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PREFACE

Bonjour,

Il tarrive de broyer du noir parce que tu te sens seul ? C’est un sentiment
gue partagent de nombreux jeunes comme toi. Et méme des mains jeunes !
Sais-tu qu’l Belge sur 2 affirme souffrir régulierement ou constamment de
solitude ? Pourtant, la solitude est encore trop souvent considéree comme
un probléme personnel, alors qu’elle est avant tout un probleme qui nous
concerne tous, petits et grands, jeunes et vieux.

Pour la combattre, la premiére chose a faire, c'est d’en parler evidemment.
Mais ce n'est pas tout : des outils pratiques peuvent t'aider a faire face a

ce sentiment | Notamment un dossier développé par AG, une compagnie
d’assurances belge. Tu te demandes peut-étre ce que vient faire un

assureur dans la solitude ? C’est simple : AG soutient depuis longtemps des
organisations qui viennent en aide aux personnes qui vivent dans la pauvrete
ou qui ont du mal & trouver leur place dans la societe. Parce qu’AG veut lutter
activement contre I'exclusion et la solitude, elle a développé, en collaboration
avec les éditions Averbode, des fiches explicatives pour t'oider ¢ faire face a
ton sentiment de solitude ou pour aider un copain, une voisine ou quelgu’un
de ta famille a y faire face. Rends-toi sur le site www.touscontrelasolitude.be,
tu y trouveras le dossier complet, plein de conseils et des videos explicatives

pour lutter contre la solitude.

Trouver sa place dans une classe, un club de sport, un mouvement de
jeunesse... c’est parfois plus difficile gu’on ne le pense.

|’'essentiel, c’est d’étre soi-méme et de suivre sa propre voie.
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A quoi te fait penser le mot « lien » ?

L'étre humain est une créature sociale. Nous sommes faits pour creer
des liens et des relations les uns avec les autres. Mais qu’est-ce que
cela signifie exactement? Commencons par regarder ce qu’en dit le
dictionnaire:

‘ ‘ Lien = Ce qui unit deux ou plusieurs personnes
(ou groupes de personnes]), établit entre elles des
relations d’ordre social, moral, affectif p. ex. :
les relations ainsi constituées. , ,

C’est un bon début, mais c’est insuffisant. Est-ce que cela signifie que rien ne pourra jamais rompre
ce lien? Non. Cela signifie que tes amis et ta famille te comprennent, qu’on t'écoute et te regarde sans
porter de jugement, que tu es soutenu, que tu as la possibilité d’étre toi-méme.

‘ ‘ Le lien est I'énergie qui existe entre les gens lorsqu’ils se sentent vus,
entenduset valorisés, quand ils peuvent donner et recevoir sans jugement ;
et quand ils tirent soutien et force de la relation. , ,

5 jeunes donnent leur avis

. Yussef (17 ans) «Mon ami me fait assez confiance pour me dire qu’il a un chagrin
d'amour. »

Luna [15 ans] « Quand je suis avec ma maman, parce qu'elle me comprend vraiment
meéme si je ne dis rien. »

Katia (14 ans] «A la librairie, une femme m’a montré ou se trouvaient les livres en
anglais. Elle était tres aimable et tres gentille avec moi. »

~ Lucas (16 ans] «J’ai souvent le sentiment d’avoir un lien particulier avec mon chien.
Quand je le promene, j'ai parfois I'impression qu'il me sourit. »

Feraye (12 ans] «Maon frere est toujours la pour moi quand j‘ai de gros problemes ou que
je suis en danger. »
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TU N’ES PAS LE SEULA TE SENTIR SEUL

A quoi te fait penser le mot « solitude » ?

On ressent de la solitude quand on ne se sent pas

en lien avec les autres. Tu aimerais pouvoir compter
sur une veritable amitié ou avair une famille soudeée,

tu vais mains de gens gque tu ne le voudrais, tu ne te
sens vraiment a ta place nulle part ou tu te sens exclu
d'un groupe. Tu eprouves des sentiments désagreables
guand tu ne te sens pas compris, vu ou entendu, quand
les autres ne te soutiennent pas, quand tu ne peux pas
étre vraiment tai-méme.

o jeunes donnent leur avis sur la solitude
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" Yussef [17 ans] «Quand on est tous a tahble, et que tout le monde se ligue cantre mai

S dans une discussion. »
" Luna (15 ansg) «Quand je suis seule dans ma chambre, qu’il n'y a personne avec gui

chatter et que je n‘ai pas non plus envie de descendre et voir des gens.
Je commence a refléchir a tout et a rien et ca me donne le cafard. » ~

Katia (14 ans] «Je veux me joindre a un groupe, mais le cercle ne s'ouvre pas et je reste
a l'gcart. »
- Lucas (16 ans) «Je me sens depressif, mais seuls mes parents sont au courant. Je me -4

promene avec une sarte de masque, tout le monde me trouve joyeux. Je

me sens seul parce que personne ne le sait. » s

Q Feraye (12 ans) «Ma grand-meére est décédée
’ I'année passee. Je n‘ai personne '

a quidire a quel point elle

\ me manque. »




U N’ES PAS LE SEULA TE SENTIR SEUL -

Vrai ou faux

Se sentir seul, c’est la méme chose qu’étre seul Ovral  &Faux

Ftre seul ne signifie pas nécessairement qu’on ressent de la solitude. On peut trés bien apprécier
étre seul, et méme y trouver une source d’énergie. Ce n'est que quand on se sent malheureux
guand on est seul ou avec d’autres personnes gu'on souffre de solitude.

Ce sont surtout les personnes
agees qui ressentent de la solitude

Ovral  ©Faux

Tu penses que la solitude ne touche gue les octogeénaires qui s'éteignent a petit feu en maison
de repos ? Tu te trompes! La solitude n'est pas une question d’age. Un ado sportif, un enfant
joueur, un pere de jeunes enfants ou une femme d’affaires peuvent se sentir tout aussi seuls
gu’un veuf retraite.

Une personne qui a beaucoup
d’amis peut se sentir seule Ovral  OFAUX

Oublie aussi le cliche de I'ado salitaire, du marginal qui n'est jamais invité aux soirées et qui se
promene seul dans les couloirs, les épaules recourbees. Pense aussi aux plus populaires de la
classe. A ceux qui ne ratent pas une soirée et qui ont des centaines et des centaines de followers.
Comment savoir ce gu’ils ressentent reellement au plus profond d’'eux-mémes ?

Si tu te sens seul, tu ne peux
t'en prendre qu’a toi-méme Ovral ©FAux

La solitude prolongeée est précisement due a des circonstances sur lesquelles on n‘a que peu

de contrdle. Tu as peu de contacts avec ceux de ton age parce que tu es malade ou tu t'occupes
d’'un parent malade, ou parce gue tu ne comprends pas hien la langue. Ou tu as du mal a etablir
des contacts avec les autres. Ou tu penses que les autres ne tapprécient pas. Tu as ete victime
de harcelement ou tu n'as plus confiance dans les autres. Ce n‘est pas ta faute. Pourtant, tu peux
faire certaines choses pour combattre la solitude. Lis les conseils a la fin de ce document.



U N’ES PAS LE SEULATE SENTIR SEUL

Tout le monde connait des moments de solitude

Se sentir seul de temps en temps n'est pas un probleme en soi. Au contraire, ces moments font partie de
la vie et te poussent a faire de nouvelles rencontres.

—

“Barbara est nouvelle & I'écale. Elle ne connait personne et se sent seule.
Ce sentiment de saolitude I'a incitée a aborder une fille de sa classe.
Ce sair, elles ferant leurs devoirs ensemble.

Laorsque la solitude se prolonge, cet effet positif disparait et se transforme
en probleme. Si elle perdure, les jeunes se replient sur eux-méemes et se
referment completement.

“Thomas fréequente la méme école depuis des années. Il se fait souvent
des amis, mais ¢a ne dure jamais bien longtemps. A chaque fois, sa confiance en prend un coup.
Maintenant, Thomas ne raconte plus a personne ce qu'il ressent vraiment. Chez Iui non plus, :
personne ne voit a guel paint il se sent mal. Thomas fume et boit pour se sentir mieux. /}

La solitude en chiffres

Les jeunes sont plus nombreux que les personnes Trois pour cent des jeunes de 14 a 18 ans

agees a se sentir seuls. sauffrent de salitude de longue duree.
Environ un quart des personnes de 70 ans et plus Soit a peu pres autant que le nombre de jeunes
sant touchees. Chez les jeunes ages de 20 a 34 ans, touchés par I'autisme (3 %] ou le TDAH (5 %).

c'est plus de la maitié.

La solitude prolongee est Les jeunes ressentent souvent des Les persannes victimes
mauvaise pour la sante. emotions de maniere tres vive. de harcelement ou qui
vivent d’autres expériences

L'effet est comparable a Cette intensité est normale et .
, , . , traumatisantes courent un
15 cigarettes par jour. s'explique par le developpement du . L .
cerveal risque plus éleve de solitude

et de troubles psychigues.



Discuter de la solitude

Comment savoir si quelgu’un se sent seul ? Ce n'est
pas si complique gue ca. Pas besoin de formule
mathématique complexe ou de super-pouvoir pour
s’en rendre compte. La solitude ne se voit pas de
I'exterieur. La solitude est un sentiment, une emotion
ancree profondément et qu’'on a souvent tendance a
cacher. La seule facon de s'en rendre compte est de
discuter et de demander comment ca va. Ce genre de
conversation n'a bien entendu rien d’évident.

Ou ressens-tu la solitude ?

La salitude est un sentiment, une emotion. Les emotions sont faites pour étre ressenties, pas pour étre
repoussees ou cachées. Imagine une balle que tu tentes de pousser sous I'eau. Des que tu la relaches, elle
saute dix fois plus haut.

Ressentir ses emations ? Comment faire ? Examine ton corps comme si tu lui faisais passer un scanner.
Scanne-le de la téte aux pieds pour voir ou tu ressens une tension. Elle peut étre concentrée en un seul ou
plusieurs endroits, voire dispersee dans tout e corps.

)" Yussef (17 ans]) « La salitude, c’est comme une boule qui me prend a la gorge et qui
m’'empéche de parler de choses impaortantes pour mai. »

~ Feraye (12 ans] «Je ressens la solitude un peu partout dans mon corps, comme un
: gtrange picotement. » -

Katia (14 ans] «Quand je me sens triste et seule, c’'est comme s'il y avait un grand trou
dans ma poitrine, comme si on pouvait y passer la main. »

I
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PROFONDIR LA QUESTION DE LA SOLITUDE

Internet, espace de connexion ou de solitude ?

C’est a cause des reseaux saciaux ! Tu as surement deja entendu cette phrase a la télévision ou dans

les couloirs de I'école. Pourtant, les recherches montrent gque ce n'est pas le cas. Le fait de passer peu

ou beaucoup de temps sur les réseaux sociaux n‘a aucun effet sur le sentiment de solitude. Tiktok ou
Instagram te permettent peut-étre de rencantrer plus facilement de nouvelles personnes, d’entretenir tes
amitiés et de rester en contact avec des connaissances avec qui tu es mains proche ou que tu ne vois
plus jamais dans la vie reelle. Mais il y a certaines choses a ne pas oublier.

\

Sur les réseaux sociaux, la vie semble tellement parfaite. Tout le monde a I'air de nager dans
le banheur, a une foule d’amis et fait des tannes d’activités sympas. Tres peu de gens font
étalage de leurs moments de tristesse ou de leurs échecs. Naturellement, ce n'est pas comme
ca gque ca se passe dans la vie. Tu y es sensible ? Dans ce cas, fais attention a la frequence

a laguelle tu regardes la « vie parfaite » de tes amis. Lis - Instagram est mauvais pour votre
santé mentale %

Les réseaux sociaux sont congus pour que tu restes le plus longtemps possible en ligne.
Leurs createurs ne mangquent pas d’astuces pour y arriver. Bonc, n‘oublie pas d’aussi vair tes
amis dans la vie reelle! Les contacts en ligne, c’est bien beau, mais trainer sur un banc ou au : T
skate-park avec tes potes, c'est autre chaose. Lis - Une nouvelle raison d'oublier les réseaux
saociaux et de communiguer dans la vraie vie

Internet a donné vie au cyber-harcelement. Méme chez tai, tu n'es plus a I'abri de cette
nouvelle forme de harcelement. Des études ont demontré gu'il existe un lien entre la solitude
et le harcelement ou d'autres expeériences traumatisantes.

_/

Coronavirus et solitude

A ton &ge, on a envie de faire des projets avec ses amis. Le coronavirus
et les confinements t'ont pourtant oblige a faire une croix dessus.
Tout d’'un coup, tu dois passer beaucoup de temps chez toi et avec
tes parents, tu ne peux voir que x amis et tous les trucs sympas
sont annulés. Peut-étre y trouves-tu une forme de calme, un
soulagement en constatant que de nombreuses obligations

ne sont plus d’actualité, gue beaucoup de pression a disparu.

Et peut-étre ressens-tu de la nervosité ou de I'inquietude.
Beaucoup de jeunes ressentent du stress et de la solitude en
cette période étrange.



http://www.slate.fr/story/75832/instagram-filtres-deprime-facebook
http://www.slate.fr/story/75832/instagram-filtres-deprime-facebook
https://adozen.fr/sciences-une-nouvelle-raison-doublier-les-reseaux-sociaux-et-de-communiquer-dans-la-vraie-vie/
https://adozen.fr/sciences-une-nouvelle-raison-doublier-les-reseaux-sociaux-et-de-communiquer-dans-la-vraie-vie/
https://www.universitedepaix.org/le-cyber-harcelement/

CONSEILS LIES A LA SOLITUDE .

Ces conseils sont du type « plus facile a dire gu’a faire ». lls te mettent au defi
et te demandent du courage. Certains conviennent a ta situation, d’autres pas du tout.
A toi de vair s'ils peuvent te servir.

A Ve »
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Essaye d’étre toi-méme, et montre-le aux autres. b

Ce n'est pas facile. Il se peut que tu ressentes une forte pressiondu 1
groupe pour te conformer a ce qui est « normal ». Pour apprendrea 1,
mieux te connaitre, chaisis a chaque fois ce
gue tu veux et ce que tu aimes faire. Porte
des vetements dans lesquels tu te sens hbien,
ChOISJS une cqlffure qui te convient, meme si MMM
elle n'est pas a la mode. Ecoute de la musique

qui te rend heureux et pratique le sport que tu
veux vraiment faire.

? Trouve ton réseau. :

Trouve les personnes avec qui tu te sens bien et qui partagent tes

intéréts. Mieux te connaitre t'aide aussi a savoir de qui tu aimes

t'entourer. Quels sont tes intéréts et tes talents ? Qu'est-ce que

tu aimes faire ? Et surtout, ou trouver des personnes qui ont les

meémes centres d’intérét ? Passe plus de temps dans des endraoits
. ol tu te sens bien dans ta peau. Tu as plus de chances d'y trouver

des gens avec qui ca va coller.

Regarde -

Tan réseau

* ne doit pas nécessairement étre compose de gens de ton age: tu
Comment se faire peux tres bien tentendre avec quelqu’un de plus jeune ou plus age;
des amis * ne se limite pas forcément a tan écale: élargis les harizans;
e e

* est peut-étre plus facile a trouver en ligne dans un premier temps.
Decaouvre ici comment le faire en toute securite.

9 Sois honnéte avec toi-méme.

Quattends-tu de ta famille, que recherches-tu dans une amitié ou dans une relation amoureuse ?
Peut-étre veux-tu avair quelques amis proches avec qui discuter de choses profondes.
Peut-étre préeferes-tu une bande de connaissances avec qui sortir, ou encore guelgu’un gui
partage ta passion pour le ski de fond. Peut-étre as-tu envie d’'une combinaison de tout cela.
Ou tout le contraire : peut-étre recherches-tu quelque chose de completement différent.

Si tu sais exactement ce que tu veux, ce sera plus facile de trouver ce que tu cherches.



https://www.youtube.com/watch?v=ZJbrtQgLdpk
https://monsecondaire.com/comment-se-faire-des-amis/
https://monsecondaire.com/comment-se-faire-des-amis/

-~ CONSEILS LIES A LA SOLITUDE
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9 S’engager pour les autres.

- quartier. Ou fais du bénévolat.

Tout le monde y gagne. Fais des choses qui te donnent le sentiment
d’étre utile. Mets ton talent au service de quelgu’un qui en a besain.
' Un petit geste pour quelgu’un peut avoir de grands effets.
- Peu importe I'endroit: a I'école, au sein de ton mouvement de
-, jeunesse ou tan club de sport, ou encaore a la maison et dans ton

Plonge-toi dans la nature, passe du temps avec des animaux.

Tu n'as pas envie de rester seul chez toi et tu n‘as pas non plus envie
de voir des gens. Que faire ? Profite de la nature: les arbres et les
fleurs sont également une excellente compagnie. Sans oublier les
animaux. Faire du bénevolat dans un refuge pour animaux ou un
centre éguestre est doublement gratifiant: tu fais quelgue chose qui
a du sens et tu cotoies des animaux.

Approfandis les contacts que tu as.

La quantité d’'amis est moins importante que la qualité de quelques"r
relations. Regarde autour de toi. Avec quelles personnes as-tu deja
de baons contacts ? Peut-étre s'agit-il de quelgu’un de ton école

qui te fait un signe de téte tous les jours ? Ou un professeur qui

se donne la peine de te donner des explications supplémentaires.
Peut-étre y a-t-il une fille dans ton club de sport ou un garcon dans
le mouvement de jeunesse qui engage parfois la conversation ?

Vois s'il est possible de te rapprocher d’eux.

e om


https://www.levolontariat.be/

ONSEILS LIES A LA SOLITUDE

o Fais attention a ta maniére de te tenir.

Quoi ? Quel est le rapport entre la maniere de se tenir et le sentiment de solitude ? Le voici: avec
les epaules courbées et |a téte baissée, tu ne remargues méme pas quand quelgu’un te sourit
ou te regarde dans les yeux. En adoptant une posture ouverte, tu le remarques et tu montres aux
autres que tu es ouvert au contact.

Q Arréte-toi sur les choses positives.

Naotre cerveau est congu pour accorder davantage d’attention aux mauvaises choses et ne pas
remarquer ou oublier rapidement les bonnes. C'est dommage, car ce sont justement ces moments
positifs d'une journée qui te donnent le sentiment de créer des liens. Alars, arréte-toi un moment
guand tan voisin te fait signe ou qu'un camarade de classe te fait un compliment.




QUI T'A_D RESSER ?
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PSYCHO-MEDICO-SOCIAUX
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505 JEUNES
Quartier Libre

#

ﬁ 'ASBL

Service d’Accompagnement

Psycho-Socio-Educatif

LAdministration genérale de I'Aide a la jeunesse [AGAJ] gere les
competences en matiere d'aide et de protection de la jeunesse.

Tu peux solliciter I'intervention d’un Service de I'Aide a la Jeunesse [S.A.J.]
dans ton arrondissement qui taccompagnera dans la recherche d’'une
solution a tes inquietudes et tes problemes.

Les Centres de planning familial constituent des lieux d’accueil chaleureux,
ou chacun et chacune peut trouver un soutien, une aide. Les entrevues

se font en toute confidentialité et dans le respect des convictions de
chacun. Les Centres sont ouverts a toute question liee a la vie affective,
relationnelle et sexuelle. L'accueil est gratuit et sans rendez-vous.

Un CPMS est un lieu d'accueil, d'écoute et de dialogue ou toi et/ou ta
famille pouvez aborder les questions qui vous préoccupent en matiere de
scolarite, d’éducation, de vie familiale et saciale, de santé, d'orientation
scolaire et professionnelle.... Le CPMS est un service public gratuit.

C’est un service d’Action en Milieu Ouvert (= A.M.0.), agrée par la Fedération
Wallonie Bruxelles, ouvert et disponible pour les jeunes de 0 a 21 ans

et leur famille. Promo Jeunes AMO offre un soutien dans tout type de
situations: problemes scolaires, changement d’école ou d’orientation,
difficultés familiales ou relationnelles, recherche d’un job...

Depuis sa creation, SOS Jeunes-Quartier Libre accueille tout jeune en
difficulté. Cette aide peut prendre des formes diverses: une écoute, une
infarmation, un accompagnement sacial, un hebergement de courte
durée. L'objectif est de permettre de désamarcer une situation complexe.

Ces centres travaillent sur mandats. lls apportent aux jeunes, a leurs
parents ou a leurs proches, un accompagnement social, éducatif

et psychologigue dans le milieu socio-familial. lls peuvent

aussi t‘accompagner vers une mise en autonomie.



http://www.aidealajeunesse.cfwb.be
http://www.aidealajeunesse.cfwb.be
https://www.fcppf.be
https://www.fcppf.be
http://www.enseignement.be/index.php?page=24633
http://www.enseignement.be/index.php?page=24633
https://www.promojeunes-amo.be
https://www.promojeunes-amo.be
http://www.sosjeunes.be/?lang=fr#&panel1-3
http://www.sosjeunes.be/?lang=fr#&panel1-3
https://www.espaceasbl.be/
https://www.espaceasbl.be/
https://www.espaceasbl.be/
https://www.espaceasbl.be/
https://www.espaceasbl.be/

- _AQUITADRESSER?

® Paroles
~ d’'ados
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Un site ou tu peux poster tes questions en tout anonymat, mais qui te
propose aussi des dassiers, un blog, un forum sur toutes sortes de sujets.

La solitude touche pres d’une personne sur deux en Belgigue. Sous le
slogan « tous contre la solitude », AG lutte contre la problématique depuis
plus de 20 ans via une foule d'initiatives : soutien financier et logistique

a différentes assaociations, accompagnement de personnes agees,
organisation d’évenements sportifs et méme un programme personnalisé

pour les travailleurs victimes d’'un burn-out.
Avec un seul objectif: creer un lien social et rendre le
sourire aux gens qui souffrent de la salitude.
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https://www.parolesdados.be
https://www.parolesdados.be
https://www.aginsurance.be/Retail/fr/Pages/homepage.aspx
http://www.touscontrelasolitude.be

~__ CONSEILS LECTURE & PODCAST -

Le Blog de 100drine : www.100drine.be et son « Histoire comme plein d’autres »

Podcasts de I'antenne Quartier Libre d’'Ixelles

Podcasts « Ma vie d’ado » (Editions Bayard]

e /s


http://www.100drine.be
https://www.yapaka.be/sites/yapaka.be/files/publication/hubert_et_100_drine.pdf
http://xlonair.be/categories/
https://podcast.ausha.co/ma-vie-d-ado

Ce projet pédagogique est une initiative d’AG
et a été réalisé par les Editions Averbode.

Et si apprendre etait toujours sympa ? Et si jouer etait toujours enrichissant ?

Voila les questions auxquelles les Editions Averbode répondent en proposant des
outils, des méthodes, des livres et des applications numeriques de qualité pour
permettre aux enfants et adolescents d’apprendre, de réfléchir et de grandir.
L'apprentissage peut et doit étre ludique. Tout va plus vite, tout est plus simple, plus
efficace quand on s'amuse. Animeés par cette vision, nous voulons aider tout le monde
a apprendre, dans toutes les phases de la vie.

Parce gue I'apprentissage ne s‘arréte jamais : tout au long de notre vie, nous
enrichissons nos compeétences et nos connaissances. Le resultat ? Des adultes
capables de se servir de leur savoir, de leur réflexion, de leurs emations et de leur sens
de I'initiative pour contribuer a la sociéte.

Bon apprentissage !

édifions Réalisé avec

erasme le soutien de L\




