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    Prologue


 

    «À 18 ans, alors que je suis étudiante en école de journalisme, la panique s’installe dans ma vie pendant plusieurs (et longs) mois. Quotidiennement, je pleure sans raison, mon cœur s’emballe et il m’arrive même de vomir. J’ai l’impression que tout s’effondre et que je serai triste pour toujours. Pourtant, rien n’explique ce mal-être, en apparence. J’ai grandi dans un milieu privilégié, au sein d’une famille unie et aimante, j’ai toujours été bonne élève, j’ai de bons amis et une relation amoureuse saine. Mais le passage aux études supérieures a suffi à déclencher en moi une terrible angoisse de la vie future. En consultant pour la première fois une psychologue, je mets rapidement des mots sur ma peur : « et si je n’en étais pas capable ? »


    18 ans, c’est pourtant le début de tous les possibles. On souffle ses bougies et on gagne en liberté : passer le permis, sortir un mardi soir sans rendre de comptes, rentrer à l’heure qu’on veut, manger des pâtes au pesto cinq fois par semaine, s’installer dans un petit studio et mener une vie à soi… L’entrée dans la vingtaine est pleine de promesses. Mais ces avantages s’accompagnent vite d’exigences : trouver sa voie, assumer ses erreurs, payer son loyer, cuisiner seule tous les soirs, voir des amis d’enfance s’éloigner. Sans oublier les démarches administratives qui s’accumulent et les rendez-vous médicaux à ne pas rater. Et surtout, ces questionnements existentiels qui tournent en boucle.


    J’ai eu de la chance. Mes parents ont pu financer mes séances chez la psy qui m’ont aidée à calmer mes crises d’angoisse. Et ce n’est pas un hasard si je me suis depuis orientée vers une carrière de journaliste spécialisée en psychologie. Interroger des thérapeutes ou des médecins au quotidien, pour tenter de comprendre un peu plus les émotions et comportements humains, est une parfaite technique pour apaiser l’anxieuse que je suis. En huit ans, j’ai beaucoup appris. Alors j’en ai fait ma mission : informer les jeunes qui comme moi vivent ce passage à l’âge adulte comme un bouleversement.




    Car devenir adulte n’a rien d’évident. Rien ne nous prépare à passer d’adolescent puéril à personne responsable. Ni mode d’emploi, ni rite de passage. Il faut inévitablement traverser cette zone de flottement, cet entre-deux-âges fait d’incertitudes et de questionnements. C’est précisément cette période charnière que j’aborde dans ce livre. Il rassemble les réponses que j’aurais aimé avoir entre les mains il y a quelques années. »


    
      




  
    Avant-propos


    Le bien-être n’est pas qu’une affaire individuelle.


    Il pourrait paraître facile de donner à un jeune en ­souffrance des clés de psychologues pour s’apaiser. Ce serait omettre que son mal-être puisse venir de son environnement sociétal et de conditions de vie qui ne dépendent pas de lui.


    La bonne santé mentale d’une personne dépend avant tout de sa possibilité de vivre sereinement, à l’abri de problématiques économiques et professionnelles, protégée de toutes sortes d’inégalités et de mauvaises conditions d’emploi et de logement, préservée aussi de toutes violences (physiques, psychologiques, financières). Pour de nombreux concitoyens, ces conditions ne sont pas réunies. Il ne suffit pas de les aider à traverser les souffrances qui en découlent. Tant que de tels environnements nocifs ne seront pas améliorés, leur conseiller d’entreprendre un travail individuel serait pour le moins insuffisant.


    C’est d’ailleurs l’une des idées reçues diffusées par notre société occidentale. Pour être plus heureux, il suffirait de « travailler sur soi », de modeler son propre bien-être à coups de cours de yoga, de « dopamine détox » et de retraites spirituelles. Il est impossible de soigner le mal-être d’une personne sans considérer la situation dans laquelle elle évolue.


    Et quand bien même les actions à l’échelle individuelle suffiraient, l’accès aux soins (psychologues, psychiatres) est encore trop largement difficile pour une partie de la population. Le bien-être d’une personne dépend ainsi à de nombreux égards d’actions politiques.


    En France, la santé mentale a été érigée comme Grande cause nationale en 2025 et 2026. Le gouvernement entendait ici s’engager dans l’accompagnement psychique des Français. Les objectifs étaient divers : déstigmatiser les troubles mentaux, améliorer l’accès aux soins sur le territoire, accompagner les personnes concernées dans leur vie quotidienne… Mais on est encore loin de véritables changements.


    Un livre à lui seul ne pourra pas remplacer de telles réformes. Il ne pourra pas non plus se substituer à des consultations de professionnels de la santé.


    En attendant, faute d’avancées collectives et politiques, d’autres outils doivent émerger pour accompagner les jeunes adultes en recherche d’aide, et ce notamment à l’échelle individuelle. Cet essai propose d’apporter un éclairage psychologique sur les maux de la vingtaine, afin de permettre à certains jeunes de s’identifier aux situations, de se sentir moins seuls et d’y trouver des ressources concrètes (via des boîtes à outils) pour vivre un peu mieux cette période. Il s’adresse également à leurs parents, qui peinent parfois à comprendre les souffrances de leurs enfants. Son ambition est d’informer.


  
    Introduction


    Quand devient-on adulte ?


    Il n’existe pas de rite de passage clairement défini, un moment précis où l’on basculerait de l’adolescence à l’âge adulte. Il y a plutôt une pluralité de critères et de seuils franchis les uns après les autres.


    Sur le plan légal, le 18e anniversaire fixe l’entrée dans la majorité. On obtient le droit de voter et de signer des contrats seul*. On acquiert aussi plus de responsabilités, en étant par exemple jugé comme un adulte devant la justice.


    Dans les représentations collectives, les marqueurs sont plus flous et souvent genrés. Une jeune fille devient « femme » à ses premières règles, un garçon atteint son « rang d’homme » après son premier rapport sexuel. Le dictionnaire, lui, définit l’adulte comme quelqu’un « qui est parvenu au terme de sa croissance », ou qui a « atteint ou dépassé l’âge de vingt ans environ »1**.


    Ces repères se heurtent à une réalité biologique. Le cerveau, lui, n’a pas encore fini son développement à 18 ans. Les neurosciences situent sa pleine maturation autour de 25 ans – voire 32 ans, d’après de très récents travaux2 de recherche. Un détail qui a son importance, et sur lequel je reviendrai au chapitre 2.


    Ni la puberté, ni la majorité légale, ni même la maturité cérébrale ne font vraiment de nous un adulte. Ce qui compte, selon le psychologue clinicien Vincent Joly, c’est d’avoir atteint « une maturité psychique, sociale et décisionnelle ». Autrement dit, d’avoir une autonomie émotionnelle, une identité suffisamment stable et la capacité de faire des choix assumés. Du côté de la psychanalyse, « l’adolescence s’arrête au moment où un équilibre s’opère entre le principe de plaisir et de réalité », m’indique le psychanalyste Nicolas Peraldi en s’appuyant sur les travaux de Freud. Être adulte, c’est savoir patienter.


    La sociologie apporte un autre regard. En France, les jeunes se considèrent comme adultes quand ils entrent dans la vie professionnelle, qu’ils deviennent autonomes financièrement et quittent le domicile familial. Ils ne dépendent ainsi plus de leurs parents et coupent l’ultime lien qui les ramenait au statut d’enfant. C’est là que les choses se compliquent. L’allongement de la durée des études supérieures, la précarité du marché de l’emploi actuel et le taux grandissant des jeunes de 15-24 ans au chômage (passé de 11,6 % en 1980 à 21,1 % début 2026, d’après les chiffres de l’Insee3) retardent pour beaucoup l’entrée dans « le monde des grands ». Dans un article du Monde4, on lit que « les grandes étapes du passage à l’âge adulte, comme l’achat d’un logement, sont devenues inabordables pour bien des jeunes ». Cela donne lieu à beaucoup de frustration.


    Une zone d’entre-deux se met en place. On a passé la crise adolescente mais sans devenir complètement adulte, en tout cas pas selon l’image que l’on s’en faisait. Sur TikTok, des milliers de vingtenaires déclaraient récemment être à la recherche « d’adultes encore plus adultes » qu’eux, pour les guider dans leurs décisions ou tâches administratives. À ce jour, le hashtag reprenant le mot inventé « adulting » a été cité dans plus d’1,6 million de vidéos sur la plateforme. En 2025, l’humoriste Panayotis Pascot a d’ailleurs fait de ce thème un spectacle5 nommé « Entre les deux ». Il y fait une introspection de cette période où l’on n’est plus vraiment un enfant mais pas encore parent.


    C’est précisément ce que le psychologue américain Jeffrey J. Arnett6 a cherché à théoriser. En 2004, il propose la création d’un nouveau stade développemental, celui de « l’âge adulte émergeant », qu’il situe entre 18 et 29 ans. Il en identifie cinq caractéristiques : l’exploration identitaire, l’instabilité (changements fréquents d’emploi, de résidence, de relations), la focalisation sur soi, le sentiment « d’entre deux » (d’être ni adolescent, ni complètement adulte), et le sentiment de faire face à tous les possibles. Une période qui, selon lui, précède celle des engagements durables dans le travail, le couple et la famille. 


    Devenir adulte se fait donc sur le temps long. Ce n’est pas un interrupteur qu’on actionne à minuit le soir de ses 18 ans. C’est un chemin (sinueux) vers l’autonomie (financière et émotionnelle), vers la capacité à faire des choix et à les assumer, ou vers la connaissance de soi. Pour plus d’1 jeune sur 3, ce passage à l’âge adulte a représenté « un saut dans l’inconnu et une source d’angoisse », d’après un sondage7 OpinionWay de 2025.


    Le mensonge au sujet de la vingtaine 


    Cette zone de flou vient contredire une idée bien ancrée : « la vingtaine est la meilleure période de la vie » et il faudrait en profiter. Sous-entendu, après, « ça ne fait que s’empirer ». Une croyance que démonte d’ailleurs la philosophe Susan Neiman dans son livre Grandir, éloge de l’âge adulte à une époque qui nous infantilise8. Elle décrit au contraire la vingtaine comme une « période épouvantable », où l’on est incertain de qui l’on est, où l’on essaie de comprendre le b.a.-ba du travail, des relations amoureuses et où l’on ne connaît pas encore bien ses points forts.


    Mes recherches lui donnent raison – et, on ne va pas se mentir, mes expériences personnelles aussi. Devenir adulte présente de nombreux enjeux psychologiques. Tous les jeunes adultes ne vivent pas la même chose car les inégalités et les privilèges creusent des écarts considérables, comme le rappelle la journaliste Salomé Saqué dans son livre Sois jeune et tais-toi9, où elle parle d’une « multitude de jeunesses ». Mais certaines émotions, elles, semblent traverser tout le monde.


    Un besoin d’accompagnement


    Le mal-être des jeunes est réel et documenté, il est à prendre au sérieux. En trois ans seulement, les 18-24 ans ont été de plus en plus nombreux à consulter. Sur Doctolib, leurs consultations chez le psychologue ont augmenté de 60 %, et de 50 % chez le psychiatre, entre 2019 et 202210. Et ce n’est franchement pas étonnant. Entrer dans l’âge adulte, c’est faire face à des choix de carrière, quitter sa famille, parfois changer de ville, chercher qui on est – et tout ça dans un monde dont l’avenir semble de plus en plus incertain. Dans ce contexte, de nombreux jeunes adultes pourraient avoir besoin d’accompagnement. Ils sont pourtant beaucoup à ne pas y avoir accès, pour des raisons financières, culturelles, sociales, ou faute de professionnels disponibles près de chez eux.


    À défaut d’un suivi psychologique personnel (ou en complément de celui-ci), ce livre apporte des explications et des pistes de réflexion pour traverser la vingtaine avec un peu plus de légèreté. Il aborde la solitude dont souffre 1 jeune sur 4 en France11 et 60 % des 15-24 ans en Suisse12, les doutes face aux grands choix, la difficulté de se construire dans un monde qui brûle, la quête identitaire, la pression de la réussite, l’entrée dans la vie active, les désillusions et le poids des responsabilités. Mon souhait est qu’il puisse aider un maximum de jeunes de mon âge.


    


    
      
        * Pour des raisons de clarté, j’utilise une forme d’écriture non ­genrée.




        ** Toutes les références sont listées en fin d’ouvrage, par chapitre.




  
    Partie 1


    les défis de l’entrée dans l’âge adulte


  
    Chapitre 1


    LE SENTIMENT DE SOLITUDE


    Que l’on quitte le foyer familial à 18, 20 ou 25 ans, changer de ville pour commencer ses études ou un nouveau travail signifie parfois laisser de côté un cercle amical et des repères de toujours. Pour certains, ce changement de quotidien peut s’accompagner d’un vertige : le sentiment de solitude.


    Ce n’est pas une problématique que j’ai moi-même expérimentée (si ce n’est ponctuellement), mais j’ai déjà eu de longues discussions avec des amies qui se sentaient régulièrement seules. L’une d’elles, Barbara*, a accepté de se confier à ce sujet. À 22 ans, en pleine pandémie, et alors qu’elle sortait d’une relation de dépendance affective avec un homme réticent à s’engager, elle dit s’être sentie très seule. « J’avais comme un trou dans le cœur, et je vivais avec l’idée que personne ne pouvait me comprendre ni être présent pour moi », témoigne-t-elle. Elle se souvient d’un soir particulièrement marquant. À ce moment-là, elle habite loin de sa famille, et se trouve au chômage. « J’étais seule chez moi, et j’ai soudain songé : si je meurs là tout de suite, personne ne s’en rendra compte avant au moins trois jours. » Cette pensée terrifiante a accentué son impression d’être seule au monde. « C’est un sentiment si fort qu’il me faisait oublier que j’avais pourtant des amis et de vrais soutiens », relate-t-elle avec du recul.


    Isolement vs solitude


    L’histoire de mon amie reflète un élément important concernant la solitude : elle ne signifie pas que l’on est factuellement isolé. Qui n’a jamais eu la désagréable impression d’être seul entouré de monde ? « La solitude est une expérience intérieure, à différencier du véritable isolement », m’ont rappelé plusieurs psychologues interrogés pour ce livre.


    « L’isolement englobe une réalité factuelle lorsqu’on a peu de personnes autour de soi, alors que la solitude est un ressenti douloureux, une impression de ne pas être compris, d’être différent ou exclu par son entourage », m’explique Delphine Py, psychologue clinicienne spécialisée en thérapie cognitivo-comportementale et exerçant à Clermont-Ferrand.


    Si les spécialistes insistent sur cette différenciation, c’est parce qu’être seul peut certes générer beaucoup de souffrances, mais ce n’est pas obligatoirement négatif. C’est ce qu’assure Marie-Victoire Chopin, psychologue clinicienne exerçant quant à elle à Paris : « La solitude peut aussi s’apparenter à un retrait temporaire du monde, nécessaire pour réfléchir à son vécu ou encore retrouver de la créativité. » Par exemple, pour l’écriture de ce livre, j’ai ressenti le besoin de m’isoler pendant plusieurs jours, parce que mon inspiration était bridée quand j’étais confrontée à trop d’interactions sociales.


    1 jeune sur 4 se sent régulièrement seul


    
      
        « En cas de difficultés émotionnelles ou financières, plus de 3 jeunes sur 10 ne peuvent pas ou n’osent pas compter sur leurs parents, et 8 % déclarent n’avoir personne sur qui compter. » 
Selon un sondage1 réalisé par OpinionWay et la Fondation des Apprentis d’Auteuil auprès de 1004 personnes de 25 à 34 ans, publié en 2025.

      
    


    Il n’empêche que la solitude peut aussi être subie. Il arrive de se sentir esseulé avec ses émotions et ses questions existentielles. On peut avoir la sensation d’être ­in­compris, au point d’en conclure (avec amertume) que l’on ne sera jamais mieux servi que par soi-même. Avis à ceux qui se sentent concernés : vous n’êtes pas seuls ! En Suisse, près de 60 % des 15-24 ans disent se sentir parfois ou souvent seuls, selon l’Office fédéral de la statistique2. La directrice générale de la Croix-Rouge genevoise affirmait d’ailleurs récemment que ce sont les jeunes qui sont le plus victimes du sentiment de solitude, et que la tendance allait en s’amplifiant3. Le même constat est dressé en France : après 15 ans, 1 jeune sur 4 déclare se sentir régulièrement seul, rapportait une étude de la Fondation de France en janvier 20254. Dans les médias, on parle même d’une « épidémie de solitude chez les jeunes »5. Certains passages de la vie sont particulièrement propices à provoquer le sentiment de solitude, précise le rapport. Et c’est notamment le cas du « passage du lycée à l’enseignement supérieur », qui « peut représenter un point de bascule qui isole et favorise le repli sur soi ».


    On pourrait penser que la vingtaine est une période très dense socialement, que les amis d’enfance et ceux que l’on se fait durant ses études supérieures ne laissent pas tellement de place au sentiment de solitude. Pourtant, Vincent Joly, psychologue clinicien spécialisé dans l’accompagnement d’enfants, d’adolescents et d’adultes, le constate bien dans son cabinet : « C’est une période de vie où il peut y avoir un fort contraste entre une vie sociale intense et d’immenses moments de solitude ». Pourquoi ? C’est ce que l’on explore ci-dessous.


    Pourquoi les jeunes se sentent-ils seuls ?


    Premièrement, parce qu’en grandissant, certains expérimentent pour la première fois l’autonomie. Dans ces conditions, mal supporter les retours de soirée ou de week-end passés avec des amis, quand on se retrouve seul dans un petit studio, est normal. « Lorsqu’on change de ville, que l’on quitte sa famille, et que ses groupes d’amis s’éparpillent, on voit ses repères de l’adolescence se défaire, et cela peut laisser un vide », souligne le psychologue Vincent Joly. Malgré les nouveaux liens sociaux qui se nouent en post-bac, habiter seul laisse forcément place à des moments où l’on est sans aucune compagnie.


    La différence avec l’adolescence ? Quelle que soit la relation que l’on a avec ses parents et sa fratrie, vivre à la maison offrait au moins quelques repas en famille, même après avoir passé la journée enfermé dans sa chambre. Force est de constater qu’il y avait moins d’efforts à faire pour créer du contact social.


    Deuxièmement : le sentiment de solitude peut aussi venir des nouvelles responsabilités que l’on endosse à l’entrée dans la vie active (voir le chapitre 5 p. 77). C’est ce que m’a expliqué la psychologue clinicienne Marie-Victoire Chopin. « Quand on passe à la vie adulte, il y a un moment de bascule où l’on se retrouve à être responsable de tout : de sa vie, de sa santé, de son alimentation, de ses finances, de ses amours… Soudain, on répond de tout, tout seul. » Et cela peut être vertigineux.


    La solitude peut aussi pointer le bout de son nez plus tard, lorsqu’on quitte la fac par exemple. Les amitiés nouées dans les couloirs du campus peuvent à nouveau se défaire. En cause, l’entrée dans le monde du travail, les choix de carrière, les différences de milieu social ou encore les opinions politiques mettent parfois en lumière de trop grandes disparités. C’est peut-être ce qui explique que 35 % des jeunes de 25 à 39 ans se sentent seuls (toujours selon l’enquête de la Fondation de France). Je parle ici d’amitié, mais les ruptures amoureuses ou les deuils peuvent évidemment aussi amplifier le sentiment de solitude.


    L’ultramoderne solitude


    Les jeunes sont toujours connectés sur leur téléphone, ils ne sont jamais seuls, pourrait-on croire. Justement, c’est là tout le paradoxe de « l’ultramoderne solitude », un concept que développe notamment Christelle Tissot dans son essai Full santé mentale6. Selon la fondatrice du média Musae dédié à la santé mentale, la proximité promue par les nouvelles technologies renforce en réalité le sentiment d’être seul. Les échanges en ligne n’ont pas les mêmes effets psychologiques qu’un contact social en face-à-face. La journaliste parle précisément d’un « engagement émotionnel » qui serait différent sur les réseaux sociaux que lors d’un contact réel. En ligne, « on vit […] des émotions mais elles s’expriment de manière plus symbolique, avec des emoji, des photos, des filtres ; elles sont moins incarnées et spontanées. » En comparaison, « lorsque l’on est en présence de la personne, on rentre en interaction directe, on partage ensemble le même vécu, un langage non verbal, des regards, etc. » Malgré les dizaines de conversations virtuelles que l’on peut mener, on peut se sentir très seul derrière son téléphone.


    Ce que le sentiment de solitude peut provoquer


    Face au sentiment de solitude, on peut réagir de différentes façons. Avoir toujours un fond sonore chez soi (de la musique, une série ou une vidéo YouTube) pour ne surtout pas entendre le silence, ou éviter à tout prix de se retrouver seul en se créant un emploi du temps de ministre sont des stratégies parmi d’autres.


    Tristesse, déprime, troubles d’appétit et du sommeil, difficultés à s’engager dans des activités… Quand j’interroge la psychologue Delphine Py sur les conséquences de la solitude, la liste qu’elle me dresse est inquiétante. Elle évoque un cercle vicieux. On se sent seul, cette humeur maussade enlève l’envie de faire quoi que ce soit, donc on a moins d’énergie et on se renferme sur soi. Mais ce n’est pas ainsi qu’on pourra faciliter le contact social et apaiser ce sentiment désagréable.


    Pourquoi est-on si malheureux quand on se sent seul ? Déjà parce que socialement la solitude est connotée négativement. Être en couple serait plus souhaitable que le célibat, avoir une grande quantité d’amis serait plus drôle que de les compter sur les doigts d’une main…


    Ensuite, parce que l’humain est un être social. On a besoin de relations de confiance et c’en est presque vital. Des travaux de recherche menés à l’université de Harvard1 l’ont d’ailleurs montré. Dans la plus longue étude jamais réalisée sur le bonheur et la santé, qui a démarré en 1938 et dont les résultats sont exposés dans le livre The Good Life2, les chercheurs se sont rendu compte que pour vivre une vie heureuse et en meilleure santé possible, le facteur clé était le lien social. Dès lors qu’on est en sécurité financière (que l’on a de quoi s’acheter à manger, se loger et s’habiller), le surplus d’argent ne fait pas le bonheur. Il en va de même pour la réussite. En revanche, avancer dans la vie avec la certitude qu’à la moindre épreuve, on peut au moins compter sur une ou deux personnes pour avoir du soutien sans aucun jugement… tel est le secret d’une vie heureuse.


    Les relations sociales auraient en fait un effet bénéfique sur le niveau de stress que l’on ressent. C’est l’hypothèse de Robert Waldinger, le psychiatre qui dirige l’étude à Harvard et que j’ai interviewé il y a quelques années.


    Il m’indiquait à ce titre que certains participants de l’étude avaient connu la crise économique des années 1930, la Seconde Guerre mondiale ou encore la crise financière de 2008. Comment avaient-ils trouvé la force de traverser ces épreuves ? « Tous ont évoqué l’importance du soutien de leurs proches », affirmait le psychiatre. Celui-ci a également observé que les personnes les plus isolées au quotidien restaient généralement plus longtemps dans un état anxieux. Ne pouvant pas facilement se confier lors de périodes difficiles, elles présentaient un taux d’hormones de stress plus élevé dans le cerveau. Et on le sait : sur le long terme, le stress chronique a des effets néfastes sur la santé psychique et physique.


    Une incapacité à être seul


    Pour d’autres, la solitude vient réveiller d’autres insécurités. « C’est une question d’identité chez certains. Ils se disent que sans les autres, ils ne sont rien, que sans les autres ils s’effondrent », m’indique la psychologue Marie-Victoire Chopin. Mais pourquoi certains ne sont-ils pas « capables » d’apprécier leur propre compagnie, quand d’autres n’ont aucune gêne à aller au cinéma ou au café sans personne ?


    La capacité à être seul – c’est-à-dire le fait de se sentir en sécurité et de se faire assez confiance pour explorer le monde environnant par soi-même – se forge généralement dans l’enfance. « Pour cela, il faut que l’environnement dans lequel on grandit soit “sécure” : qu’il offre une garantie suffisante pour permettre l’exploration, qu’il favorise l’autonomie tout en apportant du soutien en cas d’erreur », précise la psychologue clinicienne, avant de ponctuer : « Le rapport de chacun à la solitude est donc lié à la question d’attachement ».


  

  C’est quoi « la théorie de l’attachement ? »


    Développé par le psychiatre britannique John Bowlby3 dans les années 60, le concept identifie quatre principaux styles d’attachement, qui déterminent la nature du lien affectif entre un enfant et sa « figure de soin » (souvent sa mère ou son père) : sécure, ambivalent, évitant et désorganisé. Et d’après la théorie, cela aurait un impact sur l’adulte que l’on devient.


    Il y a d’abord l’attachement sécure : qui décrit la situation d’un enfant évoluant dans un environnement sécurisant, qui lui permet d’explorer le monde en confiance. En cas d’émotion forte, il cherche et trouve du réconfort auprès de son parent, et ne se sent pas abandonné lorsque celui-ci s’en va temporairement.


    À l’âge adulte, il fait facilement confiance aux personnes qu’il rencontre, est à l’écoute de ses besoins et fait preuve d’empathie face à ceux des autres.


    Les trois autres styles d’attachements (ambivalent, évitant et désorganisé), dits « insécures », se développent quand les besoins émotionnels et physiques de l’enfant ne sont pas satisfaits de manière constante. Ils peuvent conduire, à l’âge adulte, à des difficultés relationnelles, avec notamment une peur de l’abandon et une gestion douloureuse du sentiment de solitude.





    

     
        * Tous les prénoms sont d’emprunt.












	
Boîte à outils spéciale solitude, 
avec Marie-Victoire Chopin
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Maintenant que tu sais d’où peut venir le sentiment de solitude, et que tu as compris ce qu’il pouvait provoquer en toi, tu te demandes peut-être comment faire pour ne plus en souffrir autant ?

La solitude peut être inconfortable mais il est en fait souhaitable de l’accepter.
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