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Avant de se lancer

À quoi sert ce livret ?

L’objectif du livret est double :

Ce livret est un espace pour vous, pour faire le point sur ce que vous vivez dans
votre logement, dans votre immeuble ou même dans votre quartier. Il ne s’agit
ni d’un formulaire à remplir ni d’un document à remettre à un professionnel.

Il s'adresse à tout le monde, sans condition particulière, 
car nous sommes toutes et tous les voisins de quelqu'un !

Vous aider à mieux comprendre ce qui contribue à votre bien-être dans
votre cadre de vie ;

Vous inviter à réfléchir à vos relations de voisinage, aux liens que vous
souhaitez tisser ou non, avec celles et ceux qui vous entourent.
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Installez-vous dans un endroit calme, dans un moment où vous vous sentez
disponible.
Par exemple : installez-vous dans un coin tranquille, avec une tasse de thé et un
peu de musique douce si vous aimez

Prenez un moment pour vous1

Il n’y a aucune obligation de tout remplir d’un coup. Certaines pages vous
parleront peut-être plus que d’autres. Vous pouvez y revenir plus tard, sauter des
pages, relire, effacer, recommencer… C’est vous qui décidez !

Avancez à votre rythme2

Il ne s’agit pas de performance. Ce livret a pour objectif d’accueillir ce que vous
vivez et ce que vous souhaitez.

Aucune réponse n’est “bonne” ou “mauvaise”3

Le livret est avant tout pour vous. Mais si vous en ressentez le besoin, vous pouvez
aussi le remplir ou le partager avec une personne de confiance : un proche, un
professionnel, un voisin… Parfois, le fait d’échanger autour de ses réponses peut
enrichir la réflexion, ouvrir le dialogue.

Un outil personnel, mais partageable4

Ce que vous écrivez dans ce livret peut évoluer avec le temps. Vos relations
changent, vos besoins aussi. Le livret peut vous accompagner dans ces
mouvements, comme un carnet de bord que l’on feuillette à différents moments
de sa vie.

Un point de départ, pas une fin en soi5

Comment s'en servir ?

Voici quelques conseils pratiques 
pour tirer le meilleur parti de ce livret,

en respectant votre rythme et vos envies.
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Ce livret est là pour vous soutenir, pour vous donner la parole, pour vous aider à
poser des mots sur votre expérience du voisinage et ce qui est favorable à votre
bien-être. C’est un outil souple, à modeler selon vos besoins. 

N’hésitez pas à l’annoter, le personnaliser, le replier dans un tiroir ou le garder à
portée de main !

Quelques usages possibles :

En solo, pour faire le point à un moment particulier de votre parcours.

En binôme, avec quelqu’un qui vous accompagne dans la vie ou dans un
moment de transition, avec un ami, un membre de la famille etc.

Dans un cadre collectif, lors d’ateliers, de groupes d’expression, ou de
rencontres conviviales où vous pouvez le présenter et le remplir tous
ensemble.

Ce livret peut s’utiliser de plusieurs manières :

L’essentiel est qu’il reste un espace de liberté et d’expression, 
jamais une contrainte.

Une dernière chose…
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Qu’est-ce qui m’aide
 à me sentir bien

 chez moi ? 

À l’échelle de mon logement/
hébergement
À l’échelle de mon immeuble
À l’échelle de mon quartier

Quelle relation
 je souhaite avoir ou 

ne pas avoir avec
mes voisins ?

À vous la parole
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Qu’est-ce que 
j’ai envie de partager

avec mes voisins ?
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Quelles attitudes 
ou comportements 

favorisent les bonnes relations
avec ses voisins ?



Qu'est-ce que
 je peux apporter 

à mes voisins ?

Quand ils sont présents
Quand ils sont absents

Qu'est-ce que mes voisins 
peuvent m'apporter ?

Quand je suis présent
Quand je dois m'absenter 
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Quels sont mes 
voisins ressources ? 

Est-ce que je peux 
compter sur eux ?
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Quand je suis présent
Quand je dois m'absenter 



Qui puis-je contacter
quand je me sens 

moins bien ?

Quels sont les signes 
qui montrent que je suis

 moins bien dans mon logement ? 

Selon moi
Selon mon entourage
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Que faire 
si la situation 
se dégrade ?

Comment éviter
un problème

avec un voisin ?
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ou 
Comment puis-je trouver de l’aide

dans cette situation ?
(Moyens et ressources)

Qu'est-ce qui peut 
m'aider dans cette situation ?

Qui pourrait m’aider si besoin, 
dans mes relations 
à mon voisinage ?
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Ma liste de bonnes adresses

13



14

P A R T A G E Z
V O S  I D É E S



15



D
C

O
M

M
 D

L 
M

A
I  

20
26

Une recherche soutenue par la FIRAH et la Fondation de France.

Une recherche menée par le GHU Paris psychiatrie et neurosciences, en partenariat avec
la Fondation Falret, le CH Le Vinatier, le CH Argenteuil et le GEM Argenteuil.
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