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Tout comprendre sur I'adaptation d’un chat dans

un nouveau foyer : la regle des 3 jours, 3

semaines, 3 mois
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Au Gymnase du Chat, nous aimons rappeler que les chats ne s’installent pas simplement dans une
maison : ils tissent leur foyer, fil aprés fil, odeur aprés odeur, geste aprés geste. Et ce tissage
demande du temps, de I’écoute et une bienveillance constante. La théorie des 3 jours - 3 semaines

- 3 mois n’est pas une régle rigide, mais une invitation a accompagner le chat dans son voyage

intérieur, jusqu’au moment ou il peut enfin dire : « Ici, c’est chez moi. »

La théorie des 3 jours, 3 semaines, 3 mois est devenue un repére essentiel pour comprendre comment un chat
s’adapte a un nouveau foyer. Lorsqu’un chat arrive dans une maison, il traverse une période de transition qui se déroule
en plusieurs étapes, chacune marquée par des comportements spécifiques et des besoins particuliers. Connaitre ces

phases permet d’offrir un environnement rassurant et d’éviter les erreurs qui ralentissent I'intégration.

3 premiers jours : observation et sécurité

Durant les 3 premiers jours, le chat vit une phase de décompression ou tout est nouveau pour lui :
les odeurs, les bruits, les silhouettes et les mouvements du foyer. Son systeme de stress est encore

activé, ce qui explique qu'il se cache, qu’il mange peu et qu’il observe sans interagir. Il ne montre pas

encore sa véritable personnalité, car son instinct de survie prend le dessus. A ce stade, il a surtout
besoin de calme, de stabilité et d’'un espace sécurisé ou il peut se reposer sans étre sollicité. Une
piece dédiée, une litiere propre et des ressources accessibles suffisent a lui offrir un premier

sentiment de sécurité.

D'ailleurs quand le chat arrive, sa premiéere idée est de disparaitre sous le canapé ou la commode. On
sait qu'il est vivant parce que sa gamelle baisse de niveau. Objectif : réduire le stress et permettre

au chat d’évaluer son nouvel environnement.

3 premieres semaines : exploration



Apres cette période initiale, les 3 semaines suivantes marquent le début de I'exploration contrélée.
Le chat commence a sortir de sa cachette plus tot, a marcher plus sereinement et a respirer plus
profondément. Il explore progressivement le territoire, identifie les zones ou il se sent bien et teste
les interactions avec les humains. C’'est également a ce moment qu’il commence a marquer le
mobilier avec ses phéromones faciales, signe qu’il s’approprie le lieu. Les routines se mettent en
place, et le chat révéle enfin son tempérament réel : joueur, prudent, bavard, calin ou indépendant.
Cette étape est cruciale, car elle permet au foyer de comprendre le rythme du chat et d'ajuster les

interactions en conséquence.

3 premier mois : intégration

En résumeé

Enfin, les 3 mois correspondent a la phase d’intégration profonde. Le chat n’est plus un invité : il
devient un membre du foyer. Il dort en confiance, parfois sur le dos, ce qui témoigne d'une sécurité
totale. Il joue spontanément, réclame des rituels et adopte des comportements affiliatifs comme les
frottements ou les roulades. Son stress est désormais régulé, son corps détendu et son esprit apaisé.
Le territoire est devenu un refuge, et les relations sociales sont stabilisées. C'est dans cette période

gue le chat exprime pleinement sa personnalité, sans retenue ni stratégie de protection.

Cette théorie, bien qu’elle ne soit pas une loi scientifique stricte, repose sur des observations
comportementales menées pendant des années dans les refuges nord-américains. Des organisations
comme I’ASPCA ou la Humane Society ont remarqué que la plupart des chats suivent ce rythme
d’adaptation, ce qui en fait un outil précieux pour accompagner les adoptants. Elle s’appuie sur des
notions éthologiques solides telles que la gestion du stress, la plasticité comportementale, le

marquage territorial et la construction des routines.



Comprendre ces trois étapes permet d’offrir au chat un environnement adapté, ou chaque phase est

respectée sans précipitation. L'adaptation d’un chat n’est jamais un test de performance, mais un

chemin qui se tisse jour apres jour. Certains chats s’intégrent en quelques jours, d’autres en plusieurs

mois, et cette diversité est parfaitement normale. On a méme vu des chats s'intégrer en 3 minutes.

C'est vraiment question de personnalité, on parle du 3-3-3 pour poser les choses. Ce qui compte,

c’est la patience, la douceur et la capacité du foyer a s’ajuster au rythme du chat.

Adaptation d’un chat dans un nouveau foyer (tableau

récapitulatif)

Phase

3 jours — Décompression

3 semaines — Exploration

contrblée

3 mois — Intégration

profonde

Ce que vit le chat

Hypervigilance, observation
silencieuse,

cachettes et déplacements
limités,

stress aigu, tempérament

masqué.

Découverte du territoire
complet,

marquage facial
(phéromones),

mise en place des routines,

expression du vrai caractere.

Territoire sécurisé et
reconnu,

relations sociales stabilisées,

sommeil profond en présence

humaine,

comportements affiliatifs.

Checklist pratique pour les adoptants

Ce dont il a besoin

Calme et stabilité, peu de
sollicitations,

piéce sécurisée,

eau et nourriture accessibles,

litiere propre et visible.

Points hauts, cachettes, zones
ressources stables,
interactions douces et prévisibles,

jeux courts, non intrusifs.

Continuité des routines,
enrichissement du milieu (jeux,
griffoirs, parcours),

présence rassurante, non intrusive.




Avant I’arrivée
Préparer une piéce dédiée

Installer litiére, eau, nourriture, cachettes

Prévoir des points hauts et zones de retrait

Pendant les 3 jours

Ne pas solliciter

Garder un environnement calme

Laisser le chat gérer son rythme
Pendant les 3 semaines

Introduire les interactions progressivement
Stabiliser les routines

Proposer des jeux courts et non intrusifs
Pendant les 3 mois

Enrichir le milieu (griffoirs, jeux, parcours)
Renforcer les rituels

Respecter les moments de solitude

Erreurs fréquentes a éviter

Vouloir que le chat “aille mieux” trop vite. Bien s(r, on est impatients de jouer avec lui, mais laissons

le temps au temps

Le forcer a sortir de sa cachette : on a jamais vu un chat mourir de faim sous un canapé

Le surstimuler pendant la décompression : on a dit décompression !
Changer les ressources de place pendant I'exploration
Interpréter un retrait comme un rejet

Penser que tous les chats suivent exactement le méme rythme (certains s’integrent en 3 minutes :
c'était le cas de Prince, on avait I'impression qu'il était chez nous depuis 10 ans au bout de 3

minutes)

Signaux qui montrent que tout se passe bien



Durant les 3 jours

Vous ne voyez pas le chat, mais les croquettes disparaissent la nuit. Si vous vous penchez, vous

voyez ses yeux qui vous fixent

Durant les 3 semaines

Il explore de nouvelles pieces, il ne se cache pas si vous arrivez doucement, il peut manger devant
vous. Il devrait commencer a se frotter a votre jambe pour montrer que vous lui appartenez.
Durant les 3 mois

Il dort profondément en présence humaine, vous pouvez faire du bruit, il s'en moque

Il demande des rituels, des calins, il joue spontanément

Questions fréquentes sur la regle des 3-3-3 et I’arrivée d’un chat

Combien de temps faut-il pour qu’un chat s’adapte a un nouveau foyer ?

La plupart des chats suivent le rythme 3 jours - 3 semaines - 3 mois. cette théorie repose sur des
observions dans les refuges nord-américains comme I’ASPCA et la Humane Society. Elle est extrapolé

a l'adoption a la maison

Pourquoi mon chat se cache les premiers jours ?

Parce que son systéme de stress est encore activé et qu’il ne montre pas encore sa vraie

personnalité. Il est en mode "ou suis-je"

Quand mon chat commence-t-il a se sentir chez lui ?

Souvent entre 3 semaines et 3 mois, lorsque les routines se stabilisent et que le territoire devient un
refuge. C'est d'autant plus facile pour lui que I'environnement est régulier.

Est-ce grave si mon chat met plus de temps ?

Non. Certains chats s’intégrent en quelques jours, d’autres en plusieurs mois, et cette diversité est
normale. Aprés, pour certains rares, il faut les "apprivoiser" c'est a dire leur montrer que nous ne

sommes pas un danger et au contraire des amis. Le spectre des émotions chez le chat est énorme.



