
Transition de l’enseignement post-secondaire vers le monde du travail | Centre d’innovation en santé mentale sur les campus  [ 1 ]

[ campusmentalhealth.ca/fr/ ] [ morefeetontheground.ca/fr/ ]

SANTÉ MENTALE SUR LES CAMPUS
C E N T R E  D ’ I N N O V A T I O N  E N

La transition des étudiants-es de niveau postsecondaire après l’obtention 
de leur diplôme

Le passage de l’enseignement post-secondaire vers le monde du travail marque une étape importante pour 
de nombreux-ses étudiants-es, car il peut signifier l’entrée dans l’« âge adulte ». Cependant, la plupart des 
étudiants-es de niveau postsecondaire ne se sentent pas prêts-es à quitter l’école, car ils ou elles ne se 
perçoivent pas comme des « adultes », se sentent frustrés-es et incertains-es, et ont un faible sentiment 
d’efficacité personnelle. Cela entraîne des sentiments de stress, d’anxiété, de dépression, de perte ou de 
chagrin au moment où ils ou elles entrent dans une nouvelle identité sociale, ce qui peut avoir un impact 
important sur leur avenir. 

L’efficacité personnelle est la croyance d’une personne en ses capacités à accomplir une 
certaine tâche ou à atteindre un objectif. 

Défis courants pendant la période de transition

Stress lié à la période post-diplôme        

Perception d’échec si les choses ne se déroulent pas comme prévu ou doute de soi

Changements dans les relations et l’identité      

Défis personnels tels que la discrimination, les traumatismes et/ou le handicap

 
Stratégies pour naviguer  
dans la transition

Les domaines du bien-être
Selon le Center of Youth Wellness San 
Francisco, les pratiques suivantes se sont 
révélées efficaces contre le stress toxique : 

Transition de l’enseignement 
post-secondaire vers le 
monde du travail 

Alimentation équilibrée Exercice régulier/
activité physique

Pratique de la pleine  
conscience/méditation

Relations  
de soutien

Psychothérapie et/ou 
soins psychiatriques

Sortir dans la nature

https://campusmentalhealth.ca/fr/
https://morefeetontheground.ca/fr/
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SE CONNAÎTRE SOI-MÊME 

La connaissance de soi est un aspect 
essentiel de la défense de ses propres 

intérêts, car elle permet de prendre 
conscience de ses besoins, de ses 
valeurs, de ses sentiments, de ses 

motivations et de ses attributs. 

LA PLANIFICATION 

La combinaison de la connaissance et de la valorisation de 
soi permet de planifier ce qui doit être fait pour répondre à 

ses besoins. 

AGIR

Agir sur le plan demande du courage, mais c’est 
l’étape qui fait le plus de différence.

EXPÉRIMENTER ET APPRENDRE 

Une fois le plan mis en œuvre, recueillez des informations et 
apprenez à connaître la situation. Explorer d’autres options si le 

résultat n’est pas à la hauteur des attentes.

CONNAITRE SA VALEUR 

La motivation de la défense de ses 
propres intérêts survient lorsqu’une 

personne se considère comme 
quelqu’un qui mérite d’être défendu. 

La défense de ses propres intérêts

La défense de ses propres intérêts consiste à agir au nom de ses propres besoins, points de vue ou intérêts. 
Le passage à l’âge adulte peut signifier que les étudiants-es peuvent se trouver dans des situations où ils ou 
elles doivent défendre leurs intérêts, qu’il s’agisse de négocier un salaire, de fixer des limites ou de s’occuper 
des domaines du bien-être. Le modèle d’autodétermination peut les aider dans ce processus.

L’autocompassion

Le chemin de la réussite n’est jamais vraiment linéaire. Pour surmonter les éventuels sentiments d’échec, 
de phénomène de l’imposteur ou de perfectionnisme, l’autocompassion peut jouer un rôle important.  Voici 
quelques pistes :

Pratiquer la gratitude au quotidien

Remarquer les pensées décourageantes  

au lieu de les croire

Saisir les pensées inutiles, les remettre en 

question et les modifier 

 
Favoriser un état d’esprit de croissance

https://campusmentalhealth.ca/fr/
https://morefeetontheground.ca/fr/
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Le chagrin et le deuil

La période de transition peut être une source de perte pour de nombreux-ses étudiants-es de niveau 
postsecondaire, car leur vie s’éloigne de ce qu’ils ou elles avaient l’habitude de vivre. Vous pouvez éprouver un 
sentiment de deuil dû à la perte de vos amis, de votre communauté, de vos systèmes de soutien et de votre 
statut d’étudiant-e. Les quatre tâches du travail du deuil du Dr William Worden, psychologue, fournissent un 
guide sur la manière de gérer le chagrin lié à de telles pertes.   

Accepter : Accepter la réalité de la perte 

Vivre : Ressentir la douleur et les émotions associées à la perte

S’adapter : S’adapter à la nouvelle situation liée à la perte

Trouver une connexion : Maintenir un lien avec la perte

*Pour plus d’informations sur ces sujets, consultez les fiches d’information du CISMC intitulées 
Développer la résilience basée sur les forces chez les étudiants-es au postsecondaire, Stress et 

anxiété, le phénomène de l’imposteur, et Pertes et deuils liés à la COVID-19. 

 
Naviguer dans le système de santé mentale 

Trouver des services de soutien formels peut s’avérer difficile pour les diplômés-es après avoir pu accéder à la 
plupart des services à partir d’un seul endroit au sein de leur université. Voici quelques pistes pour mettre en 
place des systèmes de soutien pendant la transition : 

Médecin de famille : Accès soins du gouvernement de l’Ontario peut aider les résidents-es de 
l’Ontario à entrer en contact avec un médecin de famille ou un-e infirmier-ière praticien-ne. Il peut 
également être utile de demander à des membres de la famille ou à des amis-es de vous parler de 
leur médecin de famille. Pour en savoir plus, cliquez ici. 

 
Filiale locale de l’Association canadienne pour la santé mentale : Les filiales de l’ACSM en 
Ontario sont d’excellentes ressources pour les recommandations de services. Les filiales locales 
peuvent être trouvées ici. 

ConnexOntario : Il s’agit d’un service gratuit et confidentiel qui fournit des renseignements sur 
les services offerts aux personnes aux prises avec une maladie mentale, une toxicomanie ou une 
dépendance au jeu. Pour en savoir plus, cliquez ici. 

Psychothérapie structurée Ontario (PSO) : Il s’agit d’un programme gratuit, financé par les 
fonds publics, destiné aux adultes (18 ans et plus) qui souffrent d’anxiété, de dépression ou 
d’autres troubles liés à l’anxiété. Les services comprennent des ressources guidées autogérées 
par un coach ou un-e clinicien-ne, comme le programme Retrouver son entrain. Pour plus 
d’informations, cliquez ici. 

https://campusmentalhealth.ca/fr/
https://morefeetontheground.ca/fr/
https://www.ontario.ca/fr/page/trouver-un-medecin-de-famille-ou-une-infirmiere-praticienne
https://cmha.ca/fr/obtenir-de-laide/trouver-lacsm-de-votre-region/
http://www.connexontario.ca/fr-ca/
https://www.ontariohealth.ca/fr/obtenir-des-soins-de-sante/sante-mentale-toxicomanie/depression-anxiete-ontario-psychotherapie-structuree
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Comment les campus peuvent-ils soutenir les étudiants-es en fin d’études ?

Selon une étude récente, les campus peuvent aider 
les étudiants-es en fin d’études à faire la transition de 
différentes façons :

  accroître l’accessibilité aux services avant et 
après l’obtention du diplôme 

  prêter attention et fournir un soutien à certains 
groupes démographiques qui peuvent 
rencontrer des difficultés supplémentaires lors 
de la transition  

  prolonger la période de transition (de la pré-
graduation à la post-graduation) pour donner le 
temps de s’adapter à son nouveau rôle de 
jeune diplômé-e. Cela peut se traduire par la 
mise en place de programmes durant la 
dernière année et après l’obtention du diplôme, 
qui abordent les aspects de la transition qui 
sont :

• pratiques (conseils financiers, informations sur 
l’assurance maladie)

• réalistes (voies de réussite non linéaires)
• émotionnels (stress, charge émotionnelle et 

gestion de soi) 

  créer un système de soutien par les pairs-es en 
mettant en relation des anciens-nes étudiants-
es avec des mentors.
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