
Les avantages des liens sociaux

Les liens sociaux font partie de la vie quotidienne
Les liens sociaux se présentent sous de nombreuses formes. Il peut s’agir de partager un repas 
avec une personne que vous aimez, d’appeler un ou une proche ou d’échanger quelques mots 
avec une personne inconnue. Ces moments de connexion se produisent tout autour de nous, 
tous les jours. Et ils sont plus importants que nous ne le pensons.

L’importance de créer des 
liens sociaux
L’être humain est un animal social. Notre survie 
et notre capacité à nous épanouir dépendent 
des interactions que nous avons avec les 
autres. La recherche montre qu’un soutien 
social solide est lié à :

•	 des taux de bien-être plus élevés ;

•	 une sécurité et une résilience accrues ;

•	 une meilleure prospérité ;

•	 une espérance de vie plus longue.i

Il a également été montré que le fait de 
bénéficier d’un bon soutien social avait 
des effets positifs sur la santé, conférait 
un sentiment d’appartenance, de sécurité 
et d’amour de soi et donnait un but à nos 
vies. Un tel soutien accroît également 
l’accès aux ressources de soutien en santé 
et les comportements favorables à cette 
dernière. Concrètement, cela signifie savoir 
reconnaître quand nous avons besoin d’aide, 
où la trouver, et adopter au quotidien des 
gestes favorables à notre santé mentale et à 
notre bien-être. 

Le manque de liens sociaux
Lorsqu’une personne fait face à de 
l’isolement social ou qu’elle n’a pas la 
possibilité de créer des liens sociaux 
satisfaisants ou qui répondent à ses besoins, 
elle peut vivre de la solitude et éprouver des 
problèmes de santé mentale et physique. 
L’inverse est également vrai : les problèmes 
de santé mentale et les maladies mentales 
peuvent conduire à l’isolement social et 
à la solitude, en particulier lorsque les 
mesures de soutien social et de santé sont 
inadéquates.iii 

Isolement social et solitude : quelle 
est la différence?
•	 Isolement social : avoir peu de relations 

ou de contacts avec les autres

•	 Solitude : sentiment, ou perception, 
d’isolement ou de déconnexion

Certaines personnes peuvent mener une 
vie solitaire sans se sentir esseulées, alors 
que d’autres sont entourées de gens et se 
sentent pourtant très seules.iv



Le sentiment de solitude
Le sentiment de solitude ne se produit 
pas uniquement quand une personne est 
physiquement seule. Il peut être ressenti de 
différentes manières, notamment :

•	 absence ou manque d’intimité, même 
lorsque d’autres personnes sont 
présentes ;

•	 sentiment d’être sans importance ou de 
ne pas compter pour les autres ;

•	 sentiment d’emprisonnement ou d’ennui ;
•	 manque d’accès à des expériences 

ou à des activités qui sont importantes 
pour vous ;

•	 difficultés à créer des liens avec 
les autres

Vulnérabilité à la solitude 
Il existe également des facteurs de risque 
qui peuvent rendre une personne vulnérable 
à l’isolement social et au sentiment de 
solitude. Cela inclut :

•	 avoir un réseau social restreint ;

•	 être aux prises avec des problèmes de 
santé mentale ou physique ;

•	 être victime de stigmatisation et de 
discrimination liées aux troubles de santé 
mentale ;

•	 avoir des antécédents de traumatisme ;

•	 vivre dans la pauvreté ou avoir un faible 
revenu ;

•	 avoir des relations amoureuses ou 
sociales de mauvaise qualité ; 

•	 vivre des conflits interpersonnels ou 
familiaux ;

•	 éprouver du stress au travail ;

•	 être en situation de sous-emploi ou au 
chômage.

Qu’est-ce qui permet de se sentir en 
relation avec les autres?
Lorsqu’il s’agit de liens sociaux, la qualité 
de vos relations joue un rôle important. 
La recherche montre que la solitude est 
plus susceptible de se manifester chez les 
personnes qui ont l’impression d’avoir trop 
peu de liens affectifs et significatifs. Un large 
réseau social ne vous protège pas contre 
la solitude, mais il augmente vos chances 
d’avoir des relations de qualité suffisantes 
pour vous en prémunir.

Les relations interpersonnelles avec les 
proches sont plus satisfaisantes lorsqu’elles 
sont ancrées dans :

•	 la sensibilité ;

•	 la bienveillance ;

•	 la compréhension et la validation ;

•	 l’empathie ;

•	 la réciprocité ;

•	 la vulnérabilité et la confiance ;

•	 la bonne communication.
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