LA SCIENCE DERRIERE LES LIENS

Créer des liens avec d’autres personnes nourrit un sentiment d’attachement qui active
les mécanismes de récompense de notre cerveau. Voir une personne nous sourire ou
recevoir une marque d’approbation verbale réveille un sentiment de bien-étre et stimule
notre motivation. En effet, les interactions sociales positives libérent de la dopamine et
de I'ocytocine, les opioides naturels de notre corps, qui nous poussent a rechercher ces

interactions affectives'.

LA SOLITUDE, LE STRESS ET LEURS EFFETS
SUR LE CORPS

La solitude, I'isolement social et le
manque de soutien social provoquent
une réaction de stress dans notre
cerveau et notre corps qui perturbe I'axe
hypothalamo-hypophyso-surrénalien, ou
HHS dans sa forme abrégée.

Lorsque I'axe HHS (ou systeme de
réponse au stress) est déréglé, il peut
affecter:

+ la régulation de I’humeur et des
émotions;

+ les pensées, la concentration et la
mémoire;

* le niveau d’énergie;
+ la fonction immunitaire;
 le métabolisme.

La solitude liée au stress a long terme
augmente le risque de développer une
maladie chronique'.

LES RISQUES POUR LA SANTE LIES
A LA SOLITUDE

La réponse au stress activée par la

solitude et les sentiments prolongés
d’isolement social est associée aux
risques suivants:

symptomes dépressifs;

automutilation et suicide, en particulier
lorsque la personne présente
également des symptoémes dépressifs
ou un probleme de santé lié a la
consommation de substances;

+ augmentation de l'inflammation;

hypertension artérielle;
maladie du cceur (risque accru de 29 %);

accident vasculaire cérébral (risque
accru de 32 %);

- vieillissement plus rapide et déclin

physiologique marqué;

déces prématuré (associé aux
problemes de santé mentionnés
ci-dessus).



LES LIENS SOCIAUX : UN FACTEUR DE PROTECTION
QUI REDUIT LE STRESS ET FAVORISE LE BIEN-ETRE

La recherche montre qu’il existe des facteurs permettant de lutter contre la solitude
et les effets négatifs qu’elle peut avoir sur notre santé. Certains de ces facteurs sont
individuels, comme nos traits de personnalité, alors que d’autres sont fagonnés par
notre environnement social et par les circonstances. Il s’agit notamment:

« d’avoir un style d’attachement sécurisant (faire preuve de bienveillance,
de vulnérabilité et d’ouverture, tout en se fixant des limites et en pratiquant
une saine résolution des conflits);

+ d’avoir des liens solides d’attachement entre les enfants et leurs parents et de
favoriser un environnement familial sain;

« d’étre dans une relation (mariage ou union de fait) de soutien et de confiance;
+ d’avoir acces a des environnements scolaires et professionnels sains;

« d’avoir acces a un bon réseau de soutien social et économique et a des mesures de
soutien en santé, y compris un revenu adéquat, un emploi intéressant, un logement,
des soins de santé et des possibilités d’éducation;

+ de participer a des groupes communautaires, tels que:
« équipes sportives ou de loisirs,
« communautés culturelles ou religieuses,

« groupes de défense de droits, bénévoles ou sociaux.
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