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Ce document est conçu comme un guide pratique pour aider les personnes
étudiantes à mieux comprendre le processus d’exclusion d’un programme
d’études à l’Université de Sherbrooke et les ressources disponibles. Il ne
constitue pas un avis juridique et ne remplace pas les règlements officiels ou
les politiques institutionnelles de l’Université.
https://www.usherbrooke.ca/registraire/droits-et-responsabilites/reglement-
des-etudes 

En cas de divergence ou de contradiction entre les informations contenues
dans ce guide et les règlements officiels de l’Université de Sherbrooke, ce sont
ces derniers qui prévalent. Nous encourageons les personnes étudiantes à
consulter les documents institutionnels pertinents et, au besoin, à demander
des conseils auprès des instances appropriées de l’Université.

Ce guide a été produit par les Services à la vie étudiante

https://www.usherbrooke.ca/registraire/droits-et-responsabilites/reglement-des-etudes
https://www.usherbrooke.ca/registraire/droits-et-responsabilites/reglement-des-etudes


Plusieurs difficultés ou défis peuvent être rencontrés durant votre parcours universitaire :
difficultés d’adaptation aux études postcollégiales, baisse de motivation, anxiété de
performance, détresse psychologique, épuisement, problèmes financiers, problèmes de santé,
etc. Ces difficultés peuvent mener à des échecs scolaires, à une mise en probation dans votre
programme d’études, ou à une exclusion de son programme. Toutes ces situations peuvent
être très pénibles à vivre, voire souffrantes. 

Il importe de se rappeler qu’un avis d’exclusion ne signifie pas nécessairement que vous devrez
abandonner votre projet d’études universitaires à tout jamais, puisque ce statut s’applique
seulement à votre programme actuel, et qu’il existe des solutions pour être admis dans
d’autres programmes universitaires.

Introduction

Il s’avère judicieux de réfléchir aux obstacles que vous avez
rencontrés durant votre parcours et aux différents facteurs
qui ont influencé votre réussite. Vous trouverez en annexe de
ce document une section pour vous accompagner et vous
outiller dans une telle réflexion. 

Ce document vise à démystifier ce que signifie être à risque
d’exclusion ou en situation d’exclusion, à comprendre les
impacts d’une telle situation et à vous guider dans les étapes à
suivre pour y faire face. Vous trouverez aussi différentes
ressources pouvant vous accompagner et vous offrir du
soutien tout au long de ce processus. 

« J’ai vécu une situation d’exclusion à la
suite d’une baisse de ma moyenne

cumulative pendant une session. L’annonce
de cette décision a été la situation la plus
traumatisante que j’ai eu à vivre durant

tout mon parcours académique […]. »

« Ce qui m’a le plus aidé,
c’est le fait d’en parler et de
ne pas rester seul, d’être le

plus entouré possible. »
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Exclusion et probation au premier cycle

L’exclusion définitive d’un programme d’études renvoie à l’impossibilité pour une personne
étudiante de poursuivre son cheminement dans son programme actuel tandis que la probation
est une période de surveillance académique pendant laquelle une personne étudiante doit
améliorer son rendement pour continuer son programme d'études.

Selon l’article 3.1.2.3 du règlement des études, la personne étudiante au premier cycle doit
remplir certaines conditions pour la poursuite de ses études. Voici donc les obligations à
respecter pour éviter l’exclusion de son programme :

Maintenir une moyenne cumulative minimale à 2,0 * sur 4,3.
Réussir chacun des stages requis par son programme d’études.
Satisfaire à l’ensemble des exigences du programme d’études, par exemple, la
réussite de certaines activités pédagogiques spécifiques déterminées par la
direction des études.
Se conformer aux règlements de la faculté ou du centre universitaire de formation
de l’Université. 
Respecter la durée maximale des études ou obtenir, exceptionnellement une
autorisation de prolongation des études dans le cas où cette durée arriverait à
échéance.
Acquitter ses frais de scolarité conformément aux politiques établies par
l’Université, incluant le respect des échéances de paiement ainsi que des modalités
de versement stipulées par l’administration universitaire en fonction du
programme d’études et du statut étudiant.
Amélioration de la moyenne : Si la personne étudiante parvient à relever sa
moyenne cumulative au-dessus du seuil minimum requis et à remplir toutes les
autres conditions déterminées par le programme d’études, elle peut être retirée de
la probation et retrouver un statut académique en règle.

*La moyenne de rendement minimale peut varier en fonction du programme.
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Aide-mémoire : Tâches à réaliser

Lire attentivement tous les courriels et les documents envoyés par votre
faculté/centre de formation ou par le registrariat en lien avec votre situation
scolaire.

Rencontrer la personne coordonnatrice de votre programme d’études ou
la personne désignée pour vous assurer de bien comprendre ce qui a
mené à la situation de probation et de connaître les conditions à
respecter pour lever la probation, le cas échéant.

Il est fortement recommandé de rencontrer une personne conseillère en
orientation de l’UdeS pour :

Évaluer les causes de vos difficultés scolaires et identifier différentes
stratégies pour y faire face;
Vous diriger au besoin vers d’autres ressources pour être accompagnée,
accompagné face aux enjeux sous-jacents à vos difficultés scolaires
(psychologue, personne conseillère en intervention psychosociale, soutien
à l’apprentissage, tutorat, etc.);
Identifier un plan B, advenant une exclusion définitive.

Analyser sa situation pour identifier la source de ses difficultés.
En annexe, vous trouverez des pistes de réflexions et des outils pour vous
guider dans l’analyse de votre situation.

Selon les ententes avec votre responsable de programme, tenter d’augmenter
votre moyenne à au moins 2,0 après une session (il est possible que la durée
de la probation varie).

Quoi faire en cas d’exclusion
Vous trouverez ci-dessous une liste de tâches à accomplir en lien avec une situation d’exclusion.

En probation en raison de résultats académiques

“Dans les jours suivant l’annonce, il n’y a pas un seul jour où je n’ai pas pleuré. Les
pensées comme « que va penser ma famille ? » ne me quittaient plus. Je n’arrivais

plus à dormir. J’espérais au fond que tout ceci soit juste un mauvais rêve et que
j’allais bientôt me réveiller, mais c’était bien la réalité”
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Aide-mémoire : Tâches à réaliser

Lire attentivement tous les courriels et les documents envoyés par votre
faculté/centre de formation ou par le registrariat en lien avec votre
situation scolaire.

Communiquer avec le Service des ressources financières de votre campus
pour discuter de votre dossier financier et d’évaluer vos options.

Communiquer avec le programme de bourses de soutien financier de la
Fondation FORCE Études si vous éprouvez des difficultés financières
provisoires qui vous empêchent de répondre à vos besoins essentiels et
qui peuvent mettre en péril la poursuite de vos études.

À risque d’exclusion en raison de difficultés financières
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Aide-mémoire : Tâches à réaliser

Rencontrer la personne coordonnatrice du programme d’études ou la
personne désignée pour :

Comprendre la situation et les raisons de l’exclusion;
Évaluer les possibilités de réintégration ou autre possibilité au sein de la
faculté ou du centre de formation.

Rencontrer une personne conseillère d’orientation pour :
Évaluer les différentes possibilités (autres programmes, autres
universités, réorientation);
Identifier un plan d’action pour la suite de votre cheminement;
Obtenir une aide et une écoute en lien avec le deuil et la détresse à la
suite de votre exclusion de programme et être référée, référé au besoin
vers d’autres ressources adaptées à votre situation.

Vérifier l’impact sur vos prêts et bourses : 
Communiquer avec l’équipe d’aide financière de l’Université 819 821-7665
ou prets.bourses@usherbrooke.ca

Aide-mémoire : Tâches à réaliser

Communiquer avec le Service des ressources financières de votre campus
pour vous informer des actions à poser afin de pouvoir réintégrer votre
programme.

Exclusion du programme

Dossier fermé pour cause de solde impayé
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Étapes à suivre en cas de probation

Voici un résumé des étapes d’une probation.

*La moyenne de rendement minimale peut varier en fonction du programme.

Rencontrer la personne coordonnatrice ou responsable de votre programme d’études

Dès l’avis d’une situation de probation, il est très important de rencontrer la personne
coordonnatrice de votre programme d’études ou la personne désignée pour vous assurer de
bien comprendre ce qui a mené à la situation de probation et les conditions à respecter pour
réintégrer le programme.

Si la probation concerne les résultats académiques, il est important de vérifier avec cette
personne si une reprise ou une substitution de cours au sein de votre programme s’avèrent
possibles.

Rencontrer une personne conseillère en orientation

Il est fortement recommandé de rencontrer une personne conseillère en orientation de l’UdeS
afin d’évaluer les causes possibles de vos difficultés scolaires et d’identifier différentes
stratégies pour favoriser le maintien aux études. À la suite de l’évaluation de votre situation, la
personne conseillère en orientation peut vous aider face aux enjeux sous-jacents à vos
difficultés scolaires (motivation, perte de sens, identité professionnelle, etc.) ou vous diriger au
besoin vers les bonnes ressources (psychologue, personne conseillère en intervention
psychosociale, soutien à l’apprentissage, tutorat, etc.).

Augmenter votre moyenne cumulative à au moins 2,0 

Selon les ententes avec votre faculté ou centre de formation, vous devez respecter les
conditions pour réintégrer votre programme, notamment augmenter votre moyenne à au
moins 2,0 après une session (la durée de la probation et la moyenne peuvent varier selon les
facultés ou centres de formation).
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Les critères pouvant mener à une probation académique
incluent, mais ne sont pas limités à :

Une moyenne cumulative insuffisante

Moyenne cumulative minimale : les personnes étudiantes du premier cycle doivent
maintenir une moyenne cumulative d'au moins 2,0 sur 4,3 ou l'équivalent selon l'échelle de
notation de leur programme. Si la moyenne cumulative d'une personne étudiante tombe
sous ce seuil, cette personne peut être placée en situation de probation. Une moyenne
cumulative inférieure à 1,2 sur 4,3 entraîne une exclusion immédiate.

 

Un échec à un stage obligatoire

Certaines conditions de poursuite du programme peuvent être imposées selon les
différents programmes d’études, dont la réussite des stages obligatoires. L’échec à un stage
obligatoire peut donc mener à une probation ou à une exclusion de programme.

 

Des échecs répétés à une ou plusieurs activités pédagogiques

L'échec répété à une même activité pédagogique ou à plusieurs activités pédagogiques
dans un trimestre ou sur plusieurs trimestres consécutifs peut déclencher une probation,
car il indique des difficultés persistantes dans la maîtrise des matières.

Conditions et restrictions de la probation

Restriction d’inscription

Une personne étudiante en probation peut être restreinte dans le nombre de cours ou de
crédits auxquels elle peut s'inscrire. Cette mesure permet de réduire la charge de travail et
de se concentrer sur l'amélioration de ses résultats académiques.

Plan de remédiation

En situation de probation, la personne étudiante doit souvent élaborer, avec l'aide d'une
personne conseillère académique, un plan de remédiation détaillant les mesures à prendre
pour améliorer ses performances. Ce plan de soutien peut inclure des sessions de tutorat,
des cours de rattrapage, ou le recours à d’autres ressources de soutien offertes par
l'université.

Suivi 

Des rencontres avec une personne conseillère académique sont souvent exigées pour
évaluer les progrès de la personne étudiante et ajuster le plan de remédiation au besoin.

Réintégration du programme

Si la personne étudiante parvient à relever sa moyenne cumulative au-dessus du seuil
minimum requis et à remplir les conditions du plan de remédiation, elle peut être retirée de
la probation et retrouver un statut académique en règle.
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Exclusion en cas de non-amélioration

Si la personne étudiante ne parvient pas à améliorer son rendement académique pendant la
période de probation et à en remplir les conditions, elle sera exclue définitivement de son
programme.

Si la moyenne n’a pas atteint au moins 2,0 (ou autres conditions), c’est une
EXCLUSION du programme

Étapes à suivre en cas d’exclusion
Voici un résumé des étapes d’une exclusion.

*La moyenne de rendement minimale peut varier en fonction du programme.

Rencontrer la personne coordonnatrice ou responsable de votre programme d’études

Il est important de rencontrer la personne coordonnatrice de votre programme d’études ou la
personne désignée pour comprendre la situation et les raisons de l’exclusion, en plus d’évaluer
les possibilités de réintégration ou d’autres possibilités au sein de la faculté ou du centre de
formation (par exemple, le parcours libre).

Maintien à l’UdeS ou réorientation

À la suite de la rencontre avec une personne ressource du programme, il est recommandé
de rencontrer une personne conseillère en orientation de l’UdeS pour évaluer vos
différentes possibilités pour la suite de votre cheminement; notamment, différentes
stratégies pour augmenter votre moyenne et réintégrer votre programme si une telle
option est possible. Dans le cas où vous êtes exclue, exclu de votre faculté et que l’objectif
est de conserver un statut de personne étudiante universitaire, vous pourrez évaluer la
possibilité de vous réorienter vers d’autres programmes ou une autre université.
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Une situation d’exclusion peut aussi vous amener à vous questionner sur votre projet de
formation et de carrière, vous faire vivre de l’anxiété, une perte de sens, une baisse de
confiance en soi, un bouleversement dans vos projets de vie, etc. La personne conseillère
en orientation peut vous offrir du soutien et de l’aide en lien avec le deuil et la détresse
vécus à la suite d’une exclusion de programme. Vous pourrez ainsi bénéficier d’un
accompagnement pour identifier un nouveau projet de formation et de carrière. La
personne conseillère, selon l’évaluation de votre situation, pourra également vous diriger
vers les ressources adéquates pour vous accompagner face aux enjeux sous-jacents à votre
situation d’exclusion (difficultés financières, anxiété de performance, difficulté d’adaptation,
motivation, méthodes de travail, estime de soi, etc).



Situation préjudiciable

Si vous avez vécu un préjudice, vous avez des recours. Si vous jugez que vos droits n’ont pas été
respectés et/ou que le processus d’exclusion et de probation contrevient aux règlements des
études, des ressources sont disponibles pour vous renseigner, vous guider et vous soutenir
dans vos démarches.

Association étudiante

Les situations d’exclusion peuvent faire vivre de la détresse et de la confusion à travers les
différentes informations transmises et la complexité du processus. Il peut alors être opportun
d’être accompagnée, accompagné par une personne ressource. Votre association étudiante, la
FEUS, peut vous accompagner lors de rencontres avec votre département pour vous aider à
clarifier votre situation, ainsi que pour vous expliquer le règlement des études et les différentes
étapes à suivre.

Révision de notes

Toutes les facultés et centres de formation ont des processus de révision de notes. Une
personne étudiante qui s’estime lésée peut déposer une demande de révision de notes. Cette
demande peut occasionner certains frais et doit être effectuée dans les délais prescrits par la
faculté ou le centre de formation. 

Ombudsman

En dernier recours, et après avoir rencontré votre secrétaire de faculté afin de clarifier votre
situation et évaluer vos possibilités pour la suite, vous pouvez rencontrer le service de
l’Ombudsman. Cette ressource pourra vous aider à mieux comprendre le règlement des
études. L’Ombudsman va évaluer votre situation et déterminer s’il y a matière à contester une
décision, par exemple, s’il y a eu une application erronée du règlement des études. 

Voici les différentes raisons de consulter l’Ombudsman :

Si vous croyez qu’une décision prise à votre encontre par une autorité facultaire ou
administrative n’est pas équitable ou ne respecte pas vos droits fondamentaux ou votre
dignité;
Si vous voulez connaître les mécanismes d’appel d’une décision;
Si vous voulez valider une interprétation d’un article du règlement des études.
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Ressources
La section ci-dessous présente plusieurs ressources disponibles à l’Université pour favoriser
les apprentissages et la réussite durant votre parcours ou pour vous accompagner face à
votre situation d’exclusion. 

Les centres d’entraide à l’étude par les pairs;
Votre faculté ou centre de formation (reprises de cours, statut étudiant libre, demande de
révision de notes);
Les services de soutien à l’apprentissage qui offrent des ateliers de méthodes d’étude
efficace et une aide personnalisée pour améliorer vos compétences scolaires : gestion de
temps, prise de notes, préparation aux examens, gestion du stress et travaux écrits;
Les Services à la clé sont offerts par des personnes étudiantes et proposent différents
services d’aide pour améliorer votre français ou votre anglais, pour obtenir gratuitement
de l’information juridique ou encore pour la recherche d’emploi et la rédaction de C.V.;
Le service sans rendez-vous en information scolaire et professionnelle peut être utile
pour vous renseigner sur vos différentes possibilités académiques : effectuer un détour
par un autre programme pour augmenter vos notes, suivre des cours dans le parcours
libre, etc.;
Service de psychologie et d’orientation : Différents services sont disponibles selon vos
besoins pour vous accompagner face aux enjeux sous-jacents à vos difficultés
académiques, notamment la procrastination, les exigences élevées, les difficultés
d’adaptation, le manque de motivation, l’anxiété de performance, une faible estime de
soi, etc.;
Les Aides à la vie étudiante (AVE) sont des ressources disponibles dans tous les
départements pour vous soutenir, vous conseiller et vous diriger vers les bonnes
ressources.

Des ressources thématiques sur les principaux facteurs de réussite, sur la quête
de sens et sur l’autocompassion sont disponibles à la fin de ce guide pour vous
accompagner lors d’une situation de mise en probation ou d’exclusion.

« Ce qui m’a le plus aidé, c’est le fait d’en parler et de ne pas rester
seul, d’être le plus entouré possible. Au milieu de tous ces problèmes,
j’ai fait la rencontre d’une personne absolument merveilleuse qui m’a
accompagné durant le processus. Elle m’a fait prendre conscience que

cette situation n’est qu’une épreuve parmi tant d’autres et que le
meilleur reste à venir. Elle m’a appris à voir d’autres perspectives, à

regarder au-delà des problèmes. »
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ANNEXE - M’outiller avec bienveillance
La section suivante aborde différents thèmes et ressources pour vous
accompagner avec bienveillance dans votre situation.

Les principaux facteurs de réussite;
Quête de sens et projet d’études;
S’accompagner avec bienveillance et passer à l’action grâce à l’autocompassion.

Les principaux facteurs de réussite
Pendant le parcours académique, il n’est pas rare d’être aux prises avec des difficultés scolaires.
Que ce soit en raison d’un contexte personnel compliqué, de contraintes financières ou d’un
environnement peu favorable, ces obstacles peuvent influencer votre réussite académique.
Lorsque vous êtes face à des échecs et dans une situation de probation, il est important de
vous questionner sur les différents aspects qui influencent votre réussite. Voici une réflexion
sur les principaux facteurs de réussite.

1. Connaissance de son milieu et des ressources

La première étape vers la réussite académique consiste à bien connaître son environnement.
Elle implique de se familiariser avec les ressources disponibles, et de très nombreuses
ressources existent à l’UdeS pour vous accompagner tout au long de votre parcours de
formation : bibliothèques, centres d'aide, tutorat, soutien à l’apprentissage, plateformes en
ligne, aide financière aux études, personnes professionnelles en relation d’aide, etc. N'hésitez
pas à solliciter l’aide de personnes conseillères académiques et à participer aux événements
organisés par votre institution. Ces ressources n’offrent pas seulement une aide ponctuelle;
elles peuvent également vous aider à développer un réseau de soutien précieux. Pour mieux
connaître vos ressources, consultez le site des Services à la vie étudiante.

2. Adaptation à son milieu

S’adapter à son environnement est crucial et exige un temps variable selon chaque personne.
Cette étape peut impliquer de modifier son emploi du temps en début de parcours, de
s’assurer de bien comprendre les exigences académiques de son programme et ses modalités
d’évaluation, ou encore, de s’intégrer dans des groupes d’étude. Chaque établissement a une
culture distinctive et chaque programme d’études a ses propres exigences. La transition entre
le niveau collégial et le niveau universitaire, ou un changement de pays, comporte son lot de
défis dans l’adaptation aux études universitaires. Observer et comprendre le fonctionnement
de son milieu peut faire toute la différence dans votre réussite académique. Le corps
professoral demeure la ressource par excellence à consulter en cas de question par rapport à
la matière ou aux exigences d’une activité pédagogique. Chaque programme d’études est
également associé à une personne responsable qui peut vous guider pour mieux comprendre
ou modifier, au besoin, votre cheminement scolaire. Un soutien ponctuel demeure également
accessible par les Aides à la vie étudiante. Enfin, l’adaptation à son milieu réfère aussi à vivre
des relations interpersonnelles épanouissantes lors de son passage aux études : participer aux
évènements de son programme ou de sa faculté, se joindre à un comité ou participer à des
activités organisées par son association étudiante sont autant d’occasions à saisir de créer des
liens avec des personnes de la communauté étudiante.
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3. Clarté des objectifs professionnels et motivation scolaire

Avoir une vision claire de vos objectifs professionnels peut grandement renforcer votre
motivation scolaire et ainsi contribuer à votre réussite. Prenez le temps de réfléchir à vos
aspirations : que souhaitez-vous accomplir dans votre vie professionnelle ? Est-ce que votre
projet de formation concorde avec votre projet de vie ? La capacité à se projeter en cohérence
avec ses valeurs et ses besoins permet d’avoir une motivation intrinsèque et une plus grande
adaptabilité dans son parcours académique. Donner un sens à vos études peut donc influencer
votre motivation et votre persévérance scolaire en vous guidant vers une direction, un but.
Pour mieux vous connaître, pour identifier vos ressources et vos limites qui influencent votre
cheminement scolaire, et pour définir un projet de vie/professionnel ayant du sens à vos yeux,
vous pouvez consulter une personne conseillère d’orientation. 

4. Méthode d’étude efficace

Des méthodes d'étude efficaces représentent un atout majeur pour surmonter les défis
académiques. Parfois, même de petits changements dans vos habitudes peuvent entraîner une
grande différence en termes de réussite, de rendement et de bien-être dans vos études. Faire
preuve d’efficacité dans la gestion de votre temps, dans vos lectures et votre prise de note,
dans la préparation de vos examens, de même que dans vos travaux individuels ou d’équipe,
est un gage d’une meilleure expérience de formation. Utiliser de bonnes stratégies de gestion
du stress et développer vos aptitudes d’attention et de concentration demeure également
indispensable au bon accomplissement du métier d’étudiante et d'étudiant. Plusieurs
ressources et services vous sont offerts pour favoriser la réussite de votre parcours à l'UdeS.

5. Hygiène financière et saines habitudes de vie

Enfin, il est essentiel de porter une attention particulière à
votre hygiène financière et à vos habitudes de vie tout au
long de votre parcours de formation. Une bonne gestion
de votre budget peut réduire le stress lié aux dépenses
scolaires et vous permettre de vous concentrer sur vos
études. Si vous occupez un emploi étudiant durant vos
études afin de subvenir à vos besoins, veillez à conserver
un horaire raisonnable, qui vous laisse suffisamment de
temps pour prendre soin de l’ensemble de vos besoins
(étudier et réaliser vos travaux, voir des amis ou votre
famille, bouger, dormir, avoir des loisirs, etc.). De plus,
maintenir une alimentation équilibrée, pratiquer une
activité physique régulière et veiller à un sommeil
réparateur sont des éléments non négligeables pour
optimiser votre bien-être et votre concentration. Bien sûr,
conserver un emploi du temps équilibré et prendre soin
de l’ensemble de ses besoins, dans notre société axée sur
la performance, demeure un défi pour plusieurs, mais
tendre vers un meilleur équilibre vous permettra de vivre
plus de satisfaction et de bien-être dans vos études, en
plus de réduire vos risques d’épuisement étudiant. Pour
obtenir des ressources pour votre situation financière et
des habitudes de vie saines vous pouvez vous référer aux
services à la vie étudiante. 

« La réalité est que j’ai été
confronté à des problèmes

financiers durant ma session,
m’obligeant ainsi à concilier

travail et études. Je ne trouvais
pas de travail à Sherbrooke; j’ai

donc pris la décision d’aller
travailler à Montréal les fins de
semaine. Je n’avais pas le choix
pour subvenir à mes besoins et

pour payer mes frais de scolarité.
Cela peut paraître anodin pour
certaines personnes, mais dans

mon cas, cela a eu des
conséquences sur ma performance

académique, résultant ainsi à
mon exclusion. »
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QUÊTE DE SENS ET PROJET D’ÉTUDES
Une situation d’exclusion peut apporter son lot de remises en question. Dans certains cas, ces
réflexions prennent un tournant plus existentiel, où la personne s’engage dans une recherche de
sens quant à son choix d’études et de carrière. Elle peut alors se questionner sur la place que son
projet d’études et de carrière prend dans sa vie, sur ses capacités et sa motivation à poursuivre
son projet d’études.

Lorsque nous avons un but dans la vie, nous avons plus de motivation, tout semble plus cohérent.
L’annonce d’une situation d’exclusion vient donc vous affecter directement votre trajectoire, vos
objectifs, ce pour quoi vous avez tant travaillé. Il n’est donc pas étonnant qu’une telle annonce
puisse mener à une quête de sens, une remise en question existentielle. Une exclusion peut ainsi
générer beaucoup d’émotions; pour certaines personnes, de l’anxiété, une baisse de confiance en
soi, pour d’autres, un sentiment de honte, ou encore un sentiment d’injustice de ne pas être vu à
sa juste valeur. Quoique déstabilisante et angoissante, la quête de sens fait partie des besoins
fondamentaux de l’être humain, soit celui de s’actualiser et de se déterminer socialement. Bien
qu’il s’agisse d’un exercice qui requiert beaucoup d’introspection, nous pouvons nous y attarder
plus simplement.

Le sens au travail est aussi une recherche d’équilibre, ce qui peut s’avérer un défi important dans
une telle période d’instabilité. En redonnant au travail et aux études une place plus juste, vous
pouvez contribuer à diminuer l’angoisse reliée au choix de carrière et à votre projet d’études.

La première étape pour redonner une place plus juste à votre projet est de prendre un pas de
recul pour vous questionner sur vos besoins et considérer les autres sphères de votre vie. Pour y
parvenir, il peut s’avérer utile de considérer votre choix de carrière dans une approche holistique
de la construction de votre vie (life designing). Cela signifie que même si les aspects vocationnels
liés aux rôles de travailleur et travailleuse ou de membre de la communauté étudiante sont
centraux dans le processus de choix de carrière, d’autres rôles importants de la vie doivent être
pris en compte, comme celui d’être membre d’une famille et d’une société, d’être une ou un
bénévole, un voyageur ou une voyageuse, une personne athlète, etc. Ainsi, la construction de votre
vie n’inclut pas seulement la construction d’un parcours professionnel, mais implique plus
largement la construction de soi dans tous les rôles de la vie.

La recherche d’équilibre et de cohérence liée au sens au travail mobilise également le concept
d’adaptabilité à la carrière, qui permet de répondre à une restructuration du marché du travail en
constante évolution. Savickas (1997) suggère de développer notre adaptabilité, c’est-à-dire d’être
prête, prêt à faire face aux tâches prévisibles liées à la préparation au travail et à la carrière, mais
aussi aux ajustements imprévisibles qui viennent de l’extérieur. Cette compétence d’adaptation
devient donc importante à développer dans le cas d’une situation d’exclusion, où il est nécessaire
de se questionner sur vos besoins pour la suite et de redéfinir votre projet. Dans une perspective
de construction de vie, l’adaptabilité nous amène donc à améliorer la cohérence entre notre
situation et notre personnalité afin de nous rapprocher davantage de la personne que nous
souhaitons être. Cette adaptabilité demande donc, d’une part, d’avoir conscience de vos besoins et
des rôles que vous pouvez exercer et, d’autre part, d’explorer les environnements qui vous
permettent d’actualiser ces besoins et d’occuper ces rôles. En vous donnant le droit d’explorer et
d’expérimenter divers rôles, vous favorisez le développement de votre adaptabilité à la carrière.
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Ces nouvelles expériences permettent de constater si ces rôles sont cohérents avec vos besoins
ou avec qui vous êtes. Comme nos besoins peuvent être comblés par différentes sphères de
notre vie et qu’ils évoluent selon les contextes et les événements que nous vivons, prendre
conscience de ceux-ci et les revisiter régulièrement demeure donc important afin de réévaluer
vos priorités, au besoin.

Par ailleurs, lorsque nous ressentons de l’angoisse et que nous vivons une perte de sens dans
notre projet de formation ou de carrière, il peut être très bénéfique de prendre un pas de
recul et de se donner le droit de prendre notre temps et d’accepter de ne pas savoir tout, tout
de suite. La cohérence demande parfois du temps pour revisiter nos expériences afin de
trouver un nouveau sens. Vous pouvez, par exemple, rechercher une carrière passionnante à
un moment, puis, à un autre moment, vouloir prioriser votre sphère familiale et ainsi choisir
d’accorder moins de place au travail. Dans cet exemple, pour faire un choix cohérent en lien
avec des besoins qui ont évolué, il vous faudra donc privilégier un emploi qui permettra une
bonne conciliation travail-famille.

Dans tous les cas, il importe de vous rappeler que faire un choix n’est pas aussi définitif qu’il
n’y paraît. La capacité de vous projeter dans une variété de trajectoires et de développer
davantage un éventail de compétences plutôt que de viser un parcours plus linéaire s’avère un
aspect clé du développement professionnel pour les années à venir.

Et si cette expérience d’exclusion devenait finalement l’occasion de mieux connaître vos
besoins, vos valeurs, les rôles qui vous tiennent le plus à cœur et les projets qui ont vraiment
un sens pour vous ?
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S’ACCOMPAGNER AVEC BIENVEILLANCE ET PASSER À L’ACTION
GRACE À L’AUTOCOMPASSION
Les études universitaires sont l’occasion de développer ses connaissances et ses compétences,
d’apprendre à mieux se connaitre, de tisser de nouvelles relations, de développer son identité
professionnelle et de vivre de nouvelles expériences enrichissantes sur les plans scolaire,
professionnel et humain.

Toutefois, plusieurs difficultés ou défis peuvent également être rencontrés durant ce parcours :
difficultés d’adaptation aux études postcollégiales, baisse de motivation, anxiété de
performance, détresse psychologique, épuisement, problèmes financiers, problèmes de santé,
etc. Ces difficultés peuvent mener à des échecs scolaires, à une mise en probation ou à une
exclusion de son programme. Toutes ces situations peuvent être très pénibles à vivre, voire
souffrantes.

Kristin Neff, professeure et chercheuse en psychologie, étudie l’autocompassion depuis
plusieurs années. Elle affirme que dans des moments difficiles, l’être humain peut avoir
tendance à se critiquer, à s’isoler, à se comparer négativement aux autres, à vouloir réprimer
ses émotions négatives ou à les nier. Or, elle atteste que l’autocompassion nous enseigne une
autre voie pour faire face à la souffrance humaine. Celle-ci permettrait en effet de développer
notre capacité de résilience et à préserver ou à améliorer notre santé mentale dans les
moments de souffrance (Neff., 2013).

L’autocompassion et ses trois composantes

Neff (2013) définit le concept de l’autocompassion comme étant la compassion tournée vers
soi. En d’autres mots, il s’agit de : « […] prendre soin de soi comme nous le ferions pour une
personne que nous aimons. » (Germer, 2009, p. 26).

L’autocompassion est composée de trois éléments essentiels : la bienveillance envers soi,
l’humanité commune et la pleine conscience. (Neff., 2013). À la lumière des écrits de cette
chercheuse, voici une brève présentation de ces trois dimensions.

La bienveillance envers soi : douceur et respect envers soi

La bienveillance envers soi réfère à vous montrer chaleureuse, chaleureux, compréhensive,
compréhensif envers vous-même lorsque vous vivez une expérience souffrante. Cette attitude
vise à vous offrir de l’amour et du réconfort, plutôt que vous critiquer sévèrement ou verser
dans des comportements d’agressivité envers soi.

L’humanité commune : connexion aux autres

L’humanité commune renvoie à la reconnaissance que la souffrance et l’imperfection font
partie de l’expérience humaine commune à toute personne.
« […] quand nous nous sentons vraiment mal, la plupart d’entre nous s’engagent sur la voie de
l’autopunition plutôt que sur celle de l’autocompassion. Nous ne cessons pas de nous adresser
des critiques. Nous agissons comme si la souffrance renvoyait toujours à une défaillance
personnelle plutôt qu’à notre condition humaine. »

– Germer, 2009, p. 127
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L’humanité commune invite donc à vous connecter aux autres et à vous sentir unie, uni à eux
dans les moments difficiles, ce qui permet de vous autoapaiser et de valider votre vécu comme
faisant partie de l’expérience humaine, plutôt que de vous isoler, de vous sentir seule, seul ou
de verser dans l’apitoiement sur soi. Après tout, qui n’a jamais commis d’erreur, rencontré des
difficultés d’adaptation ou connu un échec ?

La pleine conscience : présence attentive à soi

La troisième composante de l’autocompassion, la pleine conscience, réfère à un état d’esprit
réceptif avec lequel nous observons et nous accueillons sans jugement nos pensées et nos
émotions comme elles sont, sans tenter d’y résister, de les supprimer ou de les nier. Cette
présence attentive permet de prendre une certaine distance avec vos pensées et vos émotions
plutôt que de vous y suridentifier, de ruminer et de vivre une réactivité envahissante face à
celles-ci, ou encore, de verser dans le déni. La pleine conscience est aussi associée à une plus
grande acceptation de la souffrance, car pour être touchée, touché par sa douleur, il faut
d’abord la reconnaître.

Agir grâce à l’autocompassion

Certaines personnes sont réfractaires à l’approche d’autocompassion par crainte de sombrer
dans l’apitoiement sur soi ou dans l’inertie. Or, il existe deux facettes de l’autocompassion. La
première, la compassion empreinte de tendresse, réfère à l’habileté d’être en contact avec soi
de façon compatissante dans un moment de souffrance (s’accepter tel que l’on est, prendre
soin de soi et s’accorder de l’amour et du réconfort dans l’adversité). La seconde, la compassion
empreinte de force, canalise l’énergie afin de prendre soin de cette souffrance (se motiver,
passer à l’action, se protéger et mettre ses limites, quitter une situation qui ne nous convient
plus, etc.) ((Neff, 2021), (Germer et Neff, 2019)).

Alors, l’autocompassion devient une approche, non seulement de bienveillance envers soi, de
pleine conscience et d’acceptation, mais également, de prise de pouvoir et d’action pour mieux
répondre à vos besoins et ainsi améliorer votre situation. En ce sens, l’autocompassion
favoriserait plutôt l’action et la motivation que l’inertie et la paresse : 

« Pourquoi l’autocompassion est une source de motivation plus efficace que l’autocritique ? Parce que
c’est l’amour, non la peur, qui l’anime. Grâce à l’amour, nous nous sentons confiants et tranquilles (en
partie sous l’effet des décharges d’ocytocine qu’il engendre), alors que la peur nous insécurise et nous
rend nerveux (en mettant notre amygdale en suractivité et en inondant notre système nerveux de
cortisol). […] À la différence de l’autocritique qui s’interroge sur la valeur de ce que l’on est ou de ce que
l’on fait, l’autocompassion, elle, se demande ce qui est bon pour soi. »

– Neff, 2013, p. 194
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Autocompassion : ce qu’en dit la recherche

De nombreuses recherches ont étudié les effets de l’autocompassion sur les personnes au
cours des dernières années. De façon générale, les résultats indiquent que les gens plus
compatissants envers eux-mêmes ressentent un plus grand bien-être. Également, ils auraient,
entre autres (Germer et Neff, 2019) :

Plus de confiance en eux;
Plus de motivation à s’améliorer après un échec;
Moins d’états négatifs comme la dépression, l’anxiété, la honte;
Plus d’états positifs comme le bonheur, la gratitude et la satisfaction face à sa vie;
Moins de risque d’épuisement professionnel;
Une meilleure santé physique, plus de comportements proactifs associés à de saines
habitudes de vie et un meilleur système immunitaire.

Développer son autocompassion

« Quand vous vous coupez sur un doigt, vous allez vouloir désinfecter, mettre un pansement dessus et
favoriser la guérison. C’est de l’autocompassion innée. Mais où passe cette autocompassion lorsque

c’est notre bien-être émotionnel qui est en jeu? »

– Germer, 2009, p. 127

Bien que l’approche de l’autocompassion puisse sembler simple, Germer (2009) et Neff (2013)
avancent que l’instinct de survie chez l’être humain peut expliquer certains défis que peuvent
rencontrer les individus qui souhaitent développer des comportements d’autocompassion.

« Lorsque nous sommes en difficulté, nous avons souvent trois réactions malheureuses : l’autocritique,
l’autosiolemement et l’autoabsorption. Les trois éléments de l’autocompassion de Neff nous entraînent
précisément dans la direction opposée. […] Pourquoi réagissons-nous ainsi ? La réaction instinctive au

danger – le stress – consiste à lutter, fuir ou combattre. Ces trois stratégies nous aident à survivre
physiquement, mais appliquées à notre fonctionnement mental ou émotionnel, elles créent d’autres
problèmes. Quand il n’y a pas d’ennemi contre lequel se battre, nous nous retournons contre nous-

même. La « lutte » se transforme en autocritique, la « fuite » en auto-isolement et « l’immobilité » en
autoabsorption, laquelle consiste à s’enfermer dans ses pensées. »

– Germer, 2009, p. 127

Également, certaines recherches sur l’autocompassion indiquent que l’identité de genre, l’âge et
la culture des personnes ont aussi des effets sur leur niveau d’autocompassion. De plus, des
relations familiales positives dans la tendre enfance tendraient à augmenter l’autocompassion,
alors que des traumas dans l’enfance auraient tendance à réduire les niveaux
d’autocompassion chez les personnes (Germer et Neff, 2019).

Par ailleurs, la capacité à ressentir de l’affection pour autrui et à vivre en interconnexion fait
partie de la nature biologique humaine. (Germer et Neff, 2019). Nous sommes donc
programmés pour prendre soin, bien que pour plusieurs d’entre nous, il semble « plus naturel »
de prendre soin des autres que de soi-même. Par exemple, un ami qui vous raconte un échec
scolaire sera généralement accueilli avec douceur, chaleur et réconfort de votre part. Adoptez-
vous le même discours réconfortant et la même attitude bienveillante envers vous-même en
cas d’échec ?
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Nous croyons que l’autocompassion est une compétence qui s’apprend et se développe. Et
considérant tous les avantages qu’elle représente, l’intégrer davantage dans votre vie est
prometteur pour un meilleur bien-être, mais demeure une ressource encore plus importante à
considérer dans une épreuve souffrante comme une situation de probation ou d’exclusion.

Voici des exemples pour développer votre autocompassion, dont la plupart sont tirés de (Neff
et Germer, 2020), (Germer et Neff, 2019), (Neff, 2013), (Germer, 2009) :

Développer la bienveillance envers vous-mêmes

Vous offrir du réconfort et de la compréhension lorsque vous vivez une expérience
souffrante, comme des échecs scolaires.
Adopter un discours interne qui se rapproche de celui d’une personne qui vous aime et qui
vous accepte inconditionnellement (ex. parent, ami).
Vous demander : « De quoi ai-je besoin maintenant pour traverser ma situation de
probation ou d’exclusion ? ».
Vous questionner sur vos valeurs profondes afin de poser des actions en accord avec celles-
ci.
Prendre conscience de vos besoins physiques, mentaux, émotionnels, relationnels et
spirituels et voir comment prendre soin de ces besoins.
Vous autoriser des activités plaisantes. 
Apprécier vos qualités personnelles.
Cultiver des émotions agréables (affection, joie, espoir, admiration, etc.).

Développer votre perspective d’humanité commune

Reconnaître, accepter et vous rappeler que la souffrance et l’imperfection font partie de la
condition humaine.
Reconnaître que les pensées, les émotions et les comportements sont aussi affectés par
des facteurs « externes », tels que votre histoire parentale, votre culture, vos facteurs
génétiques et environnementaux, ainsi que par les comportements et les attentes d’autrui.
Cette reconnaissance aide à être moins critique face à ses faiblesses personnelles.
Vous rappeler que, sans votre imperfection, vous ne pourriez ni progresser ni apprendre.
Être attentive, attentif à vos relations, et les nourrir.

Développer sa conscience attentive

Choisir chaque jour une activité à faire en pleine conscience (manger, marcher, faire la
vaisselle, brosser ses dents, etc.).
Trouver des moments pour décrocher des écrans. 
Pratiquez la méditation en pleine conscience.
En cas d’émotions difficiles, prendre le temps de les observer et de les ressentir dans votre
corps, de les nommer, de les accueillir. Cesser de les combattre.
Être témoin de vos pensées autocritiques, les laisser aller et venir, sans jugement.

Avant tout, il importe de considérer que chez certaines personnes, la pratique de
l’autocompassion peut éveiller des souvenirs difficiles ou faire ressurgir des émotions
douloureuses. N’hésitez pas à aller chercher du soutien professionnel en cas de besoin
(Germer et Neff, 2019).
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Un mantra empreint d’autocompassion

En terminant, le mantra suivant peut être répété silencieusement ou à voix haute tout au long
de votre situation douloureuse :

« Ceci est un moment de souffrance. La souffrance fait partie de la vie. Puissé-je me montrer
bienveillante, bienveillant envers moi-même en cet instant. Puissé-je m’accorder la compassion dont

j’ai besoin. »

– Neff, 2013, p. 141
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