaces puisque c’est très facile d’aller vers le 
doctorat et de se perdre.

De plus, le fait de connaitre des gens en dehors de 
l’université m’a beaucoup aidée puisque c’est plus familial. J’ai 
trouvé en une voisine une très bonne amie. Elle a également 
un animal de compagnie et on partage beaucoup le monde de 
nos animaux. On se comprend à travers les défis du quotidien. 
Ça aide pour le bien-être, surtout la première année où j’étais 
toute seule ici avec mon animal. Là, il y a mon conjoint qui 
est arrivé, après plus d’un an et demi toute seule. Le fait que 
je ne sois pas seule maintenant m’aide à me sentir bien, mais 
pose des défis aussi. Les démarches d’immigration pour qu’il 
puisse me rejoindre étaient compliquées. En vivant toute 
seule, j’avais des routines. Le fait de vivre ensemble nécessite 
une adaptation de routines et une habitude à vivre ensemble 
et à partager des responsabilités. C’est difficile de ce côté, mais 
en même temps c’est bien de parler avec un humain, car, au 
cours de ma première année, je parlais juste avec mon animal 
de compagnie qui était un support très important. Lorsqu’on 
arrive ici, tout est nouveau et le fait d’avoir une personne à 
côté aide vraiment à partager les défis du quotidien et à se 
sentir plus en famille et accompagné. 

Mon bien-être a commencé avant de venir au Québec. J’ai 
commencé le doctorat à la fin de la pandémie. Avant d’arriver, 
j’ai eu l’occasion d’assister à des rencontres sur Zoom avec les 
collègues qui travaillent avec moi (les autres étudiants de ma 
directrice de recherche). À ce moment, je faisais mes démarches 
et rien n’était officiel. Ma directrice m’avait invitée à participer 
à des rencontres qu’elle organisait avec ses étudiants chaque 
mois. J’ai pu assister à plusieurs rencontres avant d’arriver. 
Le groupe incluait des personnes issues de diverses cultures, 
chose qui m’a aidée à me sentir à l’aise puisque, en tant qu’une 
personne qui vient d’un autre pays, c’était bien de travailler 
avec des gens venant d’autres pays comme moi. Assister à ces 
rencontres était une façon pour commencer à m’intégrer et à 
connaitre les gens avec lesquels j’allais travailler pendant mon 
doctorat. Même si c’était à distance, j’étais bien accueillie. Dans 
l’équipe, il y avait une personne bien avancée dans le doctorat 
qui m’a aidée à comprendre le fonctionnement du doctorat 
et de l’université. Le fait d’avoir quelqu’un à qui poser des 
questions, dès le début, était soutenant même si la personne 
ne connait pas toutes les réponses. Ainsi, j’ai ressenti du bien-
être dès ce moment-là. 

Quand je suis arrivée, c’était la même dynamique. On 
a commencé à nous connaitre en personne. Nous avons pu 
commencer à faire plus de choses en présentiel, même s’il y 
avait encore quelques restrictions de la pandémie de COVID-19. 
D’après mon expérience, le bien-être au cours du processus 
du doctorat est plus lié à la sensation d’avoir des gens qui 
t’accompagnent, qui te soutiennent et qui partagent un peu les 
mêmes défis. Je sens que les relations interpersonnelles sont 
très importantes pour le bien-être. Pour cela, les rencontres 
avec l’équipe de collègues des étudiants de ma directrice de 
recherche ont aidé. On organisait des sorties pour prendre 
une distance des études. Par exemple, on sortait prendre des 
brunchs pendant les fins de semaine. Avec une personne en 
particulier de l’équipe, notre rituel consiste à prendre de la 
crème glacée et discuter de nos expériences comme le doctorat, 
le travail et de la vie quotidienne.

En fait, ma direction de recherche est hyper importante 
pour mon bien-être, même si elle ne connait pas vraiment 
la réalité des étudiants internationaux dans leurs pays 
d’origine. Au début, elle m’a conseillée à propos d’où vivre à 
Montréal. Elle joue un rôle très important au sein de l’équipe 
de recherche. Elle essaye de nous unir en nous disant : « 
Vous pouvez faire des choses ensemble ». Ce n’était pas très 
spontanée de nous joindre et d’organiser des choses ensemble, 
donc elle nous encourageait à le faire. Ainsi, c’est devenu 
quelque chose en nous de nous rejoindre. Côté soutien, elle me 
donne des options et m’oriente d’une façon très pratique. Je la 
sollicite ainsi, au besoin. Si elle ne connait pas la réponse d’un 
questionnement hors études, elle m’oriente vers qui pourra 
m’aider à trouver une réponse. Elle m’a offert la possibilité 
de travailler avec elle et donc, d’avoir un salaire comme 
assistante de recherche. Ceci m’a aidée sur le plan financier 
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de me dire que je peux prendre un avion et rentrer chez moi a 
été très soulageant. C’est important d’avoir une tranquillité de 
base, de se mettre dans la tête que, si on retourne, on possède 
une maison où aller. Dans ma famille, j’ai toujours cherché 
à voyager et essayé de connaitre le monde et les différentes 
réalités. Je me sens comme une personne nomade, mais le 
sentiment de savoir où je vais arriver si j’échoue, soit retourner 
chez ma famille, me calme et m’aide à poursuivre mon chemin. 
Au début, quand ça n’allait pas bien, je pensais à ça et ça allait 
mieux. Je dirais moins maintenant, car je me suis habituée ici. 
J’ai de moins en moins l’envie de retourner chez moi. Je me 
sens plus établie, car mon conjoint est avec moi. Je commence 
à former une nouvelle famille ici. 

En outre, ce qui m’a aidée à me sentir bien est l’activité 
physique. Elle me sauve la vie. Le doctorat nous pousse à rester 
coincés face à l’ordinateur pendant plusieurs heures, une 
moyenne de huit-dix heures par jour. C’est difficile de s’éloigner 
de l’ordinateur et des choses qu’on veut faire. Cependant, 
j’essaye de prendre au moins le dimanche pour moi. Je pense 
que faire des limites de travail est un exercice. Sortir, aller au 
gym, faire de la natation ou juste bouger et prendre une petite 
marche, n’importe quelle activité physique est très importante 
pour moi et je regrette à chaque fois que je ne peux pas le 
faire. Lorsque je ne fais pas de sport, j’ai mal aux épaules et 
partout dans mon corps. Mon animal de compagnie me pousse 
à le faire chaque jour. Même si je n’ai pas le temps, je dois le 
sortir et ça m’aide. Quelquefois, je suis très brûlée en fin de 
journée, je dois continuer à travailler et ça m’oblige à prendre 
une pause. Quand je sors marcher et je rentre, je reprends le 
travail et c’est mieux. Une marche de 30 ou 45 minutes m’aide 
à rafraîchir les idées, à penser à autre chose, à prendre de l’air 
et à me sentir bien en me connectant plus avec mon corps. 
Dans des journées idéales, je bouge au moins deux heures et 
demie par jour en complétant une heure et demie de gym par 
une heure de marche. À part le sport, trouver des activités 
autres qu’intellectuelles est très aidant, mais je n’ai pas encore 
réussi à le faire par manque de temps. En fait, j’aimerais 
trouver des espaces de créativité puisque j’aime beaucoup faire 
des choses manuellement, comme tricoter et peinturer, pour 
relaxer. Puisque je sais que ça m’aide et que je n’arrive pas à 
trouver beaucoup de temps pour le faire, je fais beaucoup de 
casse-têtes en écoutant de la musique en vue de relaxer.

Je sais que des ressources existent à l’université, mais je 
ne les ai pas beaucoup utilisées. J’ai trouvé difficile de savoir 
comment les utiliser. C’est très personnel, je n’aime pas trop 
parler au téléphone. C’est quelque chose qui me dérange 
toujours. Et ici, presque tout fonctionne par téléphone. J’ai 
dû m’habituer à le faire en français et ce n’était pas évident. 
C’était stressant, surtout au début, par exemple, appeler Hydro 
Québec pour quelque chose que je ne comprends pas. Pour les 
ressources de l’université comme le soutien psychologique, les 
services de santé ou les associations étudiantes, il faut aussi 
appeler, donc ce n’est pas forcément un système très ouvert et 
facile d’accès si on ne veut pas le faire par téléphone. Quand 

Je reviens sur le fait de connaitre des gens ici et de 
réseauter. Je cite un exemple très concret qui est de faire les 
impôts. À ma première année ici, je ne savais pas qu’il fallait 
les faire. En cours de route, j’ai appris qu’il fallait les faire et 
qu’il existe à l’université une clinique des impôts parce que 
j’ai posé la question sur Facebook. Je trouve que les groupes 
Facebook aident beaucoup ici à Montréal et à mon université. 
Pour moi, c’est toute une découverte parce que, dans mon 
pays, on n’utilise presque pas Facebook. J’ai appris ici que, si 
on a des questions, on peut les poser sur les groupes Facebook. 
En découvrant la clinique des impôts, je l’ai utilisée et ça 
a bien marché. Pour cette année, ayant des questions plus 
complexes par rapport aux impôts, j’avais besoin d’une aide 
plus professionnelle et mon amie m’a passé le contact de son 
comptable et je les ai faits avec lui. 

De plus, j’ai eu le soutien d’un autre ami québécois que j’ai 
connu ici. Pendant mes débuts ici, il m’appelait chaque jour 
pour demander de mes nouvelles : « Comment ça va? Comment 
ça se passe avec ton appartement? Est-ce que tu te sens 
habituée? Est-ce que tu as des problèmes? ». Il était vraiment 
comme un père et s’inquiétait pour moi. Je lui disais : « Il y a 
au moins quelqu’un dans ce pays qui s’inquiète pour moi ». On 
n’était pas si proche, mais je savais que si j’avais n’importe quel 
problème, je pouvais compter sur lui. Je trouve que l’accueil 
est un caractère des Canadiens et des Québécois. Ils sont 
gentils et il y a des gens qui vont te faciliter ton parcours et 
d’autres personnes qui sont justes polies. Par le fait qu’il y a 
beaucoup d’immigrants au Québec, ils savent que c’est difficile 
d’arriver dans un autre pays. Ma voisine est immigrante aussi 
et on parle des points comme nos défis. J’apprécie beaucoup 
l’accueil de la culture d’ici, contrairement en France où l’on ne 
se sent pas très accueillis. C’était une différence qui m’a aidée 
à me sentir bien ici. 

Maintenir le lien avec mes amis de mon pays d’origine 
contribue également à mon bien-être. Ils sont mon soutien 
émotionnel. Ce sont les gens qui me connaissent depuis 
longtemps. Je peux leur raconter n’importe quoi et ils me 
comprennent. Garder contact avec mes amis du pays d’origine 
est très important pour moi. Je ne parle pas avec tout le 
monde tous les jours du fait qu’on n’a pas les mêmes routines. 
Il y a ceux avec lesquels je parle plus souvent et d’autres moins 
souvent. Ce qui m’aide à garder contact avec eux est le fait 
qu’il n’y a pas beaucoup de décalage horaire entre mon pays 
d’origine et le Canada. Trouver une façon de garder contact et 
se soutenir de la façon qu’on peut est primordial. 

Le soutien de ma famille m’était d’une grande aide aussi. 
Quand je suis arrivée ici et que tout était nouveau, je faisais de 
l’angoisse et je me posais des questions comme : « Qu’est-ce 
qui va arriver si ça ne marche pas ici? ». J’imaginais les pires 
des cas. Puis là, j’ai changé de vision et je me suis dit : « Si ça 
ne marche pas ici, je rentre dans mon pays où j’ai ma famille et 
c’est correct. C’est un choix que j’ai fait et ce n’est pas grave si 
ça ne marche pas ». Penser ainsi et le sentiment derrière le fait 



Enfin, le milieu académique nous pousse parfois à avoir 
des ambiances de travail pas très saines du fait que c’est très 
exigeant et compétitif. Il y a de la compétition partout. Parfois, 
c’est explicite et d’autres fois, c’est implicite. Cela cause du 
stress et des rapports sociaux très pauvres et pas si honnêtes. 
Je pense qu’on doit faire l’effort de rendre le milieu académique 
plus amical en vue de se sentir bien. De mon côté, je suis 
contente d’avoir trouvé l’équipe de collègues (les étudiants de 
ma direction) avec lesquels on se dit : « Voilà le milieu, mais on 
peut faire un peu différemment. On peut agir autrement. On 
peut construire une ambiance de travail un peu différente » et 
j’aimerais bien continuer à construire des espaces comme ça. 
Faire cela est un effort en continu et il faut avoir l’intérêt de 
le faire en vue de créer des circuits plus positifs. Finalement, 
publier un article de plus ou de moins ne fait ni plus, ni moins. 
On peut faire la différence lorsqu’on connait des gens pendant 
la vie. Pour moi, les liens interpersonnels sont plus importants 
qu’une conférence ou un article. 

j’ai appelé des ressources, je n’ai pas forcément eu de bonnes 
réponses. Par exemple, quand j’ai appelé pour m’informer de 
l’assurance-santé et de la possibilité d’inclure mon conjoint, 
j’ai trouvé beaucoup de résistance. Je n’ai pas eu de bonnes 
réponses et les réponses étaient parfois contradictoires. 
Une fois, j’étais même fâchée, car la personne ne voulait pas 
effectuer son travail. Ce n’était pas un espace accueillant pour 
avoir les réponses dont j’avais besoin. Cela m’a fait m’éloigner 
un peu des ressources de l’université. 

L’université offre des ressources, mais je ne suis pas sûre 
qu’elles ciblent les étudiants internationaux. Il y a toujours un 
gap à travailler. Je trouve que les ressources se sont améliorées 
un peu, surtout par rapport aux démarches d’immigration. 
Là, on peut trouver de l’information sur ces démarches sur 
le site de mon université, chose qui n’existait pas avant. Je 
pense que les étudiants internationaux ne se sentent pas à 
l’aise de demander de l’aide et ne savent pas toujours à qui le 
demander. Personnellement, jusqu’à maintenant, je ne sais 
pas à qui parler pour m’informer concernant mon assurance-
santé. De plus, je trouve qu’il y a un gap entre les étudiants 
internationaux et les non internationaux de mon université. Il 
y a des associations qui offrent des régimes d’assurance-santé 
complémentaires pour la vision, les dents et le voyage pour les 
étudiants, mais les étudiants internationaux ont juste accès à 
l’assurance dentaire de ces régimes et ça fait la différence. Ce 
sont probablement les étudiants internationaux qui en ont le 
plus besoin en raison de leur non-accès au régime d’assurance-
maladie du Québec (RAMQ) et du défi financier auquel ils 
sont confrontés. Cela sans oublier le fait qu’ils n’ont pas de 
réseau familial ici. Je sens qu’ils travaillent à l’université pour 
améliorer les choses, mais il y a toujours de la discrimination. 

Ainsi, même si des ressources existent, je suis un peu 
fâchée contre le système de l’université et celui des étudiants 
internationaux au Québec. Les ressources de mon université 
n’ont pas répondu à mes besoins. Je suis fâchée, mais je 
comprends aussi le fait qu’on est des étudiants internationaux 
qui ont des besoins et des réalités différentes. Il y a ceux qui 
sont plus jeunes et d’autres moins jeunes. D’autres qui arrivent 
avec leurs familles et leurs enfants, etc. Je n’ai pas d’enfants, 
mais je me demande comment font les gens qui viennent avec 
des enfants. À date, je n’ai pas eu la chance de dire tout ce 
que je te dis maintenant à quelqu’un qui peut faire quelque 
chose. Je pense qu’il faut discuter des attentes des étudiants 
internationaux avec les bureaux des étudiants internationaux 
des universités.

8
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Si je peux changer quelque chose en un instant, ce n’est 
pas une difficulté pour moi. Comme je peux travailler et 
trouver du travail pour avoir un salaire, ce n’est pas une 
difficulté. S’il n'y avait pas de travail et des opportunités de 
travail ici, ça aurait été une grande difficulté. Aussi, ce ne serait 
pas la même chose que si j’avais à payer les frais de scolarité 
majorés. Ça aussi, ça aurait été une difficulté. Généralement, 
les étudiants internationaux au premier et au deuxième 
cycle ont cette difficulté des frais majorés. Alors, la difficulté 
financière dépend vraiment de la situation de la personne et 
des circonstances.

Si je cite les difficultés que j’ai rencontrées en catégories, 
ce sont : le langage et l’université. Les systèmes d’études dans 
lesquels j’avais étudié (celui de mon pays d’origine et celui du 
Québec) n’ont pas le même fonctionnement. C’est différent! 
Pour la culture, j’avoue que ce n’était pas vraiment un défi. 
Ce n’était à aucun moment un obstacle pour moi. L’hiver ne 
m’a pas causé de problèmes non plus. Mon défi, c’était plus au 
niveau du langage, de la vie sociale et de la solitude. 

En effet, quand j’étais dans cette période d’adaptation, je 
la voyais de façon catastrophique. Mais avec un peu de recul, je 
me dis que, si je n’étais pas passée par cette mauvaise période, 
je ne serais pas bien adaptée comme aujourd’hui. Je ne pense 
pas que je serais aussi bien maintenant. Tout le monde vit un 
premier choc en arrivant, mais cela a un impact différent sur 
les personnes, selon si tu es venue seule ou accompagnée. La 
ville où tu habites a également son influence. Si c’est une petite 
ville où il n’y a pas d’activités, très calme, je ne pense pas que le 
bien-être se ressent au début. Je trouve que ressentir du bien-
être diffère selon les personnes. Dans mon cas, ça a pris six 
mois pour arriver.

La difficulté que je vis actuellement n’est pas au niveau 
social. J’ai une vie conjugale et des amis. C’est plus au niveau 

Je m’appelle Aurélie et je viens de l’Afrique du Nord. Je 
suis au Québec depuis environ deux ans. Je suis arrivée seule, 
mais maintenant je suis en couple. Actuellement, je suis 
étudiante au doctorat dans une université située à l’extérieur 
de Montréal. Pour l’adaptation, je trouve que chacun s’adapte 
à sa façon. On va tous finir par s’adapter. C’est juste une 
question de temps et de personnalité. Pour ma part, ça m’a pris 
six mois à peu près pour ressentir du bien-être. Pendant mes 
six premiers mois au Québec, c’était catastrophique; je pense 
que c’était un passage obligé. Mais, pendant ces six premiers 
mois, il y avait quand même des moments où je me sentais 
bien. Là, Dieu merci, c’est le bien-être, mais il y a des moments 
où je ne le ressens pas. Mon adaptation n’a donc pas été facile. 
Je suis arrivée dans un autre continent, même pas juste une 
autre culture, donc c’est très différent. Je parle de la culture, 
des perceptions et de la langue. Je parle français, mais au début 
j’avais de la difficulté à comprendre l’accent québécois. Je me 
disais : « Est-ce que je parle vraiment français? Est-ce que je 
comprends le français? ». Donc, déjà l’information ne passait 
pas parce que l’outil de communication (le langage) manquait. 

Concernant le côté financier, je suis au troisième cycle et, 
comme tous les étudiants étrangers au 3e cycle, j’ai une bourse 
qui paie la majorité des frais. Le défi financier est donc pour moi 
un mini obstacle parce qu’il me suffit de travailler des heures à 
temps partiel pour subvenir à mes besoins. L’argent gagné n’est 
pas pour faire le tour du monde, mais pour me permettre de 
manger, me déplacer et payer mon loyer. Si je fais un temps 
partiel de vingt heures, je peux couvrir ces besoins. Donc le 
travail pendant les études me permet de vivre correctement. 
Après, « correctement », ça dépend d’une personne à une autre. 
Pour moi, ça veut dire manger équilibré, avoir une chambre. 
Quand j’étais célibataire, c’était d’avoir une chambre dans une 
résidence universitaire et de payer le laisser passer universitaire 
du bus (carte rechargeable pour prendre les transports). C’est 
suffisant pour moi dans le contexte de mes études. 

Récit d’Aurélie

Se donner le temps et  
ne pas forcer  
les choses  
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là. En bref, mon bien-être, c’est plus l’équilibre, le social et la 
réussite universitaire. Par exemple, pour ressentir ce bien-
être, je dois réussir à organiser ma journée. Ainsi, je consacre 
le matin à la rédaction. Pour y arriver, il faut que je réussisse à 
me lever tôt. L’après-midi est plus pour le travail et après 18 h, 
c’est pour la vie personnelle. Si je réussis à avoir cet équilibre, 
je vais me sentir bien. La clé, c’est l’organisation. Pour avoir 
une bonne organisation, il faut s’adapter et pour s’adapter, il 
faut du temps. 

Les relations sociales aident beaucoup aussi, surtout en 
tant qu’étrangère loin de ma famille, de mes connaissances et 
de mes amis. On est des êtres sociaux et on ne peut pas vivre 
seuls, loin des gens. Pour moi, le social est très important. C’est 
primordial pour mon bien-être. Quand je dis qu’après 18 h, 
c’est la vie sociale, cela veut dire que, si je suis en couple marié, 
je dois consacrer ce temps, généralement, à la vie conjugale, 
aux amis et au social. Pendant la rédaction, il y a de petites 
interactions sociales, mais c’est dans un cadre d’études ou de 
travail. Ici, mon équilibre désigne avoir une vie professionnelle 
universitaire ainsi qu’une bonne vie sociale, des amis et, 
idéalement, un conjoint.

Pendant la rédaction, avoir des interactions sociales n’est 
pas facile, mais c’est nécessaire et c’est l’organisation qui peut 
nous aider à en avoir. Réellement, je ne peux pas rédiger de 9 h 
du matin à 21 h du soir. À un moment donné, je vais m’arrêter. 
La vie sociale est une inspiration qui permet d’avoir un peu 
d’air et de recul. Si je continue à rédiger sans prendre de pauses 
et que je n’ai pas de vie sociale, je ne peux pas continuer et il se 
peut que je sois en burn-out. Le réseau social est comme une 
énergie extérieure qui pousse et alimente l’énergie intérieure. 

Il est donc important de prendre du recul et des moments 
de plaisir à côté des études. Il faut prendre du recul par rapport 
à la rédaction pour pouvoir rédiger parce que, si tu le fais en 
continu, tu ne peux pas poursuivre. C'est quasiment impossible 
de réussir sa vie universitaire ou professionnelle sans une 
énergie extérieure comme la famille, la vie conjugale, les 
enfants ou de bons amis. Nous sommes donc dans l’obligation 
de vivre dans un champ social. Pour éprouver du bien-être, je 
fais également des loisirs. Par exemple, comme je ne suis pas 
trop sport, pour moi, c’est regarder un film ou sortir prendre 
de l’air pour me changer les idées. L’idée est de se trouver des 
moments pour soi pour m’éloigner du travail.

Mon bien-être est arrivé avec les relations sociales que 
j’ai pu tisser. Avec les vraies relations sociales, je ne parle pas 
des connaissances comme les colocataires parce que cela ne 
permet pas, selon moi, le bien-être. Les vraies relations, c’est 
quand il y a des relations vraiment sincères, où les personnes 
sont investies dépendamment du contexte. Pour moi, le bien-
être, c’est après l’adaptation et l’adaptation, c’est après avoir 
développé des relations sociales. Si j’étais toute seule, je ne 
pense pas que je serais capable de surmonter les difficultés du 
début. C’est le social qui m’a aidée.

universitaire et, plus précisément, au niveau de la rédaction. 
Ce n’est pas comme au début, je le précise. Je suis bien dans 
mes cours. La rédaction est un obstacle, mais je suis optimiste 
puisque je pense que c’est réglable. Ça s’améliore avec le temps, 
les lectures, les conseils des personnes qui ont déjà eu les mêmes 
difficultés au doctorat ou les personnes les plus connaissantes 
dans le domaine comme ma direction de recherche et les 
ateliers à la bibliothèque. Donc, c’est juste une question de 
temps. Je relie toujours les difficultés avec le temps, parce que 
je pense que tout se surmonte avec le temps. Alors, soit ça va 
être surmonté ou oublié. Le temps fait son affaire.

Pour moi, le bien-être, c’est de me sentir heureuse et 
équilibrée, c’est quand je veux dormir, je dors et je ne pense 
à rien (pas de pensées qui viennent et partent). Les mots qui 
se rattachent à ce sentiment sont la santé physique et morale 
(et je dirais plus morale), l’amour, le spirituel, l’argent, la 
famille, les amis et la réussite sur tous les niveaux : vie sociale, 
professionnelle et universitaire. Si c’est 50 %-50 %, je dirais 
que je ne suis pas dans le bien-être, mais si je suis dans le 
60 %-40 %, je le suis. Si je ressens du bien-être la plupart du 
temps, c’est ça le bien-être. 

Le bien-être, c’est quand tu es adaptée et que tu as assez de 
relations sociales. C’est aussi quand tu sens que tu t’améliores 
dans ton parcours universitaire. Il y a toujours des imprévus 
et des difficultés. On n’est pas au paradis, je ne peux donc pas 
vivre 24 heures sur 24 heureuse. C’est quasiment impossible. 
Je ne pense pas qu’il y a une personne qui vit du bien-être tout 
au long de la journée, de la semaine et du mois. Je t’avoue que, 
parfois, je pleure. Il se peut que je prenne le téléphone pour 
appeler quelqu’un et lui dire : « Je me sens bien ou je ne me 
sens pas bien, la rédaction... ». Il y a toujours des problèmes, 
des difficultés et des imprévus dans la vie. Mais quand on se 
trouve dans le bien-être plus que dans le mal-être, on va bien.

Selon moi, le mot « équilibré » fait référence à l’équilibre 
dans ma vie universitaire et dans ma vie personnelle. Pour 
y arriver, il ne faut pas se noyer dans la vie universitaire et 
oublier sa vie personnelle et vice versa. Comme je travaille 
aussi, c’est de savoir équilibrer toutes les composantes de ma 
vie et ne pas me noyer dans une en particulier et oublier les 
autres. Ainsi, si j’arrive à équilibrer les sphères de ma vie, je 
me sens bien; si je n’y arrive pas, je me sentirai moins bien. 
Aussi, l’équilibre c’est de savoir faire des choix et être capable 
de prendre des décisions, surtout quand ces dernières sont 
bonnes et correctes. Par exemple, si je suis équilibrée, c’est que 
je peux organiser mon emploi du temps comme je le veux et 
réussir à le suivre. C’est vrai qu’on peut avoir des obstacles à 
un moment donné, mais l’important est de savoir surmonter 
ces obstacles. Pour moi, le bien-être est de me sentir bien dans 
ma peau. 

Pour ressentir du bien-être, au premier rang, c’est le social 
et au second rang, la réussite universitaire. Je ne parle pas de 
réussite professionnelle parce que je ne suis pas encore rendue 
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J’avais un peu de difficulté à garder le contact avec mes 
connaissances dans mon pays d’origine à cause du décalage 
horaire, mais je réussissais quand même toujours à les 
contacter. Je parle d’un contact vraiment journalier donc il 
n’y avait pas cette rupture avec la famille et les connaissances 
dans le pays natal... Tu ne peux pas développer des relations 
solides en un, deux ou trois mois. Pour trouver des personnes 
avec lesquelles le courant passe (partage d’idées et de délires), 
ce n’est pas facile. Il y a probablement des gens qui réussissent 
à en avoir dès leur atterrissage à l’aéroport, mais pour moi, ce 
n’était pas le cas.

Maintenant, mes stratégies pour me sentir bien. Quand je 
ne me sens pas bien, ça dépend de la cause. Parfois, je préfère 
dormir, mais généralement je préfère parler. Je ne suis pas 
du genre qui prend ses distances quand ça ne va pas bien. 
Je n’aime pas vraiment cela. Je préfère partager. Et quand je 
partage, ça diminue la douleur et ça me calme. Quand je ne me 
sens pas bien, je mange du salé comme une poutine, des choses 
que j’aime pour me sentir bien. En général, quand je ne vais pas 
bien, je sors manger dehors. Je me sens bien aussi quand je 
pleure. Je ne me gêne pas de pleurer devant du monde quand 
je ne me sens pas bien, donc ça me déstresse. 

Pendant mes études au Québec, j’ai appris beaucoup de 
choses. Je me sens bien dans ma peau actuellement, chose 
que je ne ressentais pas avant, au début de mes études. Je 
pense que c’est ça qui a aidé mon intégration à l’université. 
Je sais que les universités offrent des services pour se sentir 
bien, mais ce n’est pas leur faute si je n’ai jamais fait appel 
à leurs services. L’université propose des consultations 
psychologiques qui aident à surmonter des difficultés à partir 
de l’intérieur, à partir de toi. Dans mon cas, je savais déjà que 
ce qui ne fonctionnait pas, c’était plus le social. C’est pour cela 
que je n’ai pas fait appel à l’aide de l’université.

Une autre raison pour laquelle je n’ai pas fait appel à 
un psychologue de l’université est le fait qu’au début, je 
me concentrais plus sur le fait de surmonter les difficultés 
universitaires, donc je n’avais vraiment pas le temps pour 
penser à mes difficultés psychologiques. C’était par manque de 
temps et d'énergie. Or, quand tu sais comment t’organiser, tu 
sais comment organiser tout cela. Par ailleurs, je ne pouvais 
pas partager mes difficultés avec mes proches parce que je 
n’avais pas les mots pour m’exprimer. Aussi, je ne voulais pas 
les inquiéter parce qu’ils étaient loin. Avant ou présentement, 
j’évite de leur raconter mes problèmes sauf s’il y a une solution 
potentielle. Ce n’est peut-être pas la bonne solution et elle n’est 
probablement même pas envisageable, mais j’ai quand même 
une carte. Ainsi, quand je leur dévoile mes problèmes, je leur 
donne de l’espoir en même temps. Ma direction de recherche 
m’a aussi aidée dans mon intégration, car elle m’expliquait à 
chaque fois que c’est normal de rencontrer des difficultés au 
début et qu’avec du courage, tout est gérable. Au fil du temps, 
je me suis améliorée et j’ai compris le fonctionnement de 
l’université québécoise, surtout pour les cours. Ça s’améliore! 

En gros, il ne faut pas forcer puisque quand on force la 
chose, elle finira par se casser. Il faut être souple. À un moment 
donné, lorsque je voulais forcer les choses et m’intégrer 
rapidement, je faisais des nuits blanches et des crises 
d’angoisse. Forcer les choses, ça va vraiment me briser. Il faut 
que je fasse des efforts de mon côté, mais pas plus que mon 
énergie me le permet, sinon, je vais perdre mon énergie et mon 
bien-être. La stratégie serait donc de me donner du temps et 
ne pas forcer les choses. C’est la clé, mais tout en faisant aussi 
mon possible.



12

Récit de Bal

L’importance   
d’avoir  
un réseau  

être sur le sol canadien pour pouvoir prouver cela. J’ai contacté 
le bureau du registraire en leur expliquant la situation et ils 
m’ont suggéré deux choix : payer les frais de pénalité si je ne paie 
pas à temps ou faire un report de session et commencer plus 
tard. J’avais échangé avec mon frère et il m’a conseillé de venir 
au Canada rapidement. Il semble qu’en reportant l’admission 
(la session) et qu’en arrivant rapidement au Québec la semaine 
suivante, je serais encore dans les délais. Mais, si je reporte ma 
session et que je ne commence pas mes études tout de suite, 
ça me donnera du temps pour arriver plus tôt et m’introduire 
dans le système avant de commencer les études. J’ai choisi 
de reporter et je suis venu rapidement. Quand je suis arrivé, 
je suis allé à la banque pour activer mon compte. J’ai par la 
suite contacté une responsable de la scolarité qui m’a référé à 
d’autres services qui m’ont finalement dit que je ne pouvais pas 
commencer à la session en cours. 

Au niveau de l’immigration, c’était compliqué. J’ai appelé 
l’université qui a confirmé mon statut d’étudiant, parce que 
je ne devais pas être là du fait que j’avais reporté ma session. 
En arrivant, je leur ai montré le mail attestant la situation et 
ils m’ont fait confiance et m’ont délivré mon permis d’études. 
Pendant toute la période avant de commencer les études, 
j’habitais chez mon frère, tranquille, en famille, entouré. Je 
n’avais pas encore le stress et la pression que j’ai maintenant 
dans le cadre de mes études. Par la suite, avant la rentrée, j’ai 
pris une chambre à la résidence universitaire. La première 
difficulté que j’ai rencontrée en est une d’ordre économique, 
pour payer les frais de scolarité énormes. Même si je suis 
soutenu par ma famille, étant adulte, je dois m’assumer. Même 
les Québécois se plaignent des frais à payer, même si ça n’a pas 
rapport avec ce que nous avons à payer en étant des étudiants 
internationaux. J’avais des économies et mon frère aussi 
m’a soutenu pour payer la première session d’automne. J’ai 
également obtenu une bourse qui m’a aidé à payer une partie 
des frais de la session suivante. 

Je m’appelle Bal. Je suis originaire de l’Afrique 
subsaharienne et le français est ma langue maternelle. Je suis 
étudiant à la maitrise dans une université située à Montréal. 
J’ai une conjointe et deux enfants. Il y a un an, je suis venu 
seul au Québec pour poursuivre mes études. Tout en étudiant, 
je travaille à temps partiel. J’ai été admis à un programme 
débutant à l’hiver, mais j’ai dû reporter ma rentrée à l’automne 
suivant pour des raisons de retard d’obtention du visa. J’ai 
commencé les cours à distance tout en étant dans le processus 
d’obtention du permis d’études, avant d’être sur le sol canadien. 
Je devais commencer les cours en présentiel la semaine 
suivant mon arrivée et avec un délai de paiement des droits de 
scolarité. Tout au long des procédures, j’ai été accompagné par 
ma famille et particulièrement par mon frère et mon cousin 
qui sont ici. Mon cousin a ouvert un compte bancaire pour 
moi en vue de mettre de l’argent et de rassurer les services 
d’immigration qu’effectivement, mon projet est de fréquenter 
l’université. Étant à distance, je ne pouvais pas payer mes frais 
de scolarité. C’est ce qui a retardé mes démarches d’arrivée.

J’avais obtenu mon permis d’études, mais je ne l’avais pas 
encore en mains parce qu’on m’a demandé de repasser durant la 
semaine qui suivait. J’avais donc juste la lettre d’introduction 
de l’immigration m’informant de l’obtention de mon visa 
étudiant, en attendant de recevoir mon visa d’études. Puisque 
j’avais commencé l’université et qu’il fallait payer les droits de 
scolarité, j’ai demandé à la banque par mail (étant à distance) 
s’ils pouvaient me permettre de payer ne serait-ce qu’une 
partie des droits de scolarité. Mais, la banque m’a informé que 
je ne pouvais pas faire une transaction aussi importante tant 
que je ne serais pas sur le territoire canadien. J’ai communiqué 
avec certains services juridiques pour m’informer et la banque 
avait raison. En effet, il y avait le risque que la transaction soit 
perçue comme du blanchiment d’argent. Ils devaient s’assurer 
que la personne qui avait déposé tant d’argent était une 
personne physique, morale et surtout vivante. Je devais donc 
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avons également des contraintes : ne pas excéder 20 heures de 
travail par semaine pendant les sessions d’études. Récemment, 
même si le gouvernement nous a permis de travailler plus, 
c’est un piège parce qu’on travaille, mais on doit aussi fournir 
des travaux. Étant aux cycles supérieurs, on ne peut pas aller 
travailler à temps plein et mettre nos études en jeu. Pour 
nous, les étudiants internationaux, c’est un avantage d’être 
accompagné ou soutenu par des membres de nos familles. 
C’est très important d’avoir un soutien financier, surtout sous 
forme de bourses.

Ça faisait plusieurs années que je pensais à venir au 
Canada. Mais quand je parlais avec mon frère qui était là, je 
pensais qu’il ne voulait pas m’aider. Maintenant je comprends 
la réalité. Là, je suis mieux placé pour dire aux gens de venir 
ici, mais pas en tant qu’étudiant. Je ne peux pas conseiller à 
quelqu’un de venir ici en tant qu’étudiant s’il n’est pas soutenu 
financièrement parce que c’est trop stressant. On m’a raconté 
qu’il y a un Africain qu’on a dû renvoyer au pays parce qu’il a 
flanché du fait qu’il n’a pas pu supporter les frais, le stress, la 
dépression et la solitude. Par ailleurs, on est aussi des hommes 
qui ont des besoins de corps et d’esprit, même si on ne les dit 
pas parce que ce sont des sujets tabous. 

Sur le plan académique et ses difficultés, j’ai déjà été 
interpellé par des enseignants sur la qualité de mes travaux. 
C’est une petite anecdote qui est aussi une expérience que 
j’ai vécue. C’est vrai que d’où je viens, la recherche n’était pas 
trop comme ce que je vois ici. J’ai donc l’impression que je 
recommence plusieurs choses ensemble. J'avais une maitrise 
professionnelle, donc j’ai été formé par des enseignants très 
rigoureux sur le plan de la formation. Ils nous donnaient du 
contenu fondamental et ils exigeaient que nous produisions 
des choses pas nécessairement professionnelles. Bien que 
j’aie une base fondamentale, ici j’ai appris d’autres choses. La 
première difficulté sur le plan académique était de constater que 
je n’avais pas beaucoup lu de travaux de sources québécoises et 
canadiennes. Dans mon pays, lorsqu’on me donnait un travail, 
j’allais sur les bases de données où les livres sont numérisés. 
On n’avait même pas de bibliothèques modernes. Ce sont 
parfois de vieux livres. Dans mes travaux, ici, on m’a souvent 
émis le commentaire « Tu as utilisé un livre ou une source qui 
date de plusieurs années comme 1980 ». Dans mon pays, on 
ne m’a jamais interpellé sur cela, ni sur le fait de travailler avec 
une source d’un auteur européen. Dans mon pays, on apprend 
juste qu’un professeur a publié et a donc changé de grade, mais 
nous n’avons pas ses travaux entre les mains. On a souvent 
juste les titres des travaux. Dans mes travaux ici, j’ai aussi eu 
des commentaires sur la façon de référencer. 

En second lieu, il y a les moteurs de recherche où avoir des 
sources. J’avais de la difficulté à me procurer les sources du 
Canada et du Québec qu’on me demandait. Il fallait aussi que 
je sache quel auteur prendre de l’Europe, par exemple, et dans 
quel moteur de recherche le trouver. C’est vraiment différent 
de ce que j’avais l’habitude de faire dans mon pays. À cela 

Une autre difficulté rencontrée est d’ordre affectif puisque 
la famille est loin. J’ai deux enfants et une fiancée que j’ai laissés 
au pays. Puis, je me suis retrouvé seul en quittant la famille 
de mon frère. Quand j’étais avec eux, je ne ressentais pas la 
solitude puisque j’étais entouré, les enfants jouaient et on se 
baladait. Mais, en résidence, je suis en colocation. Même si on 
se salue entre colocataires, chacun est dans son coin. Au début, 
j’ai eu deux colocataires d’autres pays et cultures que moi. On a 
souvent des conversations du genre : « Bonjour, bonjour! » puis 
chacun est dans sa chambre. Quand quelqu’un fait un peu de 
bruit, une personne vient lui dire de baisser le volume. Ce n’est 
pas la même chose que si nous étions entre Africains. En hiver, 
l’un d’eux est parti rester avec ses amis. Il semble qu’il n’ait pas 
supporté cette façon de vivre. Maintenant, il y a une personne 
africaine avec nous. 

Ce n’est pas facile de se faire des amis mais j’essaye de le 
faire. À la résidence, on a créé un groupe entre Africains. Il 
y a des personnes de l’Afrique de l’Ouest qui organisent des 
choses. Mais là, c’est moi qui essaie de faire vivre le groupe et je 
ne veux pas m’imposer dans leur milieu. Il ne faut pas négliger 
un truc, c’est qu’ils sont musulmans. Donc je comprends 
qu’ils trouvent que je ne vais pas comprendre comment ils 
raisonnent, par exemple. C’est peut-être naturel. Cependant, 
on s’écrit dans le forum. Je vais aussi parfois à leur appartement 
pour les saluer et on blague. Je trouve que c’est toujours moi 
qui fonce, donc j’ai arrêté par la suite. Pour l’université, j’ai 
essayé d’intégrer plusieurs comités. Mais, dans ces derniers, 
c’est plus professionnel : on se voit seulement quand il faut 
faire des communications, des affichages ou des réunions. Les 
personnes dans le comité sont anciennes et se connaissent 
déjà. Dans ma faculté, j’ai essayé d’intégrer l’association et les 
personnes sont aussi là depuis longtemps, depuis le collège et 
on n’a pas forcément les mêmes problèmes. Ils ont le temps 
d’être dans le bureau, de mettre la musique et de manger. 

Pour nous, étudiants internationaux, c’est l’école qui nous 
stresse, et les factures qu’on a à payer. La charge académique 
est la principale source de stress des étudiants internationaux 
avec les montants qu’on dépense pour l’école et les travaux 
qu’on doit fournir. Si l’école était juste 1 000 dollars, ce ne serait 
pas le même stress. Je vois que les résidents permanents ou les 
Français s’en foutent parce qu’ils ne paient pas beaucoup. Ils 
sortent ainsi s’amuser à tous les jours. Il y a des étudiants qui 
ont des soutiens, comme une personne de mes connaissances 
prise en charge par son gouvernement et qui n’est pas obligée 
de travailler puisqu’on lui envoie l’argent chaque mois. On n’a 
pas les mêmes problèmes et la même pression. Ayant juste 
l’école à faire, cette personne peut se permettre de sortir 
souvent aussi.

Nous aussi, étudiants internationaux, nous voulons vivre 
ça, mais nous ne pouvons pas parce que, lorsqu’on se rend 
compte de ce que nous dépensons, on ne peut pas se permettre 
ce genre de loisirs. En outre, nous ne sommes souvent pas 
soutenus à la hauteur de ce qu’il nous faut. Pour le travail, nous 
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à l’hiver et à l’automne, pour ne pas suivre de cours en été. 
Mais j’aurais plutôt dû prendre moins de cours en automne 
et en hiver et m’inscrire à la session d’été. J’ai signalé cela 
dernièrement. Quand on est à mi-parcours et à la fin des cours, 
on nous demande nos commentaires sur les cours. J’ai donc 
formulé des commentaires, surtout sur un cours que j’avais 
pris sur la base de « préjugés » parce que ce dont je m’attendais 
dans le cours n’était pas ce que j’ai étudié finalement. Je l’ai 
constaté juste à la fin. Et c’est à la fin que j’ai su des choses qui 
auraient pu m’aider au départ. J’ai dit cela même au professeur, 
que ce cours devait être donné au début de la session. Cela n’est 
probablement pas le cas des autres camarades québécois qui 
maitrisent déjà le système. Si j’avais eu le cours avant, j’aurais 
pu avoir de meilleures notes dans mes deux premiers travaux. 
Si j’avais su avant comment le système éducatif canadien 
fonctionne et les enjeux auxquels nous sommes confrontés, ça 
m’aurait aidé. Ce même cours m’aide maintenant à comprendre 
le système éducatif québécois et les attentes du programme. 
Je pense que c’est aussi le cas pour les autres formations. Dès 
le départ, je trouve que c’est important que les professeurs 
précisent leurs attentes envers nous puisqu’ils ne le disent pas 
assez explicitement. Il faut qu’ils prennent en compte qu’il 
y a des étudiants qui viennent d’ailleurs et qui ont d’autres 
formations. Il faut nous informer plus sur les objectifs du 
cours, nous rappeler que le cours portera plus sur le Québec ou 
le Canada, par exemple. On dirait que puisque les professeurs 
sont depuis longtemps dans le système, ils pensent que tous 
les étudiants maitrisent ce qu’ils disent. 

Récemment, une camarade de classe, étudiante 
internationale comme moi, a pleuré et voulait abandonner et 
rentrer chez elle. Je l’ai donc supportée en lui disant « C’est 
vrai qu’on a immigré, mais il faut supporter ». Je l’ai référée au 
service cité précédemment et ça l’a aidée. Je lui ai conseillé de 
parler avec sa famille du pays d’origine une fois par semaine. 
Pour bien gérer son temps, il faut qu’elle fixe du temps pour 
parler avec sa famille. C’est ce que j’ai fait, à la suite de la 
suggestion du service, et ça m’a aidé. Les gens dans mon pays 
me lançaient des mots comme « tu te prends la tête, on te voit 
en ligne... ». J’ai paramétré mes appareils pour que, quand je 
suis en ligne, ça n’apparaisse pas. Ils m’écrivent donc et je ne 
réponds pas, sauf quand c’est une urgence. Je comprends la 
frustration de ma camarade qui a laissé sa famille et ses enfants 
puisque moi aussi j’ai laissé les miens et je suis venu ici. 

Pour moi, le bien-être est le fait d’être bien dans sa 
plénitude de temps. Mais, on ne peut pas être bien totalement. 
Il y a des choses ou des éléments qui peuvent nous aider à le 
ressentir et, à défaut, dire qu’on se sent bien, donc ça dépend. 
Vous allez voir quelqu’un qui a l’argent, mais qui n’a pas 
la santé. Quelqu’un qui a la santé, mais qui n’a pas l’argent. 
Quelqu’un qui n’a pas l’argent, mais qui a de quoi manger. 
Quelqu’un qui n’a pas de diplôme veut en avoir un, mais il n’a 
pas d’argent. Le bien-être est la satisfaction d’au moins deux 
choses élémentaires, parce qu’il y en a plusieurs. Parmi ces 
choses élémentaires, il y a d’abord la connaissance qui nous 

s’ajoute la façon de rédiger et le nombre de pages à produire. 
Lorsqu’on nous donne un travail, on exige un nombre de pages. 
Je me suis souvent demandé comment faire pour remplir les 
pages demandées. Par exemple, il m’arrive d’écrire trois pages 
pour un travail où on m’en demande dix et puis, je ne sais plus 
quoi ajouter pour compléter les pages. En outre, lorsqu’on me 
demandait de citer dix sources dans un travail, je le faisais, 
mais je ne complétais pas le nombre de pages demandé. Ce 
sont autant de choses qui m’ont marquées. Jusqu’à présent, 
je n’arrive pas encore à m’accommoder avec les objectifs de la 
formation. Ça viendra peut-être avec le temps. 

Un professeur s’est rendu compte de ma difficulté et m’a 
référé à un service de l’université pour me faire aider. Leurs 
remarques m’ont permis de prendre conscience de comment 
il faut écrire, comment mobiliser les idées, les arguments 
et les références parce que j’ai toujours communiqué des 
informations brutes. Je pensais qu’ainsi on comprenait ce 
que je voulais dire. Mais, ce sont ces informations brutes qu’il 
faut décortiquer et développer en lisant d’autres auteurs et 
travaux. En écrivant, il faut raconter une histoire et développer 
des idées. Le service auquel le professeur m’a référé m’a aidé 
sur le plan de l’utilisation de mon temps, mais pas beaucoup 
concernant l’écriture. Quand je suis allé les consulter, je suis 
parti avec deux problèmes : la gestion de mon temps et un 
blocage puisque j’étais stressé et déprimé. 

Pour m’améliorer côté rédaction, ma stratégie était de 
prendre en compte les commentaires de mes professeurs et 
de lire les travaux d’autres étudiants. Je me suis aussi tourné 
vers les exigences du travail pour voir dans quelle partie on 
s’attendait à beaucoup d’informations et de développement. 
À chaque fois que je rencontre des difficultés, j’écris à ma 
direction de recherche qui me répond. Quand je lui pose un 
problème, elle essaye de m’aider et de m’orienter. Or, dans le 
cadre de mes travaux et des devoirs que j’ai à produire, elle 
m’éclaire sur les consignes des travaux aussi. En outre, un 
enseignant m’a permis de rendre un travail de session plus 
tard que les délais parce que j’étais malade et que je rencontrais 
des difficultés. Il m’a dit qu’il avait constaté que j’avais des 
problèmes d’accommodation, et pourtant j’étais pertinent en 
classe, et que je répondais bien. Il s’attendait donc à ce que je 
sois parmi les premiers étudiants à fournir du bon contenu. 
Dans le travail attendu, je devais développer plus l’analyse, 
chose que je n’avais pas faite. Ce professeur a pris tout le 
contexte en compte et m’a donné quelques jours de plus pour 
refaire mon dernier travail avec des recommandations comme 
expliquer des passages davantage et ajouter et développer 
d’autres arguments. Pour ce faire, je pouvais m’appuyer sur 
la bibliographie qu’il nous a donnée. Le fait d’avoir un délai 
supplémentaire était aidant puisque la sanction était soit de 
refaire ou d’échouer. 

Ce qui m’a handicapé c’est qu’à ma première session, il y 
avait beaucoup de travaux à faire et que je suis arrivé sans avoir 
eu de conseils ou d’indications. Aussi, j’ai eu plusieurs cours 
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organiser quelque chose. Finalement, ça n’a pas été fait. Par 
ailleurs, les résidences universitaires organisent des activités 
comme les sports, des balades, des cueillettes, des fêtes, etc. 
Demain, nous avons une fête de 19 à 23 h, mais, puisque j’ai un 
cours, je ne pense pas pouvoir y assister. 

Plusieurs services sont offerts à l’université, mais il faut 
questionner leur efficacité pour les étudiants internationaux, 
pour nous aider à socialiser. Je ne pourrais pas dire que l’activité 
d’accueil m’a vraiment aidé. Pour l’activité de jumelage, je 
me suis attendu à plus. Je leur ai écrit pour dire que nous, 
étudiants internationaux, avons besoin de ces activités à la 
rentrée. Maintenant, nous sommes en pleine période d’études 
et d’examens. J’ai aussi remarqué que les personnes qui 
animent les activités sont des étudiants. C’est bien que ce soit 
des étudiants, mais je crois qu’il faut repenser cela en engageant 
des personnes qui ont fini leurs études universitaires ou encore, 
des employés, donc du personnel engagé spécifiquement pour 
les activités. Ma suggestion est de donner les activités plus 
souvent, indépendamment des horaires des étudiants engagés, 
et pour qu’elles soient efficaces respectant les délais. Sur le site 
de l’université, il y a des dates pour toutes les activités. Par 
exemple, je pourrais être intéressé par le jumelage, mais la date 
est dépassée et je ne pourrai donc pas m’inscrire. 

Par ailleurs, ce qui m’aide à me sentir bien est bien le 
travail. Je travaille du vendredi au lundi et je fréquente 
l’université du mardi au jeudi. Je n’ai donc pas de jour de 
congé. Je ne peux pas me reposer puisque je pense à toutes 
les factures à payer à la fin du mois. Tu ne travailles pas, tu ne 
peux pas payer. À travers mon travail, j’ai rencontré des amis 
et des compatriotes africains. On échange donc souvent. Ce 
n’est pas facile d’être loin de ma conjointe et de ma famille. 
Je suis sur des forums d’Africains pour voir comment les gens 
gèrent cela et ça ne semble pas facile pour tout le monde. Ce 
qui parait important c’est de rester concentré sur ses objectifs. 
Il faut être vrai et honnête envers nos nouvelles relations et 
rester surtout objectif. Pour moi, l’un de mes objectifs est que 
ma conjointe « monte » au Québec. 

Enfin, je sais que les universités ont le souci de satisfaire 
la population locale, mais les étudiants internationaux ne 
doivent pas être négligés parce qu’ils participent à l’économie 
du pays. Par exemple, les universités peuvent associer les 
étudiants internationaux à des activités desquelles ils peuvent 
gagner quelque chose. Je remercie d’ailleurs mes enseignants, 
qui, quand ils reçoivent des offres ou voient des opportunités 
comme des bourses ou des contrats, m’en font part. Aussi, mon 
directeur de travaux m’accompagne beaucoup et dès qu’il peut 
me donner un tuyau, il le fait. J’ai travaillé comme auxiliaire 
d’enseignement grâce à mes professeurs qui m’ont référé. Ainsi, 
c’est aidant d’avoir un réseau et l’université devrait contribuer 
à mettre ces réseaux en place, des réseaux informels, en fait, 
comme ce que fait mon directeur de recherche pour moi. Il 
est là pour m’encadrer dans mes études, mais il m’aide aussi 
à travers mes difficultés, même s’il n’est pas obligé de le faire.

stabilise sur le plan moral et psychologique. Il y a ensuite le 
volet physique. Est-ce qu’on est à l’aise sur le plan physique? 
Est-ce qu’on est en santé? Le physique ce n’est pas seulement 
de dire je suis en santé, c’est aussi l’acceptation. On peut 
trouver quelqu’un qui n’est pas heureux parce qu’il est gros 
ou mince. Donc, c’est l’acceptation de soi physiquement. Il y a 
aussi le plan matériel.  

Le bien-être est en fonction de ce que nous n’avons 
pas ou de ce que nous avons. Il faut donc se contenter et se 
satisfaire minimalement de ces deux choses élémentaires. Il 
faut qu’on se contente en étant conscient qu’on ne peut pas 
être totalement bien et qu’on ne peut pas tout avoir. Pour 
moi, le bien-être n’est pas une donnée à laquelle on a accès 
matériellement. C’est une donnée qu’on ressent. Je me sens 
bien souvent quand je suis avec mes enfants. Avec eux, j’oublie 
tout, même si j’ai des problèmes d’argent ou autres. Dès que je 
les vois, même en photos, ça me stabilise, ça me calme et je me 
sens bien. Quand je suis stressé, frustré ou déprimé, je regarde 
leurs photos ou les vidéos où nous étions ensemble pour me 
remonter le moral. Le bien-être est la conjugaison de ce que 
nous voulons autour de nous. Par exemple, je me sentirais bien 
si ma conjointe et mes enfants étaient là, même si j'échoue 
l’école. Je pense que je suis bien quand ils sont à mes côtés. 
Mais, quand ils ne le sont pas, je suis seul. Quand on rentre à la 
maison et qu’il y a des gens qui nous attendent et qui pensent 
à nous, ça donne un sens à notre vie.

Pour ressentir du bien-être, à part ce que j’ai cité 
précédemment, j’ai participé à des activités parascolaires. 
Il y a un programme d’activités offert par le service de la vie 
étudiante de l’université. Dans ce programme, il y a des activités 
de jumelages et des sorties comme aller faire une activité 
sportive. L’activité de jumelage ne m’a pas aidé parce qu’on m’a 
jumelé à quelqu’un qui était censé nous recevoir (nous étions 
quatre personnes). Nous étions aux résidences depuis l’été et 
c’est seulement en fin novembre qu’on reçoit des messages de 
sa part pour nous parler des activités. À ce moment-là, nous 
étions en pleine session et nous avions d’autres priorités. 
Ainsi, je n’ai pas participé à l’activité. Cependant, j’ai participé 
à l’activité d’accueil du programme destiné aux étudiants 
internationaux. C'était une activité tenue dans un des quartiers 
de Montréal : on nous communiquait des informations et on 
nous demandait de trouver la réponse. Les activités du genre 
aident à socialiser. Par exemple, dans celle-ci, nous étions des 
équipes formées au hasard. Dans mon groupe, on s’est échangé 
les contacts. Avec quelques membres, on s’écrit et on se salue 
quand on se voit.

Dans les résidences, nous, Africains, avons essayé de 
mettre en place une plateforme. On affiche des activités 
pour les étudiants internationaux un peu partout. Mais, la 
participation n’est pas vraiment active puisque les gens n’ont 
pas le temps. Même si on a mis en place des plateformes, on n’a 
pas vraiment le temps d’organiser quelque chose. Par exemple, 
les musulmans ont dit qu’après le ramadan, ils allaient 
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au point de ne pas avoir le temps de voir ce qu’est le Québec. 
Même quand je suis venue, j’ai dit à mon amie « ce drapeau-là 
existe partout, c’est le drapeau de quoi? » et c’était là que j’ai 
su que c’était le drapeau du Québec. Je ne savais pas que le 
Canada est divisé en provinces. C’est ainsi que j’ai commencé à 
effectuer mes recherches sur le Québec. 

Avant d’arriver ici, je ne connaissais personne. Dans 
l’avion, je ne savais pas où j’allais passer ma première nuit parce 
que ma réservation avait été annulée à la dernière minute. 
Avant de décoller, j’avais envoyé un texto à une étudiante 
disant « Est-ce que je peux venir passer la nuit chez toi? ». À 
mon arrivée, j’avais un message de l’étudiante me disant que 
je pouvais aller chez elle. En fait, je ne savais pas quoi faire, ni 
comment faire. Le lendemain, j’avais une rencontre avec ma 
directrice de recherche. Je n’avais pas de connexion Internet 
et je devais utiliser le Google Maps pour trouver le lieu de la 
rencontre. Une fois à l’université, me trompant de pavillon, 
on m’a donné une carte que j’ai suivie pour trouver le bureau 
de ma direction. Le trajet devrait prendre environ 10 minutes 
de la maison de la fille jusqu’à l’université, mais j’ai passé une 
heure et demie à chercher. Je suis arrivée en retard chez ma 
direction qui pensait que je n’allais pas me présenter, à cause 
de mon retard. Je lui ai expliqué ce que j’ai fait pour arriver au 
bureau.

Aujourd’hui, je regarde à quel point j’ai progressé 
alors que le premier jour j’ai passé une heure et demie pour 
retrouver le lieu de la rencontre. Là, tout est devenu simple. 
Le début a été difficile et lourd sur tous les plans. Ce qui m’a 
aidée vraiment est une famille de mon pays d’origine. Dès le 
premier jour, une amie de loin leur avait parlé de moi, et que 
je ne savais pas où me loger. Alors, ils m’ont aidée à trouver 
un logement, à commander et acheter des meubles, à faire 
une ligne téléphonique et Internet et à avoir un numéro 
d’assurance sociale. Je dirais qu’ils m’ont aidée à tout faire. 

Je m’appelle Jasmine, et je suis originaire de l’Afrique du 
Nord. Je suis étudiante au doctorat dans une université située 
à Montréal. À mon arrivée, j’étais étudiante à la maitrise dans 
la même université. Après l’obtention de mon diplôme, j’ai 
commencé mon doctorat. Je suis boursière. Avec ma bourse, 
j’étais restreinte à faire ma maitrise en seulement deux ans. 
Un jour de plus et tu es exclue du programme de bourse. Donc, 
c’était vraiment très difficile. La bourse couvrait les frais de 
subsistance, les frais de scolarité et mon assurance. Par les 
clauses de la bourse, nous n’étions pas censés travailler, mais 
c’était possible avec la loi canadienne. Également, je ne pouvais 
pas demander de l’argent à ma famille parce que c’est interdit 
de faire des transferts à l’étranger. Avant mon arrivée ici, je ne 
savais même pas où la province du Québec se situait. Petite 
anecdote : je regarde beaucoup les chaînes télévisées françaises 
et je vois qu’il y avait Radio-Québec. En géographie, je suis 
vraiment nulle. À Radio-Québec, ils parlaient de Montréal. Je 
pensais que le Canada et les États-Unis sont juste anglophones. 
Je ne savais pas que le Québec était au Canada. 

Lorsqu’on m’a annoncé que j’allais avoir une bourse pour 
étudier au Québec, personne n’a mentionné que c’était au 
Canada et je ne le savais pas. Je pensais que le Québec était 
un endroit en France parce que je regardais TV5. Quand j’ai 
parlé à mon père, il m’a dit que je serais proche de ma tante, 
qui est aux États-Unis. Pour moi, c’était une erreur parce que je 
pensais qu’il voulait dire « Tu seras proche de ton oncle » qui est 
en France. J’avais réussi mes tests pour avoir ma bourse et, au 
cours du dernier test, quelqu’un a dit que le Québec était très 
froid et que c’était loin. À la suite de cela, j’avais effectué une 
recherche à propos du Québec et j’ai su que c’était au Canada. 
J’étais choquée puisque je n’allais pas partir en France, mais 
bien au Québec. Ayant fait un stage en France, c’était, disons, 
plus logique pour moi. Je me suis dit : « Heureusement que 
je ne l’ai pas su une fois dans l’avion ». C’était une parenthèse 
qui signifie que, pour venir ici, c’était vraiment très rapide, 

J’ai privilégié mon 
bien-être    
malgré le racisme



17

Il y a quelques actes qui se sont passés à l’université et c’était 
très subtil. Dans un cours où je n’étais pas la seule voilée, à 
chaque fois que le professeur parlait, il disait « ma femme 
de ménage » en spécifiant notre origine (moi et une autre 
fille voilée). Il nous demandait aussi souvent si nous avions 
ramené X plat traditionnel. Par exemple, il disait « Ma femme 
de ménage d’origine X qui sait préparer plat Y » ou « Ma grand-
mère qui était voilée comme vous ». Quand quelqu’un le voit, 
il paraît très gentil, mais il disait plusieurs choses racistes  
très subtiles. 

Quand je l’entendais parler ainsi, j’étais très dégoutée. Il 
est vieux et se voyait supérieur par rapport aux immigrants 
dans sa façon de parler. J’ai remarqué que ce sont les vieux 
qui sont les plus racistes ici. À cause de ce qu’il disait, je 
n’avais pas le goût de travailler. Les travaux que je lui envoyais 
étaient remplis d’erreurs. Pour effectuer les travaux, j’ouvrais 
l’ordinateur, j’écrivais n’importe quoi, puis j’envoyais le 
document. Le professeur envoie tous nos travaux à la direction. 
En recevant l’un de ces travaux, ma direction m’a appelée pour 
me dire que je n’avais pas l’habitude de présenter des travaux 
comme ça. Elle m’a demandé ce qui se passait. D’habitude, elle 
connait la qualité de mes travaux. Je lui ai donc dit « J’attends 
juste que ce cours finisse. Je n’ai pas envie d’avoir de bonnes 
notes, juste que ce cours soit fini ». Elle a fermé la porte et m’a 
demandé de lui raconter ce qui s’est passé. Je lui ai dit que ce 
n’était pas pour faire des problèmes et je lui ai raconté que le 
professeur faisait telle et telle chose. C’est subtil et ce n’est pas 
quelque chose qu’on peut qualifier de racisme. 

Par la suite, je suis allée à mon bureau et je pensais que 
ça s’était fini ainsi. Dans mon bureau, j’enlève mes souliers et 
mon voile pour être à l’aise. On a frappé à ma porte, je me suis 
dépêchée pour mettre mon voile et, en ouvrant, j’ai retrouvé le 
professeur, ma direction et un responsable. Ma direction leur 
avait tout raconté et le professeur est venu s’excuser. Il m’a dit 
que j’ai mal compris et interprété ce qui s’est passé. Au fond de 
moi, je savais que ce n’était pas juste moi qui savais cela, mais 
que tout le monde dans le cours le savait. C’est juste que de 
mon côté, je l’ai su en retard. Après ses excuses, ils sont partis. 
À la suite de cela, j’avais un cours et ce même professeur m’a 
dit que si j’avais des choses à dire, pas la peine de le dire à la 
direction et qu’il est possible d’aller les lui dire directement. 
Je lui ai dit que je raconte tout à ma direction. Ensuite, il 
m’a demandé si je voulais qu’on refasse l’examen et je lui ai 
répondu que non.

Apparemment, tout le monde a su l’histoire puisque, dans 
un autre cours, un professeur a fait une blague normale, puis 
s’est tourné vers moi et a dit « C’est juste une blague là ! » en 
riant. C’était trop rapide, j’étais dans mon bureau, puis je m’en 
suis allée au cours. Ce que ma direction avait fait m’a vraiment 
touchée. Une autre situation du genre m’est arrivée. En fait, 
j’ai reçu des commentaires sur l’un de mes travaux. Dans ce 
travail, une partie présentait un extrait qui traitait la loi 21 de 
sexiste, et le commentaire émis allait comme suit: « Et Dieu 

Jusqu’à maintenant, ils me considèrent comme leur fille et on 
est très proches. C’est grâce à eux que j’ai pu faire la base de ma 
vie ici. Au départ, j’avais pris un appartement avec des filles 
et on ne s’est pas mis d’accord. Ceci m’a amenée à chercher un 
appartement pour vivre seule.

À la base, je suis d’un autre domaine que ce que j’étudie 
maintenant. Ma spécialité actuelle ne m’intéressait pas 
beaucoup, mais je me suis dit que j’allais tenter ma chance, 
que j’allais essayer cette nouvelle branche. Au début, je n’ai pas 
du tout aimé ce domaine mais j’ai décidé de continuer quand 
même. Je suis du genre perfectionniste. Si je commence un 
truc, je le fais à fond. Ayant eu la bourse d’excellence pour 
venir faire une maitrise au Canada, j’ai obtenu ma maitrise. 
Par la suite, j’ai eu la bourse pour faire le doctorat et je me 
suis directement inscrite. Je n’ai pas eu le temps de respirer 
et de penser vraiment à ce que j’allais faire, puisque les étapes 
se succédaient. C’est comme si j’étais forcée de poursuivre. 
L’environnement à l’université était très différent de ce que 
j’avais l’habitude. À mon premier cours, j’avais apporté mon 
cahier et un stylo pour prendre des notes. C’est ce qu’on a 
l’habitude de faire chez nous. En classe, tous les étudiants 
avaient leurs ordinateurs. À la deuxième séance, j’ai apporté 
mon ordinateur pour travailler. Pendant les cours, dans mon 
pays, je n’avais jamais vu un étudiant sortir pour apporter 
sa pizza et son coca puis s’asseoir pour manger. C’était très 
bizarre pour moi, car pour sortir de la classe, on demandait 
la permission du professeur. Par ailleurs, au début, j’avais 
envers ma direction de recherche des attentes comme celles 
qu’on avait envers une direction dans mon pays d’origine. Pour 
nous, un encadreur, (c’est comme cela qu’on l’appelle chez 
nous), nous sert seulement pour la rédaction. Tu lui envoies 
tes textes, il les corrige et te les renvoie. Mais ici, ma direction 
me guide et m’aide à faire plusieurs choses comme le choix de 
mes cours.

Mon premier cours était avec un professeur excellent qui 
m’a enseigné pendant deux sessions. Je l’aime énormément 
puisque c’est quelqu’un de très gentil. J’ai l’habitude de 
travailler la nuit à l’université avec d’autres étudiants et lui 
aussi. Quand il me voit, il demande si je vais bien. Un jour, 
dans un autre cours, le professeur n’a pas pu comprendre 
ma position, n’ayant pas la même posture. J’ai essayé de le 
convaincre, mais en vain. Heureusement que ce professeur 
accepte que les directions soient présentes dans le cours 
puisqu’on présente nos projets. En leur racontant ce qui s’est 
passé, ma direction et codirection m’ont demandé de planifier 
ma présentation en dernier lieu le soir pour qu’elles puissent 
être présentes. Ainsi, en leur présence, ça s’est très bien passé. 

Pendant ma première année de maitrise, j’ai subi des 
actes racistes. Dans la rue, une femme m’a poussée quand 
je faisais mes cours de conduite. Pendant que je conduisais, 
un homme essayait aussi de me déranger et de venir un peu 
partout en me montrant sa croix. Le moniteur était surpris et 
m’a dit « Il est raciste, il voit une femme voilée qui conduit ».  
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Pour moi, le bien-être est la réussite dans plusieurs sphères 
de la vie. Cela signifie que, quand on réussit, on voit que ce 
qu’on a fait porte fruit. Pour moi, je me suis sentie bien quand 
j’ai commencé à voir mes progrès ici à Montréal, parce qu’au 
début, j’étais comme « stagnée ». Je ne comprenais pas trop 
les cours, combien de cours il me reste à faire et ce que je dois 
faire. Je me suis donc sentie bien dès que j’ai réalisé que j’étais 
en train d’avancer et que mon curriculum vitae commençait à 
grandir. Le petit bébé d’une page a plus de pages. Ça, c’est le 
bonheur et chaque ligne sur le CV fait ce bonheur. Cela signifie 
le fait d’atteindre mes objectifs, même s’il y a des difficultés et 
des choses à surmonter. 

Avec du recul, on se rend compte qu’on est dans des 
situations que l’on rêvait d’atteindre. Si je me regarde deux ans 
en arrière, je pensais à avoir plus de pages de CV, à atteindre 
telle étape, comme comprendre mieux mon domaine et mon 
expertise. Maintenant, j’ai un certain but du point de vue 
financier. J’ai même des buts avec ma famille, par exemple, 
envoyer ma mère au pèlerinage et c’est quelque chose que 
j’arrive à faire. Je veux aussi financer les études de mon frère 
parce que je ne veux plus que mon père le fasse. Je veux qu’on 
soit autonomes. Je veux prendre soin de mon frère et laisser 
mon père respirer un peu. Du point de vue matériel, j’ai réussi 
mes buts. Du point de vue académique, oui, aussi. Du point de 
vue familial, je suis dans la bonne voie. Quand on voit qu’on est 
en train de réaliser nos objectifs, ça soulage et c’est le bonheur. 

Il faut mettre des objectifs sur tous les plans. Si j’étais 
plus jeune et qu’on me demandait ce que je voulais faire, je 
dirais que je veux finir la maitrise et faire le doctorat, juste 
cela. Mais après, tu réalises qu’il y a d’autres choses qui ont la 
même valeur que le volet académique. Maintenant, je me dis 
qu’il serait peut-être mieux de prolonger un peu le doctorat 
pour avoir plus de publications et finir avec un bon CV. Les 
intentions que nous avons au début ne sont pas les mêmes 
que celles que nous avons maintenant. À part la réussite et les 
objectifs, mon bien-être est lié à ma famille qui fait une très 
grande partie de moi. Ma relation amoureuse est aussi très 
importante pour moi. Elle a duré longtemps et elle durera. Je 
connais mon copain depuis longtemps donc il constitue une 
grande partie de mon bien-être. Avec lui, j’ai l’impression que 
je suis plus équilibrée, par le fait que j’ai une famille qui m’aime 
et avec moi, par le fait que j’ai un « aimant » qui me supporte 
et qui aime bien entendre parler de moi et de ce que je fais. Le 
côté affectif et familial compte beaucoup dans mon sentiment 
de bien-être.

C’est plutôt au cours de la première année que je me 
suis sentie moins bien. Ce qui m’a aidée à me sentir bien est 
le fait de ne pas avoir peur et de connaitre mes droits ici. La 
première fois quand j’ai subi un acte raciste, j’étais dans la rue 
en train de pleurer fort en disant « La femme m’a poussée ». 
Cela étant, j’ai réalisé qu’il y a d’autres moyens pour faire face 
à de telles situations. Je n’aime pas passer à un autre niveau, 

n’est pas sexiste?». J’étais en train de faire les corrections 
quand je me suis aperçue de ce commentaire. J’ai contacté 
ma professeure en lui disant «Je n’arrive pas à comprendre 
un commentaire, je n’arrive donc pas à le corriger». Elle était 
choquée du commentaire tout comme moi. Je laisse passer 
tous les actes de ce genre puisque je me sens quand même 
soutenue dans tout ça. C’est ce qui compte et c’est sécurisant.

Quand je suis rentrée dans mon pays d’origine après ma 
première année, j’ai vu que ma sœur vivait la belle vie alors 
que j’étais dans un état catastrophique au Canada. Je me 
suis demandé pourquoi j’étais partie et pourquoi je n’étais 
pas restée gâtée avec ma famille. Je me suis demandé quelle 
décision j’avais prise. Étant dans mon pays d’origine, je n’ai 
contacté personne, même pas ma direction de recherche, et je 
suis restée seulement chez moi. À ce moment-là, j’avais décidé 
de quitter le Canada parce que c’était très dur ce que je vivais 
seule. En une année, j’avais pris du poids, une vingtaine de 
kilos. Je mangeais que des chocolats et des sucreries à cause 
du stress. À mon retour au Canada, je voulais quitter mon 
programme d’études, mais ma directrice de recherche m’avait 
déjà inscrite aux cours de la session suivante. 

Après mon retour de voyage, j’ai commencé à travailler 
et à connaitre de plus en plus le système d’études au Québec. 
Le travail m’a permis de comprendre à quoi ressemble la vie 
ici et, également, d’assumer ma vie. J’ai travaillé dans mon 
domaine d’études et en dehors. Plusieurs de mes emplois hors 
domaine ont été pour découvrir la vie et les gens d’ici et non 
pour l’argent. J’avais besoin de voir la vie de tous les jours au 
Québec. Du domaine, je craignais de travailler sur des projets de 
recherche de ma direction. J’avais commencé à travailler avec 
un autre professeur avant de le faire avec ma direction parce 
que j’avais peur. En gagnant plus de confiance au doctorat, j’ai 
débuté le travail avec ma direction et ma codirection. Le travail 
et le contact avec les étudiants est ce qui m’a aidée le plus à 
connaitre le Québec et à me sentir bien. 

De nature, je travaille bien quand je suis occupée et 
j’avance bien quand je travaille sous pression. Or, quand je 
suis chez moi au calme, je me dis que je vais faire ça et cela 
et je ne fais finalement rien. Grâce à l’aide de ma direction, 
j’ai pu déposer mon mémoire à temps. Elle a fait tout son 
possible pour accélérer le dépôt. Elle me répondait même lors 
des congés. En déposant mon mémoire à temps, j’ai pu avoir 
la bourse et commencer mon doctorat. Je me suis alors dit « 
À la maitrise, tu as essayé tout, et là, il faut bien travailler ». 
Là, j’ai commencé à connaitre le Québec et à me faire quelques 
connaissances, plusieurs qui sont sous la même direction 
que moi. En effet, ma direction organise des rencontres de 
groupe entre tous les étudiants qu’elle dirige et codirige pour 
échanger. C’est très aidant. Pour moi, ce qui est surtout aidant, 
c’est le fait de rencontrer des étudiants partageant les mêmes 
défis que moi. Les étudiants que ma direction dirige et codirige 
étaient presque tous des étudiants étrangers. 
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six mois, j’ai laissé tout ce que j’ai gagné à côté et j’ai fait des 
plans de vacances, par exemple, faire le tour d’hélicoptère pour 
voir Montréal du ciel, aller à Toronto, louer le meilleur hôtel 
avec la meilleure vue, peu importe le coût, faire de nouvelles 
expériences, etc. Le Canada n’est pas fait pour travailler 
seulement. On peut aussi avoir le temps pour se divertir et 
connaitre le pays. Bien que mon dernier voyage fût en hiver et 
seule, j’ai passé de très bons moments. En fait, j’avais organisé 
des vacances parce que c’était le moment. J’avais déposé 
mon mémoire de maitrise et j’ai commencé directement le 
doctorat. J’ai enchainé avec mon examen doctoral et je ne suis 
pas rentrée dans mon pays d’origine. Les vacances suivantes 
étaient celles de l’hiver. J’ai donc organisé un voyage. J’ai 
privilégié des moments, des sommes pour m’amuser. C’étaient 
de belles vacances. En gros, il faut bien organiser nos priorités. 

Par ailleurs, j’ai aménagé ma maison comme je veux : j’ai 
des bougies partout et une chaise de massage pour regarder 
la télévision et étudier. J’ai fait des détails du genre chez moi 
pour que ce soit très confortable. Par exemple, je me suis 
acheté un lave-vaisselle puisque je n’ai pas le temps pour laver 
la vaisselle. J’ai essayé de mettre chez moi tous les moyens de 
confort possibles. Quand je reste chez moi et que je regarde 
la télévision, je suis « au top », étant accro aux télévisions. Ma 
télévision est trop grande, même si mon appartement est petit. 
J’en ai même une dans la cuisine. Quand j’étais dans mon pays 
d’origine, je regardais juste les programmes français, surtout 
TV5. Ici, je regarde plus les programmes de mon pays d’origine 
et je m’amuse avec ça. J’ai oublié tout ce qui est français. J’avais 
de la haine envers les chaines françaises. J’en avais marre. 
Pendant une fin de semaine prolongée, les membres de la 
famille qui m’avait aidée dans mes débuts m’ont appelée pour 
m’inviter à aller chez eux. D’habitude quand j’ai deux jours 
libres, je vais leur rendre visite. La dernière fois, je me suis dit 
que je n’allais pas y aller. C’est comme si ma maison est devenue 
reliée seulement au stress et au travail. Je voulais rester me 
reposer chez moi en me disant que ma maison est bonne. 

Sur le plan social, avec la COVID-19, ça a été une chute. Je 
suis restée deux mois chez moi sans sortir une fois. Je faisais 
toute mon épicerie en ligne. Même pour jeter la poubelle, c’était 
au sous-sol. Le premier jour où je suis sortie, le soleil m’a fait 
mal aux yeux. Ça a pris du temps après pour reprendre ma vie. 
Puisque je n’avais pas eu une bonne expérience avec des filles 
de ma communauté en colocation au début, j’ai gardé certaines 
limites à faire des connaissances et je garde mes distances. J’ai 
une seule amie très proche jusqu’à maintenant, et la famille 
qui m’avait aidée. Les autres, ce sont plus des collègues que des 
amis. J’ai appris qu’il vaut mieux se limiter à une seule amie 
et à la famille de ma communauté qui est ma famille ici, ma 
famille à distance et mon copain. 

Socialement aussi, je me suis impliquée dans plusieurs 
comités. On fait des activités comme de la peinture et des BBQ. 
À travers les comités, on arrive à connaitre des personnes, on 
apprend à gérer un comité et les tâches de chaque personne. 

je ne veux pas passer à l’acte ou aller dire « Il s’est passé telle 
et telle chose  ». Maintenant, j’ai pris cela comme ça, je sais 
qu’ils sont racistes, mais je ne vais pas m’énerver. Parce que si 
je vais m’énerver parce qu’ils sont racistes, qu’est-ce que je vais 
changer? Rien! Alors, je ne vais pas prendre cela trop personnel. 
Ils sont racistes contre le voile et moi je le porte, c’est tout. Je 
ne vais pas me gêner avec des choses qui vont me perturber. 
Comme les études, c’était très dur au départ. Par exemple, lire 
un article scientifique au début me prenait trois jours puisque je 
lisais et j’essayais de comprendre dans les détails. Je voulais être 
perfectionniste dans tout. Sans oublier que c’est en français. 
J’avais l’habitude d’étudier en français, mais pas matin et soir 
en français, et encore, pas en français québécois. 

J’ai privilégié ma santé et mon bien-être : si un professeur 
nous donne trois ou quatre articles pour chaque cours et que 
je n’ai pas le temps, je survole les articles pour que je puisse 
savoir ce qu’ils abordent. Parfois, ce sont juste les résumés que 
je lis. Je ne peux pas ne pas dormir deux jours successifs pour le 
faire. Mon bien-être vaut plus que les cours, donc je ne vais pas 
me stresser pour mes études. Oui, je stresse, mais à un certain 
degré. Au cours de ma première année, je me suis réveillée 
un matin et tout mon corps bougeait. J’avais des vertiges 
très graves, au point de ne pas pouvoir me tenir debout. J’ai 
appelé le 811 et ils m’ont dit que je devais me rendre à l’hôpital 
le plus proche, mais pas toute seule. Or, j’étais toute seule. 
Heureusement, l’hôpital se situe à une rue de chez moi. Je suis 
allée ainsi, toute seule, petit à petit, en tenant le mur pour ne 
pas tomber. À l’hôpital, ils m’ont dit que c’était la fatigue et 
que les vertiges allaient partir, petit à petit. Le médecin était 
étonné de comment j’avais pu y arriver toute seule. Je lui ai 
dit que ma maison est juste à côté. Il m’a dit qu’il fallait quand 
même que je sois accompagnée. 

Depuis, j’ai décidé que, oui, il y a des choses à faire, mais 
pas au point que ça touche ma santé. J’ai réalisé que je devais 
privilégier mon bien-être plus que les études et plus que tout. 
Si j’ai une fin de semaine, je la prends pour me reposer. Je ne 
dirais pas toutes les fins de semaine. En fait, les vendredis, 
c’est sacré, dès que je finis le travail à 15h, je ne touche plus à 
rien. Les samedis, je ne me réveille pas tôt, j’étudie un peu et 
il m’arrive de finir des détails. Les samedis et les dimanches, 
je prends ma douche, je relaxe et je ne fais absolument rien en 
lien avec les études. C’est vrai que je passe encore quelquefois 
des nuits blanches, mais ce n’est pas comme avant. Avant, je 
pouvais passer trois nuits blanches d’affilée. Bien que je ne sois 
pas très organisée, il fallait un minimum pour pouvoir gérer 
mes affaires. 

Ce qui m’aide également à me sentir bien, c’est le centre 
sportif de l’université. C’est juste à côté de mon bureau à 
l’université et c’est gratuit. Le matin, je vais à l’université pour 
étudier et quand je finis, je passe au centre sportif pour nager, 
faire du sauna et du jacuzzi. Donc, je fais des choses et je rentre 
chez moi très détendue pour dormir. Ainsi, je trouve que ça va 
bien puisque je récupère ma vie. En plus, après avoir travaillé 
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Ma direction joue un rôle majeur dans mon bien-être. Elle 
est toujours là pour m’aider dans tout. Pour me retrouver sous 
sa direction, je suis d’abord entrée en contact avec une autre 
professeure. Puis, après m’avoir posé plein de questions, elle 
trouvait que mes intérêts de recherche concordaient mieux 
avec ceux de ma direction de recherche et elle m’a référé à elle. 
Avec le temps, je réalise que Dieu a fait le bon choix pour moi. 
Ma direction sait à quel point je suis attachée à ma mère. Lors 
de mon examen doctoral, quand je l’ai réussi, elle m’a dit : « Vite! 
Sors appeler ta mère ! ». Elle savait que ma mère attendait de 
mes nouvelles. C’est ainsi sur tous les plans. Elle est tellement 
gentille, même pour changer des choses dans mes écrits, par 
exemple, elle dit : « Mais qu’est-ce que tu penses si… ». 

Sincèrement, ma direction est unique et gentille sans 
limites. Je me considère très chanceuse de l’avoir comme 
direction. Dans mes débuts, elle est passée à mon bureau un 
jour et m’a dit : « Jasmine, tu peux passer à mon bureau même 
pour me dire bonjour ». C’est elle qui vient me chercher à 
chaque fois. C’est elle qui m’inscrit aux cours. En effet, c’est elle 
qui m’aide à tout faire. C’est petit à petit que j’ai commencé à 
me familiariser avec le contexte universitaire. Si je souhaite la 
rencontrer, elle me demande : « Quelles sont tes disponibilités, 
maintenant, demain, après-demain? Et à quelle heure? ». Elle 
est toujours disponible pour parler de n’importe quel sujet. 

Je dis toujours que la direction compte plus que le sujet, 
puisque si on est sous une direction pas bonne, c’est la galère. 
Lors de la maitrise, mon sujet de mémoire ne m’intéressait 
pas vraiment et c’est grâce à elle que j’ai pu poursuivre. J’ai 
vu beaucoup d’étudiants souffrir à cause de leur direction. 
Au début, elle me posait des questions pour savoir si ça 
avançait côté recherche de logement et si j’avais des ressources 
financières, combien d’heures je travaillais…etc. J’ai trouvé 
cela bizarre à un certain moment, mais j’ai réalisé par la suite 
que c’était pour m’aider. Par exemple, pour le logement, elle 
pouvait me référer ou demander à des personnes. Pour les 
finances, elle pouvait m’accorder une bourse. J’ai aussi une 
codirectrice très adorable. Je me dis souvent que je suis entre 
de bonnes mains. Ma direction et ma codirection savent 
vraiment comment diriger. Je les appelle mes anges.

On apprend toujours dans les comités. Je dirais qu’il n’y a rien 
qui n’aide pas, mais que tout aide à différents degrés. En outre, 
je me suis inscrite à une association d’étudiants et j’ai participé 
à plusieurs événements. Grâce à cela, j’ai pu savoir ce qu’est 
un colloque et ce qu’est une bourse. Ignorant que je pouvais 
postuler à d’autres bourses, j’étais complètement perdue. 
Grâce aux événements, j’ai compris comment postuler aux 
bourses ici et ce qu’il faut faire. Par exemple, il ne fallait pas 
juste étudier, mais aussi postuler pour les avoir. Quand j’ai su 
comment postuler aux bourses, c’était aidant. Même si ce ne 
sont pas de grandes bourses, elles aident. Ainsi, tu ne dois pas 
beaucoup travailler et tu peux te reposer un peu.

Pour me sentir bien, ce qui m’a aidée est le fait que je 
sois toujours en contact avec ma famille. Une amie m’a dit :« 
Tu parles avec ta famille matin, midi et soir ! ». Je parle avec 
ma famille et mon copain qui est à l’étranger tout le temps. 
Comme l’expérience de vivre toute seule, c’était difficile aussi. 
La nuit, je craignais de dormir toute seule. Un simple petit 
bruit me faisait peur. Mon copain m’a accompagnée à distance 
à travers cela, surtout que nous avons un décalage horaire. Du 
coup, même si je dors, on est en appel. Au moindre bruit, je 
lui demande de voir ce qu’il y a avec moi. Je ne considère pas 
que je vis toute seule. Même quand je cuisine, il est avec moi 
en appel vidéo. Ainsi, il commence à connaitre où sont mes 
choses. Le contact avec les amis, ma famille et mon copain m’a 
vraiment aidée à trouver l’équilibre.

Pour le décalage horaire avec ma famille, qui vit dans 
mon pays d’origine et qui n’est pas le même pays que celui où 
se trouve mon copain, ce qui m’a aidée est le fait que je suis 
nocturne : je travaille le soir et je dors la journée. Ainsi, les 
soirs en travaillant, j’appelle ma famille où il fait déjà jour. Ma 
famille et mon copain se passent le relais pour me soutenir et 
m’accompagner à travers la nuit. Au début de la nuit, c’est plus 
mon copain qui m’accompagne et ensuite ma famille le remplace. 
Avec ma famille, nous avons un groupe sur Messenger : je les 
appelle et la personne disponible répond. Cela se passait plus 
au début, mais maintenant, avec mon travail actuel chargé, je 
n'ai plus le temps de les appeler comme avant. 

Après ma première année difficile, je dirais que la première 
année est toujours une année d’adaptation et qu’il ne faut pas 
entrer directement dans les études. Maintenant, je reprends ma 
vie d’une autre façon, différente de celle de mon pays d’origine. 
Je suis plus autonome et ça me fait du bien le fait de compter 
sur moi-même. Il y a un certain bonheur qu’on connait juste 
lorsqu’on vit seul et qu’on gère nos propres décisions tout seul. 
Cela aussi m’apporte du bonheur et m’aide à me sentir bien. 
En fait, on s’habitue surtout quand on sait qu’on n’est pas seul. 
Peut-être, parce que je suis croyante, je sais que tout vient pour 
une raison. Oui, il y a les amis, la famille, le copain et les études, 
mais la religion joue aussi son rôle. Il y a Dieu qui est là pour 
me guider. Si tu crois en Dieu, si tu es croyant, tu sais que tout 
se passe pour une raison. Je dis toujours merci à Dieu et merci 
aussi à ma direction qui a su me garder dans ce chemin-là.
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salaire. On s’est entendu comme ça et lui ne me reprochait 
rien, mais je me sentais mal de ça. De plus, il n’a pas un salaire 
énorme non plus, donc on galérait et ce n’était pas facile. Ça ne 
me convenait pas du tout car j’avais du mal à accepter le fait de 
vivre sur son salaire. Ça me rendait dingue, car j’ai toujours été 
autonome financièrement. Quand j’ai fini mes études, je me 
suis toujours débrouillée. Je payais mes affaires, etc. Quand 
on était ensemble, on mettait toujours 50-50 sur les trucs et 
le fait d’être dépendante était vraiment difficile. Par la suite, je 
me disais que c’était une période qui allait passer. Après, ça a 
été parce que j’ai travaillé fort sur plein de projets de recherche, 
publier, aller moi-même en congrès présenter mes choses etc. 
Tout doucement, ça s’est mis en place et j’ai réussi à avoir un 
peu plus d’entrées financières. 

Parmi les défis que j’ai rencontrés figure le défi d’obtenir 
les documents d’immigration : le certificat d’acceptation du 
Québec (CAQ) et le permis d’études. C’est l’un des stresseurs 
importants du statut d’étudiante internationale. J’en fais des 
cauchemars puisque je dois faire une prolongation de mon 
permis d’études et c’est quelle galère quoi. La première fois, 
ils m’ont donné trois ans de validité de permis d’études et 
de CAQ pour un programme de doctorat d’au moins quatre 
ans. Ce n’est pas logique. Ça devrait être minimalement 
quatre ans. Je comprends qu’à la première fois, les services 
d’immigration sont un peu stricts, mais une fois que tu es dans 
ton programme et que tu n’as juste pas terminé dans le délai, 
le processus est aussi difficile que la première fois. En fait, ils 
ne te facilitent pas la tâche. Je trouve difficile le fait de devoir 
repasser par ça. Il m’est arrivé de recevoir des lettres indiquant 
une possible intention de refus de renouvellement de mon 
certificat d’acceptation du Québec. Ça c’est horrible puisque je 
fais un renouvellement et la moitié de mon doctorat est faite. 

Pour moi, le bien-être est de garder un certain équilibre 
dans ma vie. Je sais qu’à certains moments, ça va être moins 

Je m’appelle Juliette. Je viens d’Europe et le français 
est ma langue maternelle. Je suis actuellement étudiante au 
doctorat dans une université située à Montréal. Je ne suis pas 
arrivée comme étudiante internationale au Québec. Je suis 
arrivée deux ans avant, puis j’ai eu un permis d’études. Il y 
a eu ainsi deux ans d’adaptation avant que je sois étudiante. 
Être étudiante a changé beaucoup de choses. Au départ, je 
ne me sentais pas bien, car je ne connaissais personne dans 
mon programme d’études. Mais, comme je suis arrivée deux 
ans avant de commencer les études, j’avais quelques amis. 
Venant d’un système complètement différent, c’était un grand 
chamboulement. Je ne connaissais pas le milieu académique 
au Québec, le fonctionnement de l’université, etc. Parfois, je 
loupais des choses parce que je ne le savais pas. Par exemple, 
je ne connaissais pas le truc des équivalences de diplômes et 
personne ne me l’avait dit. Je suis arrivée à mon programme 
pendant la session d’hiver. C’était trop tard pour faire le 
processus des équivalences et, ainsi, peu de cours m’ont été 
reconnus. Je ne savais pas grand-chose puisque je venais du 
milieu de travail où j’avais des horaires et je travaillais de 8 h 30 
à 17 h 00. C’était cadré dans la semaine. Quand je rentrais chez 
moi, c’était fini. Je ne travaillais pas chez moi en dehors des 
heures de bureau. C’était différent et j’étais en apprentissage 
au quotidien. 

Par ailleurs, le défi financier a été la galère. En tant 
qu’étudiante internationale, je trouve difficile l’accès aux 
bourses parce que je ne suis pas venue avec un profil 
académique. Je n’avais rien écrit ou publié avant. J’avais 
juste fait un mémoire et je ne l’avais pas publié. Je n’avais pas 
d’expérience dans des laboratoires de recherche. Je n’avais pas 
tous les acquis des profils qu’on voit ici. Au début, ça m’était 
difficile de trouver des bourses et des ressources financières 
et c’était une grosse pression. C’était mon conjoint qui était 
en charge des finances et c’est pourquoi je dis que le doctorat 
est un travail d’équipe. Il bossait et on vivait, à deux, sur son 

Récit de Juliette

Le droit de garder   
du temps  
pour moi  
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Pour moi, le bien-être est surtout en lien avec mon 
réseau social. À mon arrivée, le défi était d’essayer de garder 
les quelques amis que j’avais avant de commencer les études. 
Comme j’ai commencé le doctorat deux ans après mon arrivée 
au Québec, l’important pour moi était de garder mes amis 
et de conserver les moments avec eux. Pour le faire, par 
exemple, je me suis inscrite à une activité sportive avec une 
amie pour être sûre de la voir. On allait une fois par semaine 
faire l’activité et on se voyait. Avec une autre amie, on va en 
randonnée pendant l’hiver, à toutes les deux semaines, pour 
discuter pendant qu’on fait notre activité. On organise aussi 
d’autres activités comme aller à la piscine, faire du vélo ou 
aller au concert. Je pense que ça ne m’arrive jamais d’aller 
m’asseoir avec une amie dans un café. Ça se fait énormément à 
Montréal, mais, personnellement, je le fais rarement. Ça peut 
arriver, mais ce n’est pas ma priorité. Je préfère aller faire un 
truc avec mes amis. 

Puisque je ne connaissais vraiment personne dans mon 
programme et que je ne suis pas affiliée à un laboratoire 
comme tel, j’étais toute seule dans mon bureau à l’université. 
Pour me sentir bien, je me suis dit : « Je vais commencer les 
cours et essayer de me trouver des amis dans la classe, des 
gens avec lesquels je peux parler et partager ». Je voyais le 
doctorat comme assez isolant, donc c’était important de me 
créer un petit réseau, connaitre des gens et ne pas rester toute 
seule dans mes affaires. Ainsi, un de mes objectifs a été de 
rencontrer des gens. Au-delà des cours, je voulais vraiment 
échanger avec les autres et ne pas rester dans mon coin. 
C’est une chose que j’ai mise en place. Pour moi, c’était aussi 
important de rencontrer des gens qui font autre chose qu’une 
thèse puisqu’avec les gens du doctorat, on parle toujours de 
nos recherches et, finalement, je ne fais pas réellement de 
pause. Au fil du temps, ça va mieux et j’arrive mieux à gérer  
le côté social.

Tout au long de mon parcours, les apprentissages étaient 
intéressants, mais c’était un défi de trouver l’équilibre entre la 
quantité de choses que j’avais à faire et tous les apprentissages 
géniaux que je faisais au quotidien. Un autre défi était de 
garder l’équilibre entre ma vie personnelle et ma vie de 
doctorante. Ce n’était pas facile. Ma vie personnelle fait aussi 
référence au fait de garder du temps pour mon conjoint. On 
essaye toujours d’avoir du temps de qualité ensemble. C’est 
dur un doctorat sur une vie de couple parce qu’on est pas mal 
focussé sur un truc particulier (la thèse) et on a peu de temps. 
Je ne fais pas le doctorat seule, c’est un travail d’équipe. Pour 
moi, c’était important de continuer d’avoir du temps de qualité 
pour nous. Pour ce faire, j’ai arrangé mon horaire de travail en 
fonction de celui de mon conjoint. Je commence à travailler 
très tôt le matin vers 6 h 00-6 h 30 le matin, puisque lui aussi 
travaille sur des horaires comme ça, et il finit vers 15 h 30. 
Je commence vers 6 h 00 le matin et je continue jusqu’à 16 h 
00-16 h 30, le temps qu’il rentre et prenne sa douche. Après 
ça, je m’arrête pour qu’on ait du temps ensemble. Ce n’est pas 
toujours possible avec les périodes de rush où il faut travailler 

équilibré, mais le fait de revenir toujours à l’équilibre. C’est 
aussi le fait de garder le calme, disons un stress utile qui ne 
déborde pas. C’est de pouvoir garder des choses en dehors de 
mon doctorat. Oui, je peux focusser sur quelque chose et oui, 
ça me passionne, mais il faut que je sois aussi capable de faire 
autre chose et avoir une vie. C’est d’être dans l’équilibre entre la 
passion que j’ai et le reste du monde. C’est aussi important parce 
que ce que je fais est mon choix et, pour ça, je suis vraiment 
chanceuse, ayant beaucoup d’autonomie dans mon doctorat. 
C’est important dans mon bien-être de pouvoir être autonome, 
de faire ce qui me plait, d’avoir du fun dans ce que je fais, qu’on 
me fasse confiance et que je puisse avancer dans mes trucs. Sans 
oublier le fait de savoir que ce que je fais marche. Cela contribue 
beaucoup à mon bien-être. Les mots qui se rattachent à mon 
bien-être sont le réseau social, l’équilibre, la bonne relation avec 
mon conjoint, la santé physique, la santé mentale.

Je suis vraiment chanceuse avec mes directeurs de 
recherche. Quand j’entends souvent la galère que vivent des 
doctorants avec leurs directions de recherche, je m’estime 
très chanceuse puisque ma direction me laisse énormément 
d’autonomie et me fait beaucoup confiance. En fait, j’ai deux 
directeurs de recherche. Ils sont tous les deux trop bien. Ce 
sont des personnes qui cherchent à développer leurs étudiants. 
Ils nous poussent plus loin, nous offrent des opportunités, 
nous font grandir et nous font évoluer. C’est génial. On fait 
beaucoup de projets ensemble en dehors du doctorat. Ils m’ont 
aussi embarquée en enseignement. C’est cela leur objectif. Peu 
importe le moyen, c’est vers ça qu’ils vont aller tous les deux. 
Je dis que je suis chanceuse, car ils me laissent l’autonomie de 
vouloir faire ce que je veux, mais ils vont aussi me proposer 
des trucs en me disant, par exemple : « C’est ça se qui se passe, 
est-ce que ça te tente? », donc ils me font beaucoup grandir et 
se soucient pour moi. 

Pour rigoler, je les appelle mes papas. Je dis ça parce qu’ils 
sont comme des parents qui essayent de te faire grandir. Ils le 
font vraiment super bien, chacun à sa manière. Ils ne sont pas 
juste ma direction par rapport à la recherche. Ils le sont aussi 
par rapport à mon avenir professionnel. On en discute souvent. 
L’un de mes directeurs était attentif à ce que je continue à faire 
de l’activité physique. C’était très important pour lui que je 
continue à en faire. Quelque chose de rigolo est que, pendant 
la pandémie, on pouvait juste se rencontrer à l’extérieur donc, 
par exemple, pendant nos réunions, on allait marcher au parc. 
Un autre exemple, sans être intrusif, l’un de mes directeurs me 
pose parfois la question comment ça va en dehors du doctorat, 
pour s’assurer que je vais bien. Avec mes deux directeurs, j’ai 
vraiment une bonne relation. C’est toujours respectueux et on 
n’a jamais eu de conflits. Il n’y a jamais eu de rapport de force 
ou de dynamique de pouvoir malsaine. Ils me traitent d’égal à 
égal, avec beaucoup de respect. Cela semble exceptionnel, car 
quand j’entends mes collègues au doctorat parler, ça ne semble 
pas avoir l’air rose ailleurs. Ça c’est hyper important pour 
moi. Ma relation avec eux va au-delà du fait de m’orienter par 
rapport à ma recherche de thèse. 
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compliqué de bouger de chez moi et l’activité physique avait 
pris le bord. J’utilisais un stepper pour faire de l’activité 
physique pendant mes périodes chargées. Je pouvais le faire 
pendant les conférences ou les rencontres où je pouvais 
couper ma caméra. Je me disais que j’allais passer une heure 
face à mon ordinateur, donc pourquoi ne pas faire du stepper 
aussi. Cette stratégie était plus pendant la COVID-19. Là, je 
n’en fais pas vraiment. On a la chance de retourner faire nos 
conférences en personne. C’est plus le fun et j’en ai maintenant 
moins de rencontres où je peux couper ma caméra. Depuis la 
pandémie, la blague que mon conjoint me fait pour me motiver 
à aller me promener est : « Est-ce que tu es allée promener le 
chien aujourd’hui? ». On n’a pas de chien, mais c’est pour me 
faire sortir puisqu’il s’est rendu compte qu’il y a des jours où 
je ne sors pas du tout de la maison. Pendant la pandémie, je 
travaillais, on faisait à manger et je pouvais passer trois jours 
sans sortir de la maison. 

Mon autre stratégie pour garder mon bien- être est de 
continuer d’aller en nature parce que, pour moi, vivre en ville 
est difficile. Ce n’est pas quelque chose de naturel. Je viens 
d’un village et j’ai grandi dans un endroit énorme où il y a des 
arbres et de l’herbe. Je marchais dans notre jardin 15 minutes 
sans faire le tour. Ce n’est pas de mon habitude d’être en ville. 
J’essaye alors de garder quand même certains moments pour 
aller à la campagne et en région pour prendre de l’air et monter 
les montagnes. Malheureusement, ce n’est pas quelque chose 
qu’on peut faire tout le temps puisque ça nécessite un budget. 
Je ne suis pas motorisée, donc pour y aller, à chaque fois, il faut 
louer une auto. C’est quand même un certain budget qui n’est 
pas tout le temps accessible. Je ne le fais pas à chaque semaine, 
car d'un, je n’ai pas le temps et, de deux, considérant les coûts. 
Ce n’est pas facile à garder cette habitude, mais j’essaye quand 
même de la maintenir, surtout quand je commence à sentir que 
mon bien-être n’est pas vraiment là. Pendant de tels moments, 
je me dis : « C’est un signe. Il faut que je sorte de la ville et que 
j’aille prendre de l’air ».

Une autre stratégie importante est de continuer de bien 
manger. C’est hyper important de continuer d’avoir des 
repas, de prendre le temps pour cuisiner et pas déborder sur 
la malbouffe. Manger correctement est l’une des choses que 
j’essaie de garder. C’est quelque chose que je fais le mieux 
peut-être. Pour la planification des repas, pour le soir, ça 
va, puisque je mange avec mon conjoint. On fait à manger 
ensemble ou l’un de nous s’en occupe, si l’un ou l’autre n’a 
pas le temps. Ce sont plus les autres repas qui sont difficiles 
à planifier. Or, même si je mange devant mon ordinateur, je 
mange des trucs sains. Je n’ai pas vraiment de routine pour 
faire à manger. Je mise plus sur le choix des aliments et le fait 
d’être sûre d’avoir mes repas. Par exemple, puisque je sais que 
j’ai peu de temps pour manger le midi, je prévois des repas le 
soir d’avant pour être sûre que mon conjoint et moi avons 
des lunchs. Je prévois également toujours quelque chose à 
prendre pour si jamais je n’ai pas le temps de prendre mon 
petit déjeuner le matin.

ou les réunions qui se placent en fin de journée. Mis à part 
ça, j’essaie de garder mon horaire collé sur le sien pour ne pas 
travailler quand mon conjoint ne travaille pas. 

De plus, un autre défi était de pas stresser beaucoup 
parce que j’ai un tempérament un peu anxieux et, comme 
beaucoup d’étudiants au doctorat, assez perfectionniste. Le 
défi était d’arriver à gérer l’anxiété, le stress et la pression. 
Au cours de mes premières années de doctorat, j’ai participé 
à un programme de bien-être. Le programme inclut des 
séances de groupe et s’étale sur plusieurs semaines. On se 
rencontrait une fois par semaine et on focussait sur l’anxiété, 
l’anxiété de performance, le bien-être et la pleine conscience, 
en vue d’apprendre des stratégies pour mieux gérer le stress et 
l’anxiété qui peuvent être liés aux études. Le programme m’a 
fait beaucoup de bien pour arriver à mieux gérer l’anxiété et 
le stress qui peuvent être générés par le doctorat. Parmi les 
stratégies que j’ai apprises dans les ateliers et que j’ai mises en 
place dans mon quotidien figure la pleine conscience. C’est une 
stratégie que j’ai gardée et que j’utilise, par exemple, quand 
je ressens des montés d’anxiété ou de stress qui prennent 
beaucoup de temps, afin de diminuer l’inconfort. C’est rigolo, 
à la fin des séances, on nous a offert un petit autocollant qu’on 
pouvait coller dans un endroit qu’on voit souvent pour nous 
rappeler de prendre soin de nous. J’ai collé mon autocollant 
sur un article que j’utilise souvent et, à chaque fois que je le 
vois, je me dis : « Ah oui, c’est vrai! ». Ça me fait rire de voir cet 
autocollant après plusieurs années. Au début de cet atelier, je 
me souviens qu’il nous a été demandé d’avoir un petit objectif 
comme « Qu’est-ce que je vais retenir de ces séances? » et je me 
souviens qu’à l’époque, c’était d’avoir de la bienveillance envers 
moi-même, de bien prendre soin de moi à travers le doctorat, 
de ne pas me laisser à la dérive et de ne pas me mettre trop de 
côté dans le processus. 

En outre, après trois-quatre ans de doctorat, j’ai 
commencé à consulter une psychologue privée pour mieux 
gérer l’anxiété, le stress et l’anxiété de performance. J’ai aussi 
essayé de continuer de faire de l’activité physique, mais ce n’est 
pas toujours facile. J’avoue que c’est plus le sport qui prend le 
bord quand je n’ai pas le temps, mais j’essaye de continuer de 
faire du yoga régulièrement. C’est vrai que, pendant les fins de 
sessions, c’est difficile mais je continue d’en faire quand même. 
Disons que le yoga reste et les autres activités changent. Au 
début de mon doctorat, je voulais absolument aller au bureau 
à vélo. C’était avant la pandémie. Été comme hiver, j’allais 
au bureau à vélo et ça me faisait du bien quand je travaillais 
vraiment beaucoup. Les aller-retours à vélo à l’université 
étaient une façon de garder mon activité physique. Le fait 
d’inclure l’activité physique à mon horaire était une façon 
de rentabiliser mes trajets, puisque je n’avais pas le temps 
de pratiquer du sport et je savais que j’en avais besoin et que 
c’était important d’en garder un minimum. 

C’était ça ce que j’ai essayé d’introduire au début du 
doctorat. Mais avec l’arrivée de la pandémie, c’était plus 
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bureau : une sur laquelle je peux être à genou et une sur laquelle 
je m’assois. À un moment donné, j’ai fait de l’acupuncture pour 
dénouer mes grosses douleurs au haut du dos à cause du stress 
et de ma position de travail. Pour changer de position de travail 
pendant la journée, j’alterne entre mes chaises et la position 
debout pour ne pas avoir de douleurs. 

Ce qui aide pour me sentir bien, c’est l’organisation. Je 
note tout ce que j’ai à faire. J’ai un tableau dans mon bureau 
ainsi qu’une liste des choses à faire. Le tableau contient les 
gros projets et les détails sont sur mon agenda Outlook. Dans 
mon horaire Outlook, j’ai des codes de couleur : les trucs 
persos ont une couleur, les trucs professionnels aussi, etc. 
Avant, je notais sur le tableau un horaire avec mes périodes de 
travail disant à tel moment, je fais telle chose. Cela m’a aidée 
à l’époque où j’avais beaucoup de charges de travail. Là, je ne 
le fais qu’à certains moments, par exemple, quand je travaille 
sur plein de projets en même temps. Pendant les moments du 
genre, je détaille mon horaire le jour au jour en me disant :  
« À ce moment-là, je vais travailler sur telle chose et à ce 
moment-là sur telle chose. Combien d’heures, il va me 
falloir pour travailler dessus, etc. ». L’idée derrière le fait de 
programmer ma semaine est de me dire : « Tu as assez de 
temps pour tout faire, pas la peine de te stresser! ». Planifier 
mon temps m’aide donc à me dire que j’ai du temps pour tout 
faire et si j’ai prévu plus de temps, tant mieux. J’ai également 
une grosse liste des projets qui sont en cours et d’autres qui 
sont plus à long terme, comme préparer une affiche ou une 
présentation pour aller dans un congrès. Je les garde à l’œil 
pour ne pas me retrouver à courir à quelques jours du congrès. 

Les to-do-lists à court terme servent plus à organiser 
le temps. Je prends du temps à les faire sur mon agenda 
électronique Outlook à chaque semaine, soit avant la fin de 
semaine ou les lundis matin. Là, je le fais plus le vendredi 
pour me décharger pour la fin de semaine. Lorsque je vois 
ma planification le vendredi, je sais que j’ai prévu assez de 
temps pour les tâches à venir et que je peux prendre ma fin de 
semaine sans culpabiliser. De plus, à chaque semaine, je bloque 
la plage horaire de mon activité de yoga sur mon agenda pour 
être sûre de ne pas placer quelque chose d’autre pendant ce 
moment. Je fais ceci parce que j’avais du mal à la garder dans 
mon horaire et que c’était ça qui prenait le bord rapidement. 
Finalement, je me dis : « Ce n’est pas possible de laisser tomber 
à chaque fois les choses que je fais pour moi. Il faut que je garde 
ce temps-là » et je l’ai inclus dans mon horaire. Parfois aussi, 
quand ce sont des rencontres avec des amis, je les écris dans 
mon horaire pour ne pas les oublier. 

Maintenant, c’est beaucoup plus facile pour moi 
l’organisation, les stratégies qui me conviennent pour 
travailler d’une manière efficace et pouvoir garder du temps 
pour moi. J’ai appris que j’ai le droit de garder du temps pour 
moi, que le doctorat n’est pas juste une course et que j’ai besoin 
de vivre à côté. Les stratégies pour prendre soin de moi sont 
venues progressivement. J’ai appris tout ça au fur et à mesure. 

Pour le travail pendant mon doctorat, j’étais toujours sur 
deux ou trois projets de recherche en parallèle. J’ai aussi fait de 
la supervision de stagiaires et de superviseurs. À un moment 
donné, j’ai fait un job étudiant pour bouger et prendre de l’air. 
Là, je fais de l’assistanat de recherche et j’ai diminué beaucoup 
mes heures, étant en phase de rédaction de thèse. Travailler en 
plus du doctorat est passionnant et contribue à mon bien-être, 
sauf si j’exagère. Alors, soit si je perds l’équilibre travail-études 
et que je commence à beaucoup travailler ou que je tombe 
sur quelque chose de stressant. Je stresse souvent pour des 
choses qui ne sont pas si énormes que ça, donc je me crée une 
montagne pour rien et, quand ça arrive, je ne suis plus dans 
le bien-être. Cependant, au quotidien, j’adore ce que je fais 
comme faire de la recherche et collaborer avec des gens. Mon 
sujet de recherche me passionne et je sais que c’est utile. C’est 
le fun de travailler. Il ne faut juste pas que j’exagère comme 
lorsque je fais beaucoup d’heures de travail ou quand j’ai du 
stress pour des choses qui n’en valent pas la peine.

Quand je fais au-delà de 60 heures par semaine, ça ne va 
pas et ça devient trop puisque je travaille les fins de semaines 
et je ne prends pas assez de pauses. Si je travaille autant, c’est 
parce que j’ai beaucoup de charges. Sinon, je peux arriver à 
rester autour de 45-50 heures. Entre 55 et 60, ça reste quand 
même gérable, mais je ne peux pas tenir ce rythme longtemps. 
Au-delà de 60 heures, je peux le faire pendant une semaine, 
mais pas plus, sinon ça dérape. J’ai pu sentir rapidement ce qui 
va et ne va pas par rapport à mon rythme de travail durant mes 
premiers mois de doctorat. Je l’ai vite ressenti du fait que j’ai 
commencé à avoir des douleurs physiques après avoir passé 12 
heures par jour au bureau. C’est ainsi que je me suis dit : « Ça 
ne va pas » et j’ai commencé à mettre en place des choses. Je 
me suis aussi demandé « Est-ce que j’ai besoin de passer autant 
de temps ou est-ce que je peux réduire et faire ce que je peux? ». 

Avant je travaillais les fins de semaines plus que 
maintenant. Maintenant, je ne travaille pas les fins de semaine 
sauf s’il y a une urgence. Je me suis rendu compte que le fait 
de décrocher et avoir une fin de semaine me fait du bien. Je 
ne dis pas que je ferme mon ordinateur et que je ne fais rien 
du tout. Il m’arrive de répondre à un courriel ou de faire un 
truc. J’essaye maintenant de préserver mon nouveau rythme 
de travail, peut-être en travaillant plus durant la semaine. En 
fait, je fais des choses mais, quand je me rends compte que ça 
ne va pas bien, je me dis qu’il faut trouver une autre stratégie 
ou organiser mes choses autrement. C’est au fur et à mesure et 
avec l’apprentissage qu’on peut voir ce qui fonctionne et ce qui 
ne fonctionne pas. C’est aussi grâce à l’écoute de notre corps. 

Par exemple, quand je me suis rendu compte de mes douleurs 
de hanches à cause de la position assise prolongée, j’ai aménagé 
mon bureau. Je me suis acheté un bureau de travail réglable 
en hauteur, qui descend et qui monte, pour arrêter d’avoir une 
position statique tout le temps. Lorsque je me suis sentie moins 
en forme, j’allais me promener et je me suis procuré un stepper 
pour bouger même lorsque je suis chez moi. J’ai deux chaises de 
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Le début a été beaucoup plus difficile que maintenant, même 
si là je fais des choses plus compliquées que celles que je faisais 
avant. Actuellement, je suis en rédaction et je suis au bout. 
C’est le moment de ressortir tout ce que j’ai fait avant pour que 
ce soit beau et le plus abouti possible, mais, je vis beaucoup 
mieux qu’avant. Ça s’est amélioré au fil du temps.

Pour me sentir bien, jardiner est hyper important pour 
moi. J’avais, avant de déménager, un grand jardin et c’était 
quelque chose qui me ressourçait vraiment. J’avais mon 
potager et je faisais mes semis dès le mois de mars. C’est 
quelque chose que j’adore faire. En déménageant, j’ai un jardin 
beaucoup plus petit. À sa place, j’ai un bureau de travail, car, 
avant, je travaillais dans le salon. Je continue de faire mes 
semis quand même, mais en petites quantités par rapport à ce 
que je faisais avant. Quand je me déplace, je demande à mon 
conjoint : « Comment vont les bébés (mes semis)? ».

Enfin, deux services m’ont aidé à me sentir bien du 
côté financier. D’abord, on a utilisé le service des banques 
alimentaires quelques fois parce qu’on était vraiment trop 
juste. Ça n’a pas été beaucoup, je dirais peut-être cinq fois, 
mais je trouvais cela difficile moralement. Je parle souvent à 
des étudiants internationaux, car mes directeurs recrutent 
des étudiants à l’étranger. Je leur propose de m’appeler pour 
discuter, par exemple, des styles de supervision, de comment 
ils se sentent, etc., afin qu’ils aient une idée de comment ça se 
passe ici. Je leur parle souvent des ressources en leur disant : 
« Il y a des ressources au Québec pour t’aider financièrement, 
si ça va mal et que tu n’arrives pas à aligner les deux bouts, 
comme les banques alimentaires qui font du super boulot ». En 
deuxième lieu, on a fait du dumpster diving pendant un temps. 
Cela était entre mes convictions personnelles de récupération 
écologique. C’est quelque chose que je faisais même avant mes 
études, par conviction écologique. Il y a un gaspillage énorme 
dans les épiceries. Ils jettent des choses tout à fait bonnes à 
consommer en termes de fruits et légumes. Je mange très peu 
de viande et poisson et je ne récupère jamais pour ça, car c’est 
très dangereux. On récupère les fruits et les légumes qu’on 
balance par tonnes, par principe écologique. Avec le temps, je le 
fais presque plus puisque ça prend beaucoup de temps. Quand 
tu le fais, il faut consommer ou transformer rapidement. 
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Le défi était aussi de me faire des amis. Je suis de nature 
sociable et j'aime bien avoir des amis avec qui discuter 
lorsque j'ai des difficultés. Ici, je trouve que c’est une société 
individualiste où c’est chacun pour soi. J'avais donc du mal à 
me faire une vie sociale. Ici, on dirait que tout le monde ne veut 
rien savoir de toi. Chacun s'occupe de ses oignons. En classe, 
ils ne veulent même pas t'adresser la parole ou juste te dire 
« Bonjour ». Malgré cela, j'ai réussi à avoir des amis qui sont 
tous des étudiants internationaux. J'ai rencontré des difficultés 
avec les étudiants québécois. Ils sont plus réservés et moi je 
n'aime pas m'imposer. J'ai des connaissances que je croise 
dans le couloir. On se dit « Bonjour » et on se demande de nos 
nouvelles, puis chacun part de son côté. Cela me satisfait et je 
suis contente d'avoir établi des relations sociales qui m’aident 
à sortir de ma bulle, même si parfois une conversation peut ne 
durer que trois minutes.

Un autre défi était de trouver des aliments. J'ai, jusqu'à 
maintenant, du mal à trouver un équilibre alimentaire qui 
convient à mon corps. Par exemple, j'ai l'habitude de manger 
des fruits, des légumes et du riz bio chez moi mais les aliments 
ici n’ont pas le même goût ou les mêmes effets que ceux de 
mon pays d’origine. Chez nous, on mange beaucoup de riz, 
mais ça ne nous apporte pas assez de sucre. Ici, les riz sont 
assez riches en sucre. Ce qui fait que plus tu manges du riz, 
plus tu prends du poids. Il y a le lait aussi : il n’y a pas de lait 
biologique comme chez nous. Ici, il faut choisir entre 1 %, 2 %, 
3 % : les pourcentages de lait. Chez nous, il y a juste du lait bio. 
Les aliments n'ont donc pas le même effet sur mon corps à 
cause de tous les produits de conservation utilisés. Je cherche 
encore à trouver l'équilibre alimentaire et ce qui me convient, 
et les équivalents de ce que je mangeais chez moi. J’ai donc 
de la difficulté à trouver des aliments que je veux et qui me 
font du bien comme ce que j’ai l’habitude de voir chez moi.  

Je suis Marie, étudiante à la maitrise dans une université 
hors métropole. Je travaille également à temps partiel. Je viens 
de l’Afrique de l’Est et le français n’est pas ma langue maternelle. 
Je suis arrivée seule au Québec. Ça fait presque deux ans que je 
suis ici. C'est la première fois que je suis loin de ma famille aussi 
longtemps. Être loin est très difficile. Lors de mon parcours 
d’adaptation, j’ai eu à faire face à plusieurs défis. Le premier 
était de me concentrer sur mes études alors que je suis loin de 
ma famille, surtout de mes enfants. C’est un réel défi de me 
concentrer sur mes études et de réussir en étant loin de ce qui 
me motive. Je ne pensais pas que j'allais réussir. Finalement, 
j'ai pu me concentrer sur mes études, mais c’était difficile.

Mon autre défi est de réussir dans un domaine différent 
de mon domaine d’études initial. J’ai déjà un diplôme dans une 
discipline qui n'a vraiment rien à voir avec mon domaine actuel 
et dans lequel je possède beaucoup d'années d'expérience. 
C'est au cours de mon expérience antérieure que je me suis dit 
que j’allais faire ce que je fais maintenant. C'est pour ça que j'ai 
décidé de faire mes études actuelles dans un autre domaine. Je 
me suis donc retrouvée dans un domaine où je ne connais rien 
du tout. J'avais vraiment peur que tout me soit étrange, mais 
j'ai réussi quand même. 

J’ai une bourse d’études qui diminue la pression du 
côté financier, puisqu’elle couvre les frais de scolarité et 
partiellement les frais de subsistance. Donc, si j’ai envie de 
m’acheter quelque chose pour moi ou d’envoyer de l’argent 
pour mes enfants, je dois travailler. Ça diminue la pression 
du côté financier, mais ça met beaucoup de pression du côté 
des études et des résultats. Par exemple, le fait de remplir les 
conditions de ma bourse me met beaucoup de pression pour 
performer. Je dois finir mon programme d’études en une durée 
déterminée et prouver que je mérite ma bourse.

Récit de Marie

Socialiser    
malgré les rejets 



27

Je me suis fixé un objectif et je l’ai réalisé. C’est donc le 
sentiment de réaliser un défi ou d'avoir atteint un objectif assez 
difficile parce que j'appréhendais vraiment la présentation 
devant un public scientifique. À ce moment-là, je craignais 
vraiment le résultat. Je me suis préparée jour et nuit et quand 
j'ai obtenu le résultat, ça c’était finalement bien passé. De plus, 
l’objectif représente un défi pour nous, ce qu’on ressent après 
l’avoir accompli nous rend plus heureuse et nous procure du 
bonheur et de la satisfaction. C’est un mélange de bonheur, de 
satisfaction et de fierté. Je ne sais pas vraiment comment le 
décrire. En tout cas, ce que je sais, c’est que je me sentais bien 
à ce moment-là!

Le bien-être, c'est toujours en relation avec les émotions. 
Ce sont les sentiments et les émotions qu'on ressent après 
avoir atteint un certain objectif ou après avoir relevé des 
défis qu’on s'est fixés. Mon bien-être dépend de plusieurs 
circonstances. Des fois, c’est quelque chose de rien du tout qui 
me procure du bien-être et qui me fait sentir bien. Par exemple, 
de petits courriels qui m'annoncent une bonne nouvelle ou 
qui m’ouvrent une opportunité ou encore des compliments de 
professeurs dans le corridor qui me disent : « J’ai bien aimé 
le travail que tu as fait ». D’autres fois, c’est quelque chose 
d’énorme et d’incroyable comme un grand défi ou un grand 
objectif que je viens de réaliser. Cela embellit ma journée et me 
donne du courage pour continuer et avancer pour finalement 
avoir une bonne note de session.

Mon bien-être fait référence à la réussite, à la joie, au 
bonheur, à l’objectif, à la satisfaction et à la prière aussi. La 
religion a aussi son effet sur mon bien-être parce que c'est l'une 
des sphères de ma vie sur laquelle je m'appuie beaucoup pour 
tenir le coup. Je trouve que ça influence mon bien-être dans le 
sens où, quand je rencontre des difficultés et que je m'appuie 
sur mes prières et ma foi, j'arrive quand même à surpasser les 
difficultés. Mes enfants, ma famille et mes études aussi me 
font me sentir bien. Je puise beaucoup en eux pour avancer 
dans mes études. J’ai l’impression que lorsque tout va bien 
dans mes études, ça va bien et que, quand ça va mal dans mes 
études, tout s'écroule aussi.

Concernant les moyens pour me sentir bien, j'ai souvent 
fait appel au centre d'aide aux étudiants, surtout le service de 
psychologie. Je m'inscrivais souvent aux ateliers comme ceux 
portant sur le régime alimentaire, la santé mentale, le soutien 
à l'apprentissage pour trouver des moyens efficaces pour moi. 
Par exemple, pour mes études, l’atelier de gestion du temps 
et de concentration m’a été utile. La plupart des ateliers sont 
utiles. Il y a ceux que j'ai beaucoup aimés et auxquels je suis 
encore inscrite jusqu'à maintenant. Il y a ceux que j'ai vraiment 
appliqué dans ma vie et d’autres dont j’étais déçue parce qu’ils 
ne portaient pas vraiment sur ce que je pensais. En général, les 
ateliers m’ont été utiles. 

Les services de psychologie et les ateliers en santé mentale 
m’ont vraiment aidée à prendre soin de moi. Ça m'aide encore. 

C’est peut-être dû au fait que je suis dans une petite région où 
il n’y a pas assez d’épiceries pour me procurer les aliments de 
mon choix. 

Pour les études, être dans une petite région est parfait. 
J'aime beaucoup la région où j'étudie. Je n'aime pas beaucoup 
les frénésies de la ville. À Montréal, j'ai l'impression que tout 
le monde est en train de courir. On dirait qu'ils sont tous en 
retard. Moi, j'aime bien avoir le même coin quotidien, les 
mêmes marchés du coin et les mêmes gens que je côtoie tous 
les jours. C'est vraiment un bon endroit pour étudier. C'est 
tranquille et il n'y a pas beaucoup de distractions. Tout est à 
côté et si on a envie d'aller voir quelque chose en ville, on peut 
partir le matin et revenir le soir.

À travers mon adaptation au Québec, je ne peux pas 
vraiment dire à quel moment je me suis sentie bien et à 
quel moment je me suis sentie moins bien. Je pense que le 
moment où je me suis vraiment sentie bien, c'était en été, où 
il faisait chaud. J'avais moins de pression à l'université et je 
pouvais avancer tranquillement mes cours. Je pense qu'en été, 
je me sens mieux qu'en hiver. J'ai passé beaucoup de temps 
dehors et je marchais beaucoup dans les parcs, même si j’étais 
inscrite à l’université. La session d’été se passait bien même 
si le cours que je suivais était lourd (beaucoup de travaux et 
de présentations à faire) par rapport aux autres sessions. Je 
pense donc que la saison influence mon bien-être. C'est parce 
que c'était l'été, il y avait le soleil, je me sentais joyeuse et le 
cours paraissait moins lourd pour moi. 

Si on me demande ma propre définition du bien-être, je 
dirais que, pour moi, le bien-être, c’est lorsque je me sens bien 
émotionnellement, intellectuellement et physiquement en 
même temps. Parfois, c'est la partie émotionnelle qui fait que 
je me sens bien. Ce n'est pas figé : il n'y a pas quelque chose 
de fixe qui fait en sorte que je ressens du bien-être. Plusieurs 
circonstances peuvent me procurer du bien-être. La plupart 
du temps, c'est lorsque je me sens bien dans les trois sphères 
(émotionnelle, intellectuelle et physique) de ma vie. Par 
rapport à mon adaptation au Québec, j’ai ressenti du bien-être 
quand je me suis intégrée dans la société, quand j’ai commencé 
à avoir des amis et des interactions sociales et quand j’ai eu de 
bonnes notes.

Prenons un exemple où j'ai fait une communication 
scientifique et que j'ai eu de bons retours. Intellectuellement, 
j’étais bien. Je ne dirais pas que j’ai réussi un exploit, mais j'ai 
obtenu de bons résultats. Mentalement, ça m'a rendue heureuse 
et j'étais fière de moi. Je me suis sentie bien au point de ne 
pas sentir ma fatigue. J'étais aussi stressée pour répondre aux 
questions, mais quand j'ai eu le retour et que tout le monde m'a 
félicitée, je me sentais bien. À ce moment-là, je me suis sentie 
bien dans les trois sphères. Émotionnellement, j'étais bien et 
j'étais contente (je ressentais de la joie). Intellectuellement, 
j'avais de bons résultats et physiquement, je me sentais bien et 
j'ai oublié la fatigue et le stress.
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l’aide. Il faut aussi réussir à détecter le moment de le demander 
en se disant : « Je pense que là, j'ai besoin d'aide ». 

Lorsque je commence à voir que je n'arrive pas à me 
débrouiller et à surpasser les difficultés toute seule, je prends 
directement l’initiative d’aller demander de l’aide. Je sais que si 
ça continue, il se peut que je n’aille pas demander d’aide et que 
je m'enferme. Lorsque j'ai tout essayé par moi-même et que je 
n'ai pas réussi, je me dis : « Là, il faut que j'essaie de trouver 
de l'aide et de parler à quelqu’un. Sinon, ça va s'empirer et les 
conséquences seront peut-être grandes et importantes. ».

D’ailleurs, j'encourage fortement les étudiants 
internationaux, quand ils se sentent mal, à se diriger vers ces 
services-là. Je l’ai déjà conseillé à mon entourage, mais ce ne 
sont pas tous les étudiants qui vont suivre mes conseils et aller 
demander de l'aide au besoin. Cela dépend des personnes. Il y 
a des étudiants internationaux qui ne font pas confiance ou 
qui ne veulent pas partager. Ils ont certains préjugés sur ces 
services-là, peut-être à cause du temps d’attente, et disent : 
« Ils vont m'oublier ». J’ai beaucoup insisté auprès de l’une de 
mes connaissances pour qu’elle le fasse et elle a fini par y aller. 
Je pense qu’elle préférait s'appuyer sur moi plutôt que d'aller 
faire confiance à des spécialistes.

En ce qui concerne mon défi de me retrouver dans un 
nouveau programme d’études, je ne sais pas vraiment ce que j’ai 
fait pour le relever. L'intitulé de l’un des cours du programme 
m'intéressait tellement et je pense que c'est à cause de ce cours 
que j'ai choisi le programme. J'avais soif d'apprendre ce que la 
professeure allait nous enseigner sur le sujet. En fait, je faisais 
des liens avec ce que je connaissais déjà avant. C'est comme 
si à chaque fois qu'elle expliquait, je me disais dans ma tête 
« cela correspond à ça ». Ce n’était donc pas difficile mais je 
posais beaucoup de questions en classe, parfois seulement 
pour vérifier ma compréhension : « Est-ce que c'est correct 
comment je l'ai compris ? ». Je lisais aussi les documents qu'on 
nous remettait. Parfois, je n'arrivais pas à tout lire mais, pour 
les documents lus, je faisais les liens avec mes prérequis. Je me 
suis appuyée sur les bases de la discipline. Par exemple, pour 
comprendre les différentes façons de faire de la recherche, je 
me suis dit qu’il n’y avait pas vraiment de différences entre 
le qualitatif et le quantitatif. Ce sont plus les stratégies et les 
méthodes d’analyse qui font la différence. Je me suis dit : « Une 
fois que tu as compris le squelette, c’est gagnant ». 

Je posais aussi beaucoup de questions en classe. Dans l’un 
des cours que j’aimais, j’étais bien intégrée et je comprenais très 
bien les concepts. Je pense que j’étais très impliquée dans le 
groupe et je posais plein de questions, même dans les cours à 
distance. Je me disais : « Si je ne pose pas les questions, si je 
me cache des autres et que je suis timide, à la fin de compte, 
c’est moi qui vais avoir une mauvaise note parce que je n’ai 
rien compris ». Je me dis donc : « Je m’en fous. Je m’adresse 
directement aux professeurs et ils me répondent ». Donc, le fait 
d’oser poser des questions et de participer m'a beaucoup aidée.

Le seul souci est qu'ils mettent beaucoup de temps à répondre 
à une demande de rendez-vous : trois à quatre semaines pour 
avoir une réponse. Rendue là, j'aurais sûrement fait tout ce 
que je pouvais pour me sentir bien, comme aller courir trois 
fois dans la journée. Je me suis donc débrouillée par moi-
même pour me sentir bien, alors que si j’avais eu accès à un 
service à ce moment, ça m’aurait sûrement aidée. Il faut se 
débrouiller seule pour s'en sortir. Parfois, ce sont des solutions 
temporaires, juste pour nous soulager pendant quelques temps 
et après ça revient. Mais c'est quand même un pansement qui 
atténue temporairement en attendant que les services des 
spécialistes du domaine nous arrivent. 

Récemment, j’ai assisté à un atelier sur la santé mentale 
donné par le centre de service aux étudiants, comme la 
méditation, le fait de constater nos émotions, notre lutte, 
notre souffrance et comment s’appuyer sur nos valeurs. 
L’atelier n’est pas encore fini mais ça me fait du bien. Je vais 
appliquer les conseils et les stratégies présentés : de petits 
exercices qu’ils nous demandent de faire et que j’ai déjà utilisés. 
J’attends vraiment la fin de l’atelier pour voir tous les outils et 
choisir ceux que je peux utiliser.

Concernant mes stratégies personnelles, je me confiais 
beaucoup à ma mère. C'est ma psychothérapeute privée. Je 
parle beaucoup aussi avec mes enfants, ça me motive et ça 
booste mon énergie. J'ai aussi fait le pas pour me faire des 
amis. Je suis vraiment allée vers eux en disant : « J'aimerais 
bien faire connaissance avec toi » ou « J'aimerais bien être 
amie avec toi et faire des choses ensemble ». Je participe à 
des activités de bénévolat dans mon université avec d'autres 
étudiants et j'ai intégré des groupes où je peux avoir des 
interactions sociales dont j’ai besoin. 

Je sollicite aussi beaucoup mes professeurs concernant 
mes études ou simplement pour poser des questions comme 
la gestion du temps. Quand je me sens vraiment submergée 
par les tâches, je vais vers eux pour qu'ils m'aident à prioriser. 
Ils m’orientent ainsi en me disant : « Ça, c'est beaucoup plus 
prioritaire que ça. Donc, privilégie telle et telle activité par 
rapport à d'autres ». Mes directeurs de recherche font aussi 
partie des ressources auxquelles je fais appel. J'avais aussi 
sollicité l'aide du service aux étudiants pour une recherche 
d'emploi parce que j'avais besoin de travailler pour subvenir à 
mes besoins. À ce moment-là, je n'avais pas d'emploi et je ne 
savais même pas comment rédiger un CV canadien. J'ai pris 
contact avec eux et ils m'ont montré comment le faire.

Nous avons tous des stratégies que nous mettons en place 
quand l'on ne se sent pas bien, pour nous sentir bien sur le plan 
de la santé mentale, pour surpasser les difficultés : aller courir, 
aller manger, sortir. Parfois ça marche, ces stratégies nous 
aident. On n'a pas besoin de quelqu’un d’autre ou d’appeler nos 
proches. Mais parfois, c'est tellement lourd qu’on se dit : « J'ai 
vraiment besoin d'aide là parce que je ne pense pas que je vais 
y arriver toute seule ». Il faut du courage pour demander de 
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international. De base, ils ne parlent à personne. Je pense que 
c’est dans la culture même. Chez nous, s’il y a quelqu’un qui 
vient de l’étranger dans la classe, tout le monde se bat pour lui 
parler : « Tu viens d’où ? ». Je pense que c’est ça aussi le choc 
culturel. Tu te dis : « Mais j’ai l’impression d’être invisible dans 
cette classe. Comment ça se fait? » Cela a beaucoup d’impact 
sur la personne qui vient d’arriver pour qu’elle ne se sente 
pas étrangère, pour qu’elle se sente vraiment accueillie. C’est 
plus facile pour son intégration après. Je ne vais pas dire que 
les étudiants québécois doivent faire ainsi mais, au moins, 
qu’ils ne nous stigmatisent pas parce que, quelquefois, c’est 
vraiment difficile. 

La plupart des étudiants internationaux avec lesquels 
j’ai discuté m’ont parlé de situations comme cela. Ils ont tous 
vécu au moins une situation du genre, où tu te sens vraiment 
étrangère en classe ou, lorsqu’on te met dans un groupe, 
t’as l’impression que tu n'existes même pas dans ton local. 
J’ai entendu aussi des étudiants internationaux se plaindre 
de certains profs. Cela peut être vécu de la part d’autres 
personnes-ressources de l’université aussi, mais je dirais dans 
98 % des cas, le personnel essaie toujours de nous intégrer du 
mieux qu’il peut. Comme on a l’habitude de dire chez nous « il 
y a toujours un des 100 % qui fait n’importe quoi ». D’après ce 
que j’ai vécu et ce que j’ai entendu, la discrimination vient plus 
de la part des étudiants. J’ai pris le temps de parler aux autres 
pour voir si c’est juste moi qui le perçois ainsi ou si les étudiants 
québécois sont vraiment comme cela. Et effectivement, il y a 
des étudiants qui ont vécu la même chose que moi au moins 
une fois.

C’est vraiment dommage! Mais il y a des façons de le vivre 
et il y a comment moi je l’ai vécu. La première façon, c’est de 
rester sur cela et dire : « Ils ne me veulent pas, ils ne veulent 
pas me côtoyer et je reste dans mon coin ». Et il y a une autre 
façon. Je me suis dit : « Moi, je vais de l’avant, tant pis! Et si les 
professeurs me demandent de me mettre dans des groupes, je 
vais dans des groupes. Même si je ne connais personne, j’essaie 
de partager mes idées. Ce n’est pas que j’essaie de m’imposer 
mais j’essaie de m’ouvrir parce que le fait que je me renferme 
sur moi-même, eux ils hésitent à me parler aussi ». Il y a des 
étudiants qui font ça et qui font le choix d’avancer quand 
même, et d’autres qui se renferment et qui continuent leurs 
vies seuls. Je n’ai pas réussi à le faire en un claquement de 
doigts. Il m’a fallu beaucoup de travail sur moi. Pour m’ouvrir 
ainsi, il a fallu beaucoup de ruminations dans ma tête et pas 
mal de réflexions et de travail personnel sur moi. 

Il y a eu des moments, quand je me sentais seule et que 
j’avais des difficultés, je sollicitais beaucoup le soutien de mes 
proches qui sont dans mon pays d’origine, ma meilleure amie, 
ma belle-sœur et mon mari. Je passais mon temps à parler avec 
eux sur Facebook et sur WhatsApp. Cela n’était pas facile avec 
le décalage horaire dépassant cinq heures. Le décalage horaire 
est encore plus grand en hiver. Ce n’était donc pas facile du 
tout, surtout au début, parce que mon mari avait beaucoup 

Dans des cours où les professeurs sollicitent notre 
participation, la difficulté est lorsqu’ils nous mettent dans 
des activités de groupe. Les étudiants québécois se mettent 
rarement dans des groupes avec des étudiants internationaux. 
Il arrive toujours qu’on les laisse d'abord se mettre entre eux 
et on se ramasse avec le reste. Dans la grande majorité, ça 
se passe comme ça. Quelques fois, des étudiants québécois 
viennent vers nous. Des fois, les professeurs exigent d'avoir 
des groupes d’étudiants diversifiés. Certains professeurs 
nous le demandent directement et d’autres, indirectement. 
Indirectement, il peut s’agir de : « Essayez de vous mélanger et 
essayez d'avoir dans votre groupe des étudiants qui pourraient 
vous apporter d'autres angles de vue et d'autres perspectives ». 
Directement, par exemple : « On a une classe multiculturelle. 
Tirez-en profit de cette interculturalité. J’aimerais donc que 
vous vous mélangiez dans les groupes et qu'il y ait, dans 
chaque groupe, des étudiants internationaux ».

C’était parfois agréable comme façon de diviser les 
groupes et parfois ça ne l’était pas. Quand on est avec des 
étudiants québécois ouverts, c’est bien. Mais ça se voit quand 
c’est les professeurs qui nous imposent dans les groupes. Ça 
se voit qu’on a pas du tout envie de travailler avec toi et tu te 
sens imposée. De mon côté, je n'aime pas m'imposer aux gens 
et, quand je vois qu’ils n'ont pas envie de se mettre en groupe 
avec moi, je m'éloigne. 

En général, c'est à nous de nous choisir dans les groupes, 
on nous donne le choix. Une fois, je suis arrivée en retard et ils 
étaient déjà en train de partager les groupes. La professeure 
m'a demandé si j'avais un groupe et j'ai répondu par non. Elle 
m'a donc mise dans un groupe incomplet. Les personnes m'ont 
dit que je pouvais travailler avec elles et c'était correct. Cette 
fois-ci, j'étais dans un bon groupe et ils m'ont bien intégrée. 
On parlait et on échangeait beaucoup et je n'avais pas du tout 
l'impression d'être imposée ou d'être étrangère dans le groupe. 

Par contre, cette session, dans l’un de mes cours, le 
professeur nous a demandé de nous mettre en sous-groupes 
de deux étudiants, avec la personne qui se trouve à côté de 
nous. Quand l’étudiante québécoise à côté de moi a su qu'elle 
allait se mettre avec moi en sous- groupe, elle a dit : « Zut ! ». Ça 
se voyait qu'elle était déçue. Je ne sais pas si elle avait compris 
que j'ai compris ce qu’elle pensait mais je me suis directement 
dirigée au-devant et j'ai rejoint un autre groupe. Ils étaient 
déjà deux mais je leur ai demandé si je pouvais me mettre avec 
eux et ils ont accepté. Je n'aime pas m'imposer à des personnes 
qui ne veulent pas travailler avec moi. Je préfère être dans mon 
coin et travailler toute seule.

Je pense que cet aspect pourrait être amélioré, mais je 
ne sais pas vraiment comment. Les profs essaient vraiment 
d’améliorer ça mais je pense qu’il faut sensibiliser les étudiants 
québécois. Il y a ceux qui sont ouverts et il y a peut-être 
ceux qui sont de nature individualiste depuis toujours. Leur 
réaction n’est pas dirigée vers toi parce que tu es étudiant 
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C’était la première fois que je voyais la neige, et que je vivais 
des températures très basses (–20°C et –40°C). L’automne 
aussi m’est nouveau puisqu’il vente beaucoup. Je pensais que 
l’hiver allait être difficile pour moi, mais finalement non, je 
l’aime quand même. C’était plus à l’automne où j’ai développé 
certaines allergies à cause du pollen, mais le climat n’était pas 
une difficulté pour moi. Dès l’arrivée, mes professeures, mes 
directeurs de recherche et des amis québécois que je connaissais 
avant de venir m’ont expliqué qu’il faut bien s’habiller et être 
équipé. L’une des professeurs qui nous ont enseigné nous a 
donné vraiment beaucoup de conseils. Un professeur nous a 
aussi invités un jour à voir un match de hockey.

Ainsi, j’ai acheté les bottes, les gants, les tuques, les tricots 
et les chandails pour sortir vraiment couverte. C’est vrai que, 
quand ça dure longtemps, on en a un peu marre. Le soleil nous 
manque et c’est fatigant de voir la neige partout. L’université 
a aussi organisé beaucoup d’activités pendant l’hiver pour les 
étudiants internationaux, des activités comme glisser, aller à 
la cabane à sucre, le carnaval d’hiver, la pêche sur la glace, des 
activités de découvertes des villes à proximité et autres qui 
nous ont fait sortir de notre quotidien. Le fait de découvrir des 
activités qu’on peut faire pendant l’hiver m’a fait sortir de la 
maison et m’a donné le temps de faire des activités amusantes. 

Je trouve que l’université fait tout pour qu’on ne s’ennuie 
pas pendant l’hiver et pour qu’on aime cette saison. En effet, 
l’université organise des activités toutes les saisons mais j’ai 
l’impression qu’en hiver, ils en organisent plus qu’en été. C’est 
peut-être parce que les étudiants partent travailler ou sortent 
du campus. L’université organise pas mal de choses pour que 
les étudiants internationaux ne s’ennuient pas. Mis à part 
s’amuser, les activités organisées m’ont aidée aussi à créer 
des liens, à socialiser pour ne pas déprimer et rester seule 
enfermée dans ma chambre.

Ma motivation à finir mon programme d’études est aussi 
liée à mon sentiment de bien-être parce qu'il faut avouer que 
l’une des raisons derrière mon choix de venir étudier ici est que 
j’aspire à une vie meilleure. Je pense que le fait d’avoir plusieurs 
diplômes et plusieurs expériences d’études nous donne plus 
de possibilités de postes et plus de rentrées d’argent. Ma 
motivation première est donc cela. Si je termine très bien mes 
études, ça pourrait m’ouvrir des portes et m’aider à avoir une vie 
meilleure pour moi et pour mes enfants. Le mot « motivation » 
est beaucoup en relation avec mon bien-être dans le sens même 
où, quand mes études sont bloquées ou que j’ai une mauvaise 
note, tout s’écroule autour de moi. C’est comme si j’ai construit 
toute ma vie autour de mes études et de mes réussites scolaires. 
Quand cela fonctionne bien, le reste fonctionne bien et je suis 
vraiment motivée à continuer et je me sens très bien. Mais 
quand ça bloque, tout s’écroule petit à petit aussi.

de mal à être séparé de moi. Il voulait parler avec moi jour et 
nuit, Mais, quand il fait jour là-bas, il fait nuit ici et vice versa. 
Quand il fait jour ici, il dort et moi, je suis en train d’étudier. 
Quand arrive la nuit, il se réveille alors que moi, je devais aller 
dormir. Mais je restais éveillée à parler avec lui. J’essayais de 
l’aider à gérer les choses et c’était vraiment difficile. J’ai essayé 
de mettre en place un certain emploi du temps pour spécifier 
les moments de nos discussions. Au début, on n’a pas réussi 
à l’appliquer parce qu’à chaque fois, il me disait : « Il faut 
absolument qu’on se parle. Où est ce que tu as rangé tel truc? 
Comment on fait telle chose pour les enfants? ». Ensuite, j’ai 
trouvé que ce n’était pas bon de parler tout le temps avec les 
enfants. Ça les perturbait, surtout mon enfant le plus jeune. 
Le fait de parler avec moi, en vidéo, tout le temps lui rappelait 
souvent mon absence et je lui manquais plus. On a fini par 
programmer une ou deux fois par semaine pour parler avec les 
enfants. À la longue, j’ai fini par tenir au programme. Mais au 
début, c’était difficile parce que je ne dormais pas la nuit. Je 
dormais deux à trois heures par nuit. 

J’ai fini par trouver un moyen, mais, au début je galérais 
vraiment pour m’organiser. L’organisation est vraiment la clé : 
à tel moment, j’étudie; à tel moment je gère ma famille; à tel 
moment je fais ma recherche; à tel moment je travaille; à tel 
moment, je m’occupe de moi. Il faut un bon plan de match. 
D’habitude, quand je ne me sens pas bien, j’aime aussi faire le 
ménage à la maison : nettoyer et tout ranger. Ça m’aide et me 
soulage. C’est fou le bien que ça peut me faire! En passant la 
serpillière, je rumine et je nettoie. Je pense que mes colocataires 
vont finir par comprendre que la maison est propre puisque je 
suis stressée. Ma stratégie c’est donc le ménage.

Récemment, une amie rencontrée dans un atelier m’a 
emmenée dans un cours de karaté. C’est un sport que je 
ne connaissais pas du tout. Je m’y suis initiée et j’y vais 
régulièrement. Ça me distrait, me sort de ma bulle et m’aide 
à me détendre. J’ai l’impression d’avoir une petite routine 
propre à moi qui commence à s’installer. Ça me fait vraiment 
du bien d’avoir ces petites choses à moi. La routine m’aide 
surtout quand ce ne sont pas les mêmes choses tout le temps. 
Cela m’aide à ne pas être lassée d’une activité en particulier. 
Avant, ma routine consistait à dormir, étudier et manger. 
C’était tellement fatigant et ennuyeux. Je n’avais que cela 
à faire alors que maintenant j’ai plusieurs activités : dormir, 
étudier, faire du bénévolat, faire du karaté, souper avec des 
amis, etc. Je fais plein de petites choses qui me font du bien 
puisque c’est varié. Cela soulage le fait que je suis toute seule à 
étudier. Cela me permet d’être en interaction avec la société et 
me remet ensuite dans ma solitude. On dirait que ça équilibre 
la vie, ça fait du bien et ça aide à tenir.

Je viens d’un pays où il fait très chaud tout le temps donc 
il n’y a jamais de températures négatives. Le climat de mon 
pays d’origine ne ressemble pas du tout à celui du Québec. 
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C’est quelque chose dont je me rappelle quand je me sens 
moins bien. Quand c’est le cas, je pense directement à mes 
enfants que j’ai sacrifiés pour venir ici et je me rappelle que 
c’est pour eux que je suis venue ici. C’est parce que j’aspire à ce 
qu’ils aient une vie meilleure que je n’ai pas le droit de flancher. 
Parce que si je flanche, ils n’auront pas la possibilité d’avoir une 
vie meilleure. Je me remotive donc en me disant : « Je ne peux 
pas abandonner, je ne dois pas échouer, je dois absolument 
réussir. » C’est relié, en fait. Ça se nourrit mutuellement.
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C’est pourquoi je suis très content de mon choix. J’ai déjà eu 
une rencontre ici et on nous demandait : « Comment tu vois ta 
situation actuellement? ». J’ai toujours dit que j’ai quitté mon 
pays pour vivre une nouvelle expérience, pas parce que je ne 
vivais pas bien. Au contraire, j’étais super bien dans mon pays 
et je regrette tellement le fait d’être loin de ma famille. 

Au début, c’était très difficile parce que je suis arrivé 
en retard, avec les retards dans les délais dans la paperasse. 
C’était l’enfer et donc, je n’avais pas le temps pour m’adapter 
et comprendre que j’étais au doctorat. Je croyais que c’était 
fini, que je n’étais pas libre pour mener une vie associative. Je 
pensais qu’il fallait se concentrer 24 heures sur le doctorat. 
C’est l’image que j’avais et c’est celle qui circule, que le doctorat 
c’est 24 heures sur 24, que tu n’as pas de vie associative ni de vie 
sociale. Après environ trois mois, j’ai décidé d’abandonner et 
de retourner carrément dans mon pays. L’élément déclencheur 
a été la maladie de mon père et le manque de soutien de mon 
université. Quand j’ai appris que la situation de mon père 
s’améliorait, c’était trop tard. J’avais des amis d’une université 
d’une autre région qui m’ont dit : « Pourquoi pas essayer de 
contacter d’autres universités du fait que tu avais déjà postulé 
dans ces dernières? ».

J’ai contacté la troisième université à laquelle j’avais 
postulé au départ. J’ai été accepté et dès que je suis arrivé 
dans cette université, il y avait quelque chose de particulier, 
peut-être son architecture. Aussi, la relation horizontale entre 
professeur et étudiants, que je n’avais pas vue dans l’autre 
université, qui avait vraiment une relation verticale. Dans 
mon ancienne université, je me rappelle encore certaines 
phrases qui résonnent dans ma tête. Je suis arrivé à minuit de 
mon pays la veille et j’avais un cours à 8 heures du matin. La 
professeure du cours m’a demandé : « Pourquoi tu viens ici et 
pourquoi tu as choisi ça? ». J’ai dit que j’aimais cela et que je 
voulais avancer ma carrière. Elle m’a dit : « Une chance qu’on 

Je m’appelle Nomade. Je suis originaire de l’Afrique 
du Nord et le français n’est pas ma langue maternelle. Je 
suis actuellement doctorant dans une université située hors 
Montréal. L’intérêt pour le doctorat a commencé durant ma 
maitrise, dans mon pays d’origine, quand nous avons eu des 
professeurs du Canada en visite. De plus, j’ai eu la chance d’avoir 
un stage de recherche au Canada pendant ma maitrise. Pendant 
celui-ci, ça me tentait d’aller plus loin que la maitrise. Or, en 
revenant dans mon pays d’origine, j’ai accédé à l’enseignement 
via un concours et j’étais le plus jeune professeur universitaire 
de l’histoire de mon pays, donc c’était une chance à ne pas 
rater. J’ai parlé avec ma directrice de maitrise en disant : 
« Je ne vais pas embarquer directement au doctorat. Je vais 
prendre une pause pour voir ce qu’est l’enseignement et la vie 
professionnelle ». Après quelques années en enseignement, j’ai 
décidé de me relancer au doctorat. Pour ce faire, j’ai postulé 
à trois universités. Franchement, j’ai écarté l’une d’elles dès 
le début parce que les frais de scolarité étaient chers pour les 
étudiants internationaux. Le choix était entre deux universités 
de deux régions différentes et, comme ma directrice était de 
l’une des régions, j’ai choisi l’université où elle se trouve. 

En venant ici, j’ai laissé derrière moi tout un luxe, une 
carrière, une maison et une voiture, pour l’inconnu. Au départ, 
mon père était prêt à m’aider financièrement, mais je lui ai dit : 
« Non, c’est une expérience, un échec ou une réussite. J’assume 
si c’est une réussite et aussi si c’est un échec ». Pour ça, j’ai 
travaillé quatre ans en enseignement. J’ai travaillé fort pour 
avoir l’argent et venir ici étudier. J’étais titulaire et, d’ailleurs, 
j’ai toujours mon poste puisque j’ai demandé un congé sans 
solde. Tout le monde me trouvait fou puisque je travaillais pour 
l’État, j’avais un salaire fixe et beaucoup de privilèges comme 
enseigner huit mois, puis être en vacances quatre mois. J’ai 
choisi de venir vers l’inconnu et c’était ça le grand défi. J’ai 
appris à gérer plusieurs choses grâce à cette expérience. Si 
j’étais resté dans mon pays, je n’aurais pas avancé sur ce plan. 

Récit de Nomade

Me trouver     
des moments  
de plaisir 
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cours l’importance des choses ». Dans mon pays, lorsqu’on a 
un examen, on remplit une feuille et c’est fini! Nous n’avons 
pas des travaux du genre rédiger 25 pages et les envoyer au 
bout d’un mois. Ici, on pointe des choses comme la syntaxe. 
Et puis, nous n’avons pas l’esprit de synthèse comme les gens 
d’ici. Ainsi, il m’est arrivé des moments de douter et de me 
demander : « Est-ce que je suis bon? ». Et ce n’était pas une ou 
deux fois. Là, je dis que c’est normal puisque, si on demande 
à un Québécois d’apprendre ma langue maternelle et de faire 
des examens, ce sera la même chose. C’est normal qu’il y ait du 
stress. Ça prend du temps de s’habituer à cela et d’apprendre 
les bonnes méthodes.

Les professeurs ici ne sont pas comme ceux de mon pays. 
J’avais une directrice de maitrise qui, à chaque étape, me disait 
bravo et m’écrivait tout un paragraphe pour me féliciter. Ici, 
tu envoies un texte de dix lignes pour dire ce que tu as fait et 
ils te disent bravo! La dernière fois où j’ai eu un prix pour une 
communication, ma directrice m’a envoyé un bravo. J’ai passé 
15 minutes devant mon ordinateur bouche bée et je me suis 
dit : « Juste bravo? Il n’y a pas une autre chose? ». J’ai fermé 
mon ordinateur et j’ai appliqué tous les exercices de respiration 
pour me calmer. Je me suis dit : « Ça fait déjà trois ans. Tu as 
normalement compris que c’est leur façon de dire. Ils ne sont 
pas chaleureux comme nous ».

En outre, j’ai vécu des préjugés dans des séminaires, lors 
du mois de Ramadan. On me disait : « Mais pourquoi tu ne 
prends pas ton café? ». J’explique, puis une autre personne 
repose la même question et je réponds. Puis, « Est-ce que tu 
vas rester au cocktail de réseautage? ». « Non, je ne vais pas 
rester ». Aussi, « Pourquoi tu n’es pas resté hier avec nous? On 
avait du fun ». Pour eux, ce sont des choses bizarres. Si ce n’était 
pas le Ramadan, je prendrais un verre d’eau lors du cocktail, 
mais le Ramadan, non, c’est assez. Même au travail, ils me 
disent : « Quand tu ne vas pas manger, tu vas vraiment sentir 
la souffrance ». Ils commencent à sortir plein de préjugés. La 
propriétaire de la maison me pose des questions implicites 
comme : « Est-ce pertinent de le faire en 2023? ». 

C’était aussi le cas dans l’un de mes cours. On a eu un 
article sur ma discipline, entre la croyance et l’athéisme... pour 
donner les différents courants. L’auteur avait utilisé les termes 
croyant, non-croyant ou croyant non pratiquant. Quand on, 
les étudiants internationaux, a lu l’article, on l’a aimé. La 
moitié de la cohorte était des étudiants internationaux, donc 
la moitié des étudiants étaient indifférents face à l’article. Pour 
les étudiants québécois, c’était la guerre totale pendant les 
discussions contre la professeure : « Oh non, le Québec, c’est la 
Révolution tranquille... ». La professeure a expliqué que c’était 
ce qu’en disait l’article et non elle. Il y avait une étudiante qui 
nous disait : « Et vous (étudiants internationaux), pourquoi 
vous n’avez aucune réaction? ». De mon côté, c’était juste un 
article comme les autres articles. Je m’en fous. Ce n’est pas moi 
qui l’ai écrit. Je le lis et je l’analyse.

vous accepte, sinon vous ne faites rien dans votre vie ». C’est 
quoi ça? C’était la première chose que j’ai reçue à 8 heures du 
matin en arrivant. Je ne sais pas ce qu’est l’idée qu’elle a de nos 
pays et de nos origines, mais probablement qu’elle pense que 
nous vivons dans des tentes et que nous nous déplaçons sur 
des dromadaires dans nos pays. 

Par ailleurs, quand j’ai eu la nouvelle de la maladie de mon 
père, elle m’a dit dans son bureau : « C’est mon dernier souci. 
Je m’en fous. Là, je donne le cours pour que tu réussisses et 
que tu passes à la session suivante ». Je lui ai dit qu’il y avait le 
côté psychologique. Elle a répondu qu’elle s’en foutait et qu’elle 
était là juste pour ça. J’étais trop traumatisé et ça m’a pris du 
temps pour accepter ça. J’ai changé d’université à cause d’elle; 
juste pour voir les différences entre les deux universités. Il y a 
deux ans, j’ai perdu mon père. Dans mon université actuelle, le 
directeur du programme m’a appelé et soutenu en me disant : 
« Tu prends directement un billet d’avion et tu pars. On va 
t’appuyer et te soutenir avec l’administration ». C’est toute une 
différente approche!

La ville de ma nouvelle université est très belle, les 
ressources disponibles sont super utiles. Le fait de déjà 
connaitre des étudiants de mon pays d’origine dans la nouvelle 
université m’a facilité l’intégration. Dans l’ancienne université, 
j’en connaissais aussi des étudiants, mais ils avaient tous 
souffert à cause de la même professeure. En arrivant à la 
nouvelle université, mon ami m’avait emmené voir la ville. La 
beauté de la ville m’a énormément aidé à m’intégrer. Le campus 
de mon ancienne université était complètement différent de 
celui de mon université actuelle. La bonne relation avec mon 
ancienne directrice est toujours là et elle me soutient à date. 
Présentement, j’ai une directrice et une codirectrice, les deux 
ayant des visions différentes, l’une très jeune et l’autre en fin 
de carrière. Ça aide beaucoup à voir les choses autrement. 

Pendant mon adaptation, j’ai rencontré des difficultés, 
bien que j’aie beaucoup travaillé sur moi. En quittant mon pays, 
je me disais que je devais oublier tout le confort que j’avais. 
Les premières fois, j’avais à faire face à des défis journaliers 
comme comment passer la carte d’autobus en montant, dans 
quel sens prendre le bus et marcher la première fois sous la 
neige. Avant de venir ici, j’étais très impliqué dans l’associatif. 
J’étais membre de 12 associations. Donc, en arrivant ici, 
juste travailler et étudier ça n’allait pas. En plus, travailler et 
étudier en même temps n’est pas facile. On est souvent obligés 
de travailler des jobs étudiants qui ne sont pas valorisants 
puisqu’on a besoin de l’expérience canadienne. 

Je rencontrais également des difficultés académiques 
puisque les grilles, les attentes et les dates limites des 
professeurs étaient des choses auxquelles je n’étais pas habitué. 
Je me rappelle très bien que lors de mon premier cours, je me 
disais que c’était difficile et tout le monde me disait : « Inquiète-
toi pas, c’est le premier cours. Tu vas comprendre vers la fin du 
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cours par session, je prenais juste un cours avec des crédits 
de recherche. Je ne me forçais pas à prendre trois à quatre 
cours pour être à temps plein et m’épuiser. Une autre chose 
est que toutes les ressources m’étaient expliquées d’avance. 
Puisque je suis arrivé en avance, ma direction nous a fait 
une réunion pour nous expliquer les ressources disponibles 
et ce dont nous aurons besoin, moi et ses autres étudiants. 
Ce qui était avantageux aussi est le fait que j’ai eu un bureau 
très rapidement à l’université, donc j’ai toujours pu voir les 
professeurs aux alentours. On se disait souvent bonjour. Je 
parlais avec eux et les membres de l’administration que je ne 
connaissais pas. C’est comme ça que j’ai commencé à connaitre 
du monde. Mon réseau à l’université, je l’ai construit plus grâce 
au travail, puisque j’y travaille. Je fais aussi un job étudiant 
pour me familiariser avec le contexte non académique et le 
fonctionnement du système. Ma directrice me disait que je 
ne connaissais rien du système ici, mais là, je commence à le 
connaitre. Disons que j’ai trouvé une passerelle pour connaitre 
le système. 

En fait, je ne fais pas mon job étudiant parce qu’il me 
manque de travail, puisque je travaille aussi comme auxiliaire 
de recherche. Mais c’est en télétravail et j’ai besoin de quelque 
chose qui bouge, étant quelqu’un de terrain. Alors, je fais une 
fin de semaine sur le terrain pour connaitre les milieux. Dans 
mon domaine, il y a une pénurie, mais c’est difficile de travailler 
dans le domaine considérant la complexité des équivalences. 
Mes collègues me demandent quand est-ce que je vais avoir 
mon équivalence et je leur réponds que ce n’est pas mon 
problème, c’est celui du système qui est bloqué. Étant encore 
étudiant, je ne suis pas encore tanné du système. Je profite de 
toutes les chances qui s’offrent à moi. Le statut étudiant m’a 
permis d’aller découvrir toutes sortes de choses et, surtout, de 
faire des jobs que je n’ai jamais pensé faire. Nomade, l’enfant 
gâté de sa famille, a réussi à faire des choses qu’il n’a jamais 
pensé faire. Cela même si, avant de venir ici, j’ai vécu diverses 
expériences comme voyager beaucoup, faire du bénévolat dans 
des camps de réfugiés et travailler pour les Nations Unies. 
C’est différent, car, quand tu travailles pour les Nations Unies, 
tu es ultra protégé. Si tu tombes malade deux ou trois jours, il 
n’y pas de problème. Ici, si tu tombes malade, tu n’auras pas 
d’argent et, conséquemment, tu n’auras pas de quoi manger. 

Un jour, je me souviens qu’il faisait –47 degrés et que 
c’était ma journée de travail que j’attendais depuis deux 
semaines. La propriétaire de la maison m’a demandé si j’allais 
sortir par cette température et j’ai répondu : « Bien sûr que je 
vais sortir! ». Elle m’a dit que j’étais déjà auxiliaire de recherche 
et je lui ai répondu que ça me faisait du bien. Dans ma tête, je 
savais que plusieurs de mes collègues allaient être absents du 
travail, mais que je serais là pour donner quelque chose. C’est 
ça le plaisir. Quand je rentre la nuit chez moi, je sens que j’ai 
fait quelque chose pour l’humanité, même si c’est petit, sur une 
échelle microscopique, j’ai atteint mon objectif puisque mon 
bien-être dépend de celui d’autrui. Quand je vois quelqu’un 
souffrir, je ne me sens pas bien. Je suis impliqué dans plusieurs 

Pour moi, le bien-être, c’est vivre et accepter la vie. Il 
ne faut pas chercher une vie idéale ou ce qu’on a lu dans les 
romans et vu dans les films. Il ne faut pas le voir d’une façon 
individualiste, il doit être partagé. Le bien-être, c’est aimer et 
accepter ce que tu es en train de faire et toujours garder en 
tête que l’avenir nous réserve des choses meilleures. Parfois, 
le bien-être est juste un sourire dans le visage de ton voisin. 
C’est ça ma vision du bien-être. Parce qu’une chose qui m’a fait 
beaucoup de difficultés d’adaptation au début est une chose 
contraire à ce qu’on a chez nous, le fait que les gens ne disent 
pas bonjour spontanément. Au début, je disais bonjour à tout 
le monde, même à ceux que je ne connaissais pas. J’ai arrêté 
de le faire après deux-trois mois parce que je n’avais pas de 
réponse. Au moment d’arrêter de le faire, les gens ont réagi en 
disant : « Pourquoi tu ne m’as pas dit bonjour? ». J’ai répondu : 
« Je te disais souvent bonjour, mais tu ne répondais pas ». 
Une autre chose, le déneigement, était un défi pour moi. Mon 
voisin est un Français et un autre est un Québécois. Quand je 
les voyais déneiger, je leur demandais si je pouvais les aider et 
je les aidais. Quand la propriétaire de la maison était absente, 
je déneigeais et le Français avec deux enfants venait m’aider 
spontanément C’est ça, le bien-être. Quand tu te sens bien, tu 
aimes ce que tu es en train de faire, tu le partages et tu vas 
recevoir en conséquence. C’est beaucoup de social et beaucoup 
d’échanges et de partage. Même chose à l’université. 

Pour ma part, les moments les plus stressants étaient 
quand je remettais des travaux et que j’attendais les résultats. 
C’étaient les pires moments de ma vie. Même si le travail valait 
un 8 % seulement, il m’est arrivé de regarder mon portail de 
notes six fois par jour. Lorsque les notes sont disponibles sur le 
portail, on reçoit une notification par courriel, mais je le faisais 
quand même. D’autres moments difficiles sont, par exemple, le 
mois de Ramadan ou la maladie d’un proche et l’impossibilité 
de le joindre rapidement. Ces moments exercent une influence 
sur la scolarité. Les moments où je me sens bien, c’est quand je 
finalise une étape, comme terminer un examen ou soumettre 
un travail. Je dis toujours à mes collègues que, lorsqu’on 
soumet un travail, c’est comme un accouchement. Quand j’ai 
soumis un de mes travaux compliqués, je me souviens que je 
suis sorti dans la rue et j’ai crié. Le lendemain, j’ai préparé mon 
brunch pour me féliciter et tout le bien-être est venu avec. 

Pour évacuer le stress, j’essaye d’entrer en mode activité, 
comme lire un livre, aller voir des amis, regarder un film, etc. 
Ce que je fais aussi à l’hiver, quand il n’y a personne dans la 
rue, c’est que je sors et que je joue tout seul avec la neige. Je 
le fais quand je suis épuisé. C’est froid et ça évacue l’énergie 
négative. Un jour, ma professeure m’a vu et elle a trouvé que 
ce que je faisais était spécial. J’ai trouvé un moyen qui me fait 
du bien. Ce sont de petites choses comme ça qui font du bien. 
Il faut trouver le bonheur et ne pas l’attendre de l’extérieur. Il 
faut chercher le bonheur interne. 

Ce qui m’a aidé au début est le fait d’aller à mon rythme à 
moi. C’est-à-dire, si l’exigence d’inscription minimale était d’un 
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gens et de ne pas me refermer sur moi-même. La charge des 
études et du travail ne m’a pas empêché de m’impliquer dans 
l’associatif puisque, de nature, plus je suis chargé, plus je me 
sens bien. Quand j’ai juste les études à faire, je me sens tanné. 

Après la COVID-19, j’ai tout fait pour récupérer ce que 
j’avais perdu durant deux ans avec les implications et les 
associations en ligne. Dans ma tête, il y a beaucoup de gens 
qui en ont besoin, donc j’aide les gens pour me sentir bien. 
Par exemple, durant la pandémie, il y avait des jumelages à 
l’université et j’étais toujours présent pour le faire. Parfois, la 
personne ne montre pas si elle a aimé ou pas le service, mais 
ça me fait du bien d’aider les personnes. C’est ma façon de 
mieux vivre la situation et l’expérience. J’ai moi-même fait du 
jumelage. Dans ma première université, ça n’a pas fonctionné 
du tout, mais dans mon université actuelle, c’était vraiment 
un succès parce que l’étudiant était québécois. Puisqu’on nous 
donnait des choix, j’avais exigé que l’étudiant soit québécois 
pour comprendre le fonctionnement au Québec, mais ce n’était 
pas garanti d’avoir notre choix. Parfois, c’est bien d’avoir un 
étudiant international comme parrain. Il peut me donner 
des astuces, genre, ça c’est moins cher. Au moment de faire 
l’activité, c’était l’automne et, prochainement donc, je devais 
me préparer à accueillir le froid. Un étudiant québécois peut 
m’orienter comment m’habiller quand il fait froid. 

J’ai eu mon choix, soit avoir un étudiant québécois comme 
parrain. Il m’a beaucoup orienté. Il m’a même prêté des livres 
et m’a invité à des activités avec ses amis. Pour le froid, il m’a 
dit : « Tu vas l’aimer ou le haïr. Il n’y a pas de milieu entre les 
deux. Si tu vas rester chez toi à ne rien faire, tu vas le détester, 
c’est sûr. Je ne te demande pas de faire du ski, c’est demandant, 
avec l’équipement et tout. Mais, si tu fais des marches dans le 
but de te ressourcer, ça va te faire du bien ». Me connaissant, 
j’aime le froid, mais je ne savais pas à quel degré. Ayant un parc 
près de chez moi, je marchais et ça me faisait du bien. La neige 
est une bénédiction de Dieu. Merci pour toutes les tempêtes 
et la neige qu’on a! L’étudiant était de mon domaine, donc on 
avait même fait des comparaisons entre les deux pays. C’était 
vraiment une belle expérience. En fait, j’ai suivi les conseils de 
cet étudiant, parce que, si j’avais juste suivi les conseils de mes 
amis de mon pays d’origine comme « Ne fais pas ça et cela », 
j’aurais passé l’hiver chez moi. En étant parrain maintenant, 
j’essaye d’être bon comme mon parrain l’a été avec moi. Je 
suis bon pour donner des conseils sur quoi porter en hiver, 
par exemple. L’autre fois, j’étais le parrain d’un étudiant venu 
des pays scandinaves qui aime beaucoup le ski et moi, je ne 
m’y connaissais pas. Pour cela, je l’ai orienté aux services de 
l’université pour avoir des réponses. 

Ma codirectrice est aussi quelqu’un qui m’aide à me sentir 
bien. Elle est là tout le temps pour m’aider et me prodiguer 
beaucoup de conseils. Au début, je trouvais que c’était tannant 
qu’elle m’oblige à l’aviser de toutes les tâches que je faisais. 
Par exemple, pour être membre d’une association, il fallait 
l’aviser, etc. C’était sa façon de me connaitre et de connaitre 

choses, puisque mon bien-être dépend de celui des personnes. 
Si je peux aider, je dois aider. C’est ça! Je vois mes expériences 
de travail comme un plaisir. C’est peut-être mon sentiment 
d’accomplissement qui m’aide à avancer. 

En arrivant ici, j’ai eu un choc en voyant les personnes 
ainées dans des résidences, réalité de la société québécoise. 
J’ai été élevé de la façon que, tant que je suis en santé et que je 
suis capable de bouger, il faut travailler. Un jour, je vais arriver 
à un stade où je ne pourrais plus le faire donc, pourquoi passer 
maintenant toute ma journée sur un divan à lire? Je peux 
faire cela la nuit. D’un côté, je veux vraiment faire quelque 
chose pour les autres. De l’autre côté, je vois mon ami qui a 
une bourse pour ne pas travailler. C’est comme si le système 
avançait de deux façons différentes. Dans ma tête, je me dis : 
« Nomade, continue de faire ce que tu fais. Tu as connu le privé, 
le semi-privé et le public. Tu travailles dans l’enseignement, tu 
travailles dans la recherche, tu fais tout. C’est intéressant de 
continuer et de dépasser tes limites ». 

Une chose très importante est que je suis tombé dans la 
manie de faire des comparaisons. Dans mon pays d’origine, 
je faisais des comparaisons avec mes amis qui sont allés 
en Europe et la situation n’est pas la même du tout. Dans 
mon pays d’origine, après une journée de travail, on s’en va 
prendre un café et tout est zen. En Europe, ils le font deux 
ou trois fois par semaine. Ici, c’est tellement rapide qu’il faut 
courir dès 6 heures du matin. Si tu rates cinq minutes, la 
journée est foutue, donc il faut créer une routine. J’ai eu de la 
misère avec l’agenda. Je suis quelqu’un qui est très chaotique. 
J’aimais travailler avec les échéanciers très serrés, mais plus 
maintenant. Avec l’agenda et les moments de rencontres et 
des réunions, ça facilite la vie et on est tellement organisés. 
La première fois que je suis revenu dans mon pays d’origine, 
j’ai sorti mon agenda et j’écrivais quelque part ce que j’avais 
à faire, même pour prendre un café. J’ai oublié que j’étais en 
vacances. Ce sont de bonnes choses qu’on apprend et ça prend 
du temps de montrer aux gens comment fonctionner avec ça.

Par ailleurs, le soutien de ma famille m’a vraiment aidé, 
malgré la distance. Un grand avantage a été de m’impliquer 
dans les associations. C’était vraiment avantageux pour moi. 
Là aussi, je me suis dit que j’allais avancer à mon rythme, 
donc m’impliquer dans deux ou trois associations pour voir 
comment ça se passe. Dans ces dernières, j’ai essayé de prendre 
de petits postes et de petites missions. Je commençais à voir 
que ce n’était pas comme chez nous et qu’il y a une autre 
façon de faire les choses. Le fait de m’impliquer dans des 
associations m’a beaucoup aidé à connaitre des étudiants 
comme moi, au doctorat et à la maitrise. Il y a ceux qui ont la 
même réalité que moi et d’autres dont la réalité est différente. 
Donc, il y a différents parcours. J’ai fait aussi du bénévolat hors 
université, ce qui m’a permis de voir le fonctionnement des 
choses ailleurs, par exemple, voir les relations de pouvoir étant 
bénévole. Avec la COVID-19, mon implication associative est 
devenue en ligne, ce qui m’a permis de garder contact avec les 



36

cohorte, de nous diviser les lectures. C'est-à-dire, par exemple, 
je suis responsable d’un article de 30 pages. Je le lis et en fais 
un résumé détaillé à partager avec les autres. Je ne fais pas 
cela la veille vers 22 heures, mais en avance et eux font aussi 
cela de leur côté. Les professeures ne sont pas au courant, c’est 
entre nous seulement. Comme ça, on a le temps de profiter un 
peu de la vie. 

Pour les étudiants internationaux, les 20 heures de travail 
permises pendant les études sont mal calculées. Si tu fais 
deux jours, ce n’est pas assez et l’employeur s’en fout de toi 
parce qu’il a des shifts à remplir et c’est à nous de trouver la 
solution. La chance est que, où je travaille, la directrice m’a dit : 
« Le système est que tu fasses 40 heures en deux semaines. 
Tu t’organises comme tu veux ». Elle était super gentille. Elle 
a contacté les ressources humaines et les services spécialisés 
pour nous arranger, étudiants internationaux. La flexibilité 
dans l’emploi est vraiment aidante. Je faisais un job étudiant, 
en dessous de mes compétences et de mon champ d’expertise, 
et j’étais très content de le faire. Ce n’était pas le cas pour des 
connaissances qui n’ont pas accepté dans leurs têtes le fait 
d’exercer un travail du genre. Je ne vais pas faire ce travail 
pour l’éternité, c’est pendant mes études. Et je vais avoir un 
sentiment de fierté vers la fin parce que j’ai fait cela tout seul et 
que je n’ai pas eu besoin de l’aide d’autres personnes. 

Je n’ai pas de famille ici, mais j’ai essayé de me créer des 
moments de plaisir. Par exemple, je me dis : « Cette semaine, je 
dois lire tel livre ou soumettre tel projet ». Si je le fais dans le 
délai, je vais magasiner un pantalon et ça, c’est mon moment 
de plaisir. Il peut s’agir aussi de récompenses comme aller 
manger avec des amis ou même tout seul. Alors, je me donne 
de petites récompenses pour me motiver à faire des tâches et je 
m’offre aussi de grandes récompenses comme aller en voyage 
dans mon pays d’origine à la fin d’un examen. Il m’arrive 
d’avoir juste besoin de profiter du moment et de la bouffe en 
face de moi avec les écouteurs dans mes oreilles et c’est la paix. 
J’ai juste besoin de la paix puisque, parfois, lorsqu’on est entre 
étudiants de doctorat, on parle juste du stress et des obstacles. 
Pour cela, je sors avec des personnes en dehors du doctorat 
pour discuter de tout, sauf de ma thèse. Je l’ai déjà fait avec 
un membre d’une association dans laquelle je suis impliqué 
puisque j’étais sûr qu’avec cette personne, on va parler de tout, 
sauf de ma thèse de doctorat. On a parlé de tout, comme de la 
politique, et c’était un plaisir. J’ai aimé cela, car ça me sortait 
de ma zone de personnes que je connais et c’était parfait. 

Je suis une personne qui cherche toujours l’énergie 
interne. Une chose que j’ai apprise aussi après la pandémie 
est la gym. Dans mon pays d’origine, j’étais tout le temps en 
voiture. Je prenais la voiture même pour acheter une baguette 
de pain à l’épicerie d’à côté. Là, je suis rendu à cinq fois de 
gym par semaine. Toute la journée, je suis à l’université et je 
donne mon maximum. À la fin de journée, je m’en vais au gym 
et toute l’énergie négative est évacuée. Ça m’arrive qu’à 3 ou 
4 heures de l’après-midi, je n’ai plus d’énergie. Je m’en vais à 

mes intérêts. Aujourd’hui, nous avions une rencontre au 
centre de recherche et elle m’a présenté comme un chasseur 
d’opportunités. C’est vrai, je le suis. Je suis du genre qui trouve 
bien le fait qu’elle m’envoie des choses, mais je suis capable de 
trouver mes opportunités aussi. Avec sa façon de me demander 
de l’aviser de mes tâches, elle a essayé de comprendre ce que je 
veux et ce que je cherche, pour me donner des opportunités. 
Au début, c’étaient plus des conseils qu’elle me donnait et 
j’étais tanné. Comme elle me l’a dit : « La première session était 
pour te connaitre et après, on va construire ensemble ».

En fait, le doctorat est comme un mariage entre l’étudiant 
et son directeur. Ils vont apprendre à se connaitre dans le 
but d’avancer la thèse. Ils vont se connaitre, échanger et 
se chicaner. Il faut être patient et les choses vont aller. Je 
me demande souvent pourquoi je fais une thèse. Quand on 
termine les cours, il y a les examens qui sont demandants. Oui, 
je suis tanné, mais il y a toujours l’étincelle de poursuivre en 
moi. Si je suis tanné pendant une journée, je fais une activité 
et je reviens. Il y a une chose qui me donne toujours le goût de 
poursuivre. Quand on est dans l’associatif et qu’on fait un tour 
de table pour se présenter, quand je dis je fais un doctorat en 
X, les gens ne connaissent pas beaucoup ça et commencent à 
poser des questions. À chaque fois, ils allument l’étincelle en 
moi avec leurs questions. En plus, vu que j’ai enseigné dans 
mon pays d’origine, je garde contact avec des étudiants qui 
m’envoient des messages, comme pendant l’Aïd (fête religieuse 
musulmane), ils m’envoient « Bonne fête! On est fier de toi! ». 

Quand je suis tanné et que je reçois ce genre de messages, 
je me dis : « Je dois me lever et continuer ». Ça me motive et 
la motivation est super intéressante. En fait, il m’est arrivé 
en pleine préparation d’examen de me dire : « Je suis nul et 
je ne vaux rien. C’est fini le doctorat! ». Je me rappelle qu’un 
soir, j’avais acheté le livre de Michèle Obama et j’ai commencé 
à le lire. En une journée, j’ai lu presque la moitié et je me suis 
dit : « Waw! Ce que la dame a fait avec tout son parcours d’une 
famille défavorisée alors que moi je n’ai pas ce parcours, je vais 
bien. Lève-toi! Tu es capable. Vas-y! ». J’ai pris une pause de 
deux-trois jours à rien faire. J’ai fermé mon ordinateur. J’ai lu 
le livre. J’ai fait des activités. J’ai profité, ce qui m’a redonné 
l’énergie de continuer. 

Prendre du recul m’a aidé même si, au début, j’avais 
l’impression de jouer avec le feu. Or, si tu n’as pas le goût, 
même si tu passes toute la journée en face de ton ordinateur, 
tu ne vas pas avancer. J’avais essayé de le faire et de me forcer, 
mais, en une journée, j’avais à peine réussi à lire un article. J’ai 
perdu ma journée et je n’ai pas avancé. J’avoue que j’ai parlé de 
cela avec ma direction qui m’a dit : « Vas-y! Oublie tout ça. Ce 
n’est pas si grave d’assister à ton cours sans faire tes lectures si 
tu es tanné. La fin du monde c’est quand tu fais ton examen et 
que ce ne sont pas les bonnes réponses. Les lectures, ce n’est 
pas si grave ». La compréhension de ma direction m’a beaucoup 
aidé. De plus, ce qui a aidé quand on avait beaucoup de lectures 
à faire, c’est qu’on s’est mis d’accord, entre étudiants de ma 
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personnes musulmanes dans leur entourage? Est-ce parce 
qu’elles ont lu sur l’islam? Et la réponse était non. On leur 
parlant, il est ressorti beaucoup de jugements circulés dans les 
médias alors que c’étaient des choses normales qui arrivent. Je 
leur ai parlé beaucoup et au final, c’était un succès.

À l’université, les points forts que j’ai trouvés sont plus le 
côté administratif et le soutien pour rédiger des demandes de 
bourses et des choses du genre. Pour le côté psychologique, je 
vois que moi-même et mon entourage on est très réticents à 
demander de l’aide. J’ai déjà parlé avec une intervenante du 
centre d’aide aux étudiants et elle m’a dit qu’ils ne voient pas 
les étudiants internationaux. D’abord, il y a le souci d’argent 
parce que, pour parler avec un intervenant psychosocial, tu 
dois payer. Quand je me suis fait une entorse à la cheville, j’ai 
payé plus de 300 dollars, même si j’avais une assurance privée. 
C’est n’importe quoi! Pour les ressources, si tu veux postuler à 
des bourses étant étudiant international, tu es en deuxième ou 
en troisième position pour faire une demande. Ils priorisent 
toujours les gens d’ici. Je comprends, c’est normal. C’est leur 
pays. Je respecte ça. Mais, il devrait y avoir plus d’offres pour 
les étudiants internationaux, car c’est vraiment triste. 

Étant au doctorat, j’ai une bourse d’exemption, mais ça 
aurait été facilitant pour moi d’avoir une bourse pour focusser 
sur ma thèse. Quand je vais faire l’équivalence, les règles 
de l’université ne sont pas souples. J’ai parlé avec l’ordre 
professionnel puisque je dois faire un stage de neuf mois et 
payer 10 000 dollars. Si l’université pouvait m’impliquer dans 
les stages, je n’aurais pas à payer ça. Mais, l’université n’est pas 
prête à le faire et c’est moi qui vais payer la facture. Je dirais 
qu’ils ne sont pas assez sensibles à la réalité des étudiants 
internationaux. L’autre fois, j’étais tellement fâché parce que 
je ne peux pas demander ma résidence permanente avant de 
finir mon doctorat, contrairement à mes amies mariées, qui 
ont fait venir leurs maris. Elles peuvent le faire puisque les 
maris obtiennent le statut et moi je ne peux rien faire. Il y a 
beaucoup de choses et les gens ne sont pas sensibles à cette 
réalité. Au lieu d’avoir un job étudiant, je veux avoir un job 
normal et faire mon doctorat. 

Face aux préjugés, au début, si tu me poses ce genre de 
questions, je vais répondre par des paragraphes. La chance est 
que je ne rentre pas dans ces discours. Je dis, par exemple : 
« Je fais ça parce que ça me tente de le faire ». Je n’explique pas 
parce qu’en le faisant, ils trouvent toujours des choses à dire. 
Là, c’est comme un courant d’air, ça rentre par là et sort de 
l’autre côté. Ça ne sert à rien d’expliquer et donner des détails, 
sinon ça va créer des problèmes. Tant que je suis convaincu, 
c’est parfait. C’est comme quand je voyais des commentaires 
sur les réseaux sociaux, j’étais toujours sur la défensive. Je 
criais et je passais une nuit en train de commenter, mais 
finalement qu’est-ce que je gagne? Est-ce que je vais changer 
la vie des personnes? Je suis zen avec moi et je sais ce que je 
veux. C’est le plus important. À propos des questions sur le 
Ramadan, j’ai invité des amis québécois à la mosquée pendant 

la salle de sport, je vois les gens et on se donne de l’énergie 
pour continuer. Par ailleurs, j’ai découvert ici une chose qui me 
procure du bien-être, c’est cuisiner. 

Cuisiner, c’est un moment de plaisir pour moi. Je n’avais 
pas le temps de le faire et j’étais nul en cuisine en arrivant ici. 
Grâce à YouTube et à ma mère, c’est un plaisir maintenant. 
Il m’arrive d’appeler des amis libanais pour leur demander 
une recette d’un plat qu’ils m’ont déjà fait goûter. Chaque 
dimanche, je cuisine pour toute la semaine en trois heures 
environ. Je fais quatre ou cinq repas différents et j’ai le tout 
prêt pour la semaine. En le faisant, je chante et je danse. Quand 
je cuisinais au jour le jour, ça prenait beaucoup de temps. J’ai 
découvert ma passion pour la cuisine en le faisant. Pas mal de 
fois, la propriétaire de la maison m’a vu en train de danser et 
chanter tout seul et elle trouvait que j’étais fou. Ce n’est pas le 
cas. C’est juste que j’adore être dans ma bulle. 

Ce qui m’aide également beaucoup est le fait d’écouter des 
podcasts sur n’importe quel sujet comme le développement 
personnel. Si je cuisine et que je suis tanné de chanter et danser, 
j’écoute un podcast. Je le fais aussi au gym. Je ne suis pas tout 
le temps d’accord sur le contenu, mais parfois tu écoutes une 
phrase, ça résonne dans ta tête et tu n’as besoin que de ça. 
En plus, étant issu d’une ville côtière, la marche au bord de 
la mer m’aidait beaucoup à me sentir bien. Puisqu’ici il n’y a 
pas de mer, lors de mon premier été ici, j’ai filmé beaucoup de 
vidéos du fleuve Saint-Laurent avec le soleil. Quand je sens le 
manque, je regarde ces vidéos au lieu de celles de mon pays 
pour ne pas être nostalgique. En voyant ceux du Québec, je me 
dis que l’été s’en vient et que ça va aller.

Il y a beaucoup de ressources de bien-être à l’université. 
Mais, j’étais réticent à y faire appel au début. Dans ma tête, je 
me disais : « Peut-être qu’ils vont me juger. Peut-être qu’ils vont 
me dire ça ». Par la suite, ça me tentait d’essayer et j’ai essayé. 
Dans mon lieu de travail, il y a de l’aide, mais ils ont tendance à 
prescrire des médicaments. Je l’ai appris par l’entremise d’une 
amie qui a eu un gros problème. J'avais déjà vécu un incident 
du genre avec la pandémie qui était dure. En consultant, ils 
ont voulu me prescrire des médicaments (des anxiolytiques) et 
j’ai refusé. Moi et les médicaments sommes deux. Une chance 
que j’ai une grande croyance qui m’aide beaucoup, comme lire 
le Coran et aller à la mosquée les vendredis. Alors, les pilules 
n’allaient pas m’aider. 

À l’université, parfois les ressources sont limitées pour 
certains services et parfois elles ne sont pas vraiment adaptées 
à la réalité des étudiants internationaux. Parler avec un pair 
aidant qui ne connait pas les circonstances d’un étudiant 
international et ses sacrifices, avoir ses stratégies n’aide pas 
vraiment. D’ailleurs, j’ai parlé avec une personne chercheure qui 
travaille auprès des personnes musulmanes. Avec ses collègues, 
ils m’ont demandé des choses spécifiques aux musulmans. Je 
leur ai demandé pourquoi ils avaient choisi d’intervenir auprès 
de personnes musulmanes. Est-ce parce qu’elles avaient des 
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En général, la plupart des étudiants internationaux choisissent 
la résidence universitaire. Je comprends, c’est très pratique. 
Mais, si tu choisis la résidence pour y rester au lieu d’aller 
chercher un bureau à l’université pour connaitre du monde, 
tu vas rester juste avec ta gang de résidence et tu ne vas rien 
apprendre. Il faut vraiment sortir. Le conseil que je donne 
toujours aux étudiants internationaux est que leurs amis de la 
résidence sont toujours là. Ils peuvent les voir le jour, le soir et 
la nuit, contrairement à aller à l’université, à la bibliothèque. 
Le dernier étudiant que j’ai eu dans l’activité du jumelage, je 
lui ai dit : « On ne va pas aller dans un café. On va aller à la 
bibliothèque ». Et je lui ai montré la bibliothèque parce que, 
pour lui, les études étaient son bureau dans sa chambre et 
c’est fini. Je lui ai dit que ça ne marchait pas de même. Je lui ai 
même montré le centre sportif de l’université et il était super 
content en me disant que là, il va marcher et il va voir la vie. Le 
fait de marcher jusqu’à la bibliothèque change toute la vision. 

La résidence universitaire est un bon service, mais je ne sais 
pas s’ils ont tant d’activités pour l’intégration. J’ai été impliqué 
avec le centre des services aux étudiants dans les activités de 
la rentrée et toutes les activités étaient nord-américaines. Si 
tu dis à un étudiant qui vient de la Tunisie, du Maroc ou de 
l’Afrique « On va faire une tournée sur le campus  », il va se 
demander ce que c’est. Je crois beaucoup à l’approche de pair 
aidant. Si chaque faculté ou département a ce service, ce sont 
des étudiants de la même faculté ou département qui aident. 
On a essayé ceci où j’étudie et ça a été un succès, mais ça a 
chuté avec la pandémie. Personnellement, je ne veux pas qu’un 
étudiant né ici soit le porte-parole d’un étudiant international 
puisqu’il ne connait pas sa réalité.

Je trouve aussi que ce qui aide les étudiants de maitrise 
et de doctorat à se sentir bien est le fait d’intégrer des centres 
de recherche. Ça aide beaucoup à connaitre du monde. Si 
l’étudiant peut être affilié à des centres de recherche où la 
direction est affiliée, ça aide beaucoup. Si ça ne marche pas avec 
la direction, il y a au moins un plan B pour la changer. Si on est 
à la maitrise et qu’on veut poursuivre au doctorat plus tard, 
on connait du monde. Il faut vraiment aller chercher ailleurs 
les opportunités et ne pas se limiter à ce que la direction offre. 
C’est toi qui créé ton bonheur. 

En gros, j’ai créé mon bonheur avec de petites choses, de 
petits achats et faire de l’associatif qui est une richesse de la 
société québécoise. À chaque coin de rue, il y a une association 
ou un organisme qui a besoin d’aide. Il faut aller s’impliquer 
parce que ça aide à connaitre du monde. Je dis toujours que 
nous sommes des ambassadeurs de nos pays. Quand je fais du 
bénévolat et qu’on me demande d’où je viens, ça me fait plaisir. 
Quand les gens me disent qu’ils sont allés visiter mon pays 
suite à nos discussions il y a quelques mois, c’est le top plaisir, 
j’ai fait quelque chose pour mon pays. Nomade d’aujourd’hui 
n’est pas celui d’avant qui voulait changer le monde. J’ai 
enfin réalisé que, pour créer mon propre bien-être, il faut 
commencer par de petits changements et cela est magnifique.  

le Ramadan et là, ils ne me posent plus la question parce qu’ils 
savent plus comment ça fonctionne. Mais, on ne peut pas le 
faire avec tout le monde. Il y a des gens ouverts à faire cela. 

Par exemple, quand je dis à la responsable qui nous aide à 
faire les demandes de bourses à l’université que je ne vais pas 
venir pour telle raison, elle me dit qu’elle comprend. En plus, un 
jour, j’avais oublié que le lendemain, c’était le Ramadan. C’est 
elle qui me l’a rappelé et qui m’a demandé si c’était possible 
vraiment de venir à 8 heures. Je lui ai dit que la première 
journée, c’était un peu difficile. Elle m’a dit que ce n’était pas 
pressant et qu’on pouvait attendre après le Ramadan. Il y a des 
gens très ouverts et avec lesquels il n’y a aucun problème. Elle 
ne m’a même pas jugé. « Tu ne veux pas? Ok, c’est parfait! » 
Contrairement à d’autres qui posent mille et une questions. 
Je pense que, pour ce service des demandes de bourses, c’est 
l’approche de la personne qui était super bonne. La personne 
a beaucoup vécu à l’extérieur du Canada, donc, à chaque fois 
que tu rentres dans son bureau, tu sens de la chaleur. Si tu 
oublies, elle t’appelle la veille pour te dire que vous avez un 
rendez-vous. 

Ce sont de petites choses qui font toute la différence. 
C’est très important le choix de la personne. À part ça, elle est 
super compétente et dépasse les limites avec toi, comme par 
exemple, s’il arrive qu’on dépasse la date limite, elle essaye de 
trouver des solutions. Je ne sais pas comment on pourrait faire 
si on n’avait pas cette personne-là. Elle est super gentille.  En 
la rencontrant, elle me dit : « Il y a telle bourse ». C’est souvent 
une relation amicale. C’est peut-être culturel, quand on voit 
quelqu’un dans un poste de directeur, on le respecte. Mais, 
avec elle, on est des amis.

Je me souviens qu’un jour un étudiant africain avait dit à 
la secrétaire : « Mama », elle était frustrée. Lui, par respect, aux 
hommes, il dit « Papa » et aux femmes, il dit « Mama », pour 
tout le monde. Une chance que je lui ai expliqué la situation. 
Il y a un grand travail à faire sur le personnel, pas seulement 
sur les étudiants. Récemment, j’ai vu beaucoup de personnel 
nouvellement recruté à l’université qui ne connaissent rien de 
la réalité des étudiants internationaux et qui sont responsables 
des étudiants internationaux. Mais voyons ! Une des dernières 
personnes recrues m’a dit qu’elle a fait une formation. Une 
formation de combien de temps? 3, 4, 10, 15 heures? Est-ce 
qu’elle connait les détails? Pour l’Afrique du Nord, c’est peut-
être moins compliqué, on a la même religion. Mais l’Afrique 
subsaharienne, c’est mille et une religions, mille et une façons 
de voir les choses! 

Je pense que ce qui m’a aidé à faire des contacts est le 
fait que je me déplace à mon bureau de l’université. Ça, c’est 
très important, surtout pour les étudiants internationaux. 
Les liens commencent par un café, des discussions et 
devenir amis sur Facebook, par exemple. Nous, étudiants 
internationaux, chacun arrive et s’enferme dans sa petite 
capsule en disant  «  Peut-être qu’ils vont me juger… ».  
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Changer le monde est irréaliste, donc je commence par moi-
même et par mon entourage. Je fais ce que je peux et je crée 
mon bonheur. Si on attend une ressource, il y a toute une 
étude derrière avant de la lancer et ça prend du temps. Il faut 
aussi faire un plan, un budget, etc. avant de le faire, ce qui 
prend des années, mais les choses de l’interne, ça ne prend pas  
grand-chose. 
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de mon arrivée. Elle était aussi ma meilleure amie là-bas. 
Puisque j’ai vécu seule pendant des années en France et que 
je suis arrivée au Québec seule, je pensais que ce ne serait pas 
difficile pour moi de m’adapter à un nouvel environnement. 
Mais, comme ce n’était pas le cas, j’ai souvent dit à ma directrice 
de recherche ici : « Je pense que le Canada ne m’aime pas ».  
En lien avec l’adaptation, j’ai rencontré beaucoup de difficultés. 
Quand je pouvais les résoudre toute seule, je ne demandais 
pas d’aide. L’adaptation est un processus individuel. L’une des 
grandes difficultés que j’ai rencontrées est celle des études. Les 
systèmes d’études en France et dans mon pays d’origine sont 
traditionnels alors qu’ici, ce sont plutôt les étudiants qui sont 
les acteurs principaux comme dans le cours que j’ai mentionné 
précédemment. Dans ce cours, par exemple, on devait 
présenter pendant environ une heure et demie. Même si c’était 
avec un camarade, c’était difficile pour moi, surtout que c’était 
ma première présentation. En France, pour ma spécialité, on 
se concentre sur l’étude d’une approche particulière, c’était 
donc « étroit ». Mais ici, on aborde plusieurs approches. Il y a 
donc beaucoup de méthodologies et d’approches à connaitre. 
Disons que tu dois tout connaitre. 

En plus, ici, je dois faire beaucoup de lectures en anglais. 
Dans les deux autres pays, je n’ai pas eu vraiment la chance 
de pratiquer mon anglais. Donc, quand j’ai des articles à lire 
en anglais, je me dis : « Oh là là… ». Il m’arrive de pleurer. 
Je peux lire un récit et comprendre des conversations 
quotidiennes en anglais mais, quand l’anglais est la langue 
des articles scientifiques, c’est vraiment différent. C’est donc 
une des grandes difficultés pour moi pendant l’adaptation au 
Canada. C’est aussi le cas quand je dois parler anglais dans des 
situations formelles. En arrivant, je n’avais pas parlé anglais 
depuis deux ans environ. Ici, même si je n’ai pas de cours 
d’anglais, il est attendu de moi de savoir parler, comprendre 
et écrire l’anglais. C’est une compétence requise, ce qui n’était 
pas le cas en France. C’est différent de ce que j’avais imaginé. 

Je m’appelle Panda et je viens de l’Asie de l’Est. Je suis 
étudiante au doctorat dans une université située à l’extérieur 
de Montréal. J’ai une bourse qui couvre la majorité de mes 
frais de scolarité et je travaille à temps partiel. Je suis arrivée 
seule au Québec en 2021. À ce moment-là, à cause de la 
COVID-19, j’ai dû me confiner deux semaines, toute seule, 
à l’hôtel, à l’étranger, sans amis et expérience de voyage. Il y 
avait juste moi dans une petite chambre d’hôtel. Le premier 
jour, j’étais très triste. Je devais m’adapter au décalage horaire 
et suivre un cours en même temps. En parallèle, il fallait que je 
finisse une présentation pour un autre cours puisque, dans ce 
dernier, ce sont les étudiants qui font des présentations et le 
professeur complète des choses. Cette présentation était juste 
à mon arrivée. J’en avais fait une autre deux ou trois jours 
avant. J’étais donc vraiment stressée et fatiguée pour cela et 
en raison de plusieurs problèmes de la vie quotidienne, comme 
le décalage et le fait d’être loin de chez moi. 

Un soir, je ne me suis pas empêchée de 
pleurer. J’ai téléphoné à mon amie et à ma famille en Asie 
et je leur ai dit : « Je ne sais pas pourquoi je suis là ». Je 
n’arrivais pas à m’adapter à ce moment là parce que le 
Québec et le Canada m’étaient étrangers. Ce que je 
raconte était la première expérience un peu triste au 
Canada. En effet, l’environnement, le décalage, la 
température, le confinement, la pression, le cours et le 
confort limité étaient tous rassemblés. À cause du climat, j’ai 
eu également une allergie cutanée. Il arrive souvent que mes 
amis me voient les yeux gonflés à cause du vent et de l’air 
froid. Jusqu’à présent, je n’arrive pas à bien m’adapter au 
climat canadien. Compte tenu de tout cela, je n’arrivais pas 
à me rassurer et je ne parvenais pas à ressentir du bien-être 
au tout début. 

Parlons d’adaptation. En France, j’ai remarqué que 
mon sentiment de solitude avait beaucoup diminué, voire 
disparu, grâce à ma colocataire, que j’ai rencontrée dès le 
premier jour 

Récit de Panda

Trouver ce qu’on aime     
pour faciliter 
notre adaptation 
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Il avait sûrement en tête les images des personnes de mon 
pays pauvres, avec les cheveux longs et les chapeaux pointus 
des anciens films et des anciennes séries. Je lui ai dit que 
cette époque s’était terminée il y a 70 ans. Il m’a dit : « Ok, je 
comprends ». C’était une expérience pas très confortable, mais 
compréhensible du fait qu’elle peut résulter des connaissances 
limitées de la personne. En effet, les XIXe et XXe siècles étaient 
vraiment difficiles pour nous à cause de l’histoire et de la guerre. 
Et ça l’était pour tout le monde à cause de la guerre mondiale. 
Mais, à l’université, je n'ai pas senti de discrimination surtout 
dans mon département qui reconnait la diversité linguistique, 
culturelle et de personnalité de chacun. C’est une ambiance 
vraiment agréable.

Pour moi, le bien-être est un sentiment mental. Les 
éléments physiques et financiers sont nécessaires, mais ce ne 
sont pas les plus importants. Pour moi, le plus important est 
d’avoir un sentiment de sécurité dans un endroit. En ayant 
ce sentiment, je peux me calmer et me rassurer afin de me 
concentrer sur ce que je dois faire. Ça, c’est la définition du bien-
être la plus importante pour moi. Le sentiment de sécurité est 
très important. Je peux l’obtenir de plusieurs façons, comme 
l’amour et l’amitié. Mais je fais une différence entre l’amour 
qui peut donner le sentiment de sécurité et l’amour qui ne 
peut pas le donner. Par exemple, l’amour qui pourrait donner 
ce sentiment est celui de ma maman. Je peux complètement 
profiter et jouir de cet amour. Je peux complètement compter 
sur cet amour. 

L’amour associé à l’amitié peut me donner ce genre de 
beaux sentiments, mais ce n’est pas facile pour moi d’en profiter. 
Dans ce genre d’amour, je me dis : « Mon amie s’occupe bien de 
moi, je dois lui rendre quelque chose ». Cela me fatigue un peu. 
Cela explique le fait que je suis introvertie parce que je dois 
toujours penser à rendre, à donner quelque chose aux autres 
sinon je suis déçue. Dans des situations du genre, je n’ai pas un 
sentiment de sécurité. En gros, si le sentiment de sécurité est 
là, je me sens bien, et vice versa. Lorsque je suis en sécurité, je 
me sens bien et je peux faire ce que je veux et comme je le veux. 
Je peux sortir simplement et parler sans réfléchir.

Jusqu’à présent, je compte sur moi. Peut-être que la 
situation va mieux et beaucoup mieux, mais je ne me suis pas 
toujours bien adaptée au Québec. À travers les actions, il me 
semble que je me suis adaptée. Par exemple, je me sens bien 
dans la ville où j’habite actuellement. Quand je planifie d’aller 
visiter une autre ville, je ressens du stress et de l’insécurité 
mais quand je suis ici, je me sens tranquille. C’est parce que 
je fais mes activités seule, tranquille, comme aller au centre 
commercial, chercher un café, etc... Si on me demande si je 
suis vraiment à l’aise mentalement ou psychologiquement, je 
dirais que non. C’est parce que je n’ai pas encore rencontré une 
personne sur laquelle je peux complètement compter. 

Pour le moment, dans cette nouvelle ville, je peux compter 
juste sur moi. Quand je suis toute seule, je suis le plus à 

J’avais ignoré le contexte social d’ici. Il y a une société 
plurilingue donc l’anglais, ce n’est pas forcément obligatoire, 
mais il faut maitriser cette langue, non seulement pour vivre, 
mais aussi pour faire des études, incluant des recherches et 
des lectures. En fait, en Amérique du Nord, les recherches ne 
sont pas pareilles qu’en Europe en matière d’approches, de 
contextes et de considérations. Or, je n’avais jamais pensé à ce 
genre de choses.

Les difficultés que j’ai eues viennent aussi des comparaisons 
que je fais avec les pays où j’ai vécu, mon pays d’origine et la 
France. Je fais des comparaisons surtout entre la France et le 
Canada, donc entre les cultures française et québécoise. Avant 
mon départ au Canada, j’avais toujours imaginé que dans les 
pays francophones, il n’y a pas beaucoup de différences. Je 
n’avais donc pas prévu qu’il y aurait beaucoup de différences 
entre la France et le Canada. Par exemple, en raison de la 
culture humaniste en France, même si tu es étudiant étranger, 
tu profites des mêmes avantages que les étudiants français. 
Tu peux solliciter un soutien financier de location familial, 
tu as les mêmes droits de scolarité que les étudiants français 
et tu bénéficies de la même assurance maladie nationale 
qu’eux. Donc, au moins en milieu universitaire, les étudiants 
étrangers ne sont pas vraiment séparés ou différenciés des 
étudiants locaux. Dans ce cas-là, on profite de la même chose 
et, de ce fait, on n’a pas beaucoup de chocs. On ne sent pas trop 
la discrimination. 

Dans ce cas, par « discrimination », j'entends faire de la 
différence en matière de statut de la personne dans le pays, 
mais pas dans le sens de racisme. Ici, quand je suis arrivée, j’ai 
su qu’on n’avait pas l’assurance de santé nationale. On n’a pas 
de numéro d’assurance maladie, donc on ne peut pas prendre 
un rendez-vous avec le médecin facilement. Je me suis dit : 
« Je suis vraiment une étudiante étrangère, c’est clair, même 
à l’université ». Pour moi, l’université n’est pas un endroit de 
discrimination ou de différenciation des étudiants, donc cela 
m’a fait un choc culturel. En France, la culture humaniste est 
plus évidente qu’au Canada. Quand je sens la discrimination à 
l’université, c’est un peu triste. À l’université française, tout le 
monde profite des mêmes droits de scolarité, contrairement au 
Canada. On est donc traité différemment, même à l’université, 
alors que c’est le milieu le plus important pour les étudiants. 
Ce devrait être l’endroit le plus égalitaire mais on est toujours 
discriminé. Cela me rend triste. 

Au Québec, je n’ai pas trop rencontré de discrimination 
sociale. En France, elle est plus grave. Je dirais que j’ai eu à 
faire face à cela une fois. J’avais un rendez-vous avec mon 
conseiller de banque et j’attendais. Je portais un manteau 
long. Un homme est entré et s’est assis en face de moi. En me 
voyant, il m’a dit : « Tu viens d’où? ». J’ai répondu que je venais 
d’un pays asiatique. Puis là, il me dit : « Aah, les personnes de 
X pays peuvent mettre des vêtements comme cela, très chics et 
très élégants? ». Je lui ai dit : « Oui. Pourquoi? ». Il m’a dit qu’il 
pensait que les personnes de mon pays étaient très pauvres. 
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Pendant cette activité, on s’est toujours dit : « C’est une 
belle coïncidence ». D’ailleurs, elle est toujours mon amie. Je 
peux dire qu’elle est ma meilleure amie pour le moment. On 
peut finalement construire des amitiés à travers les activités 
parascolaires, dépendamment des personnes. Par exemple, 
mon amie avait aussi une marraine qui l’a aidée mais pas de 
manière très détaillée comme elle l’a fait avec moi. Sa marraine 
répondait juste à ses questions pendant la période de l’activité, 
parce qu’on a une date limite pour la finir, disons deux ou 
trois mois. Donc, après, tout est fini et elle devait continuer à 
avancer seule. Donc, mon amie qui m’a beaucoup aidée n’est pas 
devenue l’amie de sa marraine. Je pense que cela dépend des 
étudiants parce que, pour certains, la motivation de participer 
à ces activités est de connaitre des amis et rencontrer plus de 
personnes de différentes origines. Dans ce cas, plus l’activité 
dure longtemps, plus c’est aidant. Pour les étudiants qui 
veulent juste avoir une expérience à citer sur leur curriculum 
vitae, peut-être qu’ils n’espèrent pas que cette activité dure 
trop longtemps.

À part mon amie asiatique, j’ai rencontré par la suite de 
plus en plus de personnes. D’abord, il y a ma directrice et 
mon codirecteur qui sont vraiment gentils. Ma directrice est 
vraiment sympathique. Elle m’aide non seulement dans mes 
études, ma thèse par exemple, mais aussi dans ma vie. Elle 
me dit toujours que si j’ai des questions, des problèmes de vie, 
je peux lui demander son aide. Si je le fais, je sais qu’elle va 
m’écouter. Mais elle a son travail aussi; donc, normalement, je 
ne la dérange pas avec mes problèmes personnels. Je ne sais 
pas si cela est à cause de ma personnalité introvertie qui n’aime 
pas déranger les autres, même si les autres m’acceptent ou ne 
le considèrent pas comme un dérangement. De mon côté, si je 
peux ne pas déranger les autres, c’est parfait et je ne vais pas 
les déranger. Ainsi, je ne demande pas de l’aide tout le temps. 
Or, son soutien m’aide à me sentir bien.

De nature, je ne suis pas trop sociable pour me faire des 
amis et communiquer avec des gens que je ne connais pas. 
Dans mon pays, avoir un caractère introverti est une faiblesse. 
Mais, ici, on dit juste que c’est une personnalité et ce n’est pas 
une faiblesse. Donc, on ne juge pas, on accepte que chacun 
ait sa personnalité et c’est tout! Cela m’a réconfortée. Je 
suis très contente de cette tolérance. On peut aussi dire que 
l’environnement du Canada est plus tolérant que celui de mon 
pays d’origine et celui de la France. Au Québec, j’ai également 
fait la rencontre de personnes d’origine québécoise. Je pense 
qu’avec les amis locaux, je peux connaitre plus d’activités 
locales. Par exemple, je ne savais pas du tout qu’il y a des 
jeux d’évasion ici, comme dans le monde entier. Je peux donc 
profiter de ce genre de loisirs avec eux. Puisqu’avoir des amis 
n’est pas facile pour moi, je ne me suis donc pas sentie très bien 
avec les amis locaux, surtout qu’avec Internet qui se développe, 
on peut trouver tout ce qu’on veut sur Internet et ça empêche 
la vie sociale.

l’aise. En France, quand je suis restée avec une colocataire, 
je pouvais avoir un esprit détendu et je pouvais avoir un 
sentiment de sécurité parce que je savais que j’avais toujours 
une amie qui m’accompagne. Dans mon pays d’origine, je sais 
que ma maman est toujours avec moi; mais ici, non. Dans 
mon esprit, je n’arrive pas à complètement être détendue et 
avoir entièrement un sentiment de sécurité. Il faut que je me 
répète toujours des phrases du genre : « Tu dois compter sur 
toi. Tu peux dépendre de toi seulement. Il ne faut pas que tu 
sois complètement détendue. Il faut que tu travailles dur. Il 
faut que tu deviennes plus forte ». Ça m’empêche un peu de 
profiter de la vie. Cependant, ce que je me dis me motive aussi 
à avancer. Je sais que je suis la seule personne sur laquelle je 
peux compter et ça me fait avancer. C’est peut-être aussi une 
bonne façon de m’adapter à la vie ici et à la vie toute seule et 
en solitude. 

Pour ce qui m’a aidée à me sentir bien, il y a une activité de 
jumelage organisée par mon université et à travers de laquelle 
j’ai rencontré ma première amie au Canada et qui est asiatique 
aussi. Elle m’a accompagnée pour emménager dans la résidence 
universitaire et elle m’a accompagnée au supermarché pour 
acheter des choses nécessaires. Franchement, cela m’a vraiment 
aidée. Pour participer à l’activité, il faut s’inscrire. J’avais reçu 
un courriel au nom de l’université dans lequel on me proposait 
l’activité de jumelage et le lien par lequel je pouvais m’inscrire. 
Je pouvais même choisir ma préférence, comme la nationalité 
et la spécialité de la personne qui allait m’accompagner, 
personne dite « marraine » ou « parrain ». Au début, je me 
suis dit qu’il valait mieux choisir une personne qui m’aidera à 
pratiquer mon français oral. Je n’avais pas d’autres critères de 
préférence. J’ai toujours choisi « peu importe » parmi les choix 
offerts. Juste pour la langue de communication, je choisissais 
français. Finalement, on m’a proposé une marraine asiatique 
et on a communiqué entre nous dans notre langue maternelle! 

Le fait de me mettre en lien avec une amie asiatique, à 
ce moment-là, m’a aidée beaucoup parce que, quand je suis 
stressée ou nerveuse, il m’arrive de ne pas bien m’exprimer en 
français. Je me dis aussi que peut-être que l'asiatique connait 
mieux l’asiatique. On a beaucoup de points communs comme la 
culture, les habitudes de vie, etc… À mon arrivée à l’université, 
elle connaissait vraiment ce que je devais avoir et acheter. Elle 
m’a conseillé sur plusieurs aspects de la vie. Pour apprendre 
le français, nous avons créé un groupe pour s’entraider à 
apprendre la langue. Mais, puisque nous sommes asiatiques 
et que nous avons l’habitude de parler en notre langue 
maternelle, ce n’était pas aidant pour nous. Pour le groupe, ce 
n’était pas un vrai groupe de langue en fait, c’est plutôt que l’on 
s’est efforcées de communiquer en français entre nous, surtout 
à l’écrit. Quant à la communication à l’oral, ça rend la situation 
un peu bizarre et drôle vu que deux asiatiques parlent français 
et non leur langue maternelle commune. C’est pourquoi, ce 
genre de pratique n’a pas duré longtemps pour nous.
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améliorer mon français aussi. Pour l’anglais, ce sont plutôt les 
films qui m’aident en ce sens. J’adore regarder les films. Quand 
j’étais en France, je bénéficiais d’une carte d’accès au cinéma 
illimitée. Quand j’étais disponible, surtout en fin de semaine, 
je pouvais rester au cinéma toute la journée. Au Canada, c’est 
très cher donc je me suis payé un abonnement de Disney à la 
place, pour regarder des séries et des films en anglais. Cela 
m’a aidée un peu, surtout qu’il n’y a pas de sous-titres dans 
ma langue maternelle. Afin de retrouver le calme, dans mon 
corps et dans mon esprit, ce qui aide l’adaptation, je fais de 
la lecture en plus des films. Quand je lis, je ne me fatigue 
pas et je me calme. C’est quelque chose que j’aime beaucoup. 
Aussi, je remercie beaucoup les supermarchés asiatiques, 
qui contribuent à mon bien-être physique. Avec mes amies 
asiatiques, on va au supermarché asiatique une fois aux deux 
semaines pour acheter les aliments auxquels nous sommes 
habituées et qu’on aime manger. Le fait d’avoir les articles de 
notre pays dans ces marchés aide vraiment mon adaptation. 

En outre, ce qui a également contribué à mon bien-être, 
c’est la résidence universitaire. En raison de la COVID-19, peu 
d’étudiants habitaient aux résidences universitaires. De ce fait, 
c’était beaucoup plus facile d’avoir une chambre satisfaisante 
sans s’inscrire à la liste d’attente. La chambre sur le campus 
est moins chère qu’ailleurs et, en plus, on n’a pas besoin 
d’enquête de crédit. Pour une étudiante étrangère sans compte 
bancaire au Canada, habiter aux résidences universitaires est 
la meilleure option ou, du moins, la plus simple. Habiter dans 
les résidences m’a permis de connaître quatre filles asiatiques 
sympathiques, gentilles, amicales et serviables. On s’entend 
très bien jusqu’à aujourd’hui. 

Enfin, contrairement aux derniers mois, je pense que 
je me suis beaucoup plus adaptée au Québec, avec l’aide de 
mes amis et de la travailleuse sociale. J’ai commencé à mieux 
m’exprimer, à mieux me connaître, à m’estimer d’une manière 
plus juste et à mieux m’aimer. J’ai commencé progressivement 
à ne pas trop penser aux regards et aux besoins des autres 
personnes. En même temps, je m’encourage à être plus ouverte 
et à parler de mes propres besoins quand c’est nécessaire. Avec 
ce processus de changement, je me sens plus à l’aise quand je 
suis avec les amis, même si certains ne me sont pas familiers.

Ce qui m’a aidée aussi à me sentir bien est la consultation 
psychologique. À l’université, on peut profiter gratuitement 
de la consultation psychologique par des rencontres avec une 
personne psychologue. Cela aide vraiment beaucoup. En fait, 
j’ai passé une période vraiment lourde l’année dernière parce 
que mon amie m’a annoncé que mon chat était mort. Moi je ne 
le savais pas du tout. C’était l’un des deux chats que j’ai nourris 
en France avec une amie. Nous les avions même emmenés avec 
nous une fois rentrées dans notre pays d’origine. J’avais pris le 
grand et elle, le petit. Elle m’a dit que le petit chat est mort à la 
fin de l’année 2021 mais elle ne me l’avait jamais dit, de peur 
que je sois triste. Je l’ai donc su plus d’un an après. Et quand je 
l’ai su, je me suis sentie coupable. Je n’acceptais pas le fait que 
mon chat soit mort. Pendant que je fêtais le nouvel an, mon 
chat est mort. C’était cruel et je n’arrivais pas à me dégager de 
ce sentiment, surtout que j’avais toujours beaucoup de travail 
à faire. Je me sentais très fatiguée et crevée et je n’arrivais pas 
à me pardonner.

Ainsi, j’ai sollicité l’aide de la psychologue que j’ai 
rencontrée plusieurs fois. Elle m’a prodigué des conseils et 
elle m’a dirigée pour sortir de cette émotion en me faisant 
comprendre que je n’étais pas responsable et que chaque vie va 
se terminer un jour. Elle m’a dit qu’il fallait progressivement 
sortir de la situation. Donc, si jamais on a des problèmes 
émotionnels ou psychologiques, la consultation psychologique 
est une bonne option. Des rencontres selon le besoin, 
surtout pour nous, étudiants internationaux, qui sommes 
loin de nos amis, de nos familles, de nos proches et de notre 
environnement habituel. En outre, en quittant notre pays, on 
doit penser vraiment à plus de choses qu’avant. Par exemple, 
on doit penser à notre vie quotidienne, à nos études et à notre 
travail, etc... Ça cause vraiment du stress et de la pression. 
Dans ce cas-là, le problème psychologique a lieu facilement et 
la consultation psychologique est un bon choix, surtout que 
c’est gratuit. 

Comme je suis aussi introvertie et que je crains de 
partager mes sentiments négatifs, c’est très difficile pour moi 
de partager. Je crains de transférer des émotions négatives à 
mes amis donc, habituellement, je ne partage pas ce genre de 
choses avec eux. Je me contente de les résoudre toute seule. 
Pour m’aider à le faire et pour me sentir bien, j’ai commencé 
à apprendre un instrument de musique asiatique. Quand je 
ne me sens pas bien et que je suis stressée, je m’en sers pour 
me distraire un peu de ce stress. Peut-être que, pour les gens 
extravertis, sortir avec des amis est une bonne manière de 
se changer les idées. Mais, quand je suis fatiguée ou triste, je 
préfère rester toute seule. Personnellement, partager avec des 
gens ne m’aide pas beaucoup. Alors, pour digérer toutes les 
émotions et les situations négatives de mon côté, jouer de la 
musique, c’est ma manière de me ressourcer.

Par ailleurs, pour me sentir bien, je regarde des talk-shows, 
par exemple, celui sur la langue française expliquée par un 
Américain. C’est vraiment intéressant. Les écouter m’aide à 
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Nous sommes arrivés il y a deux ans, donc il y avait encore la 
COVID-19. En France, on l’a attrapé une fois et nous avions reçu 
une dose de vaccin. Nous n’étions pas admissibles à recevoir une 
deuxième dose. Quand on a acheté nos billets pour le Canada, 
l’exigence en matière de quarantaine était qu’avec deux doses de 
vaccin, on pouvait bénéficier de l’exemption de quarantaine. À la 
dernière semaine avant de venir, on a reçu notre deuxième dose. 
Mais, arrivés à l’aéroport, on nous a dit qu’il fallait faire 15 jours 
de quarantaine. La chance est qu’avec l’intermédiaire d’une 
amie de France, une dame a accepté de nous accueillir le temps 
de trouver un appartement. En France, on croyait que nous 
n’allions pas faire de quarantaine et que nous aurions le temps 
de chercher un appartement tout de suite mais, finalement, on 
a dû rester chez la dame pendant un mois. 

Pendant ce temps, les cours avaient commencé. Je n’avais 
pas Internet pour me brancher et je ne pouvais pas sortir 
chercher un appartement, étant en quarantaine. En plus, mon 
épouse était encore étudiante en France. Elle devait suivre ses 
cours en ligne avec le décalage horaire, donc c’était compliqué 
pour elle aussi. Disons que la vie n’était pas commencée 
pendant ce mois. Sans Internet et une situation stable, j’ai 
commencé mon premier cours difficilement. Je n’avais pas 
d’appartement et c’était compliqué avec les défis dans la 
nouvelle société et l'absence de réseau social, étant loin de nos 
amis. À ce moment, je me croyais dans un rêve. Ensuite, par 
hasard, on a trouvé une belle occasion d’appartement et on l’a 
loué. En rentrant dans l’appartement, la première chose que 
nous avons pris était Internet pour que je puisse suivre mes 
cours. En déménageant, pendant un mois, on n’avait pas eu le 
temps d’aller chercher des meubles et des affaires. C’était un 
cauchemar. Petit à petit, on a pris le temps de le faire.

Mon premier cours était compliqué avec la situation mais, 
finalement, ça a passé. En arrivant, nous avions des économies, 
donc nous n’avons pas eu besoin de travailler rapidement.  

Avant de commencer à raconter mon parcours, je souhaite 
dire que, quand j’ai vu l’invitation de participation à ce projet 
de thèse, je n’avais pas le temps de participer. Mais, je l’ai fait 
parce que ça m’intéressait. Je l’ai fait vraiment avec plaisir, 
car je pense que j’avais besoin de cela. Durant les dernières 
semaines, je me sentais vraiment mal et ma motivation n’était 
pas au top. Je me suis dit : « Il faut le faire puisque cette 
thèse va vraiment aider les étudiants internationaux ». Pour 
commencer, je m’appelle Parsa. Je suis originaire du Moyen-
Orient. Je suis étudiant au doctorat dans une université hors 
Montréal. Je travaille à temps partiel. Le français n’est pas 
ma langue maternelle. J’ai rencontré ma conjointe en 2017. 
On s’est marié. On a décidé ensemble de quitter notre pays 
d’origine car, à cause des problèmes politiques, on ne pouvait 
pas y rester, même si on avait tous les deux nos carrières 
professionnelles. On voulait quitter le pays pour tenter notre 
chance ailleurs. 

Ainsi, on est allé en France. Là-bas, on ne voulait pas 
demander le statut de réfugié pensant que ce n’était pas pour 
nous mais pour les gens en difficultés plus graves que celles 
que nous avions dans notre pays. Nous avions décidé de 
poursuivre nos études et d’en faire une porte d’entrée pour 
commencer l’immigration. En France, j’ai fait un deuxième 
master et mon épouse aussi. Après nos études, c’était difficile 
avec le statut d’étudiants internationaux de rester en France. 
Du coup, on s’est dit qu’on allait tenter notre chance ailleurs. 
C’est pourquoi j’ai déposé mon admission à mon programme 
de doctorat au Québec. Une fois arrivés ici, ça a été un nouveau 
défi pour nous. C’était notre première expérience en Amérique 
du Nord. Le système est un peu différent de celui de la France. 
On ne bénéficie pas de support gouvernemental. On sent 
que notre situation est fragile, mais on a l’espoir qu’après 
les études, on pourra rester et trouver notre place dans la 
société. Le multiculturalisme de cette société nous a poussés à 
poursuivre notre parcours.

Récit de Parsa

Je ne sais pas s’il y avait des  
extra-terrestres qui m’ont aidé,       
mais je me sens bien 
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suivant, j’avais le cauchemar de payer plus de 8 000  dollars 
juste pour une session. C’était très stressant pour moi. Je 
travaillais beaucoup pour les payer, mais je faisais souvent des 
cauchemars et je me réveillais comme si c’était le temps de 
payer les frais et que je n’avais pas cet argent. Heureusement, 
dans mes cours d’automne, j’ai eu de bonnes notes, ce qui a fait 
remonter ma moyenne et m’a permis de bénéficier de nouveau 
de la bourse d’exemption. 

Je trouve que la concurrence n’est pas la même pour 
les étudiants internationaux et pour les « natifs ». C’est sûr 
que c’est notre choix de faire ces études mais, sincèrement, 
la concurrence n’est pas pareille. Nous sommes seuls ici avec 
toutes nos difficultés. À cela s’ajoute le défi financier et la 
pression des frais et de l’idée que « si j’échoue les études, je 
vais revenir en arrière ». Cependant, les étudiants natifs et 
internationaux sont censés faire le même travail avec la même 
qualité. Disons qu’on n’a pas les mêmes défis que les autres 
étudiants et on est censé faire le même travail qu’eux. 

Il y aussi le défi de la langue. Je suis à l’aise avec le français, 
mais je commets des erreurs. Ce n’est pas ma langue maternelle. 
En réalité, la langue n’est pas un grand défi pour moi, mais c’est 
un défi quand même. Dans la vie quotidienne, je n’ai aucun 
problème à travailler, à mener des conversations et à avoir des 
interactions avec les amis. Mais la rédaction scientifique en 
français est un grand défi. Pour chaque paragraphe, il m’arrive 
d’investir trois ou quatre heures à cause de cela. Imaginons 
combien de temps je vais mettre pour effectuer un travail de 
qualité de 20 pages. C’est un défi, mais pas un défi dérangeant 
que je ne peux pas surmonter. C’est mon choix et c’est ce que 
j’aime faire. Pour moi, le défi consiste au temps nécessaire 
élevé pour effectuer des travaux académiques en français.

Le grand défi que je peux mettre à côté de la situation 
financière est celui de la situation non stable. J’ai vécu 
l’instabilité du statut pendant sept ans. Je l’ai vécu cinq ans 
en France où les types de séjours sont renouvelables juste pour 
un an. Alors, deux à trois mois avant la fin du séjour, le stress 
augmente et les inquiétudes du genre « et s’ils me retournent 
dans mon pays d’origine à la fin? ». Il m’est arrivé, en France, 
de vouloir acheter quelque chose pour mon appartement, mais 
je me suis privé parce que je me disais « peut-être qu’ils vont 
me retourner dans mon pays d’origine l’an prochain ». Je serai 
rassuré quand personne ne pourra me renvoyer du milieu que 
j’ai choisi pour vivre. En d’autres mots, personne ne pourra 
me renvoyer si ma situation change, comme en cas d’échec à 
l’université. Avec le statut d’étudiant international, l’échec et 
l’exclusion du programme d’études équivaut à une perte du 
statut. Il y aussi l’instabilité face à la recherche d’emploi et 
l’avenir. Pour trouver un travail, c’est moins problématique au 
Québec puisqu’il n’y a pas l’exigence de travailler exactement 
dans le même domaine que la formation suivie. C’est plus 
ouvert et si tu trouves un travail qui n’est pas général, tu auras 
ton avenir ici.

De plus, j’avais payé mes frais de scolarité pour un an quand 
j’étais en France. Pendant la dernière année en France, je 
n’avais pas d’études, j’avais un titre de séjour qui me permettait 
de travailler. Alors, j’ai travaillé très fort parce que je savais que 
j’allais venir au Canada et que des frais m’attendaient. Puisque 
mes ressources financières étaient limitées, j’avais demandé 
un prêt de la banque française qui m’a beaucoup aidé. Mon 
épouse travaillait et avait son prêt aussi. On est arrivé avec une 
bonne réserve d’argent. On avait acheté aussi un appartement 
dans notre pays d’origine avant de venir et on l’avait loué, alors 
le montant généré par le loyer de cet appartement s’ajoutait à 
nos économies. 

Au début, l’adaptation a été difficile. Je pense que c’est 
le cas de la majorité des étudiants internationaux qui ne 
connaissent personne en arrivant. Quand on est marié 
et qu’on a la responsabilité d’une autre personne aussi, 
c’est compliqué. Mon plus grand défi d’intégration était 
financier. Je n’avais pas vraiment de problème social. Je suis 
quelqu’un qui peut trouver des amis très facilement. Dans 
mon imagination, je pensais que la vie ici était beaucoup plus 
facile qu’en France, mais finalement, elle est beaucoup plus 
chère. Nos économies d’argent avaient diminué et donc, mon 
épouse et moi, nous avons dû aller travailler rapidement. 
Mon épouse a commencé à travailler trois mois après notre 
arrivée et moi également, je travaillais en même temps que 
mes études. Cependant, comme je ne travaille pas à temps 
plein, la situation reste critique pour moi. 

En outre, avoir les deux, études et travail, c’est compliqué. 
Je crois que c’est surtout le cas des étudiants du doctorat parce 
que le rythme des études est assez élevé et, si tu consacres 
vingt heures par semaine pour travailler, quand tu arrives chez 
toi, tu es assez fatigué pour retravailler et te concentrer. Pour 
cette raison, j’étudiais aussi les soirées et les fins de semaine. 
Je pense qu’il m’est arrivé d’avoir trois fins de semaine en cinq 
mois tellement je travaillais fort sur ma thèse, sans oublier 
que j’avais des cours d’appoint qui ont pris beaucoup de temps. 
Donc, il y avait beaucoup de choses à gérer. Parfois, les enjeux 
qui nous entourent dépassent notre capacité. Quand je pense 
aux défis que j’ai dépassés, je deviens ému. Je ne sais pas s’il y 
avait des extra-terrestres qui m’ont aidé, mais je l’ai fait! 

Avec le travail, le défi financier a diminué. Les étudiants 
internationaux au doctorat bénéficient de l’exemption des 
frais de scolarité majorés. Quand j’étais en France, je n’ai pas 
fait attention au fait que l’exemption était juste pour un an. 
L’an dernier, après ma session d’hiver, j’ai compris que, pour 
garder cette exemption des frais majorés, on doit avoir une 
moyenne élevée. Or, pour un de mes cours, c’était compliqué. 
Je n’avais pas bien avancé et j’ai validé le cours avec une moins 
bonne note. J’avais de bonnes notes dans mes cours d’appoint, 
mais ces notes n’étaient pas calculées dans la moyenne, chose 
qui a fait chuter ma moyenne en dessous de ce qui est demandé 
pour garder la bourse. Ainsi, pour l’inscription à l’automne 
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moins bonne dans un cours. En gros, avoir de la motivation 
m’aide à me sentir bien. En fait, c’est comme une chaîne, la 
motivation, c’est le bien-être. Ainsi, si tu as la motivation, tu 
peux changer ta vie et s’il y a des enjeux et des difficultés, ça 
influence ta motivation et ton bien-être.

Pour me sentir bien, les économies que nous avions en 
arrivant et le fait que nous travaillons, mon épouse et moi, 
m’ont aidé. L’aide de ma directrice m’a aussi soutenu. Je la 
remercie d’ailleurs beaucoup. Elle m’a offert un contrat l’année 
dernière qui m’a énormément aidé puisqu’à ce moment, j’avais 
vraiment besoin d’argent. Je perçois ma directrice comme une 
très bonne amie pour moi. La majorité de nos discussions sont 
à propos des études. Quand je ne vais pas bien et que j’ai des 
problèmes, elle le remarque tout de suite et c’est vraiment 
impressionnant. Elle ne m’accompagne pas seulement dans les 
études et j’apprécie cela. Malgré qu’elle soit un peu exigeante, 
je suis très content de travailler avec elle. Elle m’aide beaucoup 
moralement et dans les études. 

Pour mon moral, je fais du sport. Pendant l’hiver, j’adore 
faire du ski. J’en fais depuis 15 ans. Je pense que cette année, 
j’ai fait du ski à chaque semaine et ça m’a beaucoup aidé. Je 
préfère aussi la solitude. Mon épouse et moi, nous ne sommes 
pas du genre qui aime sortir et faire la fête la nuit. On préfère 
rester chez nous et regarder un film, par exemple. Alors, 
pratiquer le sport, regarder les films et écouter la musique, ça 
me remonte le moral. Pendant mes études, quand ça ne va pas 
bien et que je lâche, je fais du sport ou simplement je m’habille 
et je sors faire une marche et quand je reviens, je me remets 
au travail. Les activités comme cela m’aident beaucoup. J’ai un 
autre loisir pas très sérieux qui est les parfums. Quand je sens 
différents parfums, ça me remonte le moral. Quand j’ai plus 
d’argent de côté, je m’achète des parfums. 

Je suis tellement occupé que je n’ai pas sollicité des 
ressources de l’université pour m’aider. On reçoit beaucoup de 
courriels de l’université et il m’arrive de rater des informations de 
services à cause de cela. Je pense qu’ils doivent trouver une autre 
façon de communiquer les activités et les informations avec les 
étudiants. De plus, du fait que je ne fréquente pas l’université en 
présentiel, je peux rater des informations pertinentes. En fait, 
je n’habite pas la région où se trouve mon université. Je regrette 
le fait de m’être installé en dehors de la région où j’étudie. On l’a 
fait, mon épouse et moi, puisqu’on savait que c’était plus difficile 
que mon épouse trouve du travail en région. On a décidé de 
venir dans une grande ville pour qu’elle puisse trouver du travail 
facilement. Cependant, pour moi, ce n’est pas bon parce que 
je ne peux pas fréquenter l’université et me faire des amis. Je 
regrette mon choix pour cela.

Les activités des laboratoires m’ont aussi aidé. Je participe 
à des activités en lien avec les études de deux laboratoires 
associés à mon domaine de recherche. À travers leurs activités, 
j’ai rencontré des collègues qui me motivent vraiment. Dans ces 
laboratoires, quand je regarde des collègues actifs qui font des 

J’espère que l’instabilité finira un jour. J’ai eu un parcours 
très difficile et je ne veux pas revenir en arrière. Pour le 
Québec, j’avais la chance de venir avec mon épouse qui a un 
permis de travail ouvert et elle a un travail qui entre dans les 
critères de l’immigration et l’expérience québécoise. Disons 
qu’au Québec, c’est plus stable puisque j’ai la chance d’être 
accompagné de quelqu’un qui travaille à temps plein et qui 
peut demander la résidence permanente. Je pense que si je 
n’avais pas cette chance, je vivrais plus ce défi de stabilité, 
puisqu’ici, on ne rigole pas : si tu n’as pas ton diplôme, tu 
seras exclu. Par ailleurs, le type de séjour qu’on donne ici est 
plus long, donc on ne doit pas le renouveler chaque année. La 
stabilité est un grand défi pour les étudiants qui ne peuvent 
pas demander leur résidence permanente avant la fin de leurs 
études. Je pense que quand j’aurai la résidence, je serai plus 
libre dans mon esprit et je pourrai mieux me concentrer sur 
mes études. Je saurai ainsi que, même si je finis mon doctorat 
en dix ans, je vais le faire. Je n’aurai pas l'exigence de le faire 
dans telle durée pour avoir mon statut. 

J’avais un problème important sur le plan financier. Il y 
avait un prêt qui était ouvert aux étudiants à la banque. J’ai 
téléphoné à la banque à son propos et le banquier m’a dit que 
le prêt est juste pour les étudiants canadiens et pas pour les 
étudiants internationaux. À ce moment-là, je me suis dit : « Il 
n’y aucun support financier de la part de cette société ». J’avais 
l’impression d’être perçu juste comme une source d’argent et 
de devoir juste payer. Le prêt, tu vas le rembourser, mais ils 
disent que ce n’est pas pour nous. Si la situation financière 
n’est pas très aisée, je me demande comment les étudiants 
peuvent payer 8 000 dollars chaque session. C’est vraiment 
beaucoup d’argent. Si ton père n’est pas riche, je suis surpris 
comment les gens peuvent payer cette somme. En outre, 
malheureusement, il n’y pas beaucoup de choix de bourses 
pour les étudiants internationaux. La majorité ont pour 
critère d’être résident permanent ou citoyen canadien. Pour les 
étudiants internationaux, il y a quelques soutiens, du genre 
1 000 dollars, qui ne couvrent même pas la vie quotidienne.

À part les défis préalablement cités, je dirais que soit 
les autres défis rencontrés étaient trop petits pour que je les 
remarque, soit il n’y en avait pas. Il y avait des moments de mal 
de pays, de manque de famille ou des problèmes au sein de ma 
famille qui est loin de moi, mais je suis habitué à cela, étant à 
l’étranger depuis plus de sept ans. Probablement que ces défis 
sont plus vécus par de nouveaux étudiants internationaux 
dans la société.

Pour moi, le bien-être est le fait d’avoir une situation 
stable pour pouvoir retrouver la motivation et avancer ma vie. 
Je pense qu’être bien est comme un puzzle où chaque partie 
doit être à sa place. Même s’il y a des difficultés, on les remet 
à leur place. Mais, il doit y avoir un minimum pour retrouver 
la motivation et avancer. Par le minimum, je veux dire le 
minimum de choses que les gens ont afin de lutter contre des 
difficultés que nous n’avons pas prévues, comme avoir une note 
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présentations, qui avancent leurs travaux, ça me motive. Par 
ailleurs, les activités organisées m’ont aidé à me faire des amis 
et à connaitre des professeurs. Je pense que les relations dans 
les laboratoires ne sont pas des relations étudiant-professeur 
ou étudiant-chercheur. C’est plus amical et j’apprécie cet 
aspect dans les laboratoires et dans la société québécoise. Dans 
cette société, je pense qu’on brise la glace et les barrières entre 
les gens juste en se tutoyant. Par exemple, quand on va au 
restaurant, le serveur ou la serveuse vient et te dit « Comment 
vas-tu? » et ça brise les barrières. On est plus amis que des 
gens avec des représentations sociales différentes. 

Enfin, l’an dernier, j’avais un cours complémentaire à faire 
pendant l’été et sincèrement, j’ai adoré le cours puisque le lien 
d’amitié avec les collègues était devenu plus fort. C’était un 
cours avec beaucoup de joie, après une année difficile. C’était 
très aidant pour moi de voir les gens dans les cours et la vie 
réelle en présentiel. Depuis ce cours, on a créé un groupe sur 
Facebook et on s’écrit de temps à autre pour dire « Qu’est-
ce que tu fais? Comment avancent tes travaux? » et c’est 
motivant. J’ai eu la chance de participer à une autre école d’été 
et c’était intéressant. Dans cette dernière, j’ai fait ma première 
présentation et c’était aidant.



Récit de Salma

Avancer      
pour mes enfants 
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pour tous les étudiants. La première année de mon doctorat, 
je n’ai fait qu’étudier. J’étais dans mes cours et dans mes 
affaires. Étant professionnelle jusqu’à la fin, avant de venir, 
je n’avais pas été à temps plein aux études depuis longtemps, 
disons depuis les années 1990. Avec la reprise, j’étais vraiment 
concentrée sur mes études. La seule chose que je faisais était 
la fin de semaine : je prenais le bus et je partais visiter le 
centre-ville. D’ailleurs, jusqu’à maintenant, je ne connais pas 
beaucoup d’endroits à part le coin où j’habite et le centre-ville. 
Je n’ai jamais été plus loin.

Je n’avais pas beaucoup de contacts, juste avec les gens de 
ma promotion et encore, on n’a pas beaucoup de contacts. Je 
suis arrivée en 2021, en contexte de COVID-19. Les frontières 
venaient d’être ouvertes. Nous ne sommes pas nombreux dans 
ma promotion du doctorat et il y avait des gens qui étaient 
encore à distance à ce moment-là. Ainsi, les contacts entre 
nous ne sont pas très élaborés et forts. Je dirais que l’ambiance 
à l’université était bonne, pas plus. Ma propre analyse est que 
nous étions de retour de la COVID-19, la plupart des gens 
étaient à distance et quelques professeurs enseignaient sur 
place. Donc, il n’y avait pas de contacts chaleureux. Il y avait 
quelques cours en présentiel, mais la plupart étaient à distance. 
Je pense que le manque de contact est dû à la COVID-19. 
Considérant cela, nous n’avons pas eu l’occasion de nouer des 
relations. Cela a affecté mon séjour d’études puisque, de nature, 
je suis sociable. Sincèrement, je manquais vraiment de contact 
humain, mais j’avais toujours le contact avec ma famille dans 
mon pays d’origine même si le décalage horaire était vraiment 
terrible. J’avais également le contact avec mon professeur 
et j’avais noué avec sa famille une relation assez amicale. Ils 
m’invitaient à chaque occasion, comme Noël ou autres. De la 
part de mon professeur, j’avais donc du soutien pédagogique, 
scientifique et aussi humain. Il est très humain. Cela a facilité 
mon adaptation et m’a aidée, n’empêche que j’étais isolée. 
J’habitais la résidence universitaire et j’étais vraiment isolée. 

Je m’appelle Salma. Je suis étudiante au doctorat dans une 
université située hors Montréal. Je viens de l’Afrique du Nord 
et j’ai deux enfants. Dans mon pays d’origine, je travaillais 
mais, puisque j’aime les études, je faisais l’alternance entre les 
deux. Voulant faire une autre carrière scientifique, j’ai quitté 
mon pays où on ne peut pas travailler à temps plein et étudier 
en même temps : on est soit aux études, soit au professionnel. 
De mon côté, je voulais faire les deux. Puisque mes enfants 
avaient grandi plus au moins, je voulais qu’ils viennent ici pour 
étudier. Donc, c’est aussi pour les accompagner. Je me suis dit : 
« Si je les envoie au Canada étudier, je ne les reverrai jamais ». 
Donc, vaut mieux qu’on soit avec eux, mon conjoint et moi. 
J’étais la première à venir et à faire le saut. Donc, au début, 
j’étais toute seule sans mes enfants. J’ai eu un choc en voyant 
la chambre universitaire, puisque je n’ai jamais habité de ma 
vie sur le campus. Tout était nouveau pour moi. La chambre 
était trop petite, disons que sa largeur était de 1,8 mètre. 
Peut-être que le choc vient du fait que je viens d’un pays où les 
maisons sont grandes et il y a de l’espace. Donc, tout paraissait 
petit. Mais après, je disais à mes enfants que je pouvais même 
pratiquer du sport dedans. J’avais un petit tapis et je pratiquais 
du sport dans ma chambre. 

Le fait de venir ici était vraiment programmé. Je devais 
venir depuis plusieurs années mais, à cause de mes conditions 
familiales, je n’ai pas pu. Le projet a été retardé et a eu lieu 
plusieurs années plus tard, quand j’ai repris contact avec mon 
professeur. Mon directeur de recherche (ce professeur) est du 
même pays d’origine que moi. Il m’avait déjà enseigné : c’était 
mon professeur de maitrise. C’est lui qui m’a aidée à venir. 
Cela m’a facilité l’introduction dans le milieu universitaire 
et au Québec. Je dirais plus au milieu universitaire. Je l’ai 
connu dans mon pays d’origine quand il est venu en tant que 
professeur invité. J’ai eu un coup de foudre professionnel et 
académique pour lui. Nous sommes des amis et l’on discute de 
tout. Je dirais qu’il a une position paternaliste à mon égard et 
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français ou belges, rarement d’autres pays. Je comprends qu’il 
y a un réseau. Il y a l’âge aussi et je ne suis pas jeune. L’année 
passée, j’étais à 100 % dans ma thèse et je l’aime bien. Mais là, 
je me suis dit : « Si tu continues comme ça, tu n’auras pas tes 
papiers et tu n’auras rien ». 

« Sur le plan académique, je vois que mon université est 
assez indifférente et ne fait pas d’efforts pour intégrer les 
étudiants internationaux, bien qu'elle soit constituée de ces 
étudiants. Une université où il y a presque 99 % d’étudiants 
internationaux ne fait aucun effort pour eux. On dirait que 
tu es un étudiant normal québécois. Ils ne te posent jamais 
la question : « Comment tu vis? Est-ce que tu as un revenu? 
Où habites-tu? D’où viens-tu? ». Peut-être un peu la dernière 
question, mais il y a toujours une barrière dans une université 
où tu es supposée vivre presque. Ainsi, elle perd les étudiants 
internationaux. Il y a un grand taux de non-aboutissement de 
thèses à cause de cela. En plus, les critères de financement pour 
avoir des bourses sont affreux. Ce sont toujours les Québécois 
et les résidents permanents qui ont accès aux bourses. 
Malheureusement, c’est une perte parce que les étudiants 
internationaux ont été choisis et se sont distingués avec 
leurs dossiers académiques. On les perd comme ça et ils vont 
travailler ailleurs. Ils ne terminent pas leurs thèses parce qu’ils 
sont inquiets et ne voient pas l’avenir dans leur université.

Concernant les études, les professeurs sont bien. On 
a eu plusieurs bons cours. La communication est fluide et il 
y a du respect. Mais, il y a certaines choses qui nuisent à la 
recherche. Les professeurs ne font pas d’efforts, tout comme 
l’administration. Ils sont dans leurs carrières. Le pire est qu’ils 
écrivent des articles seuls et publient sur Facebook : «  Voilà 
mes articles ». Je suis déçue par le milieu académique de mon 
université moins déçue de la société québécoise. Dans le monde 
entier, on parle de la relève et les professeurs écrivent avec 
leurs étudiants en deuxième lieu ou autres positions. Eux, ils 
écrivent seuls ou écrivent entre eux des articles ou des collectifs 
pour dire : « Voilà notre livre ». Je trouve que ce n’est pas un 
pays de recherche. J’avais entendu dire que les Canadiens et 
les Québécois, les francophones en général, ne sont pas bons 
en recherche et je le vois dans mon université. La recherche, ça 
prend quelqu’un qui transmet à l’autre et des équipes. Dans ma 
promotion de doctorat, nous ne savons même pas les sujets 
qui circulent et sur lesquels les autres travaillent. Chacun est 
abandonné tout seul dans son coin. Je trouve cela malheureux 
parce que beaucoup d’étudiants internationaux sont venus 
pour faire de la recherche. 

Pour moi, le bien-être est d’être en confiance. Je ne suis 
pas quelqu’un de peureux. Je ne cherche pas à être rassurée, 
mais je veux bien être dans un environnement sécuritaire. 
Pour moi, la sécurité est que si, à un moment donné, il t’arrive 
quoi que ce soit, tu pourras trouver les outils pour t’en sortir. 
Par exemple, je me dis, si tu es dans une situation précaire, 
tu peux travailler n’importe où. Je ne vais pas dire qu’on est 
au paradis au Québec. Je sais qu’il y a du racisme systémique, 

Après cela, j’ai eu un drame familial et je suis rentrée au pays 
pendant quelques mois. C’était le décès de mon mari.

Après mon séjour au pays, je suis rentrée avec mes enfants. 
Mon fils est au cégep et ma fille est à l’université. La vie a donc 
changé. Je n’habite plus à la résidence. J’ai loué un appartement 
et j’ai dû travailler. Je travaille dans une entreprise en parallèle 
de mes études. Je me suis acheté une voiture parce que le 
trajet pour me rendre au travail est trop long en transports en 
commun. Au travail, les gens sont très accueillants. J’ai une 
expérience de plus de vingt ans en entreprise donc je sais ce 
que c’est travailler avec les autres. Dans mon pays d’origine, 
tu dois connaitre la chose. On t’accueille comme si tu connais 
tout et si tu ne connais pas des choses, ce n’est pas normal. Ici, 
c’est l’inverse. Tu es censée ne rien connaitre et on t’explique 
et te réexplique avec patience, pour t’apprendre. Cela te met 
vraiment à l’aise et te laisse poser les questions que tu as. Tu 
peux faire des erreurs et on te dit que « ce n’est pas grave ». Je 
suis nouvelle à l’entreprise. Cela fait environ deux mois que 
j’y travaille et ils sont patients comme pas possible. Dans un 
court laps de temps, ils doivent me former et en même temps 
effectuer leurs tâches urgentes. Ils trouvent du temps et ils 
sont souriants. Je trouve cela vraiment formidable. On te 
demande même si tu es à l’aise, chose qu’on ne me demandait 
pas dans mon pays. Je ne vais pas comparer, mais je trouve 
que sur certains aspects, c’est incomparable, mais je ne vais 
pas dire qu’ici c’est le paradis. 

Pour l’intégration des enfants, mon fils trouve des 
difficultés parce qu’a priori les classes et les élèves ne sont 
pas les mêmes à chaque cours, pas une promotion comme 
à l’université, et il trouve cela bizarre. Ainsi, il n’arrive pas 
à nouer des amitiés et ça m’affecte. Ma fille, ça va mieux 
puisqu’elle a retrouvé des amis issus de notre pays d’origine. 
Ce qui m’affecte aussi est la situation financière et les frais 
de scolarité. Le fait que je sois monoparentale est lourd 
également. Mon mari et moi partagions toutes les tâches et là, 
je me retrouve toute seule à faire tout. Même si j’ai des bourses 
comme celle d’exemption des frais de scolarité majorés et que 
je travaille à temps complet, puisque ma fille paie les frais 
de scolarité majorés, c’est une somme considérable que j’ai à 
débourser. En effet, je travaille les soirs et même les fins de 
semaine. Or, puisque c’était programmé et planifié, j’assume. 
Je perçois le tout comme un investissement pour l’avenir. 
L’intégration pour moi et mes enfants est un grand défi. 

Nous avons aussi le défi de la réussite à relever. Nous 
travaillons, mes enfants et moi, chacun de notre côté, pour le 
relever. J’ai réussi mes examens, même si ce n’était pas évident 
avec tout ce que j’ai passé après le deuil. J’ai commencé à 
travailler puisque je me dis : « Je ne vais pas avoir les papiers 
avec la thèse », surtout que j’ai vu comment ça se passe. Si tu 
ne publies pas, tu dois finir la thèse pour après publier. Si tu 
cherches un postdoctorat, tu ne vas pas trouver si tu n'as pas 
publié. Cela étant, on ne prend pas les étrangers. Je vois dans 
mon université que tous les professeurs sont des québécois, 
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c’est d’aller au musée et voir des spectacles. Au travail, on 
me demande : « Tu vas aller où? » et je leur dis : « C’est vous 
les Québécois ou c’est moi? » en rigolant. Je leur dis : « Cette 
semaine, je vais aller voir telle chose » et ainsi de suite. Je m’en 
informe à travers Radio-Canada que j’écoute chaque matin. Il y 
a beaucoup de choses à découvrir et je veux rattraper le déficit 
que j’ai eu pendant des années. Sans oublier que j’ai beaucoup 
travaillé et que mes enfants sont grands maintenant. 

En vue de me sentir bien, j’ai déjà fait appel au centre 
d’aide aux étudiants parce que, quand je suis rentrée de 
mon pays d’origine après le décès de mon mari, une amie à 
moi m’a dit que je devais demander de l’aide. J’avais subi un 
traumatisme et, pour m’en sortir, il fallait demander de l’aide. 
Elle m’a dit que je pouvais avoir l’aide d’un psychologue de 
l’université gratuitement. J’ai fait une demande et j’ai assisté 
à une séance. La personne n'était pas du tout adaptée à la 
situation. Elle-même m’avait communiqué qu’elle n’était pas 
spécialiste du décès. C’est probablement parce qu’au centre, ils 
sont débordés et qu’ils n’ont pas les outils. Il faut dire que je 
ne crois pas aussi beaucoup en ça, pas en la discipline, mais je 
pense qu’il faut beaucoup de temps pour arriver à tirer quelque 
chose. C’était difficile dans mon cas de demander de l’aide. 
Quand on le demande et qu’on est déçu, on n’a plus envie d’en 
demander et on se dit qu’on va se débrouiller tout seul. Là, je 
vais de mieux en mieux. Pour ce faire, je regarde des vidéos, 
des gens motivants. Je cherche toujours la beauté dans ce qu’il 
y a pour surpasser la situation.

Ce qui m’aide aussi, c’est que j’ai des amis de longue date, 
depuis l’université. Ils ont immigré de mon pays d’origine, mais 
se sont installés dans une autre ville que moi. Je vais les voir et 
ça m’aide beaucoup. Par exemple, je suis allée les voir pendant 
la période des fêtes. Par ailleurs, on s’appelle aussi de temps 
à autre. En outre, l’ami de mon frère a été un support pour 
moi. Je ne le connaissais pas, mais mon frère m’a dit : « J’ai 
un ami X, qui est à l’université et qui peut t’aider ». L’année 
où j’étais toute seule, on allait tout le temps prendre un café. 
Il était vraiment un soutien. Par exemple, il m’a accompagnée 
dans l’achat de ma voiture puisque je ne connais rien dans 
les voitures et leur achat. Je dirais que j’ai eu du support de 
ma communauté. Du pays d’origine, j’ai le soutien financier 
de mon frère et de ma sœur. Puisque j’ai fait le saut de faire 
des études, je pense que j’ai aussi beaucoup de gens qui me 
soutiennent parce qu’ils m’encouragent, ne serait-ce qu’avec 
des paroles. Plusieurs amis m’appellent de mon pays d’origine 
pour me demander : « Comment vas-tu? Est-ce que tu t’en 
sors? ». Beaucoup de soutien moral. 

Par ailleurs, j’ai mes enfants et je dois finir la mission que 
j’ai entamée. Tout le monde m’observe et m’encourage. Alors je 
me dis : « On y va! ». Mes enfants sont la motivation principale 
pour poursuivre le chemin. Avant, c’étaient les études et la 
thèse. J’aime étudier, faire des lectures et des recherches, mais 
je suis déçue du monde universitaire et je n’ai pas confiance. 
C’est très vulnérable pour me laisser aller comme ça. Je ne suis 

mais tu pourras toujours trouver du travail. Tu peux toujours 
te nourrir et payer ton loyer, contrairement à chez nous où 
des gens diplômés ne trouvent pas du travail pour vivre. 
On ne parle pas de travail pour épanouissement ou en 
adéquation avec les diplômes. On parle de vivre au minimum 
et d’être respecté et bien traité. Au moins en apparence, je 
trouve qu’ici, il y a beaucoup de respect. Il y a des règles qui 
sont bien établies. Pour moi, tout cela contribue à construire 
la confiance dans l’environnement dans lequel mes enfants et 
moi allons évoluer. 

Pour ressentir ce bien-être, je me répète tout le temps : 
« Je suis bien, je suis bien ». Je le dis souvent à ma mère. Je ne 
suis sûrement pas assez bien parce que je suis passée par un 
deuil, mais puisque je suis confiante en l’avenir, je suis bien. 
Dans mon pays d’origine, j’ai tout fait pour m’en aller parce 
que je n’avais pas confiance en l’État. Je ne savais pas quand 
allait s’écrouler l’État et la monnaie. Je sentais vraiment de 
la précarité. Là, je suis précaire en situation, mais je ne me 
sens pas précaire. Je fais ce que je peux et j’ai des revenus 
de l’étranger. Pour l’instant, je n’ai pas de travail fixe et je 
ne crains pas l’avenir. C’est donc ça la définition du bien-être 
pour moi. Les perspectives sont positives quand je regarde 
mon avenir et celui de mes enfants. Je sais qu’ils vont trouver 
du travail et qu’ils vont avoir leurs maisons. On n’en parle pas 
et je n’y pense même pas. Même si là, je dois payer pour les 
études, je sais que c’est un investissement pour après. Mes 
enfants vont avoir leurs diplômes pour trouver du travail et 
vont avoir leurs résidences. Lorsqu’on me parle de retour au 
pays, je ne sais pas. Là, je n’ai pas envie de rentrer, mais dans 
l’avenir, je ne sais pas.

La nature m’a aidée à me sentir bien. Même si la neige 
traîne, le climat me plait. Le campus est très beau et la ville 
où j’habite l’est aussi. Je me suis inscrite au club de plein 
air de mon université et j’ai fait des randonnées avec eux. 
C’était formidable et l’équipe était très bonne. Les gens que 
j’ai rencontrés sont très gentils. Ce sont des personnes très 
ouvertes et accueillantes. Avec l’arrivée de l’hiver, j’ai arrêté 
parce que j’avais très peur de me blesser. Je ne savais pas ce que 
c’était et je me suis souvent dit : « Et si je me casse une jambe, 
comment je vais faire? Il n’y aura personne pour m’aider ». 
Parce que je n’avais personne avec moi pour m’aider au moins à 
me déplacer. À l'hiver, je me suis inscrite à des cours de zumba. 
Il y avait tellement de choix de cours que je n’ai rien compris. 
Puisque j’ai compris Zumba, je l’ai choisi. C’était très bien et 
ça m’a fait du bien. Les randonnées en plein air et la zumba 
étaient les seules deux activités sportives que j’ai faites. Cette 
année, je fais de la zumba en groupe et ça m’aide beaucoup et à 
fond. Je me suis inscrite grâce à une annonce vue sur un groupe 
Facebook de la communauté. La professeure est magnifique. 
Comme être humain, elle est superbe. Elle donne d’elle-même 
et est joyeuse. Donc, vraiment, ça m’a aidée. L’année dernière, 
c’était une autre professeure et c’était normal, c’était du sport. 
Là non, elle me donne de l’énergie positive. Ce que je faisais 
aussi pour me sentir bien quand j’étais seule sans mes enfants, 



51

veut être entre nous et on se sent menacés. De mon côté, 
je n’ai pas ce sentiment. C’est probablement parce que je 
suis âgée et que j’aime découvrir. Je respecte les libertés 
individuelles, sans nuire aux autres, même si on peut nuire 
aux autres sans le vouloir. Mais, on s’explique pour surpasser 
l’incompréhension. J’aime la vie sociale et les interactions. 
On avance ensemble et, sur certains aspects, tous seuls. Je 
me suis même inscrite à des cours d’anglais dans un centre 
communautaire pour améliorer mon anglais parlé, mais aussi 
pour voir du monde d’autres origines. Il y a des Québécois et 
tout un mélange (des Brésiliens, des Français, des Africains, 
etc.). On arrive à blaguer et à discuter. Pendant le cours, il 
y a des termes et des blagues que je ne comprends pas donc 
ça m’aide à déchiffrer des termes et pourquoi les gens les 
emploient.

Je me suis améliorée sur le plan de la communication avec 
autrui. Le cours m’aide même à avoir des plans d’endroits à 
visiter, comme la cabane à sucre. Je ne voulais pas m’inscrire 
à un cours d’anglais de l’université pour voir à quoi ressemble 
la vie ailleurs. En plus, les centres communautaires ne 
sont pas chers. Puisque c’était intéressant dans mon cours 
d’anglais, on s’est dit qu’on allait s’inscrire dans le niveau 
suivant pour se revoir. Mais, avec le travail, les enfants et le 
sport, je trouve que c’est au détriment de ma thèse, quoique 
le fait que je fasse plusieurs choses à la fois me rassure. J’aime 
être éparpillée partout et tout faire. En gros, L’associatif et les 
activités parascolaires m’aident à me sentir bien. En outre, 
les activités qu’organisent les résidences comme les fêtes et 
les ateliers de cuisines m’ont aidée de même. Cependant, 
je n’étais pas très intégrée dans ces activités puisque je ne 
descendais pas beaucoup de ma chambre avec toutes les 
choses que j’avais à faire. J’étais focalisée sur ma thèse et je 
pensais à ma famille dans mon pays d’origine. Enfin, je trouve 
que les résidences font beaucoup de travail pour intégrer les 
étudiants internationaux. 

pas résidente permanente. Mon projet migratoire, mon projet 
d’études et le futur de mes enfants dépendent de la situation. 
Je ne peux pas dépendre pleinement du statut d’étudiant 
international. Je comprends les étudiants internationaux 
qui s’en vont travailler et changer de statut. Mais, je ferai la 
thèse et j’aimerais publier. Pour la carrière, je voulais faire 
une carrière universitaire. J’ai toujours des rêves supérieurs 
à la réalité, mais depuis quelque temps, j’ai compris que 
c’est un luxe que je ne peux pas me permettre. Je viens de 
commencer le travail, je suis bien et bien payée et j’apprends 
aussi. Mon travail sera une expérience significative et c’est 
une valorisation de ma carrière d’une vingtaine d’années. 
Je trouve que c’est dommage de perdre ce capital du fait que 
j’ai trouvé une entreprise qui veut le valoriser. Je trouve que 
c’est génial! Ils n’ont même pas demandé l’équivalence de mes 
diplômes lors de mon embauche. C’est comme : « Tu sais faire 
ça et tu as le CV, on va voir avec trois mois d’approbation ». Ils 
m’ont fait confiance. Ce qui me rassure aussi est la manière 
dont sont ajustées les décisions. Ils prennent des décisions et 
si ça ne marche pas, ils rectifient. Je parle du niveau macro 
gouvernemental. Dans mon pays, c’est immobile. On se 
rend compte mille et une fois que ça ne marche pas et rien 
ne se passe. Pour changer les choses chez nous, c’est affreux. 
J’aime beaucoup les politiques de changement qui bougent et 
évoluent. J’aime cela et j’en ai confiance. C’est l’une des raisons 
qui m’ont fait changer de pays.

Dans mon pays, j’avais fait beaucoup d’associatif. Ici, 
je suis membre d’une association étudiante. L’indifférence 
envers les étudiants internationaux est l’une des raisons pour 
lesquelles j’ai intégré l’association étudiante. On organise 
souvent des activités. Avec mes collègues, on essaye de faire 
vivre l’association. En fait, j’aime construire. Or, n’ayant pas 
les mêmes codes et normes, la communication au sein de 
l’association est très dure. Nous sommes de différentes cultures 
qui n’ont pas les mêmes normes et on passe par beaucoup de 
difficultés. Je dirais que j’ai un tempérament sec, du fait que 
j’aime dire les choses directement, et les Québécois ne sont pas 
comme ça. Ce n’est pas qu’ils ne disent pas les choses, mais 
ils les disent d’une manière bien diplomate. J’ai donc fait des 
stratégies d’adaptation dans l’équipe pour me sentir bien. 
Dans le groupe, je me suis fait des amis. Ainsi, je commence à 
avoir des amis qui ne sont pas de ma communauté (même pays 
d’origine). J’évite d’avoir beaucoup d’amis de la communauté, 
même s’il y en a beaucoup dans mon entourage. Je me dis : « Je 
n’ai pas quitté mon pays pour être dans la communauté ». Ce 
n’est pas que je renie la communauté, mais j’aime le mélange 
qui, pour moi, donne quelque chose de meilleur. C’est mieux 
que d’être dans le même cadre. 

En fait, être avec des gens de différentes cultures me 
permet d’avoir certaines réflexions comme : « Pourquoi 
elle a dit ça comme ça? Pourquoi elle a vu ça ainsi? » Ça 
me remet donc en cause : « Pourquoi moi je parle comme 
ça? ». Ma stratégie sociale est d’avoir des amis, mais de 
plusieurs nationalités. Je sens qu’entre communautés, on 
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les universités de mon pays natal. Alors, je me suis adaptée à 
cette culture que j’appelle l’évaluation réciproque. Au niveau 
socioculturel, il s’agit de tout ce qui est différent de ma culture 
arabo-musulmane, comme les fêtes d’ici que j’ai appris à 
connaitre grâce aux jours fériés.

Ce n’était pas facile et tout était différent pour moi, 
surtout le niveau socioculturel et le quotidien. De plus, j’ai eu 
un choc météorologique. Je viens d’un pays où il fait souvent 
beau et il n’y a jamais de température négative et j’atterris 
dans un pays où il fait froid. Cela est vraiment néfaste sur 
le moral de la personne. C’était particulier de me réveiller 
chaque jour et de voir la météo qui ne s’améliore jamais. Avec 
le temps, cela a impacté négativement mon humeur et mon 
état psychologique. Je suis devenue de plus en plus déprimée. 
Disons qu’au début, je trouvais la neige vraiment belle mais, 
après deux mois, c’est devenu très désagréable, puis ça 
résonnait fort sur mon état psychologique. Cela sans oublier 
que mon conjoint n’est pas de la même culture que moi et que 
ça m’a pris de l’adaptation.

Petit à petit, j’ai commencé à chercher des solutions et à 
m’informer sur comment m’adapter à la réalité. Par exemple, 
au niveau de mes études, j’ai commencé à faire plus d’efforts et 
à sortir de ma zone de confort, comme passer plus de temps à 
la bibliothèque et étudier fort. Dans mon pays natal, j’étais 
tellement habituée à mon système d’éducation où j’avais mes 
propres façons de faire. Par exemple, pour passer un examen, 
j’assistais à tous les cours mais je n’avais pas besoin de réviser ce 
que j’ai appris le jour même. Donc, je n’avais pas besoin d’être à 
jour dans les contenus appris. Également, nous n’avions pas la 
culture des travaux d’équipe pour chaque exercice. On avait un 
laps de temps, je devais absorber le maximum d’informations 
possibles, puis je passais l’examen et je réussissais. Dans les 
cours d’ici, ils nous donnent des travaux tous les jours. Chaque 
semaine, tu as quelque chose à remettre et de l’effort à fournir. 

Je m’appelle Sara. Je suis originaire de l’Afrique du 
Nord. Je suis arrivée seule au Québec. Par la suite, j’ai connu 
l’amour de ma vie ici et je me suis mariée. Le français n’est 
pas ma langue maternelle. Actuellement, je suis étudiante au 
doctorat dans une université située hors Montréal. J’aimerais 
souligner le fait que, pour un étudiant international, ce n’est 
pas facile de quitter son pays et de s’implanter dans un autre 
pays, peu importe la durée, une session d’échange comme 
des études pour avoir un diplôme de deux ans ou plus. Pour 
les personnes qui ne vont pas rester longtemps, elles vont 
absorber beaucoup d’informations et être plus ouvertes à la 
nouvelle culture. Étudier à l’étranger, c’est quitter notre pays 
et notre réseau social pour aller à un autre endroit où on n'a 
pas forcément du monde. Il y a des étudiants internationaux 
qui ont des cousins ou des amis déjà implantés ici, mais 
certaines personnes n’ont pas de gens autour d’elles. C’est 
vraiment très négatif sur la santé mentale, surtout pour les 
personnes sociables. En arrivant, je connaissais quelques 
personnes, mais aujourd’hui, je n’ai plus de contact avec 
elles. Ce n’était pas facile de créer un entourage autour de 
moi et d’avoir des gens avec lesquels discuter. 

Mon processus d’adaptation a passé par plusieurs étapes. 
Au début, j’étais ouverte à l’adaptation et je trouvais cela 
vraiment agréable. On appelle cela la « phase d’euphorie ». Tout 
était nouveau et correct pour moi. J’ai suivi mes cours et j’ai 
réussi ma scolarité préparatoire. Après, c’est devenu plus mon 
quotidien et là, j’ai eu un choc culturel. Il y a des choses qui ne 
font pas partie de ma culture et je me demandais comment 
j’allais confronter ça. Au niveau de l’université, ici, il y a ce qu’on 
appelle l’évaluation de l’enseignant ou l’évaluation du cours. 
C’était nouveau pour moi et ça m’a pris du temps pour réaliser 
que donner mon opinion permettra d’améliorer le contenu 
du cours et/ou la façon dont le professeur enseigne son 
cours. J’ai bien compris que l’évaluation est anonyme et 
que mon opinion est protégée. Cette pratique n’est pas 
répandue dans 

L’ajustement de 
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Dans la région où je demeure, qui se trouve hors Montréal, 
les gens parlent en québécois et préfèrent que tu ne parles 
pas anglais. Ce n’est pas Montréal où ils te disent partout 
« Bonjour, Hi! » ou « Bonjour, Hello! ». C’était tout un défi pour 
moi de sortir de ma zone de confort. Imaginons quelqu’un qui 
préfère parler en anglais et qui se trouve face à une réalité où 
il doit parler et communiquer ses besoins de base en français 
(même pour acheter une baguette) et rédiger tous ses travaux 
universitaires en français aussi. Pour m’adapter à ça, j’ai côtoyé 
du monde avec lequel je me sentais à l’aise. Je leur parlais en 
anglais et ils me répondaient en français. Puis, à force de forger, 
on devient forgeron. À force de les entendre parler français, 
j’ai commencé à bien parler la langue. Je ne sais pas par quels 
mécanismes, mais j’ai même adapté ma façon de sortir les 
mots en québécois. La barrière de la langue ne m’a pas privée 
d’avoir des A+ et de bonnes notes et de parler avec du monde 
de la société québécoise. À force de perfectionner ma langue 
française, ça me permet de montrer que je suis une personne 
vraiment sociable qui n’arrête pas de parler et qui n’est pas 
gênée de s’exprimer. Je suis fière de réussir à perfectionner 
mon français, car ce dernier n’était pas impeccable. J’ai aussi 
réussi à dénouer le nœud psychologique entourant le fait que 
je n’aime pas parler et m’exprimer en français.

Au niveau de la société, je ne sais pas si je vais utiliser le 
mot « m’adapter », car je garde encore mes racines et j’en suis 
vraiment fière. Je garde aussi mes mœurs et mes traditions. 
Je suis une personne musulmane donc j’ai mes pratiques pour 
ne pas me perdre. Je n’ai pas besoin de m’adapter à la société 
québécoise pour ça. Je m’adapte à mon quotidien et à ma vie. 
J'ai mon espace et mon monde qui me permettent d’exercer 
mes pratiques. L’adaptation est, par exemple, pour trouver des 
endroits où faire mon épicerie puisqu’au départ, c’était difficile 
de faire ça et de trouver du monde avec qui je m’entends. Je 
ne sais pas ce qu’on entend par adapter. Je n’ai pas besoin 
de m’adapter, mais j’adapte mon environnement à ce que je 
suis. Honnêtement, tous les défis par lesquels je suis passée 
m’ont permis d’être une personne meilleure de mes versions 
précédentes. Dans un parcours de doctorat qui n’est pas d’une 
année ou deux, j’ai passé par plusieurs phases. J’avais de la 
détermination à vraiment m'intégrer à la société québécoise et 
à l’université. J’espère que j’ai trouvé ma place et que j’arrive 
à ma diplomation. J’espère que j’ai achevé la fin du doctorat 
parce que je suis vraiment fatiguée.

Pour moi, le bien-être c’est lorsqu’une personne trouve 
un sens à sa vie. Dans mon cas, le sens de ma vie implique 
deux axes fondamentaux. Le premier axe est purement 
académique  : réussir mon doctorat et être impliquée dans 
la recherche académique et l’enseignement universitaire. 
C’est parmi mes objectifs de vie et c’est ce qui fait réellement 
mon bonheur et mon bien-être. Le deuxième axe est lié à la 
famille  : bâtir une famille et être entourée de mes proches 
qui sont parmi les éléments fondamentaux qui constituent 
mon bien-être.

C’était quelque chose de particulier et je n’étais pas habituée au 
niveau du système de l’éducation. Je ne connaissais pas les façons 
de faire d’ici, mais j’ai su m’adapter et me conformer moi-même 
à ce système d’éducation. Quand j’entendais les gens d’ici chialer 
d’avoir quatre ou cinq cours, je me demandais pourquoi puisque 
dans mon pays natal, j’avais quatorze cours et je réussissais. 

Mais, ici c’est très demandant. Les professeurs donnent 
beaucoup de charges à l’étudiant. Donc, quand tu suis deux 
cours, tu ne le fais pas pour le plaisir et ça va prendre beaucoup 
de temps. Je n’ai jamais pris quatre cours ici puisque, dans 
mon programme de doctorat, je n’ai pas besoin d’aller jusque-
là par session. Dans mon programme, c’est rare que je voie du 
monde suivre quatre cours par session. Si tu prends quatre 
cours, c’est très demandant. Tu n’as pas le temps de travailler 
ailleurs et tu n’as pas de vie sociale. Autre chose, certaines 
façons de faire au niveau de la recherche sont différentes ici. 
Je suis impliquée dans une association étudiante et j’ai côtoyé 
beaucoup d’étudiants internationaux. J’ai constaté que, moi 
et les étudiants internationaux, avons différentes façons de 
faire au niveau de la recherche, des citations, etc., ce qui ne se 
conforme pas aux normes canadiennes et québécoises. Alors, 
j’ai été obligée de me conformer à ces normes. J'ai eu un choc, 
je l’ai absorbé, je l’ai accepté et, après ça, je me suis conformée 
aux exigences. Je n’avais pas le choix. Il fallait s’adapter à ces 
affaires. Une autre nouvelle chose pour moi est que, dans mon 
pays, on ne chiale pas sur les professeurs. C’est moins répandu. 
Je le faisais, mais ça ne plaisait pas à mes professeurs et à mon 
entourage. Ici, je me suis trouvée dans mon habitat naturel. 
Quand je critique une façon de faire de quelqu’un d’autre, peu 
importe la hiérarchie, ça donne une rétroaction positive. Le 
monde le prend positivement parce qu’ils veulent s’améliorer. 
Dans mon pays natal, je donne mon avis pareil, mais ce n’est 
pas sûr qu’il y aura du monde qui l’accepte. 

La barrière de la langue m'a aussi été problématique 
parce que je ne comprenais pas l’accent québécois en arrivant. 
J’appelle le français d’ici le français canadien puisque ce n’est 
pas le français auquel j’étais habituée. Je ne comprenais pas 
ce que les gens disaient, comme, lorsque quelqu’un me disait :  
« À mané  », je ne savais pas ce que c’était. Mais, à force de 
demander et de poser des questions, étant curieuse, j’ai fini par 
comprendre qu’ils voulaient dire « à un moment donné ». Ainsi, 
les étudiants internationaux ont beaucoup d’ambiguïté et ne 
peuvent pas comprendre tout ce qui est dit. De mon côté, ça m’a 
pris six mois d’observation, bien que je sois une personne très 
sociable qui parle beaucoup. Je restais calme ou je ne parlais pas. 
Cela avait pour effet d’avoir des sensations mitigées sur mon 
moral et ma personne. Je n’aime pas la langue française et il se 
peut que ce soit psychologique. Même dans mon pays d’origine, 
je n’aimais pas parler en français et je ne sais pas pourquoi! J’ai 
plus de facilité à parler et à comprendre l’anglais. Alors, je parle 
anglais avec les gens qui ne parlent pas ma langue maternelle et 
dans ma langue maternelle avec les gens qui savent la parler. Je 
sais que le Québec est francophone, mais à quel degré?
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même expérience que moi. Ça donne plus de crédibilité et plus 
de sens à la conversation. Je me dis : « Ils sont passés par là, ça 
se peut que je sois capable aussi ». C’est important pour moi et 
je finis par me dire qu’ils sont des êtres humains comme moi.

À mon université, il y a un service que j’apprécie beaucoup 
puisqu’il fait vraiment de l’excellent travail. Au sein de ce 
service, ils savent que le parcours des étudiants n’est pas 
facile. C’est un service aidant, qui offre des ateliers de yoga et 
de zoothérapie, par exemple. Lorsqu’on participe, même pour 
quelques minutes, ça nous sort de notre cadre et on oublie 
qu'on est à l’université. On met de côté nos obligations et le 
fait de devoir être performant. L’université essaye aussi de 
rendre le campus agréable pour étudier. Dans la bibliothèque, 
où les doctorants sont souvent, il y a des endroits agréables 
où on peut avoir une détente d’une quinzaine de minutes. Les 
endroits de détente de notre pavillon sont agréables. Il y a des 
jardins avec des chaises, une capsule où on peut faire une sieste 
avec de la musique calme, des hamacs dans lesquels on peut 
se reposer pour quelques minutes. Les étudiants apprécient 
vraiment les endroits de verdure et ça devient comme un refuge 
pour eux. À l’université, j’ai mes coins refuges parce que c’est 
calme. Ils me permettent d’organiser mes idées quand elles 
sont vraiment éparpillées. Par exemple, je peux m’approprier 
un hamac quelques minutes pour ce faire. 

Mon processus d’adaptation n’a pas été rapide. Je l’ai 
fait à ma propre manière. J’ai des amis qui se sont adaptés 
rapidement à travers des implications étudiantes dans les 
associations ou à travers des comités. Dans mon université, 
les comités, il y en a en vrac, comme disent les Québécois, 
et ça permet l’intégration universitaire. J’emploie le mot 
«  intégration » que je trouve meilleur qu’« adaptation ». En 
fait, j’ai pris du temps pour perfectionner mon français et mes 
façons de faire dans les études. Après ça, j’ai eu le temps pour 
m’impliquer à l'université. Je suis une étudiante internationale 
et j’ai eu de la difficulté. Je suis une personne altruiste quand 
même. Même dans une société individualiste, je garde mon 
altruisme et je suis fière. Je ne voudrais pas que le monde 
passe par ce que j’ai passé, car c’était vraiment très difficile. 
Donc, j’essaye de trouver comment je peux être utile pour la 
communauté universitaire. 

Parmi les choses que j’ai trouvé utiles, il y a le fait de 
m’impliquer auprès d’une association. C’est un parcours 
de combattant là-bas. Je ne parle pas des étudiants 
internationaux qui viennent de l’Europe, par exemple, 
mais de ceux qui viennent de l’Afrique du Nord, d’Afrique 
subsaharienne ou d’Haïti, disons ceux qui viennent des pays 
en voie de développement ou sous-développés. On n'a pas les 
mêmes moyens et les mêmes ressources là-bas. Par exemple, 
pour effectuer mes recherches de mémoire de maitrise et 
avoir accès au savoir et aux articles, je devais consulter un 
site piraté dont les liens changent souvent. Dans des pays 
de ce genre, les étudiants apprennent par eux même et vont 
avoir de l’information pas 100 % correcte de leurs directions, 

Pour me sentir bien, ma psychologue et ma famille m’ont 
aidée. Ma famille est un axe très important dans ma vie et je 
ne peux pas le nier. Ma psychologue me connait assez pour me 
dire « Tu es en harmonie avec toi-même » parce qu’elle m’a dit 
que, la première fois que je l’ai rencontrée, je lui ai dit que je 
veux avoir mon doctorat. Récemment, elle m’a posé la même 
question et je lui ai répondu la même chose. Elle me dit qu’elle 
apprécie le fait que je sois fidèle à moi-même et à mon objectif, 
malgré tout ce qui s’est passé avec moi. À travers tout ce que 
j’ai vécu, je n’ai pas oublié le doctorat. En fait, j’ai fait appel à 
l’aide d’une psychologue depuis le début. Au centre d’aide aux 
étudiants de mon université, il y a des étudiants qui demandent 
un intervenant, mais moi j’ai choisi une psychologue. Lors de 
mes suivis psychologiques, ma psychologue m’explique les 
difficultés et comment je peux les surmonter, comme quoi 
faire quand j’ai des idées noires. Mine de rien, ce n’est pas 
facile de faire un doctorat et ça explique le fait qu’il n'y a pas 
beaucoup de monde qui le fait. C’est vraiment un parcours très 
long. On oublie souvent aussi qu’on est des femmes et juste 
être une femme est un travail à temps plein avec toutes les 
hormones et leur changement. À cela s’ajoute le fait de penser 
à notre avenir. Ça prend de l’endurance, de la persévérance et 
beaucoup de détermination. C’est quelque chose que soit tu 
l’as soit tu ne l’as pas. Ces qualités sont comme le kérosène de 
mes sentiments qui m’aide à avancer.

À certains moments, on oublie pourquoi on est ici, on 
est tanné et on oublie notre objectif carrément. À l’un de mes 
examens, j’avais appelé mon directeur de recherche et je lui 
avais dit : « Je ne veux plus ça ». Quand tu es vraiment dans le 
tourbillon, tu oublies pourquoi tu es là, pourquoi tu fais tous 
ces efforts, pourquoi tu t’es éloignée de tes bien-aimés et de tes 
parents. On se demande aussi souvent « Est-ce que ça vaut la 
peine? » puisqu’on a de la misère à voir la fin du parcours. Mais, 
il y a du monde comme ma direction qui me dit : « Non Sara, tu 
ne vas pas lâcher ça! ». Une autre personne de mon entourage 
m’a dit : « Tu es encore jeune. J’ai eu mon doctorat à 37 ans ». 
Puis, tu te dis « Oh mon dieu! » et ça te permet de résister. 
Les gens qui sont passés par le doctorat peuvent reconnaitre 
le calvaire.

Quand mes directeurs de recherche partagent avec moi 
leurs expériences de recherche, ça me réconforte, ça m’aide 
et ça me rappelle mon objectif. Quand j’ai recours à eux, 
ils m’aident beaucoup. En fait, quand je suis bloquée, ils 
interviennent et me guident. Quand ils interviennent pour 
discuter non pas concernant mes recherches mais pour parler 
de leur vécu, c’est parce que j’ai atteint le summum de ma 
difficulté. J’essaye d’éviter de les solliciter pour ça puisque je 
sais qu’ils sont débordés et que j’ai des ressources. Ma famille, 
mon conjoint et ma psychologue m’aident vraiment beaucoup. 
J’apprécie le fait d’être ouverte et de montrer mes sentiments 
à mes directeurs de recherche. Je sens quelque chose de 
commun avec eux quand ils partagent leurs expériences avec 
moi, car, même si ma psychologue me suggère des pistes, ce 
n’est pas comme lorsque ça vient d’une personne qui a vécu la 
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Je n’avais pas le réflexe d’aller chercher l’information. Je ne 
sais même pas ce que j’ai cru. Mais, je ne suis pas l’ancienne 
version de Sara et je ne serai pas cette version dans le futur, 
puisque j’espère m’améliorer avec le temps. En effet, les 
étudiants internationaux payent pour les services, mais ils ne 
connaissent rien. Même pour l’aide psychologique, c’est mal 
vu dans ma culture. Or, quand tu parles avec quelqu’un, tu 
as vraiment besoin de ça. C’est une personne professionnelle 
qui va te suggérer des pistes, qui va changer ta perspective 
de voir les choses. Ce sont vraiment des techniques. Ce n’est 
pas quelqu’un qui va se moquer de toi, ce n’est rien de tout ça. 
Il faut prendre soin de sa santé mentale comme de sa santé 
physique. Quand tu es grippé, ça se voit et ça impacte tant 
la productivité et le physique que tu vas consulter. La santé 
mentale, c’est silencieux. Si tu ne prends pas soin de la situation, 
tu vas te trouver dans une impasse, puis la marche arrière 
peut être difficile. Quand des étudiants venaient dans notre 
local de l’association, je leur expliquais ce que je connaissais 
et je les orientais vers des ressources comme la bibliothèque 
qui est une mine d’or offrant beaucoup de consultations (en 
recherche, en français, en bureautique, etc.). Je suis vraiment 
reconnaissante pour tous les services de la bibliothèque. 
Il ne suffit pas d’orienter les étudiants. Je leur demande 
aussi d’avoir la curiosité d’aller chercher l’information. Voilà 
comment rendre mon expérience plus utile au monde. 

Pour me sentir bien, je me rappelle toujours mon objectif 
initial « Pourquoi je suis au Canada? Pourquoi j’ai quitté ma 
famille et ma zone de confort? ». La réponse est : « Pour mon 
doctorat ». Donc, tout ce que je fais est de poursuivre mon 
objectif initial et primordial. Je dirais que c’est ma mère qui 
m’a aidée le plus pour ça. Je l’appelle à chaque fois et elle 
me rappelle mon objectif (faire un doctorat) de l’avoir quitté 
et de m’être éloignée de mon pays d’origine. En outre, j’ai 
réalisé plusieurs choses dans ma vie et je dis ça à mes amis 
qui n'arrêtent pas de rire de moi du fait que c’est une décision 
atypique et qui ne se conforme pas avec le parcours de la 
majorité des gens (avoir un diplôme de premier cycle ou de 
deuxième cycle, travailler, se marier ou être en couple et avoir 
des enfants). Ce n’est pas tout le monde qui va choisir de vivre 
dans la précarité et l’incertitude en vue de finir son doctorat. 
Je suis quelqu’un qui veut avoir son doctorat et je voudrais 
travailler dans le monde académique par l’entremise de la 
recherche académique et de l’enseignement universitaire. En 
même temps, je ne voudrais pas que mon doctorat me prive 
d’avoir une vie sociale et je ne voudrais pas finir ma vie avec un 
chat et un doctorat. Mon objectif est le doctorat, mais je veux 
avoir une famille aussi. Je ne voudrais pas qu’en entrant à la 
maison, mon chat m’accueille. Je voudrais que mon enfant le 
fasse. Je voudrais du bruit dans ma maison. 

Ce que j’ai fait aussi pour me sentir bien est d’avoir mon 
propre avenir. Alors, continuer mes recherches et chercher 
quelque chose qui m’attire le plus. Au cours de mon parcours 
d’adaptation, j’ai changé mon sujet de thèse, qui ne m’aidait 
pas vraiment à l’avancement de la thèse. Il fallait choisir 

comme la manière de citer et de chercher des informations. 
Ça se peut qu’il y ait une base de données accessible. Mais, 
dans ma faculté, l’accès aux journaux scientifiques était ouvert 
uniquement aux professeurs. Ce n’est pas normal, les bases de 
données bibliographiques en ligne devraient être accessibles à 
tous et ce n’est pas une faveur. Je trouve que les façons de faire 
dans ces pays, dont mon pays natal, ne sont pas les mêmes que 
celles des pays développés comme le Canada. 

Alors, à travers mon implication à l’association, je 
sensibilisais les étudiants qui viennent de ces pays comme 
mon pays d’origine et je leur montrais comment faire les 
choses dans les règles de l’art. J’orientais souvent les étudiants 
aux services de la bibliothèque et je leur expliquais en disant : 
« C’est gratuit. Sens-toi pas mal. Demande la formation ».  
À travers ça, je sens que j’ai aidé d’une façon, même si elle 
est moindre. J’ai appris de mon expérience et je ne veux 
pas que le monde fasse la même chose que j’ai faite ou par 
laquelle je suis passée. Je sensibilisais à propos du plagiat, 
les citations et tout ce qui est en relation avec la recherche 
bibliographique. Avec l’association, j’ai aussi organisé des 
séances de rédaction et je motivais les étudiants en disant : 
« Peu importe l’objectif que tu as, une dissertation, votre 
thèse, un article. Venez nous rejoindre, nous atteindrons nos 
objectifs ensemble ». J’encourageais les étudiants en disant 
que nous offrons une activité de ressourcement gratuite pour 
eux et que nous avons du café et des collations. Organiser 
les séances de rédaction me permettait aussi de participer 
et j’adore ça, puisque ça me permet d’avancer mes travaux 
académiques pendant la journée. 

Puisque j’ai vécu de l’isolement et des déceptions, j’ai 
essayé d’aider les gens à sortir de leur isolement parce qu’au 
doctorat, nous sommes en isolement. Et c’est encore pire pour 
un étudiant international loin de sa famille et de ses amis. Dans 
ma position, j’ai essayé d’aider et là, il y a une communauté 
étudiante qui me connait et m’écrit pour me demander le 
moment de la prochaine séance de rédaction. Pour les séances 
de rédaction, c’est toutes disciplines confondues. Dans 
certaines séances, on inclut même une petite pause de yoga 
grâce à des collaborations avec des services de l’université. 
Pour maintenir les séances de rédaction, je cochais toutes les 
personnes inscrites. Après la séance, je leur envoie un courriel 
de remerciement avec un lien de groupe Facebook fermé pour 
qu’ils se joignent en vue de garder contact, s’ils le désirent. 
De plus, pendant les moments de pause de 10 minutes, les 
étudiants tissent des liens avec les gens qui partagent le même 
calvaire qu’eux (les études). Je leur dis aussi souvent qu’ils 
peuvent s’organiser seuls pour faire des séances de rédaction 
en réservant un bureau et en travaillant avec la technique 
Pomodoro, puisque si on travaille quatre heures de suite, on 
tombe malade. 

À travers mon implication à l’association, j’ai connu des 
gens qui ne connaissent rien des services de l’université. 
Quand je suis arrivée, il y a des années, je ne connaissais rien. 
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pour moi de rester en bonne santé. Quand j’étais dans mon 
pays, je me demandais comment ils grossissent en Amérique 
du Nord. Après un bout de temps vécu en Amérique du Nord, 
j’ai réalisé que c’est finalement à cause de la malbouffe, sans 
nutriments qui comblent une faim. 

Je ne mange pas dehors, d'un, pour économiser de l’argent 
puisque je vis de la précarité financière au vrai sens du terme 
et, de deux, je veux rester en bonne santé. Alors, les dimanches 
par exemple, je prépare beaucoup de soupes et j’en congèle 
dans des pots Mason. Je prépare aussi des sauces au préalable 
pour bouillir juste des nouilles ou des pâtes en semaine, 
en rentrant chez moi. Cela me sauve du temps puisque je 
cuisine beaucoup de recettes de mon pays natal qui prennent 
beaucoup de temps de préparation et de cuisson. C’est aussi 
important pour moi de manger beaucoup de légumes verts. 
Je nettoie donc beaucoup des légumes que je mets dans mon 
réfrigérateur. Ça me prend environ 30 minutes à tout laver et 
j’en ai pour toute la semaine pour une salade et pour manger. 
Je prends soin de moi-même parce que j’ai réalisé que c’est très 
important pour moi que ce soit organisé chez moi et que je 
mange bien. Je prends également du temps pour me reposer 
en fin de semaine puisque même le chercheur le plus productif 
du monde a besoin de temps pour se ressourcer. Pour moi, me 
ressourcer et prendre soin de moi, c’est me reposer, cuisiner et 
garder mon espace propre. 

quelque chose qui m’attire et qui me pousse vers l’avant. Le 
changement du sujet de thèse comme tel n’a pas été facile, 
surtout par rapport à ma relation avec ma direction de 
recherche. Ainsi, je travaille bien sur mon sujet et ça me pousse 
vers l’avant. Travailler sur ce que j’adore est très important 
pour moi, car c’est la raison pour laquelle je me réveille le 
matin. C’est très lourd de travailler sur quelque chose qu’on 
n'aime pas. C’est comme mourir. Si je suis ici volontairement, 
c’est pour faire quelque chose que j’aime, pour être le capitaine 
de mon propre navire et être en contrôle de mes affaires. Même 
mon sujet précédent, il n’y a personne qui me l’a forcé. Je l’ai 
fait volontairement, mais à un certain moment, je n’étais plus 
passionnée par le sujet et je suis devenue fatiguée. 

En outre, pour me sentir bien dans mon processus 
d’adaptation, le plus important est de garder mes racines, 
mes mœurs et mes pratiques culturelles et religieuses pour 
ne pas me perdre, parce que quand tu sors de ta zone de 
confort, c’est le chaos. Par exemple, j’ai besoin de me garder 
le mois de ramadan, mais pas besoin de dire au monde que je 
le fais. J’aime bien réserver cet aspect de ma vie privée pour 
moi. Je dis souvent à mon conjoint et à mes amis : « J’ai 365 
jours avec vous, sauf 30 jours du ramadan avec moi-même. Si 
vous avez des évènements, des sorties ou un rythme de vie 
que vous aimeriez partager avec moi, désolée je ne suis pas 
disponible pendant ce mois. Voici mon horaire et mon rythme 
quotidien pendant ce mois. Je ne vous demande pas de vous 
adapter au mien. Laissez-moi le vivre et après ça, on revient 
au quotidien  ». Même l'aspect culturel est très important 
pour moi. Plus je m’éloigne physiquement de mon pays, plus 
j’en deviens proche mentalement. Après la phase d’euphorie 
et de découverte, ça se calme et tu reviens vers tes racines et 
la base qui est déjà enregistrée et faite. Si tu peux modifier, 
tu peux modifier des choses légères. Tu ne peux pas changer 
qui tu es, c’est déjà fait. Je ne suis pas la plus pratiquante au 
monde, mais le minimum est très important pour moi. Cela 
me rassure et je me sens mieux en gardant mes principes et 
mes racines et mon tout. J’aime bien la diversité et l’ouverture 
à d’autres cultures, mais j’aime bien aussi garder du monde 
qui me ressemble. C’est vraiment représentatif. J’ai des amis 
qui ont le même background que moi. C’est vrai que j’aime 
l’ouverture à d’autres choses, ça ne me dérange pas, mais la 
base est la même. 

Par ailleurs, pour me sentir bien, j’ai appris à prendre soin 
de moi. Avant, j’étais l’enfant gâtée qui ne fait pas ses affaires 
comme la bouffe et le rangement. Il y a du monde qui trouve 
normal le fait de rentrer chez eux et de trouver le chaos. Ils 
trouvent normal aussi le fait de ne pas savoir cuisiner pour 
manger. Pour moi, ma demeure doit être propre. J’ai découvert 
que cuisiner m’aide à me sentir bien. J’aime bien prendre 
soin de moi-même et manger quelque chose qui a de l’allure. 
J’ai commencé à transmettre à mes amis des astuces qui 
permettent d’optimiser le temps de rédaction et le temps passé 
à préparer des repas aussi. Une cheffe et une future docteure 
en même temps…ce n’est pas évident! C’est très important 
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Je m’appelle Zahra. Je viens de l’Afrique du Nord et le 
français n’est pas ma langue maternelle. Je suis étudiante au 
doctorat dans une université montréalaise. En arrivant au 
Québec, j’ai rencontré plusieurs difficultés que je vais citer par 
catégories. Au niveau académique, c’est vraiment différent que 
dans mon pays natal. Pour faire face à ça, au début, j’ai essayé 
de parler avec des Québécois pour comprendre le système 
de notation, le fonctionnement, comment ils s’organisent, 
comment ils révisent pour les cours et comment les professeurs 
évaluent. Même en obtenant ce genre d’informations, j’avais 
l’impression que j’étais toujours en retard, dans le sens où 
je n’étais pas capable de déposer un travail à temps. Obtenir 
un A+ était pour moi trop difficile et j’ai réussi à en avoir 
un une seule fois. Le système était tellement différent que 
j’avais toujours l’impression d’être la dernière de la cohorte 
à avancer et que j’étais toujours la plus bête par rapport aux 
autres, surtout que ma maitrise n’était pas en français, que 
mon doctorat est en français et que je n’ai pas pris de cours 
de français. Honnêtement, cela m’a vraiment affectée. Durant 
les deux dernières années, c’était horrible pour moi parce 
que, dans mon pays, j’étais habituée d’être toujours parmi 
les meilleurs, raison pour laquelle j’ai eu une bourse pour 
compléter mon doctorat ici. 

Aussi, les cours sont différents de ceux de mon pays 
d’origine. Ici, il y a toujours l’aspect réflexion et analyse. Chez 
nous, on n’a pas ça. Chez nous, c’était toujours des trucs factuels, 
genre « Tu me redonnes ce que je t’ai donné ». Du coup, je n’étais 
pas capable de suivre l’ordre normal de scolarité prévu incluant 
cours, examens et terrain. Ainsi, je n’ai pas avancé les premières 
années. En cours de scolarité, j’ai changé de programme d’études 
et de direction de recherche, chose qui m’a vraiment impactée. 
J’ai déprimé environ deux mois à cause de ça. C’était tellement 
horrible ce que j’ai vécu pendant cette période. Il m’arrivait de 
me réveiller le matin et de ne pas pouvoir me lever de mon lit. Je 
n’avais pas la motivation de le faire puisque je trouvais que ma 

présence n’allait rien ajouter au monde, que je n’avais aucune 
valeur pour l’humanité. Je trouvais que ma présence était comme 
mon absence. Je ressentais que j’étais juste perdante et que 
c’était mieux de mourir que de vivre. J’avais ce genre de pensées 
qui devenaient de plus en plus sombres. Si ces pensées arrivent 
un jour, elles se reproduisent le deuxième jour, le troisième jour 
et ainsi de suite. Puis, rien n’a de sens, ni les études, ni le travail, 
ni la famille. Tu te poses juste la question : « Pourquoi je suis 
là? ». Pendant cette période, je me culpabilisais beaucoup d’une 
façon maladive en me disant : « Tu es nulle. Tu es capable de 
rien. Tu ne devrais pas être là. Il y a beaucoup de personnes qui 
méritent d’être là et pas toi ». Je le disais à haute voix puisque je 
voulais être la meilleure et que je n’étais pas capable. Ce n’était 
pas sain du tout.

Quand je me compare avec mes collègues, ça me stresse 
beaucoup, car on a tous commencé de zéro. Je trouve que 
toute la cohorte a avancé sauf moi et ça me gêne énormément. 
Dans ma tête, ce n’est toujours pas suffisant ce que je fais par 
rapport aux autres puisque je me compare beaucoup. De plus, 
je ne me sens pas soutenue par quelqu’un. Je suis laissée à 
moi-même. Rien ne me fait plaisir. Même si je sors ou que je 
vois mes amis, je suis triste. Même quand je travaille, je suis 
triste. Je suis triste en tout temps et j’ai l’impression que rien 
ne fonctionne. Par ailleurs, je me dis que même si je finis mon 
doctorat, les postes ici sont vraiment compétitifs et parfois, on 
sait quelle personne va avoir quel poste. J’ai l’impression que 
mon dossier est nul par rapport aux autres, surtout par rapport 
aux Québécois. Leurs dossiers sont vraiment impressionnants 
puisqu’ils ont cumulé beaucoup d’expériences avant de 
commencer leur doctorat. Cela me frustre un peu. Je me dis : 
« Et si je finis et je ne trouve pas un travail? ». Tout le monde 
dit que c’est très compétitif et que ce ne sont pas tous les 
doctorants qui vont trouver des emplois à l’université après la 
diplomation. Tout le monde nous dit qu’il faut avoir un plan B. 
Cela me rajoute plus de pression. 

Récit de Zahra

Me sentir bien face à       
l’incertitude de 
l’avenir 
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C’est tellement incertain. Imaginons qu’après un bac + 
10 ou 11 ans, tu ne trouves pas un emploi. C’est vraiment le 
cauchemar. Aussi, je ne suis pas résidente et je dois travailler 
à temps plein pour avoir ma résidence permanente. Tout ça 
met plus de couches de stress. Ce qui me rend triste c’est la 
peur de l’échec et le fait de me considérer dans l’échec. Je me 
pose souvent des questions du genre : « Pourquoi choisir un 
domaine d’études d’un bac + 10 alors que le travail n’est pas 
certain? Pourquoi je suis dans ce pays? Pourquoi je n’ai pas 
beaucoup travaillé pour avoir des bourses ou suivre le parcours 
de scolarité prévu? Pourquoi avoir choisi cette direction de 
recherche? Pourquoi en colocation? ». J’avais l’impression 
d’échouer chaque choix fait dans ma vie. C’était comme si 
toute ma vie a été mal choisie et que je n’avais rien réussi. J’ai 
toujours eu l’impression que je n’ai rien fait de bien. 

En fait, j’étais tellement excellente dans mon pays d’origine 
que l’échec scolaire était en bas de ma liste. C’était une chose 
qui n’était pas prévue du tout. Je m’attendais à autre chose 
et à d’autres difficultés que les difficultés académiques. Alors, 
quand je me suis sentie en bas de la liste, ça m’a tellement 
gênée. Avant de venir, j’avais des attentes et tellement de 
belles choses dans ma tête. Je m’attendais à finir ma thèse 
en quatre ans, à avoir mon propre studio pour habiter toute 
seule, à travailler et exceller, à avoir des publications et des 
conférences internationales et à rencontrer l’amour de ma vie 
pour vivre ensemble. J’avais toute cette image. Pour le côté 
émotionnel, je pensais que les hommes de mon pays natal qui 
sont ici sont la crème de la crème puisqu’ils sont sélectionnés 
dans le processus d’immigration, mais quand je suis sortie 
avec des hommes d’ici, j’étais choquée et gênée. Disons que 
mes attentes étaient irréalistes par rapport à tout. 

Au doctorat, le rôle de la direction est vraiment crucial. 
Je pense que c’est elle qui détermine la scolarité et la réussite. 
Quand je vois mes amis, leurs contrats et leurs publications 
sont toujours à travers leurs directions de recherche. Même 
les progressions, c’est toujours grâce à la direction. Ce n’est pas 
mon cas. Ma direction actuelle est tellement débordée qu’elle 
n’a pas le temps de me rencontrer aux deux semaines ou à 
chaque mois. Si je finis un travail, elle le commente vraiment 
d’une manière détaillée, mais parfois je ne peux pas avancer 
sans la rencontrer. Ma direction trouve que nous sommes des 
adultes. Son rôle n’est pas de me stresser, me pousser et me 
fixer des dates limites. Mais, pour moi, c’est très important 
de fixer des dates limites parce que si tu me donnes des dates 
limites, j’avance mieux. Si on se fixe des rencontres de suivi, 
disons aux deux ou trois semaines, pour lui dire ce que j’ai fait et 
avancé, je sais que ça va vraiment m’aider. Malheureusement, 
elle est vraiment trop occupée pour faire ça. L’autre fois, je lui 
ai demandé si on pouvait organiser une rencontre aux deux 
ou trois semaines environ puisque je ne pouvais pas avancer 
toute seule. Je n’étais vraiment pas capable. Au début, elle m’a 
dit oui, mais après je lui ai écrit et elle n’a pas répondu. J’ai 
donc continué toute seule, car il faut finir. Ainsi, un travail 
nécessitant une semaine me prend trois semaines et je n’arrive 

jamais à finir. Pour cette difficulté, je galère toujours et je n’ai 
pas encore trouvé de solution.

Vers la fin de ma deuxième année, j’étais vraiment tannée. 
J’ai donc fait appel à l’aide psychologique de l’université 
puisque je n’avais personne avec qui partager mes soucis. Je 
connais du monde, mais je n’ai jamais partagé avec eux mes 
problèmes. Quand je sors avec mes amis, j’ai l’air d’être la plus 
heureuse du monde. Mais, c’est juste un masque que je porte. 
Je ne suis pas comme ça. Puisque je n’étais plus capable, je les 
ai appelés en disant : « Je dois passer mes examens, mais j’ai 
envie de tout arrêter. Je suis tannée et je ne peux pas finir. 
Je ne comprends rien. Mon projet de recherche n’avance pas. 
Mes notes sont horribles ». Mes résultats étaient bons, pas 
horribles. C’est juste que je n’étais pas habituée à ces résultats. 
J’étais toujours top. Avec du soutien, des suivis et des conseils, 
une psychologue du centre d’aide m’a aidée à finir mon examen 
puisque je n’étais pas capable seule et je l’ai réussi. Le fait que 
je sois en contact avec elle était bien pour moi, sinon j’allais 
tomber dans l’isolement.

À travers l’aide psychologique, ce qui a vraiment été aidant, 
c’est le suivi puisque, quand je rencontrais la psychologue 
chaque semaine, elle me demandait ce que j’avais fait, combien 
d’heures de travail j’avais faites, si j’avais fait quelque chose 
pour le fun et pour m’amuser…etc. Elle me demandait de 
bouger, même quand je n’en avais pas envie. Elle me demandait 
de le faire surtout quand j’étais face à l’ordinateur et que je 
n’arrivais pas à avancer, car je n’ai pas le réflexe de bouger. 
Je peux passer trois ou quatre heures devant l’ordinateur en 
lisant le même paragraphe 1 000 fois sans lâcher et sortir. Elle 
me demandait de ne pas faire ça et de bouger, pour faire une 
petite marche ou quelque chose qui me fait plaisir. Je savais 
que ça n’allait pas m’aider, mais elle m’a suggéré de l’essayer, 
disant que les résultats se verraient plus tard puisque l’envie 
finirait par arriver. Parfois, même si je ne voulais pas faire 
quelque chose, je le faisais parce que je savais qu’elle allait me 
demander ce que j’avais fait. Avec le temps, ça m’a aidée.

Après ça, pendant des mois, je n’ai pas touché à mes 
études. J’ai juste travaillé. Et le fait de travailler m’a fait 
bouger, même si ce n’était pas sur ma thèse. Le fait de produire 
dans mon travail m’a aidée à me distraire. Je faisais au moins 
quelque chose qui me gardait occupée. Le fait d’être occupée 
et de ne penser à rien aide. Je travaillais donc beaucoup en 
alternant plusieurs contrats. À certains moments, je travaillais 
le jour et le soir. J’étais occupée et c’était bon. Or, mon projet 
de recherche n’avançait pas puisque je l’avais laissé de côté. 
Quand j’ai repris le travail sur mon projet de recherche, j’étais 
très en retard par rapport aux autres étudiants de ma cohorte. 
L’autre fois, je parlais avec ma collègue en disant : « Regarde les 
autres, ils ont déjà des enfants et ils ont quand même avancé 
alors que moi, je m’occupe seulement de moi-même et je ne 
suis pas capable d’avancer selon le cheminement normal de 
scolarité ». Elle m’a répondu que le fait que je sois seule est un 
obstacle que je ne vois pas et que le fait d’être seule n’est pas un 
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Pour moi, le bien-être est le fait de faire une chose dans 
laquelle je me sens utile, donc dans laquelle, j’ai une valeur 
ajoutée. C’est aussi le fait d’être entourée par les gens que 
j’aime et qui m’aiment en retour. Ce sont les choses qui me 
rendent heureuse et par lesquelles je me sens bien. Parfois, c’est 
dans ton travail que tu sens que tu as apporté quelque chose. 
Quand j’ai enseigné, c’était quand j’ai vu que les étudiants 
avaient appris quelque chose. Cela peut s’appliquer dans tous 
les domaines. Alors, me sentir bien c’est quand je sens que je 
suis utile dans tout : avec mes amis, dans mon travail et dans 
mes études. Quand tu es utile, ça rapporte d’autres choses 
aussi. Ça rapporte de l’argent, de la joie, de la satisfaction. En 
fait, ça apporte toutes autres choses. Il y a toujours un retour, 
même pas en termes de matériel, mais tu le sens. Le bien-être 
affecte tout comme la réussite. Si tu ne te sens pas bien, tu ne 
peux rien faire. Quand je ne me sentais pas bien, ça a affecté 
mes études et je n’avançais pas bien. Pour mon travail, je ne 
travaillais pas autant que j’aurais dû. Pour mon entourage, je 
ne voyais pas de gens et je n’étais même pas capable de parler 
avec personne, même ma famille. Ça a affecté ma santé : je ne 
faisais pas de sport, je ne faisais rien et je ne mangeais pas 
bien. 

J’ai l’impression que toute la vie est basée sur le bien-être. 
C’est le point de base. Je trouve que quand tu fais des choses, 
quand tu te sens bien, les résultats sont toujours différents. 
Par exemple, quand tu cuisines quelque chose avec bonne 
humeur, bon esprit et tranquillité, le résultat n’est pas pareil 
que quand tu le fais avec stress, pression et tristesse. C’est la 
même chose dans le travail et les études. Quand tu rédiges dans 
un bon moment tranquille et que tu n’es pas stressée, ce n’est 
pas le même résultat que quand tu le fais quand tu ne te sens 
pas bien, avec stress et tristesse. Le bien-être impacte même 
les relations interpersonnelles. Tu ne vas pas avoir la même 
qualité d’amis ou de contacts quand tu es toujours stressée et 
pas bien. De mon côté, si je vois quelqu’un qui est toujours 
triste et qui ne voit que le côté négatif des choses, j’essaye 
de m’en éloigner. Je ne veux pas avoir de contacts fréquents 
avec lui, contrairement à une personne positive. Les énergies 
positives des gens se transmettent. 

Pour me sentir bien, à l’université, j’ai sollicité le service 
de psychologie pour mes problèmes. Pour les autres petits 
problèmes comme la solitude pendant la rédaction de la thèse, 
le fait de m’impliquer dans une association et d’organiser 
des activités avec elle, comme des sessions de travail pour la 
rédaction, des sorties dans des cafés ou autres, m’a aidée. Le 
fait de rencontrer des gens me fait du bien. J’essaye de sortir 
le maximum possible. Même si je n’ai pas quelqu’un avec qui 
le faire, je prends mon laptop et je m’en vais travailler dans un 
café. C’est bon.

De plus, je suis des ateliers privés de développement 
personnel en ligne, donnés par des coachs de soutien 
moral. Honnêtement, ça m’a beaucoup aidée. Je dois le faire 
quotidiennement puisque si je l’arrête, ça ne se passe pas bien. 

avantage et que je ne devais pas être dure à ce point. Qu’eux, 
ils ont des enfants dont ils doivent s’occuper, ils manquent de 
temps, mais ils sont bien soutenus moralement alors que je 
n’ai pas ce soutien. Elle m’a dit également que je ne devais pas 
dire que je dois finir la thèse en trois ou quatre ans puisque je 
suis seule. J’ai dû l’entendre pour réaliser qu’elle avait raison.

Par rapport au travail, j’avais zéro expérience quand je suis 
arrivée au Québec puisque, dans mon pays, on ne peut pas 
travailler et étudier en même temps, contrairement à ma cohorte 
d’ici où les gens ont minimum dix ans d’expérience. Ils habitent 
ici depuis longtemps et ont beaucoup travaillé. À mon arrivée, 
je ne connaissais rien alors que les autres étudiants étaient plus 
impliqués que moi. Sans oublier la difficulté de la langue et le 
fait que j’ai fait mes études dans une autre langue. La première 
année, je n’ai même pas pu travailler. À ma deuxième année, 
j’ai débuté le travail avec de petites tâches et, petit à petit, j’ai 
commencé à m’impliquer dans des tâches plus complexes. Les 
débuts au travail étaient difficiles parce que, pour l’équipe de 
recherche où je travaillais, je n’étais pas censée commettre des 
erreurs. Étant doctorante, j’étais censée être la meilleure alors 
que c’était correct si d’autres membres de l’équipe commettaient 
des erreurs du fait qu’ils n’étaient pas au doctorat.

À un moment donné, mes collègues avaient transmis 
aux responsables le message que je n’avais pas le niveau et 
que je n’étais pas censée travailler avec eux. Heureusement 
que la responsable a souligné le fait que les mêmes erreurs 
se trouvent dans tous nos travaux. Je savais que, même si le 
français n’était pas ma langue maternelle, je ne commettais pas 
des erreurs flagrantes. C’était horrible le fait de ne pas accepter 
mes erreurs, mais celles des autres. Pendant la période où je ne 
faisais absolument rien sur ma thèse, ma nouvelle direction 
était ouverte à ce rythme. C’était bon et pas bon en même 
temps. Elle m’a laissée tranquille puisqu’elle était au courant 
de ma difficulté au travail. Elle m’a laissée aller selon mon 
rythme. C’était bien au début, mais pas après.

Sur le plan émotionnel, le fait d’être loin de ma famille m’a 
affectée, surtout que je ne pouvais pas leur dire que je n’allais 
pas bien. Je ne le faisais pas pour ne pas les inquiéter puisqu’au 
pire, ils allaient me dire : « C’était ton choix. Reviens! ». J’ai 
tout pris sur mon dos puisqu’ ils rencontraient également des 
difficultés, surtout avec la COVID-19 où je devais les soutenir 
financièrement, chose qui m’a épuisée un peu. Je n’étais pas 
encouragée à leur dire, vu la situation. En effet, je rencontrais 
des difficultés et j’étais inquiète pour ma famille. Le fait d’être 
seule et de voir les autres collègues avec leurs familles et 
enfants m’avait gênée, mais quand tu commences à avoir une 
petite communauté avec laquelle tu parles quotidiennement, 
la pression diminue. En outre, la colocation aussi m’avait 
affectée. C’était l’enfer. Avec les problèmes de la colocation et 
le travail, j’étais brûlée et je n’avais personne avec qui partager 
le tout. La colocation est une des raisons pour lesquelles j’ai 
mis une pause sur ma thèse pendant des mois, même si je 
devais toujours être inscrite à temps complet.
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Depuis ma dépression, j’essaye d’instaurer de petites 
habitudes. Je me suis inscrite à une salle de sport. Les cours 
de sport m’aident beaucoup, surtout ceux en équipe. J’y 
vais seule, mais les cours de groupe comme ceux de tennis 
ou de patinage, etc. m’aident beaucoup. En été, je fais des 
randonnées. J’essaye de bouger puisque si je fais juste étudier 
et travailler, je suis certaine que je vais tomber encore une fois 
dans la dépression. En outre, voyager beaucoup m’aide à me 
sentir bien. Je me motive avec des voyages pour avancer des 
étapes de ma thèse. Ainsi, quand je le fais, je sens que c’est 
vraiment bien mérité. En vue de me sentir bien aussi, j’essaye 
de prendre plus de contrats dans mon domaine et d’avancer 
mon projet de recherche. J’essaye de travailler davantage dans 
mes choses. Avec tout ça, c’est beaucoup mieux. J’essaye, en 
plus, de toujours changer la décoration de ma chambre et 
toujours l’éclairer par l’ajout de guirlandes, de lumières et de 
plantes.

C’est ce que j’essaye de faire. Les petites habitudes comme 
m’acheter des choses pour me féliciter, faire du sport et parler 
avec les gens quotidiennement me procurent du bien-être. 
Chaque jour, j’essaye aussi de faire quelque chose de bien 
pour une autre personne, pour sentir que je ne suis pas inutile 
dans la vie. Par exemple, faire du bénévolat pendant les fins 
de semaine et aider les personnes âgées puisque ça me brise 
le cœur de les voir dans les maisons de retraités. Pour moi, 
c’est vraiment choquant puisque dans mon pays d’origine, tu 
ne vois pas les grands-parents vivre seuls. Ils sont toujours les 
bienvenus dans les maisons de leurs enfants. À chaque fois que 
j’aide une autre personne, je me sens bien, donc c’est utile pour 
moi et pour la personne. C’est gagnant-gagnant!

Par exemple, avant, si une demande de bourse était refusée, je 
criais et pleurais dans ma chambre et j’annulais mes rencontres. 
Mais aujourd’hui, j’ai eu une nouvelle de refus de bourse, j’ai 
continué ma journée normalement et j’ai pris mon lunch avec 
une amie. J’ai laissé les choses avancer et je me suis dit : « C’est 
peut-être pour le meilleur. On ne sait jamais! Ça va me pousser 
à travailler mieux puisque l’année prochaine, je vais payer les 
frais de scolarité par moi-même, car je ne l’ai jamais fait avant ». 
J’essaye maintenant de me concentrer sur l’aspect positif des 
choses et, pour cela, les coachs professionnels m’aident. Ils 
m’aident à développer le côté spirituel et le côté religieux, que 
les choses arrivent pour la bonne raison. Ils m’épaulent pour 
croire que les choses arrivent pour la bonne raison, même si 
on ne le sait pas, c’est bien planifié et c’est sûr que c’est pour 
le bien-être et non pour le mal. Ce genre de pensées m’aident 
beaucoup. La lecture des livres de développement personnel et 
spirituel m’aide également.

La chose qui m’a surtout aidée à me sentir bien est le 
fait d’arrêter les comparaisons avec mes collègues et le fait 
d’accepter que là, je suis dans un nouveau contexte dans lequel 
je ne suis pas la meilleure. Je ne peux pas rattraper les dix ans 
d’expérience qu’ont d’autres étudiants de ma cohorte. Je ne 
peux pas tout recommencer de zéro. Ce n’est pas possible. J’ai 
accepté le fait que je ne vais pas tout avoir et que c’est le choix 
que j’ai fait. Si un jour, je veux faire ça, je peux, mais là, il faut 
finir ce que j’ai commencé. C’est trop tard pour faire quoi que 
ce soit. On ne sait jamais, c’est peut-être pour le mieux. Là, 
je ne me culpabilise pas. Je suis vraiment allée dans l’autre 
sens, comme je me dis : « Là, je dois m’acheter quelque chose, 
comme faire du magasinage ou juste acheter un gâteau pour 
célébrer le dépôt d’un bon travail ». Je me concentre plus sur 
les choses que je suis capable de faire que sur celles que je ne 
peux pas faire. Là, comme je n’ai pas eu la bourse, je me suis 
dit que j’ai déposé un bon dossier et j’en suis fière et que je suis 
même arrivée à le faire. 

Effectivement, j’ai changé ma logique, en me disant, dans 
les jours où je ne me sens pas bien, que je suis capable de donner 
juste 40 %. Ce 40 %, c’est le 100 %. J’essaye d’améliorer ma façon 
de voir les choses parce que, si je vois les choses de mon ancienne 
façon, peu importe ce que je fais, je suis nulle. Même quand 
j’étais critiquée par mes collègues, je disais que j’étais nulle et je 
ne devais pas être dans le projet. J’ai dit à ma collègue que j’allais 
démissionner et que je n’allais pas continuer et elle m’a dit : « À 
quel point tu ne crois pas en tes compétences, c’est incroyable. 
Ton travail est excellent, je ne vois pas où est le problème. C’est 
eux, pas toi ». C’est elle qui m’a convaincue de rester puisque 
j’étais convaincue d’être nulle. Alors, j’ai beaucoup travaillé le 
côté mental. Avant, quand je faisais des choses, pour les autres, 
c’était excellent, mais pour moi, c’était normal. Comme lors de 
l’un de mes examens, avant de le réussir, je trouvais que c’était 
horrible et après, c’était finalement excellent ce que j’ai fait. 
J’ai changé ma perspective de voir les choses grâce à tous les 
services auxquels j’ai fait appel, comme le service de psychologie 
et les coachs professionnels. 
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