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L'étre humain est profondément relationnel’. Il se développe en lien avec les autres et trouve, dans
les relations, réponse a des besoins fondamentaux : amour, reconnaissance, plaisir, partage,
connaissance de soi, accomplissement, etc. Pourtant, malgré I'importance du besoin d'étre en lien,
la solitude est de plus en plus présente dans nos sociétés : au Québec seulement, le tiers des
ménages est constitué de personnes seules®>. Une personne sur douze mentionne n'avoir aucune
relation d'amitié”. La solitude touche toutes les couches de la société et n'épargne pas les jeunes,
pour qui ce vécu s'accompagne souvent de honte, en particulier lorsqu'ils se comparent aux profils
Facebook de personnes ayant des dizaines d’amis®. La solitude, méme si elle peut faire partie d’'une
vie riche, et permettre un contact a soi et a sa créativité, peut devenir une source de souffrance
importante lorsqu’elle se transforme en isolement chronique et non souhaité. Cette expérience peut
méme s'avérer aussi nocive pour la santé que la cigarette et la sédentarité’. Vous trouverez, a
travers ce document, de l'information pour distinguer la solitude nourrissante de celle qui meéne a la
souffrance, ainsi que des pistes pour retrouver la capacité a étre bien seul tout en restant relié aux

autres.
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Etre seul ou se sentir seul

Le terme solitude peut évoquer le fait objectif d’étre seul, mais peut aussi référer au sentiment d’étre seul.
En effet, on peut vivre de la solitude méme si on est entouré de plusieurs personnes3. On peut donc
distinguer deux formes de solitude. La premiéere est la solitude sociale, qui réfere au fait de n’avoir
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presqu’aucun contact interpersonne . On parle alors d’isolement, un état qui s’accompagne souvent

d’un sentiment d’exclusion”. La solitude affective, quant a elle, référe a I'absence de liens affectifs intimes de
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qualité, et ce, malgré que la personne posséde un réseau social . La personne éprouve alors un mal-étre
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en lien avec le manque de relations significatives : n’avoir personne a qui se confier et avec qui étre

authentique, peut créer un fort sentiment de vide et de solitude.

Alors que choisir d’étre seul de fagon ponctuelle peut étre enrichissant, étre seul de fagon chronique et non
souhaitée peut devenir source de souffrance. Diverses raisons peuvent amener un individu a vivre de la
solitude. Dans certains cas, la solitude peut étre imposée, mais transitoire, comme lors d’une séparation,
d’un déménagement ou de la mort d’un proche’. Dans ces circonstances, il reste important de chercher 3
nourrir son réseau social par d’autres moyens, puisque c’est celui-ci qui aide a faire face plus facilement a
ces épreuves difficiles®. Dans d’autres cas, la solitude peut é&tre délibérément choisie par un individu. Il est
fréquent que des personnes ayant vécu des relations souffrantes choisissent de s’isoler, afin de se protéger.
Cela peut étre le cas, par
exemple, des personnes
ayant vécu de l'intimidation, ®
de la violence ou des
mauvais traitements.
Cependant, en optant pour
ce mode de protection,
I'individu rejette par le fait
méme les relations sociales
saines et se maintient dans
I'isolement. Certains
choisissent également un
mode de vie qui géneére plus
de solitude. Citons par
exemple, ceux qui doivent
changer régulierement de ville pour étudier ou travailler, ou encore ceux qui sont confrontés a une charge
de travail tellement importante, qu’ils ne trouvent plus de temps pour entretenir leurs relations’. Il convient
de rester prudent face a ce type d’isolement, puisque cela fragilise I'individu qui sera alors moins apte a faire
face aux épreuves de la vie®. A I'inverse, il y a aussi des personnes qui choisissent de s’isoler temporairement
pour profiter des bienfaits qu’apporte la solitude. Dans ce cas, I'isolement sera plutot utilisé en vue de mieux

se connaitre et éventuellement, permettra de créer des relations interpersonnelles harmonieuses’.
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Plusieurs facteurs peuvent également prédisposer un individu a vivre plus de solitude, dont le
manque d’habiletés sociales, la timidité et l'introversion. Le manque d'estime de soi est aussi un
facteur important : une faible estime de soi peut amener a vivre un sentiment plus ou moins
constant d'échec et de honte dans les relations. Eventuellement, I'individu qui en souffre s'isole en
évitant les contacts sociaux’. Par ailleurs, certains problémes de santé mentale peuvent également
mener & vivre plus de solitude, comme c'est le cas de la dépression et des troubles anxieux®. En
effet, I'anxiété, particulierement I'anxiété sociale, peut amener la personne qui en souffre a éviter les
contacts sociaux de peur d'y vivre des émotions difficiles, ce qui génére plus de solitude™. Les
périodes prolongées d'isolement peuvent mener a une détresse prenant la forme de puissants
sentiments d’ennui, de tristesse, de désespoir et de dévalorisation. Cela augmente donc le risque de

développer un état dépressif’.

En outre, peu importe la cause de I'isolement, il est reconnu que celui-ci rend plus vulnérable sur le
plan de la santé psychologique et de la santé physique,”® au point qu'il augmente le risque de
déceés par maladie ou méme par suicide®. Le support social serait d'ailleurs le facteur de protection
le plus important face a notre espérance de vie®. Un réseau social de qualité permet donc aux
individus de faire face plus facilement au stress provoqué par les épreuves de la vie, ce qui réduit les

facteurs de risque pour la santé mentale et physique®.

La solitude chez I'étudiants

L'entrée a I'université représente un défi important pour les jeunes adultes. En effet, de nombreux
étudiants sont contraints de déménager dans une nouvelle ville pour poursuivre des études supé-
rieures’’. Ceci engendre, non seulement une perte de repéres pour eux, mais aussi de grands chan-
gements dans leur vie relationnelle’. Ces jeunes adultes se retrouvent alors loin de leurs proches, et
confrontés a une situation ou ils peuvent se sentir perdus dans une communauté entierement com-
posée d'inconnus''. Les recherches indiquent que 40% des étudiants qui arrivent a I'université vivent
un sentiment de solitude dont I'intensité varie de moyenne a élevée®. La peur de perdre ses anciens
amis est souvent présente'”. Ces changements dans les relations interpersonnelles s'accompagnent
aussi d'une nouvelle autonomie & laquelle tous n'étaient pas préparés'®. Ils se doivent désormais de
gérer leur temps, leurs finances et I'ensemble des aspects de leur vie, en plus de se trouver un loge-
ment. Cela constitue une grande responsabilité pour de jeunes adultes®. Egalement, ils se trouvent
plongés dans une nouvelle réalité académique ou les attentes sont particuliérement élevées'. Cer-
tains étudiants en viennent donc a travailler de facon excessive, que ce soit en fonction des exi-
gences du programme ou de leurs exigences personnelles'. Entre autres, ils ressentent de l'anxiété
et de la culpabilité lorsqu’ils ne travaillent pas, se fixent des buts tres élevés et ne s'attribuent pas de

temps libres pour s'amuser, voir des amis ou se reposer .



Toutes ces réalités peuvent générer de grandes anxiétés chez les nouveaux étudiants, et
éventuellement, les mener a un épuisement causé par les multiples activités dans lesquelles ils
tentent d'exceller'?. Ce sont souvent leurs besoins sociaux et psychologiques qui sont alors sacrifiés
pour arriver a correspondre aux standards de réussite qu'on leur demande d’atteindre, ou qu'ils se
sont fixés personnellement'?. Bref, & travers ces nouveautés, le jeune adulte devient vulnérable au
sentiment de solitude. D'ailleurs, en premiere année, les étudiants universitaires qui se sentent seuls
sont trois fois plus nombreux a éprouver des difficultés psychologiques que ceux qui ne se sentent
pas seuls. Ils sont aussi plus nombreux & échouer leurs examens''. De leur coté, les étudiants
internationaux sont eux aussi
soumis  aux  phénomenes
décrits précédemment’.
Cependant, a ceux-ci peuvent
s'ajouter une distance
4 géographique  bien  plus
grande avec leurs proches, une
barriere  linguistique,  une
culture différente et d'autres
difficultés pédagogiques ™.
Egalement, le systéme scolaire

varie beaucoup d'un pays a un

autre, ce qui demande une
période d'adaptation'. Aussi, s'informer sur le fonctionnement des cours, et adopter des
comportements visant a briser l'isolement social et pédagogique, sont les meilleurs moyens de

faciliter son intégration'.

Les étudiants universitaires des cycles supérieurs sont aussi a risque de vivre plus de solitude
lorsqu'ils en sont a |'étape de rédaction de leur thése ou de leur mémoire’. Cette étape cruciale des
études supérieures est une activité plutot solitaire qui peut s'étirer dans le temps. Les étudiants se
retrouvent alors seuls chez eux, a gérer leur horaire de travail, et peuvent parfois vivre une période
tres difficile. Leurs contacts sociaux sont réduits par rapport a la période ou ils avaient des cours.
Cela peut avoir des impacts importants sur leur motivation et leur capacité a poursuivre leur
rédaction. D’ailleurs, il existe maintenant des retraites de rédaction ou les étudiants se retrouvent
pour rédiger ensemble, ce qui brise I'isolement des étudiants aux cycles supérieurs'®. (Consultez le

site www. Thesez-vous.com pour des informations sur les retraites de rédaction.)




La difficulté a étre seul

Certaines personnes recherchent activement les moments de solitude alors que d'autres les fuient
comme la peste. Pourquoi? Plusieurs facteurs sont a considérer pour comprendre cette différence.
D’abord, des variations dans la personnalité et le tempérament peuvent expliquer la propension de
chacun a rechercher plus ou moins la solitude. Aussi, selon les circonstances présentes lors d'une
période de solitude et les défis que la personne traverse dans sa vie, il peut arriver qu'elle soit moins
en mesure de tolérer d'étre isolée, méme temporairement. Par exemple, lors d'événements
stressants (arrivée a l'université, rupture amoureuse, etc.), la personne peut se voir fragilisée au
niveau psychologique, et tolérer moins bien la solitude. Finalement, la capacité a étre bien dans la
solitude s'acquiert tot dans la vie, alors que I'enfant apprend a vivre séparément de ses parents. En
effet, dans les premiers mois de vie d'un enfant, une angoisse liée a la séparation d'avec la mere (ou
I'adulte significatif) est normale et fait partie de son développement'’. Cependant, ce dernier arrivera
graduellement a se sécuriser lorsqu’il est seul, si sa relation avec sa mere est sécurisante et solide.
Toutefois, une séparation trop précoce, traumatisante ou trop prolongée d'avec la mere, ainsi qu’'un
lien peu sécurisant, peuvent lui faire vivre un sentiment d'abandon et une angoisse intolérable
lorsqu'il est seul. La solitude vécue dans la vie adulte vient alors raviver ce vécu difficile'’. Les adultes
ayant eu ce genre d’'expériences précoces tendent donc a moins bien tolérer la solitude, car ils

peuvent étre envahis par une panique intérieure dés qu'ils se sentent seuls'®.

Fuir la solitude

Lorsque l'idée d'étre seul est source de craintes et d'angoisse, le besoin de solitude peut étre
repoussé et négligé'. Les individus qui craignent la solitude cherchent & I'éviter par de multiples
moyens. D'abord, ils peuvent éviter tous moments ou ils se retrouvent seuls, cherchant a surcharger
leur quotidien par de nombreuses relations ou activités. Ils peuvent également éviter tout moment
d'introspection, jusqu’'a chercher a éviter le silence. Dans les cas plus séveres, certaines personnes
pourraient également développer des dépendances (alcool, drogues, nourriture, Internet...) pour
éviter le sentiment de solitude'. Cette peur n'est donc pas directement celle de la solitude, mais
surtout celle de se retrouver face a soi-méme et de ressentir y
des émotions difficiles : ennui, angoisse, tristesse, colere, vide,
abandon, etc. Les personnes qui ne peuvent tolérer de
contacter ce vécu chercheront donc a ['éviter en
s'étourdissant. Certains vont aussi tolérer des relations

toxiques afin de ne pas se retrouver seuls'’ .




Les conséquences de la fuite de la solitude

La fuite continuelle de la solitude peut éventuellement engendrer une forme particuliere de
souffrance : I'aliénation de soi’. Il s'agit d'une perte de contact a soi. Cet état est caractérisé par une
grande souffrance : I'individu n’arrive plus a entrer en contact avec lui-méme et a savoir qui il est.
Par le fait méme, il n'arrive plus a identifier ses go(ts, ses besoins ou ses aspirations. L'aliénation de
soi a aussi pour conséquence d'augmenter la solitude affective. En effet, lorsqu'il est impossible
d’'entrer en contact avec soi-méme, il devient impossible de créer des relations interpersonnelles

authentiques. Ainsi, &tre bien avec soi permet de bien vivre ses relations interpersonnelles’.

Les technologies et la solitude

A I'neure actuelle, il est fréquent d’entendre que les médias et la technologie sont des moyens

e ¥ 5 o c“'t Q‘Yt - “h b utilisés  pour fuir la
‘ - M solitude ou qu'ils sont
des médiums qui la
causent. Or, il importe de
préciser que ce ne sont
pas les appareils
technologiques en tant
que tel qui peuvent
engendrer des situations
problématiques, mais
plutdt 'usage qui en est
fait®®. Ainsi, les impacts
de l'utilisation d'Internet
s'étalent sur un continuum allant d'effets positifs a négatifs?’. D'un c6té, certains individus y voient
un moyen de rencontrer de nouvelles personnes, de maintenir des relations a distance, et de
solliciter la participation des autres & des projets créatifs ou mobilisateurs®’. C'est donc dire
gu'lnternet serait un moyen de briser l'isolement. D'un autre c6té, Internet peut engendrer une
séparation entre ceux qui l'utilisent et ceux qui n'y sont pas branchés. Les relations qui en émergent
peuvent également &tre moins engageantes et parfois déshumanisées®'. D'ailleurs, il semblerait que
plus une personne passe de temps sur Internet, moins elle maintient un contact avec son
environnement social®’. Bref, la technologie peut étre bénéfique ou néfaste pour briser I'isolement,

selon la maniere et les raisons pour lesquelles elle est utilisée.




Apprivoiser la solitude

Les bienfaits de la solitude

L'état psychologique dans lequel nous conduit la solitude peut étre tres bénéfique. Il nous permet
d'exister & I'extérieur du regard des autres et de lacher prise sur le monde extérieur?. Ceci nous
ameéne alors a mieux ressentir notre subjectivité, notre vie intérieure, nous apprenant ainsi la
satisfaction d'étre avec soi-méme, sans distraction’. Durant I'adolescence, la solitude rend possible
la construction identitaire, processus enrichissant qui nous aide a évoluer, permettant ainsi la
réalisation et |'actualisation de soi’*. De ce fait, I'individu peut reprendre contact avec lui-méme, ce
qui lui donne acces a sa créativité,
ses réves, ses désirs, son
imagination, etc’. Il peut donc
cultiver son jardin secret et élargir
la connaissance qu'il a de lui et de
son environnement®. D'ailleurs,
lorsque l'individu consent a la
solitude, il peut vivre des émotions
qu'il ne s'autorise pas a vivre en

groupe (ex.: la nostalgie, la colere,

la tristesse, etc)®®. Contacter ses
émotions permet de mieux cerner
son vécu et peut apporter des prises de conscience. Cela peut donc créer un espace réflexif qui
permet de faire des choix éclairés, et ajustés a soi. Somme toute, le bienfait le plus considérable de
la solitude est qu'elle permet de mieux se connaitre pour ensuite retrouver les autres et nourrir les

liens que nous entretenons avec eux®.

Pistes pour apprivoiser la solitude et aller vers soi

La solitude est une condition humaine qui nous fait prendre conscience que nous sommes des étres
séparés les uns des autres, méme si nous sommes des étres relationnels. Cette condition est une
réalité indéniable, de notre naissance & notre mort’. La solitude est nécessaire au développement
de notre individualité’. Aprés tout, «dans la solitude, c'est avec nous-mémes que nous sommes»’" Il
est primordial, pour I'étre humain et I'entretien de ses relations, de pouvoir alterner entre des

moments de solitude et des moments d'interdépendance face aux autres®.

Voici quelques pistes qui vous permettront de plonger dans votre solitude pour mieux découvrir

votre vie intérieure :



1. Ecrire :l'écriture permet de visualiser sur papier ce que I'on ressent et ce que I'on pense. Par
exemple, vous pouvez noter toutes les expériences que vous aimeriez vivre, les réves et les buts que
vous voudriez accomplir, sans vous censurer’. En vous interrogeant ensuite sur ce qui vous
empéche d'accomplir ce que vous avez identifi¢, vous vous rendrez compte que c'est souvent la
peur du jugement ou du regard des autres qui vous empéche d'agir®. Profitez donc de ces
moments de solitude pour prendre conscience que vous étes la seule personne responsable de
créer votre vie, et la mieux placée pour savoir ce dont vous avez réellement besoin. « La solitude

nous offre cette belle lecon : il faut d'abord attendre de soi et non des autres »°.

2. Meéditer : la méditation est

une autre maniere de se retrouver

pour  réfléchir  en pleine

conscience a divers sujets. Rester'
assis sans bouger avec les yeux,‘
fermés pendant quelques minutes o/
quotidiennement  permet def
s'enraciner au plus profond de soi
-méme®”.  Ce moment de
tranquillité rend possible e
contact avec sa vie intérieure trop
souvent laissée de cOté. La
méditation laisse place a I'écoute, au respect, a la compréhension de soi®®. Visitez les balados de
passeport santé pour trouver des enregistrements de méditation guidée : Attpsy/

www.passeportsante.net/fr/AudioVideoBalado/Balado.aspx

3. Faire le point sur vos relations : les moments de solitude peuvent étre utilisés pour
revisiter vos relations afin de les rendre plus nourrissantes. Réfléchissez d'abord a vos besoins, vos
envies ou a ce qui vous rend insatisfait dans une relation. Questionnez-vous sur la valeur et le sens
que vous accordez & cette relation en particulier®®. Cela vous permettra ensuite d'identifier des
pistes de solution que vous pourrez aborder avec l'autre afin que votre relation soit plus
satisfaisante. Le fait de s'investir activement dans I'enrichissement d'une relation permet de
développer des liens plus profonds, plus intimes et souvent plus durables. Cela permet donc de se
sentir moins seul. Ce moment de réflexion peut également mener au choix de mettre fin a une

relation qui ne correspond plus a ce que vous souhaitez vivre.



4. Faire des activités personnelles nourrissantes : au
début il peut étre difficile ou méme inconfortable de faire des
activités seul. Vous pouvez donc commencer a vous habituer
graduellement a le faire. Différentes activités peuvent vous
permettre d’enrichir vos moments de solitude. Faire du sport, lire
ou aller au cinéma sont des manieres d'aborder activement la
solitude’. Egalement, vous consacrer au développement de vos
talents artistiques est un bon moyen de vivre une expérience
positive dans la solitude. Prendre le temps de vous reposer, de
faire quelque chose dont vous avez envie depuis longtemps, mais
que vous avez trop repoussé, planifier un projet ou un voyage,

faire une balade dans la nature, etc. A force de vivre des moments

de bien-étre seul, vous commencerez a apprivoiser et apprécier les

moments de solitude.

Pistes pour briser l'isolement et aller vers les autres

Si vous souffrez de solitude et que vous souhaitez développer davantage de relations, voici quelques
stratégies qui peuvent vous aider a y parvenir. Bien entendu, comme chaque personne est différente,

il importe de trouver celle qui convient a chacun :

1. Provoquer des rencontres : si vous avez un horaire chargé qui diminue vos contacts
sociauy, il est possible de planifier a I'avance des espaces dans votre horaire pour partager des
moments avec des gens. S'inscrire a des activités pour faire de nouvelles rencontres peut aussi
enrichir votre réseau social. Lorsque vous souffrez de solitude, mais que vous craignez de déranger

les autres, osez appeler ou aller rendre visite & un proche'?®

. Il faut parfois prendre des risques pour
répondre a ses besoins. Créer des liens avec des personnes qui sont proches géographiquement est
plus facile?”. Si vous étudiez loin de chez vous, il est donc conseillé de tenter de développer un
réseau social dans la ville ou vous étudiez, afin de faire face a I'éloignement et a I'ennui. Cela
contribuera grandement a votre satisfaction face a votre parcours académique pendant vos années
d'études a l'université.

2. S'impliquer dans la vie étudiante®: il existe de nombreuses associations étudiantes dans
les milieux universitaires. S'impliquer dans I'une d’elles permet de faire de nouvelles rencontres tout
en développant ses habiletés sociales et ses forces. Pour connaitre les associations étudiantes de

['Université de Sherbrooke, visitez |'adresse suivante :

https.//www.usherbrooke.ca/etudiants/vie-etudiante/associations-etudiantes


https://www.usherbrooke.ca/etudiants/vie-etudiante/associations-etudiantes/

3. Faire du bénévolat dans la communauté’; Cela vous permettra d'évoluer dans d'autres
spheres sociales et de multiplier vos rencontres. Se sentir utile augmente aussi la confiance en soi, ce

qui peut vous aider a oser aller vers les autres.

4. S’allier avec des personnes qui
vivent la méme chose que soi’”:
s'entourer de personnes qui partagent une
expérience commune est un bon point de
départ pour créer des liens. Lorsque deux
personnes partagent des intéréts communs, il
est plus facile de démarrer une conversation

qui peut ensuite mener a une relation plus |

approfondie.

5. Participer a des activités d’'entraide étudiante :il existe des projets visant a offrir du
support aux étudiants dans des périodes difficiles. Par exemple, certains milieux forment des dyades
constituées d'une personne aidante et d'une personne aidée : le tutorat vise généralement a traiter
des difficultés d'ordre académique tandis que le parrainage permet d'offrir un soutien interpersonnel
et émotionnel®®. De plus, il est reconnu que les groupes d'entraide sont bénéfiques pour les
personnes dont le réseau social n'est pas adéquat pour les aider a faire face a un probleme. Ainsi,
ces regroupements permettent de briser I'isolement®’. Informez-vous auprés de votre faculté pour

voir si ce type de jumelage est offert.

6. Consulter un professionnel : cela permet de développer ses ressources personnelles®.
Plusieurs approches visent a modifier des habitudes comportementales, a acquérir I'habileté de
s'intégrer & un groupe et a établir des contacts sociaux®. Notamment, il est possible de se référer a

un spécialiste pour :
Comprendre les causes de son isolement et diminuer la souffrance liée
a la solitude;
Dépasser ses peurs;
Développer ses habiletés sociales’ et de communication®’;
Avoir une vision réaliste de soi-méme*';

Développer des habitudes favorisant la création de liens avec les autres

(ex : fréquenter des endroits favorables aux rencontres amicales)**;

Augmenter son estime de soi.




Conclusion

La solitude est une formidable occasion d'aller a la rencontre de soi-méme et de trouver sa propre
voie. L'apprivoiser est donc une occasion d'enrichir sa vie. Cependant, si la solitude est source
d'une trop grande souffrance pour vous, n'hésitez-pas a demander l'aide d'un professionnel qui
saura vous accompagner dans un processus pour reprendre contact avec vous-méme et avec les

autres.

Ressources utiles

Pour consulter un psycholoque :

Service de psychologie et d’orientation :

USherbrooke.ca/etudiants/spo | tél : 819-821-7666

Ordre des psychologues du Québec:

www.ordrepsy.qc.ca | tél: 1-800-561-1223

Pour parler a quelgu’un en tout temps :

Secours-amitié :

819-564-2323 | secoursamitieestrie.org
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