
✨ Pourquoi 
ressens-tu ça ?

La solitude maternelle peut 
apparaître à toutes les étapes, que 
ton enfant soit encore bébé ou qu’il 
ait déjà 5 ou 6 ans. Elle naît souvent 
du décalage entre tes besoins et 
les attentes du quotidien : moins 
de temps pour toi, des journées 
centrées sur ton enfant, et parfois 
une impression que les autres ne 
comprennent pas ta réalité.

Les invitations se font plus rares, les 
amitiés évoluent, et même en famille, 
tu peux te sentir seule face à tes 
responsabilités. Ce sentiment, bien 
qu’intense, ne signifie pas que tu 
es isolée pour toujours. C’est une 
émotion, pas une vérité.

✨  5 astuces pour sortir 
du cercle de la culpabilité

1. Fais le premier pas.Envoie 
un message, appelle une amie ou 
propose un café. Souvent, les autres 
attendent que tu les sollicites.

2. Rejoins des espaces de 
soutien. Groupes Facebook, cafés 
parents, ateliers bébé… Ces lieux 
regorgent de mamans prêtes à partager.

3. Exprime tes besoins. Parle 
à ton partenaire ou à tes proches : ils 
ne peuvent pas deviner que tu te sens 
isolée.

4. Ralentis sur les réseaux 
sociaux. Parfois, voir des 
«maternités parfaites» accentue le 
sentiment de solitude. Déconnecte 
pour te reconnecter à la réalité.

5. Crée des rituels avec ton 
kid. Même dans les moments où 
tu es seule avec lui, transforme ces 
instants en moments précieux qui 
renforcent votre lien.

✨ 3 vérités pour apaiser ta culpabilité

1. Tu n’es pas seule à ressentir ça. Des milliers 
de mamans vivent ce même sentiment, même si elles 
n’en parlent pas toujours.

2. La maternité change les priorités, pas ta 
valeur. Ce n’est pas parce que ton cercle social évolue 
que tu es moins importante.

3. Les liens se créent avec le temps. 
Ce nouveau chapitre t’amène à t’entourer 
différemment. Les amitiés authentiques viendront si tu 
leur ouvres la porte.
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✨  Un exercice express pour te libérer

Le cercle des gratitudes

• Prends 2 minutes pour lister 3 personnes qui t’apportent, 
même un petit soutien (un message, un sourire, une 
présence lointaine).
• Visualise ces personnes, pense à un moment récent où 
elles t’ont aidée ou réconfortée.
• Envoie un simple message à l’une d’elles : «Merci d’être là 
pour moi, ça compte beaucoup.»

Ce geste simple te reconnecte aux autres et renforce 
les liens, tout en nourrissant un sentiment de 
gratitude apaisant.

La solitude est un 
sentiment, pas une 
réalité immuable. 
N’oublie jamais : 
tu mérites d’être 
entourée et soutenue, 
car tu es une maman 
extraordinaire.
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