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Pourquoi §/
faire le |
premier pas ?

Engager la conversation avec quelqu’un que

I’'on connait peu n’a rien d’évident. On peut avoir
peur de déranger, de ne pas savoir quoi dire,

de tomber au mauvais moment.

Pourtant, nous évaluons assez mal ce que ces
interactions peuvent nous apporter. Dans plusieurs
expériences meneées dans les transports en commun,
les personnes invitées a parler a un inconnu ont vécu
leur trajet plus positivement que celles invitées

a rester seules. Avant I'expérience, elles anticipaient
pourtant I'inverse. Une partie de cette hésitation
venait du fait gu’elles sous-estimaient I'intérét des
autres a entrer en conversation. (1)

_‘é’_ Ce que dit
-/ |arecherche

Il n’est pas nécessaire pour autant d’avoir une longue Nous sommes souvent plus pessimistes
conversation ou de créer immédiatement une relation que nécessaire sur nos interactions sociales.
profonde. Les recherches de Gillian Sandstrom Apres une premiere conversation, nous avons
et Elizabeth Dunn montrent que les interactions avec méme tendance a sous-estimer a quel point
des personnes que Nous connaissons peu, ce que I'autre nous a apprecies et a apprecie I'echange.
les chercheurs appellent parfois les liens faibles, Ce phénomene a éte baptise liking gap par
participent elles aussi a notre expérience sociale les chercheurs Erica Boothby, Gus Cooney,
quotidienne et sont associées a un plus grand Gillian Sandstrom et Margaret Clark. (3)
sentiment d’appartenance et de bien-étre. (2)

Un bonjour, quelques mots, une attention sincere Faire le premier pas, ce n’est donc pas
peuvent déja compter. forcément faire beaucoup. C’est d’abord

rendre une rencontre possible.
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Avant de parler,
regarder si

la rencontre
est possible

Faire le premier pas ne signifie pas
forcer la conversation.

Avant de vous lancer, prenez quelques
secondes pour regarder la situation.

La personne semble-t-elle disponible ?
Est-elle pressée, occupée, au téléphone,
absorbée par autre chose ? Le lieu et le

moment se prétent-ils a un échange ?

Commencez simplement, puis observez e
ce qui vous revient. Une réponse bréve, =
n regard qui se détourne ou I'absence !
::J] e . g tt ey ; " La personne Est-elle presseée,
de rt—?-ponse perven tsmp ement vouloir e Ny occupee,
IRSflzasyhine kSl disponible ? au téléphone ?
I n'y a rien a prendre personnellement.
Chacun doit pouvoir choisir d’entrer ou
non dans la conversation, repondre a son
rythme, ne pas répondre a une question
ou mettre fin a I'échange. Le lieu et le moment Commencez
se prétent-ils simplement,
en Le premier pas ouvre une possibilité. ce qui vous revient.

Il n'oblige jamais I’autre a la saisir.
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Comment
commencer?

Le plus difficile n'est souvent pas de tenir une conversation.
C'est de la commencer.

Bonne nouvelle : il n'est pas nécessaire d'étre particulierement

a l'aise, drdle ou original. Les recherches sur les conversations
montrent méme que nous surestimons souvent le risque de ne pas
savoir quoi dire ou de mal nous y prendre lorsque nous abordons
quelgu’un que nous ne connaissons pas.

Parler
_ eut fawre
"% la journee !

Le plus simple est souvent de partir de ce que vous partagez deja,
ici et maintenant : un lieu, une activité, une situation, quelque
chose que vous venez de voir ou de vivre ensemble.

Avec quelqu un que
] L] L]
OO0 Avec quelqu’un m je croise sans vraiment
. . T
que je ne connais pas le connaitre
: : : Il existe autour de nous beaucoup de personnes
Commencez leger. Un bonjour, une observation familiéres auxquelles nous n’avons pourtant jamais
ou une question liee au contexte suffisent souvent. vraiment parlé : un voisin, un collégue d'un autre service,
. un commercgant, un parent croisé réguliérement
« Bonjour. » s P
a l'école.
« Vous connaissez bien cet endroit ? » Dans ce cas, la familiarite elle-méme peut devenir

le point de départ :

« Jous en avez pensé quoi ? » . : ' : ; -
« Bonjour, je crois qu'on se croise souvent ici... »

« Je peux vous demander un conseil ? » - : :
« Ca fait un moment qu'on se dit bonjour

Il n'est pas nécessaire d'aller immédiatement sans vraiment se connaitre. »

Yo quelque_ chose de personnel. Laissez « Ca fait longtemps que vous habitez dans le quartier ? »
la conversation trouver son rythme.

Ces « liens faibles » ne sont pas anodins. Les interactions
NS répétées avec des personnes que nous connaissons peu
es conuerSﬂt‘O t par , peuvent contribuer au sentiment d’appartenance et a notre
souvent P - bien-étre quotidien.
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L]
Avec quelqu’un Posez une question...
» ' r
L] .’ [ ]
9 avec qui j’ai perdu puis écoutez la reponse
|e contaCt Les questions peuvent faciliter la rencontre, surtout
Faire le premier pas peut aussi consister a rouvrir lorsqu’elles appellent autre chose qu’un simple « oui »
une relation qui s’est distendue. ou « non ». Mais leur nombre compte moins que I'attention

portée a ce que l'autre vient de dire.
On heésite parfois parce que trop de temps a passe,
que I'on ne sait plus comment reprendre contact
ou que |'on craint que notre message paraisse
étrange. Il n’est pourtant pas nécessaire de justifier

Des travaux expérimentaux ont montré que les personnes
qui posent davantage de questions, et particulierement
des questions de suivi, sont genéralement percues comme
plus attentives et davantage appréciees par leurs

longuement le silence. interlocuteurs.
« Je pensais a toi recemment et j'ai eu envie
de prendre de tes nouvelles. » Ainsi, plutot que d'enchainer :
« Ca fait longtemps qu’on ne s’est pas parlé. « Vous habitez ici depuis longtemps ? » ',
Comment vas-tu ? » ; : : i
« Vous faites quoi dans la vie ? » Moms'ons
« Je suis retombé sur quelque chose qui m’a de quﬁstl t'
fait penser a toi. » « Vous avez des enfants ? » PlLIS- d'ecou e.
!C' er‘lcqre, Fobjectif n'est pas d obtenlr Il peut étre plus naturel de rebondir :
iImmediatement une longue conversation.
Le premier message peut simplement rouvrir / e « Ah oui ? Qu'est-ce qui vous plait dans ce quartier ? »
une porte.
« Vous disiez que vous venez souvent ici. Qu'est-ce
qui vous y ramene ? »

Une bonne entrée en conversation ne ressemble pas
a un questionnaire. Elle donne a 'autre quelque chose
auquel répondre, puis s'intéresse réellement a sa réponse.
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Comment
faire vivre

Une conversation ne se nourrit pas d’une succession
de bonnes questions. Elle avance parce que chacun
sent que ce qu’il dit est entendu, repris, parfois prolongeé.

Le plus simple est souvent de rebondir sur ce que I'autre

vient de dire, plutdot que de chercher immediatement
un nouveau sujet.

« Vous disiez que vous avez déménageé récemment...
comment ¢a se passe ? »

« Ca aI'air important pour vous. Qu’est-ce qui vous
plait la-dedans ? »

« Si je comprends bien, c’est surtout cela qui vous
a marque ? »

Les recherches sur les conversations vont dans ce sens.
Les personnes qui posent davantage de questions,

en particuiler des questions de suivi, sont géneralement
percues comme plus attentives et davantage appréciées.
L’effet semble moins tenir au nombre de questions

en lui-méme qu’au fait qu’elles signalent une forme

de disponibilité : je vous écoute, je cherche a comprendre
ce que vous me dites. (4)
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la conversation?

)

Ecouter jusqu’au bout

Nous passons facilement une partie de la conversation

a préparer ce que nous allons répondre. Ecouter suppose
parfois de faire 'inverse : laisser |'autre terminer,
accepter qu’il cherche ses mots, résister a I’'envie

de compléter sa phrase.

Qo  Maisnetransformez pas
% I’échange en interrogatoire
Poser des questions aide. En poser sans rien donner de soi
peut, a l'inverse, créer de la distance.

Une conversation repose aussi sur une certaine réciprocité.
Si l'autre partage une expérience, vous pouvez parfois
faire écho avec la vétre :

« Je vois ce que vous voulez dire. J'ai vécu quelque chose
d’un peu similaire... »

L'idée n’est pas de ramener systématiquement la conversation

a sol, mais de montrer que |'on accepte, nous aussi, de prendre
part a I'échange. Les travaux sur I'auto-divulgation montrent
depuis longtemps que le fait de partager progressivement

des éléments personnels peut contribuer au développement

de la proximité, surtout lorsque cette ouverture est réciproque.

Les recherches disponibles suggérent aussi que la réciprocité

de I'auto-divulgation participe a la qualité ressentie de I'interaction,
méme si ses effets dépendent fortement du contexte et de la relation. (5)
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Accepter
les silences

Toutes les conversations n‘'ont pas besoin
d’'étre remplies.

Un silence peut simplement signifier que
I'autre réfléchit, cherche ses mots ou laisse
retomber ce qui vient d'étre dit. Le combler
immeédiatement par une nouvelle question
ou une anecdote peut parfois couper

ce mouvement.

Quelques secondes de silence ne signifient
pas forcément que la conversation va mal.
Laisser un peu d'espace, c’est aussi laisser
a l'autre la possibilité de choisir ce qu'il
souhaite dire ensuite.

. /
rfols, . V4
Easilenﬂe ’c{‘“t

i parte
ausst P ;
e la conversat”

Ne pas chercher
trop vite a conseiller

Quand quelgu’un nous confie une difficulté,
le réflexe de proposer une solution est naturel :

« A ta place, je ferais... »

« Tu devrais essayer... »

Mais ce n’est pas toujours ce dont la personne
a besoin.

Des travaux sur le soutien non sollicité montrent
d’ailleurs que les conseils donnés sans étre demandés
peuvent parfois étre vécus négativement, notamment
lorsqu’ils donnent a la personne le sentiment que I'on
doute de sa capacité a agir par elle-méme. (6)

A V ¢  Une question trés simple peut

- ot changer la posture :
« Tu veux que je t'écoute, ou tu aimerais
]

qu’on refléchisse ensemble a ce que
tu pourrais faire ? »
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Quand la
conversation
ne prend pas

Toutes les tentatives de conversation ne débouchent
pas sur un échange. Et ce n'est pas un échec.

Une réponse trés courte, des écouteurs, un regard
détourné, une personne absorbée par son téléphone,
pressée ou simplement peu disponible sont autant de
sighaux possibles. lls ne disent pas forcément quelque
chose de vous. lIs peuvent simplement signifier :

pas maintenant, pas ici ou pas avec cette envie-la.

Dans ce cas, inutile d'insister.

O

Nous avons tendance a donner beaucoup de sens

aux réactions sociales. Un silence peut étre vécu
comme un rejet. Une réponse bréve comme un manque
d’'intérét. Pourtant, nous ne savons souvent rien de ce
que vit 'autre a ce moment-la.

Ne pas tout interpréter

La personne peut étre fatiguée, préoccupee, timide,
presseée, distraite ou simplement préférer rester seule.

Le plus juste est donc de ne pas surinterpréter.,

Fédération frangaise pour les liens sociaux - Semaine des liens 2026 - CC BY-NC 4.0

Faire le premier pas,
ce n’est pas forcer la rencontre

()

Le premier pas consiste a ouvrir une possibilite,
pas a obtenir une reponse.

Vous pouvez sourire, dire bonjour, poser une question
simple. Puis regarder ce qui vous revient. Si 'autre répond
peu, détourne le regard ou ne relance pas, laissez I'échange
s'arréter naturellement.

« Pas de souci, bonne journee ! »
C'est parfois tout ce gqu'il y a a faire.

Oo Respecter la distance
fait aussi partie du lien

C’est un point important : créer du lien ne signifie pas
réduire toutes les distances.

Un lien de qualité suppose aussi de pouvoir reconnaitre
les limites de 'autre, respecter son rythme et accepter
qu'une rencontre n‘aille pas plus loin.

Savoir s'arréter fait partie de la qualite de la relation.
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Et apres?

Une conversation peut étre agréable, intéressante,
inattendue. Mais un lien se construit rarement en
une seule fois.

Ce qui compte ensuite, c’'est la possibilité d'une
continuité : se reconnaitre, se reparler, reprendre contact,
partager quelque chose, proposer de se revoir. Pas
forcément tout de suite, pas forcément longtemps.
Juste assez pour laisser au lien une chance de se développer.

Marquer simplement 0o L N
o la fin de I'échange e ! po u

Dire que I'on a apprécié la conversation permet
de reconnaitre ce qui vient de se passer.

Si I'échange s’y préte, vous pouvez proposer une suite
simple, sans creer d’obligation.

p ; W . « On se recroisera sirement. »
« Ca m'a fait plaisir de discuter avec vous. »

- _ . « Ca vous dirait qu’on reprenne un café ? »
« J'ai été content de faire votre connaissance. »

_ « Je vous envoie le lien dont je vous parlais ? »
« Merci pour et échange. »

« On pourra reprendre cette conversation

Cela peut sembler banal. Pourtant, nommer une prochaine fois. »
positivement |'interaction aide aussi a la rendre . -y e
visible pour |"autre L'important est que la proposition reste légére

et facile a refuser.

Ne pas forcer la suite

La continuité n'est pas une obligation. Certaines conversations resteront uniques.
D’autres reprendront plusieurs semaines plus tard. D’autres encore deviendront naturellement plus réguliéres.

Le but n’est pas de transformer chaque rencontre en amitié.
Créer du lien, c’est aussi laisser la relation trouver sa juste distance.
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