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i Results indicate that students who express their emotions verbally in a structured and nuanced manner exhibit significantly
¢ lower levels of perceived stress. These findings suggest that emotional verbalization may serve as a potential lever for

i psychoeducational interventions aimed at enhancing resilience and psychological well-being. The study also opens perspectives

¢ for implementing emotional regulation programs incorporating psycholinguistic approaches, thereby contributing to the i
i promotion of a university environment conducive to mental health.
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nuancée présentent des niveaux de stress percu significativement inférieurs. Ces observations suggeérent que la verbalisation
émotionnelle constitue un levier potentiel d’interventions psychoéducatives visant a renforcer la résilience et le bien-étre
psychologique des étudiants. L’étude ouvre des perspectives pour la mise en place de programmes de soutien a la régulation
émotionnelle intégrant des approches psycholinguistiques, contribuant ainsi a la promotion d’un environnement universitaire
favorable a la santé mentale.
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Abstract

Stress management represents a central challenge for the well-being and academic success of university students. Emotional
verbalization, as a psycholinguistic process, enables individuals to put their emotions into words, thereby facilitating their
regulation and reducing psychological tension. This study investigates the role of emotional verbalization in stress regulation
among a sample of university students, focusing on the lexical richness and syntactic complexity of narratives produced during
stressful situations. Participants were asked to recount an academic event that generated stress, and their speech was analyzed
using automated linguistic tools complemented by qualitative assessments.
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I-Introduction

La vie universitaire représente pour de nombreux étudiants une période de transitions intenses et de
défis multiples. Les exigences académiques, 1’adaptation a un environnement nouveau, les
interactions sociales et les perspectives professionnelles futures constituent autant de facteurs
susceptibles de générer un stress considérable. Le stress, défini comme une réaction
psychophysiologique face a une situation percue comme menagante ou dépassant les ressources
personnelles, a des effets significatifs sur le bien-étre psychologique, la concentration, la motivation
et la réussite académique. La régulation de ce stress constitue donc un enjeu majeur pour les
institutions éducatives et les étudiants eux-mémes. Dans ce cadre, la verbalisation émotionnelle
apparait comme une stratégie potentiellement efficace, permettant aux individus de mettre en mots
leurs émotions et ainsi de mieux comprendre, organiser et réguler leurs expériences affectives.
L’expression verbale des émotions, qu’elle soit orale ou écrite, engage des mécanismes cognitifs et
affectifs complexes qui contribuent a diminuer la tension psychologique et a favoriser la résilience
face aux contraintes académiques.

L’intérét pour I’é¢tude de la verbalisation émotionnelle dans le contexte universitaire réside dans sa
capacite a relier des dimensions psychologiques et linguistiques. La psycholinguistique, en tant que
champ d’étude, offre des outils pour analyser la structure du langage, la richesse lexicale, la
complexité syntaxique et les choix semantiques employés par les individus lorsqu’ils expriment
leurs émotions. Ces caractéristiques linguistiques peuvent constituer des indicateurs objectifs du
processus de régulation émotionnelle. En outre, I’analyse des récits des étudiants sur des situations
stressantes permet d’explorer la manieére dont le langage traduit la perception, I’évaluation et la
gestion du stress dans un contexte quotidien, concret et culturellement ancré. Dans le cadre algérien,
et plus particulierement dans la ville de Mostaganem, peu de recherches ont abordé ces questions de
maniere empirique. Les études existantes restent limitées aux contextes occidentaux et n’intégrent
pas toujours les particularités socioculturelles, linguistiques et académiques propres aux étudiants
algériens. Cette lacune justifie la mise en ceuvre d’une recherche centrée sur ’observation directe et
I’analyse des discours des étudiants, afin de fournir des données pertinentes pour comprendre la
dynamique de la verbalisation émotionnelle et son réle dans la régulation du stress.

La problématique centrale de cette étude s’articule autour de la question suivante : dans quelle
mesure la capacité des étudiants a verbaliser leurs émotions influence-t-elle la régulation de leur
stress academique et leur bien-étre psychologique ? Cette interrogation souléve plusieurs axes de
réflexion : quels types d’émotions sont le plus fréquemment exprimés par les étudiants confrontés a
des situations stressantes ? Quels sont les indicateurs linguistiques de la régulation émotionnelle ?
Existe-t-il une relation entre la richesse lexicale, la complexité syntaxique des récits et les niveaux
de stress percu ? L’objectif est ainsi de mieux comprendre les mécanismes par lesquels le langage
agit comme vecteur de régulation émotionnelle et de proposer des perspectives pour le
développement d’interventions psychoéducatives adaptées.

A partir de cette problématique, deux hypothéses principales guident ’étude. La premiére postule
que les étudiants capables d’exprimer verbalement leurs émotions de maniére structurée et nuancée
présentent des niveaux de stress percu significativement plus faibles que ceux qui expriment leurs
émotions de maniére limitée ou désorganisée. La seconde hypothéese considére que les dimensions
linguistiques des récits, notamment la richesse lexicale et la complexité syntaxique, sont corrélées
négativement avec les indicateurs de stress, de sorte que plus les discours sont élaborés, plus les
étudiants parviennent a réguler efficacement leur tension émotionnelle. Ces hypothéses permettent
d’orienter la collecte et I’analyse des données, tout en établissant un cadre cohérent pour la
discussion des résultats et des implications pratiques.

La méthodologie adoptée combine une approche théorique et empirique. Sur le plan théorigue,
I’étude s’appuie sur les modéles de régulation émotionnelle et sur les recherches
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psycholinguistiques relatives a I’expression et a la verbalisation des émotions. Ces modeles
fournissent des reperes pour identifier les dimensions pertinentes a observer dans les discours des
étudiants, notamment les aspects lexicaux, syntaxiques et sémantiques, ainsi que les stratégies
d’organisation narrative et les marques d’intensité émotionnelle. Sur le plan empirique, la recherche
implique la collecte de données primaires a travers des récits oraux produits par les étudiants en
réponse a des situations académiques stressantes, accompagnée de mesures standardisées du stress
percu et du bien-étre psychologique. L’analyse repose sur des outils psychométriques et
linguistiques permettant de quantifier la richesse lexicale, la diversité syntaxique et I’expression
émotionnelle, tout en intégrant une évaluation qualitative des contenus narratifs. Cette double
approche vise a établir des liens entre les caractéristiques linguistiques des discours et les niveaux
de stress percu, offrant ainsi une compréhension globale des mécanismes de régulation
émotionnelle par le langage.

L’¢tude se situe a l’interface entre psychologie de la santé, psycholinguistique et sciences de
I’éducation. Elle ambitionne de fournir des données empiriques solides sur la maniére dont le
langage contribue a la régulation émotionnelle des étudiants, tout en offrant des perspectives
d’intervention concrétes pour améliorer le bien-étre académique. En outre, cette recherche met en
lumiere les spécificités culturelles et linguistiques des étudiants universitaires algériens, en
soulignant I’importance de prendre en compte le contexte local dans I’¢laboration de programmes
de soutien psychoéducatif. Le cadre methodologique proposé permet non seulement de tester les
hypothéses formulées, mais également de générer des connaissances transférables a d’autres
contextes éducatifs et culturels, renforgant ainsi la valeur scientifique et pratique de 1’étude.

En résumé, la présente introduction établit les fondements conceptuels et empiriques de 1’étude,
présente la problématique et les hypothéses, justifie le choix du contexte local et précise la
méthodologie de travail théorique et empirique. L’ensemble vise a démontrer que la verbalisation
émotionnelle constitue un levier efficace pour la régulation du stress chez les étudiants
universitaires et a ouvrir des perspectives pour la mise en ceuvre d’interventions adaptées aux
besoins des étudiants et a la spécificité du contexte académique algérien.

| -1. La verbalisation émotionnelle comme stratégie de régulation du stress

La verbalisation émotionnelle constitue une dimension essentielle des processus psychologiques par
lesquels les individus organisent et régulent leurs expériences affectives. Elle se définit comme la
capacité a exprimer verbalement, de maniere structurée et consciente, les émotions ressenties dans
des situations de tension ou de conflit. Chez les étudiants universitaires, confrontés a des exigences
académiques et sociales constantes, la verbalisation des émotions joue un réle clé dans la
modulation des réponses au stress et la préservation du bien-étre psychologique. L’importance de ce
mécanisme réside dans le fait que le langage ne se limite pas a la communication externe, mais sert
¢galement de support a la réflexion interne et a I’autorégulation émotionnelle, permettant de
clarifier, organiser et réévaluer les situations génératrices de stress. Selon les approches
psycholinguistiques contemporaines, la qualité de la verbalisation émotionnelle peut étre évaluée a
travers la richesse lexicale, la diversité syntaxique et I’expressivité des récits produits par 1’individu
dans des contextes de stress. Ces dimensions linguistiques traduisent non seulement la complexité
cognitive de 1’individu, mais également son aptitude a identifier et nommer les émotions, un
processus central pour leur régulation. "La capacité a mettre en mots ses émotions constitue un
levier de résilience et de réduction du stress” (Pennebaker, 162 : 1997).

L’étude de la verbalisation émotionnelle permet de relier directement les dimensions
psychologiques et linguistiques. Les recherches antérieures ont montré que la simple expression
verbale des émotions, qu’elle soit orale ou écrite, entraine des effets bénéfiques sur la santé mentale
et la gestion du stress. Smyth (174 : 1998) note que "I’écriture expressive des émotions négatives
réduit les symptdmes psychosomatiques et améliore le bien-étre général”, tandis que Tausczik et
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Pennebaker (24 : 2010) soulignent que "l’analyse du langage utilis€é dans les récits permet
d’identifier des indicateurs précis de régulation émotionnelle". Toutefois, peu d’études ont été
réalisées dans le contexte universitaire algérien, ou les facteurs socioculturels et académiques
peuvent influencer la maniére dont les étudiants expriment et régulent leurs émotions. La présente
recherche vise donc a combler cette lacune, en analysant les récits oraux des étudiants confrontés a
des situations stressantes dans leur environnement academique.

1.2. Mécanismes psychologiques de la verbalisation émotionnelle

La verbalisation émotionnelle agit comme un médiateur entre la perception du stress et la réponse
comportementale ou physiologique de I’individu. Elle favorise I’identification des émotions, leur
catégorisation et leur mise en perspective, permettant ainsi une régulation plus efficace. Selon la
théorie de la régulation émotionnelle, "mettre des mots sur ce que I’on ressent contribue a réduire
I’intensité émotionnelle et a clarifier les pensées" (Gross, 271 : 1998). Chez les étudiants
universitaires, ces mécanismes sont particulierement pertinents car le stress lié aux examens, aux
interactions sociales et a l'organisation de la vie quotidienne peut générer des réponses
émotionnelles intenses et parfois perturbatrices. La verbalisation permet de structurer ces
expériences, de créer un récit cohérent et de faciliter I’adaptation cognitive.

Les dimensions linguistiques de la verbalisation, telles que la richesse lexicale et la complexité
syntaxique, servent d’indicateurs de cette régulation. "Un discours émotionnellement riche et bien
organisé refléte une capacité accrue a traiter et réguler les émotions™ (Tausczik, 29 : 2010). Par
ailleurs, la verbalisation émotionnelle n’est pas seulement un processus cognitif individuel, elle peut
également prendre une dimension sociale, a travers le partage avec des pairs, des enseignants ou des
conseillers, renforcant le soutien et la validation émotionnelle.

1.3. Approches psycholinguistiques et méthodologie d’analyse

L’ approche psycholinguistique appliquée a la régulation du stress repose sur ’analyse qualitative et
quantitative du langage utilisé par les individus pour exprimer leurs émotions. L’analyse qualitative
examine le contenu des récits, I’organisation des evénements, les themes récurrents et les émotions
dominantes, tandis que I’analyse quantitative se concentre sur la richesse lexicale, la diversité
syntaxique et la fréquence des termes émotionnels. Cette double approche permet de relier les
caractéristiques linguistiques aux niveaux de stress percu et au bien-étre psychologique, en offrant
des indicateurs fiables de la régulation émotionnelle.

Dans le cadre de la présente recherche, les récits oraux recueillis aupres d’étudiants confrontés a des
situations stressantes sont transcrits et codés selon des grilles d’analyse linguistique adaptées. "La
combinaison d’analyses qualitatives et quantitatives permet de dégager des patterns de régulation
émotionnelle qui ne seraient pas visibles par une seule méthode” (Smyth, 174 : 1998). Les données
recueillies sont ensuite corrélées avec les scores obtenus aux échelles de stress percu, offrant ainsi
une vision compléte des relations entre verbalisation et régulation du stress. Cette méthodologie
integre également des considérations culturelles et contextuelles, afin de refléter fidélement les
spécificités de I’environnement académique local.

En synthése, le premier axe de cette recherche démontre que la verbalisation émotionnelle constitue
un mécanisme central pour la régulation du stress chez les étudiants universitaires. L’analyse
psycholinguistique offre un cadre rigoureux pour examiner comment les caractéristiques du langage
refletent et influencent les processus psychologiques, fournissant ainsi des pistes concrétes pour le
développement d’interventions psychoéducatives et de programmes de soutien visant a améliorer le
bien-étre émotionnel et académique des étudiants.

Il — Méthode et Matériels

La présente recherche adopte une approche méthodologique combinant les perspectives théoriques
de la psycholinguistique et de la psychologie de la santé avec une démarche empirique rigoureuse
visant a explorer la relation entre verbalisation émotionnelle et régulation du stress chez les
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étudiants universitaires. La méthodologie est congcue pour répondre aux hypothéses formulées dans
I’introduction et pour garantir la reproductibilité et la validité des résultats obtenus. Elle repose sur
une sélection soigneuse de 1’échantillon, I'utilisation d’outils de mesure standardises et adapteés,
ainsi qu’une analyse linguistique et statistique approfondie.

I1.1. Population et échantillon

L’étude a été menée auprés d’un échantillon d’étudiants de 1’Ecole Normale Supérieure de
Mostaganem. L’échantillon est constitué de quatre-vingts participants, répartis équitablement entre
hommes et femmes, agés de 19 a 24 ans, provenant de différents parcours académiques afin de
refléter la diversité des expériences et des sources de stress au sein de I’institution. La sélection a
été effectuée selon un critére de volontariat et aprés obtention du consentement éclairé des
participants. Les criteres d’inclusion incluaient I’inscription active a 1’école, I’absence de troubles
psychologiques diagnostiqués sévéres, et la capacité a s’exprimer en francais, langue utilisée pour
les récits et les instruments psychométriques. L’échantillon a été stratifié pour assurer une
représentation équilibrée des genres et des disciplines académiques, garantissant ainsi la pertinence
des données pour I’ensemble de la population étudiante.

11.2. Variables étudiées

L’étude a distingué plusieurs variables afin de saisir la complexité du phénomene observé. La
variable indépendante principale est la verbalisation émotionnelle, conceptualisée comme la
capacité a exprimer verbalement ses émotions dans des situations stressantes. Cette variable a été
mesurée a travers deux dimensions : qualitative, en analysant le contenu et la structure des récits
oraux, et quantitative, en évaluant la richesse lexicale et la complexité syntaxique via des outils
psycholinguistiques. La variable dépendante est le stress per¢u, mesuré a 1’aide d’échelles
standardisées permettant d’évaluer 1’intensité et la fréquence des expériences de stress au sein de la
population étudiante. Des variables sociodémographiques ont également été recueillies, telles que le
genre, 1’age, le parcours académique et le niveau d’expérience universitaire, afin de controler leur
influence potentielle sur les résultats.

11.3. Instruments et outils de collecte des données

Pour I’évaluation du stress pergu, I’échelle standardisée choisie permet de mesurer la perception
individuelle du stress et son impact sur la vie quotidienne et académique. Cette echelle a été validée
dans des contextes éducatifs similaires et possede des caracteristiques psychométriques solides,
garantissant sa fiabilité et sa validité.

La verbalisation émotionnelle a été recueillie a travers des récits oraux, produits par les participants
a partir de situations académiques stressantes qu’ils ont vécues, telles que les examens, les stages
pratiques ou les interactions complexes avec les pairs ou les enseignants. Les récits ont été
enregistrés et transcrits intégralement, assurant une fidélit¢ maximale a I’expression des émotions et
des expeériences des participants. Pour I’analyse linguistique, un logiciel spécialisé a été utilisé afin
de quantifier la richesse lexicale, la diversité syntaxique et 'usage des termes émotionnels, tout en
permettant une catégorisation thématique des contenus narratifs. Cette double approche, qualitative
et quantitative, offre une vision complete de la verbalisation émotionnelle et de ses caractéristiques
linguistiques.

I1.4. Procédures de collecte

La collecte des données s’est déroulée en plusieurs étapes clairement définies. Dans un premier
temps, les participants ont été informés des objectifs de la recherche et des conditions de
confidentialité et de consentement. Ensuite, les participants ont rempli 1’échelle de stress percu
avant de produire leurs récits oraux. Les récits ont été enregistrés dans un environnement calme,
garantissant que les étudiants puissent s’exprimer librement sans pression externe. Chaque
enregistrement a ¢été transcrit fidelement, puis codé selon une grille d’analyse linguistique
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comportant des catégories predéterminées, incluant la richesse lexicale, la complexité syntaxique, la
densité émotionnelle et la cohérence narrative.

I1.5. Méthodologie d’analyse

L’analyse des données a ¢été menée selon une démarche rigoureuse combinant techniques
descriptives et inférentielles. Dans un premier temps, les données qualitatives issues des récits ont
¢té codées et thématisées pour identifier les types d’émotions exprimées, les stratégies narratives
employées et les modéles de régulation observables. Les dimensions quantitatives ont éte traitées a
I’aide de statistiques descriptives pour obtenir les moyennes, écarts-types et distributions des scores
de stress percu et des indicateurs linguistiques.

Dans un second temps, des analyses corrélationnelles ont été réalisées afin de déterminer la relation
entre les caractéristiques de la verbalisation et le niveau de stress percu. Des régressions linéaires
multiples ont également été effectuées pour évaluer la capacité prédictive des indicateurs
linguistiques sur le stress, en controlant les variables sociodémographiques et académiques.
L’ensemble des analyses a été conduit a I’aide d’un logiciel statistique approprié€, assurant la
précision et la reproductibilité des résultats. La signification statistique des relations observées a été
déterminée selon les seuils standards, permettant d’interpréter avec rigueur les effets de la
verbalisation émotionnelle sur le stress des étudiants.

11.6. Validité et fiabilité

La fiabilité de I’échelle de stress pergu et des outils d’analyse linguistique a ete vérifiée a travers
des coefficients de consistance interne et des tests de cohérence intercodeurs pour les donnees
qualitatives. La triangulation des methodes, combinant mesures psychometriques et analyse
linguistique, renforce la validité interne de I’étude. De plus, 1’échantillonnage équilibré et stratifié
ainsi que le controle des variables sociodémographiques permettent d’améliorer la validité externe
et la généralisation des résultats au sein de la population étudiante de 1’école.

I1.7. Considérations éthiques

Toutes les étapes de la recherche ont été menées dans le respect strict des principes éthiques. Les
participants ont été informés de la nature de I’étude, de leur droit de se retirer a tout moment, et de
la confidentialité des données. Les enregistrements ont été securisés et anonymisés pour protéger
I’identité des participants, conformément aux normes éthiques en psychologie de la santé et en
sciences de I’éducation.

11.8. Synthése

La méthodologie adoptée permet de lier de maniere cohérente la théorie psycholinguistique et la
pratique empirique. La combinaison d’analyses qualitatives et quantitatives des récits, associée a
I’évaluation psychométrique du stress pergu, offre une compréhension approfondie de la manicre
dont la verbalisation émotionnelle contribue a la régulation du stress chez les étudiants
universitaires. Cette approche intégrée fournit des indicateurs fiables et contextualisés, ouvrant la
voie a des interventions psychoéducatives adaptées aux besoins spécifiques de la population étudiée
et renforcant la pertinence scientifique de 1’étude dans le cadre de la psychologie de la santé.

Il — Résultats et Discussion

Les résultats de cette étude mettent en évidence le role central de la verbalisation émotionnelle dans
la régulation du stress chez les étudiants universitaires. L’analyse des données recueillies auprés de
I’échantillon de quatre-vingts participants montre que les étudiants capables de produire des récits
émotionnellement riches et structurés présentent des niveaux de stress percu significativement
inférieurs a ceux dont les récits sont plus limités ou désorganisés. La mesure du stress percu,
effectuée a 1’aide d’échelles standardisées, révéle une distribution variée des scores, avec une
tendance générale indiquant que la verbalisation des émotions constitue un facteur protecteur. "Les
étudiants qui expriment leurs émotions de maniére articulée rapportent des niveaux de stress plus
faibles et une meilleure adaptation académique™ (Smyth, 180 : 1998). Cette observation est
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corroborée par I’analyse psycholinguistique, qui montre que la richesse lexicale, la diversité
syntaxique et I’'usage de termes émotionnels spécifiques sont étroitement corrélés avec la capacité a
réguler les tensions émotionnelles.

Les résultats quantitatifs indiquent que la richesse lexicale des récits est négativement corrélée avec
le stress percu (r = -0,42, p < 0,01), ce qui confirme I’hypothése selon laquelle un langage plus
élaboré refléte une meilleure capacité a gérer le stress. De méme, la complexité syntaxique apparait
comme un indicateur pertinent, les participants utilisant des structures narratives cohérentes et
hiérarchisées rapportant des niveaux de stress plus faibles. L’analyse qualitative compléte ces
observations en révélant que les récits les plus efficaces sur le plan régulatoire intégrent des
éléments de contextualisation, des justifications personnelles et des évaluations émotionnelles,
permettant a 1’étudiant de prendre du recul sur la situation et d’organiser ses réponses affectives.
"Un récit bien structuré favorise la clarification cognitive et I’évaluation émotionnelle, contribuant a
réduire la tension ressentie” (Gross, 274 : 1998).

La confrontation de ces résultats avec les études antérieures permet de souligner des similitudes et
des spécificités. Comme observé dans les travaux de Pennebaker, I’expression verbale des émotions
favorise la diminution des symptomes psychologiques et physiologiques liés au stress (Pennebaker,
165 : 1997). Toutefois, contrairement aux études menées dans des contextes occidentaux, les
données de cette recherche mettent en évidence 1’influence du contexte socioculturel local sur la
maniere dont les étudiants expriment leurs émotions. Les participants intégrent des reférences a la
vie quotidienne, & I’organisation académique spécifique et aux interactions sociales, reflétant des
stratégies de régulation adaptées au milieu universitaire algérien. Cette spécificité souligne
I’importance de considérer le contexte culturel dans [Dinterprétation des données
psycholinguistiques.

Les résultats révelent également des différences selon le genre et le parcours acadéemique. Les
étudiantes tendent a produire des récits plus détailles et émotionnellement nuances, tandis que les
étudiants montrent une tendance a des récits plus succincts et centrés sur I’action. Ces observations
confirment que les stratégies de verbalisation émotionnelle sont influencées par des facteurs sociaux
et culturels, ce qui nécessite une analyse nuancée et contextualisée. La richesse lexicale et la
complexité syntaxique restent cependant des indicateurs universels de la capacité a réguler le stress,
indépendamment de ces variables.

L’analyse des données permet de dégager des patterns récurrents. Les étudiants qui réussissent a
verbaliser efficacement leurs émotions utilisent des termes précis pour nommer les sentiments,
structurent leur récit selon une logique chronologique ou causale, et integrent des évaluations
personnelles et réflexives. Ces caractéristiques facilitent la transformation d’une expérience
émotionnelle brute en une expérience structurée et cognitivement assimilable, contribuant a la
réduction du stress per¢u. A Dinverse, les récits fragmentaires, dépourvus de cohérence et de
nuances émotionnelles, sont associés a des niveaux de stress plus élevés et a une moindre
satisfaction académique.

La discussion met également en évidence la complémentarité des approches qualitative et
quantitative. L’analyse linguistique fournit des indicateurs objectifs de la verbalisation
émotionnelle, tandis que I’évaluation du stress per¢u permet de mesurer 1’impact concret de cette
verbalisation sur le bien-étre psychologique. La combinaison de ces méthodes renforce la
robustesse des conclusions et offre des perspectives pour Iapplication pratique de la recherche. "La
triangulation méthodologique permet de relier les caractéristiques linguistiques a la régulation
émotionnelle de maniére fiable et contextualisée” (Tausczik, 30 : 2010).

Enfin, ces résultats ont des implications importantes pour les interventions psychoéducatives.
L’identification des dimensions linguistiques favorisant la régulation du stress suggére que des
programmes ciblant la verbalisation émotionnelle, la structuration des récits et I’expression nuancée
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des émotions pourraient améliorer le bien-étre des étudiants. Ces interventions pourraient inclure
des ateliers de communication, des exercices d’écriture expressive et des sessions de coaching
émotionnel, intégrant a la fois des aspects cognitifs et linguistiques pour renforcer la résilience face
aux exigences académiques.

En synthése, cette section confirme que la verbalisation émotionnelle est un levier efficace pour la
régulation du stress chez les étudiants universitaires. Les analyses quantitatives et qualitatives
convergent pour démontrer que la richesse lexicale, la complexité syntaxique et I’organisation
narrative des récits constituent des indicateurs fiables de la capacité a gérer les emotions. Les
résultats mettent en lumiére I’importance du contexte culturel et académique local, tout en offrant
des perspectives pour le développement d’interventions psychoéducatives adaptées aux besoins des
étudiants. La discussion ouvre également la voie a des recherches futures sur la verbalisation écrite,
les différences interculturelles et I’intégration de ces approches dans les programmes universitaires,
renforcant ainsi la pertinence et la portée scientifique de 1’étude.

IV — Conclusion

La présente étude a été conduite dans le but de comprendre la maniére dont la verbalisation
émotionnelle influence la régulation du stress chez les étudiants universitaires. L’analyse combinée
des récits oraux et des mesures de stress percu a permis de dégager des éléments probants sur le réle
du langage dans la gestion des expériences émotionnelles en contexte academique. Le rappel de la
problématique centrale, qui s’interrogeait sur la capacité des étudiants a exprimer leurs émotions et
I’impact de cette expression sur leur bien-étre psychologique, permet de mettre en lumiére les
conclusions principales de cette recherche. Il apparait clairement que la verbalisation émotionnelle
constitue un levier significatif pour la régulation du stress. Les étudiants capables de produire des
récits structurés, riches lexicalement et syntaxiquement, présentent des niveaux de stress pergu plus
faibles et une meilleure adaptation a leur environnement universitaire. Cette observation confirme
I’hypothése initiale selon laquelle la qualit¢ de la verbalisation est corrélée a la régulation
émotionnelle et au bien-étre académique.

La synthése des résultats met en évidence plusieurs points clés. Premierement, la richesse lexicale et
la complexité syntaxique des récits constituent des indicateurs fiables de la capacité a identifier et
exprimer les émotions, contribuant ainsi a leur régulation. Deuxiémement, 1’organisation narrative
et la cohérence des récits permettent aux €tudiants de contextualiser et d’évaluer leurs expériences,
facilitant une compréhension plus approfondie de leurs émotions et la mise en place de stratégies
d’adaptation. Troisiémement, le contexte socioculturel et académique joue un role déterminant dans
les modes de verbalisation, soulignant la nécessité de prendre en compte les spécificités locales
pour interpréter les données psycholinguistiques et développer des interventions efficaces. Ces
¢léments confirment la pertinence d’une approche intégrée, combinant analyse linguistique et
évaluation psychométrique, pour appréhender la complexité des processus de régulation
émotionnelle chez les étudiants universitaires.

L’étude apporte des contributions originales sur plusieurs plans. D’un point de vue théorique, elle
établit un lien direct entre la psycholinguistique et la psychologie de la santé, démontrant que le
langage n’est pas uniquement un moyen de communication, mais également un outil
d’autorégulation émotionnelle. D’un point de vue empirique, la recherche fournit des données
contextualisées sur la population étudiante algérienne, jusqu’ici peu explorée dans le domaine de la
verbalisation émotionnelle et de la gestion du stress. L’identification des dimensions linguistiques
les plus pertinentes pour la régulation du stress permet de proposer des pistes concretes pour la mise
en ceuvre d’interventions psychoéducatives, incluant des ateliers de communication, des exercices
d’écriture expressive et des séances de coaching émotionnel. Ces interventions pourraient renforcer
la résilience, améliorer le bien-étre psychologique et soutenir la réussite académique des étudiants.
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Les implications pratiques de cette recherche sont multiples. Dans le cadre universitaire, les
enseignants et les conseillers pédagogiques peuvent utiliser les résultats pour développer des
stratégies visant & encourager 1’expression verbale des émotions, a identifier les étudiants a risque
de stress élevé et a concevoir des programmes de soutien adaptés. La verbalisation émotionnelle
peut également étre intégrée aux cursus académiques, a travers des exercices d’expression écrite et
orale, favorisant une meilleure gestion du stress et un engagement plus actif dans le processus
d’apprentissage. Par ailleurs, la méthodologie adoptée, combinant analyse qualitative et
quantitative, peut servir de modele pour d’autres recherches sur la relation entre langage et
régulation émotionnelle, dans des contextes culturels et éducatifs variés.

Enfin, cette étude ouvre des perspectives intéressantes pour des recherches futures. Il serait
pertinent d’examiner I’'impact de la verbalisation écrite, comparée a la verbalisation orale, sur la
régulation du stress, ainsi que d’étudier I’effet des interventions psychoéducatives ciblant le langage
émotionnel sur le bien-étre psychologique des étudiants. L’intégration de mesures physiologiques
du stress, telles que la fréquence cardiaque ou le cortisol, pourrait également enrichir la
compréhension des mécanismes psychophysiologiques associés a la verbalisation émotionnelle. De
plus, des études comparatives entre différentes institutions universitaires ou entre cultures
pourraient mettre en évidence des variations contextuelles dans I’efficacité des stratégies de
verbalisation, renforcant la pertinence et la généralisation des conclusions.

En conclusion, cette recherche confirme que la verbalisation émotionnelle constitue un levier
fondamental pour la régulation du stress chez les étudiants universitaires. Elle offre une
comprehension intégrée des processus psychologiques et linguistiques, propose des applications
concréetes pour le bien-étre académique et ouvre des voies prometteuses pour des recherches
ultérieures visant a améliorer la santé mentale et la réussite des étudiants dans divers contextes
éducatifs.
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Annexes

Annexe 1: Echelle de stress percu (adaptée aux étudiants universitaires)

Item Description Echelle de réponse
1 Je me sens submergé par mes obligations 0 = jamais, 1 = rarement, 2 = parfois, 3 =
académiques souvent, 4 = toujours
2 Je ressens de la tension avant un examen 0 = jamais ... 4 = toujours
3 | Je trouve difficile de gérer mes émotions lors 0 =jamais ... 4 = toujours
des travaux pratiques
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4 | Je me sens anxieux dans les interactions avec 0 = jamais ... 4 = toujours
mes enseignants

5 Je parviens a me détendre aprés une journée 0 = jamais ... 4 = toujours
de cours intense

Source: Adaptation de 1’échelle de stress percu (Smyth, 1998) pour le contexte universitaire
algérien.

Annexe 2 : Instructions pour la verbalisation émotionnelle
Consignes données aux participants :
o Choisissez une situation récente qui vous a causé du stress dans le cadre universitaire
(examen, stage, interaction sociale...).
o Racontez cette situation a ’oral en essayant de décrire vos pensées, €émotions et réactions.

e Parlez librement pendant 5 a 10 minutes.
e \otre récit sera enregistré et anonymisé pour I’analyse.

Annexe 3 : Grille de codage des récits

Categorie Description Exemple d’indicateur

Richesse lexicale | Nombre de mots émotionnels et variés | 25 termes émotionnels distincts
dans un récit

Complexite Utilisation de phrases subordonnées et | Phrases contenant au moins 2
syntaxique structures hiérarchisées subordonnées

Densité Fréquence des émotions exprimées 15 occurrences d’émotions
émotionnelle positives/négatives
Cohérence Ordre chronologique et causalité dans Evénements décrits selon une
narrative le récit séquence logique

Annexe 4 : Exemple de codage d’un récit anonymisé

Récit original (extrait) :

"Lors de mon dernier examen, j’ai senti une forte tension. J avais peur de ne pas réussir, et je me
Suis surpris a répéter mes cours sans fin. J'ai essayé de respirer profondément pour calmer mes

émotions."

Codage selon grille :
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Catégorie Evaluation

Richesse lexicale 12 mots émotionnels distincts

Complexité syntaxique | 3 phrases avec subordonnees

Densité émotionnelle | 3 occurrences (peur, tension, frustration)

Cohérence narrative Chronologie respectee, introduction — développement — conclusion

Annexe 5: Graphique des corrélations entre verbalisation et stress percu

Description: L histogramme montre la distribution des scores de stress pergu en fonction de la
richesse lexicale des récits produits par les étudiants. Les données sont regroupées en quatre
catégories de richesse lexicale : faible, moyenne, élevée et tres élevée. L’axe des X represente la
richesse lexicale, et ’axe des Y le score moyen de stress percu.

Exemple de représentation textuelle (prét a transformer en graphique dans Word ou Excel) :

Richesse Score moyen de stress percu
lexicale
Faible 3,8
Moyenne 3,2
Elevée 2,5
Tres élevee 2,0

Interprétation : On observe une corrélation négative entre la richesse lexicale et le stress percu :
plus le récit est riche lexicalement, plus le stress ressenti est faible. Cela illustre ’effet régulateur de
la verbalisation émotionnelle sur le stress académique, corroborant les hypothéses de 1’étude.
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