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_,S ortir de
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La solitude est douloureuse, surtout lorsqu’elle est provoquée par
l'isolement. En changeant sa propre perception des choses et
avec un soutien pratique, on peut trouver des voies pour s’en sortir.

continue a fixer sa tasse de café. Solitude? Isolement?
Peut-étre vient-il de perdre sa femme, comme c’est arrivé
al'un ou l'autre de ses amis. Ses enfants habitent a l'étran-

Imaginons. Un homme &gé est assis sur une terrasse et
mange un croissant, les yeux rivés sur son café. Chaque
matin, entre g et 11 heures, il répete ce rituel. Des jeunes

gens passent, sacs au dos, heureux de partir pour une ran-
donnée en montagne. L'homme leur jette un regard, puis

ger. L'arthrose dont il souffre 'empéche de se rendre
chez des connaissances. Margit Oswald, professeure de
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psychologie sociale a l'Université de Berne, estime que la
solitude est plus dangereuse pour l'estime de soi lorsqu’elle
a pris la forme d’un isolement total.

Modifier la perception

Du point de vue psychologique, et en se plagant dans l'op-
tique de la personne concernée, Margit Oswald pense a
quatre manieres de traiter
le sentiment de solitude. Le
«Disengagement» est effi-
cace de fagon temporaire.
’homme en question, dans
ce cas, nie le besoin de re-
lations. En revanche, lors-
qu'il recherche activement
des contacts sociaux qui ne
présentent aucun danger ou des occupations qu'il peut
accomplir seul, on parle de «Disidentification». Cet homme
pourrait ainsi se procurer un chien comme lien social
n'impliquant aucune menace, ou encore s'intéresser aux
espéces d'oiseaux vivant dans sa région. Une troisieme
possibilité serait de modifier son comportement en évitant
les stéréotypes négatifs sur l'age. Il pourrait changer sa
maniére de s'habiller et entreprendre des randonnées en
montagne. Finalement, il pourrait accepter la menace
pesant sur son identité sociale et prendre pour exemple
Yuiciro Miura qui a gravi le Mount Everest a l'age de 8o ans.
En choisissant ces stratégies, on peut donc maintenir le
sens de sa propre valeur. Grace a une modification dans la
fagcon de penser, sentiments et comportements peuvent
changer a leur tour.

Voir le bon c6té chez l'autre

Dans son programme «Ease», ’Américain John Cacioppo,
un chercheur passionné par ce sujet, s'engage encore plus
dans le domaine pratique. En premier lieu, il faut élargir le
rayon d’action. Dés que le sentiment d’isolement apparait,
la personne concernée doit activement rechercher les
rencontres. Un simple échange de mots avec un passant
peut suffire. Si la personne remarque de l'intérét dans les
propos échangés, elle doit passer a l'action. Des prome-
nades réguliéres en commun, par exemple, permettront
d’approfondir les relations. Dans ce contexte, s'il ne faut
pas avoir trop d'attentes, celles-ci doivent étre résolument
positives. Cela nécessite un peu de pratique. Celui qui est
aimable envers son prochain et porte de l'intérét a autrui
éveille chez l'autre des réactions semblables.

Des moyens concrets

Face a l'amplitude du phénomeéne, les offres pour lutter
contre la solitude augmentent elles aussi. Ainsi, le concept
de «tchatche» téléphonique créé par le Bernois Marco Klay,
le Plouder Draht (ploudere.ch) offre des possibilités

«Le sentiment
d’appartenance a un groupe
est fondamental.»

Margit Oswald, professeure de psychologie sociale
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d'échanges: deux fois par mois, un membre de l'équipe
Plouder est a disposition pour bavarder avec vous pendant
30 minutes sur la vie quotidienne ou les événements du
monde. Ce service, qui fonctionne sur demande, ne
remplace pas les relations profondes, mais est un premier
pas pour sortir de l'isolement social. Pro Senectute Suisse
présente différentes offres, tels que «Quartiers Solidaires»
dans le canton de Vaud, qui
favorise la création de liens
entre les habitants, avec
des projets, des fétes, etc.
«La population a ainsiaccés
a des personnes seules, qui
souvent, ne savent pas ce
qui est proposé», explique
Franziska Ricklin de Pro
Senectute Suisse. Les personnes intéressées peut égale-
ment suivre des cours dans différents domaines d'intéréts
et obtenir des informations sur les réunions.

Autre piste contre la solitude; les logements intergéné-
rationnels, dont la fonderie de Winterthur est un exemple
bien connu. Depuis 2013, la mixité des ages favorisent ici
le contact et la solidarité entre les résidents. Enfin, l'idée
du logement échangé contre de l'aide rencontre de plus en
plus de succes. Les étudiants obtiennent une chambre
qu'ils paient sous forme de services (conviva-plus.ch).
Les mesures ne porteront leurs fruits que si la personne
confrontée a des sentiments de solitude s'attaque active-
ment au probleme. Il faut savoir qu'il n'y a pas de solution
miracle, comme le souligne le Dr J6rg Haslbeck, spécialiste
en santé publique: «A partir d'une palette de moyens mis
a disposition, il faut choisir ceux qui répondront le mieux
aux besoins individuels.» En d’autres termes, a chacun

«ll n'y a pas de solution

miracle.»

Jorg Haslbeck, spécialiste en santé publique

d’étre pro-actif et de choisir la maniére de combattre son
isolement. Tout comme cet homme agé, qui a réellement
existé. Peut-étre n'était-il pas totalement isolé et qu'il
savourait simplement, chaque jour sur la terrasse, son café
et son croissant.

Sarah King
E) www.ploudere.ch

BP www.pro-senectute.ch
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