Parler de la solitude peut étre difficile.
En lancant une conversation ouverte et sans
jugement, vous créez un espace sir pour
que votre ami, colléegue ou proche puisse
s’exprimer.

o Quand serait un bon moment pour qu’on se voie ?
> Que puis-je faire pour t’aider ?
> Qu’est-ce que tu aimes faire ?
> Y a-t-il quelqu’un avec qui tu te sentirais bien d’entrer
en contact ?
- Qu’est-ce qui t’a déja aidé a te sentir connecté aux
autres ?

> Tu n’as aucune raison d’étre seul, tu as des
amis/de la famille/autour de toi :
o C’est srement juste un passage a vide,
¢a ira mieux
> Sors un peu
> Tu devrais faire [telle activité]
> Tu verras, tu te sentiras mieux aprés
[telle activité]

&

Ce que
vous pouvez faire

Incluez-les
Continuez a leur proposer de partager des
moments avec vous. Méme s’ils disent non,
savoir qu’on pense a eux peut les aider a se
sentir inclus.
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Renseignez-vous

sur la solitude
Mieux comprendre la solitude permet d’en
reconnaitre les signes et d’avoir des
conversations plus aidantes.
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Proposez de nouvelles idées
Si leurs centres d’intérét ont changsé, ils
aimeraient peut-étre rencontrer de nou-

velles personnes qui partagent leurs godlts.
(Voir notre annuaire en ligne)
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Ne le prenez

pas personnelilement
Si un proche se sent seul,
cela ne veut pas dire gu’il ou
elle ne vous apprécie pas.
Nos besoins relationnels
peuvent évoluer,
c’est normal.

Ce support est adapté en francais
avec I'aimable autorisation du
Professeure Michelle Lim de
I’organisation australienne Ending
Loneliness Together.


https://www.nosliens.fr/acteurs-du-lien

