
La santé mentale,
c’est les autres

―――
Les multiples bienfaits du soutien social 
Les bienfaits du soutien social sont assez extraordinaires et surprenants. Ils boostent notre état de santé général. 
Ces effets agissent aussi bien sur le plan physiologique que psychologique ! 
Tous ces effets positifs enclenchent d’une part un cercle vertueux de bien-être, et nous aident d’autre part à 
combattre des troubles psychologiques comme la dépression.
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comportements 

à risque

Augmente 
considérablement le 

sentiment de maîtrise 
que l’on a sur sa vie

Améliore notre capacité 
à adopter une bonne 
hygiène de vie et des 

comportements sains :
bien manger, bien dormir, faire 

du sport, se reposer, prendre des 
pauses, etc.
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