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Le bénévolat est bon pour
la santé mentale

Dans leurs deux études intitulées Doing Good is Good for You, 2013, 2017 Health
and Volunteering Study. e UnitedHealth Group affirme gue le benévolat aide les
gens a gérer et atténuer leur stress. Environ g4% des répondants ont declaré que
leurs activités de bénévolat améliorent leur humeur. Les bénévoles ont aussi
affiché une meilleure santé émoticnnelle que les non-bénévoles, y compris au
point de vue de la satisfaction a égard de leur vie en général.

Le bénévolat est bon pour

la santé physique

Létude du UnitedHealth Group (ci-dessus) a révélé que 80% des beénévcles
exercent un meilleur contrdle sur leur santé. En tant que consommateurs de
soins de santé, ils ont tendance & faire des cheix plus éclairés concernant leur
mieux-étre. Le bénévolat. qui permet de demeurer actif, contribue a réduire les
douleurs chreniques et les symptoémes de maladie du coeur.
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Le bénévolat aide a
rester jeune

Selon l'étude du Or Jens Detollenaere de Luniversite Ghent (Belgique), parue dans
Plos One en 2017, iL appert gue les hommes et les femmes engagés dans des
activités bénevoles auraient une bien meilleure santé gue les non-benévoles.
En effet, ils ont une forme éguivalente & un ncon-bénévole de § ans de moins.
Autrement dit, une bénévcle de 50 ans a une aussi bonne santé gu'un nen-
bénevole de 45 ans.

Le bénévolat est bon pour

le moral et le cerveau

Le béneévolat accroit les activités physiques et cognitives, ce qui protege contre
le declin et la démence liés au vieillissement. De fait, des travaux effectués par
des chercheurs de l'université de lArizona cnt démontre gue les seniors les plus
engages dans des activités beénévcles voient leur risque de développer des
troubles cognitifs étre réduit de 27% Tellement convaincus des bienfaits des
activiteés, les chercheurs de l'université d'Arizona recommandaient qu'elles scient

prescrites par des geriatres
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14 Le bénévolat réduit la 1.y Le bénévolat augmente
tension artérielle élevée 'espérance de vie

Cettg étude a éteé réalisée par des chercheurs de 'Université de Carnegie Mellen Une étude menée dans le Michigan confirme Lallongement de lespérance
aux Ltats-Unis et ces derniers ont montré gu'il existait un lien entre le bénévolat de vie. Ainsi. pendant 10 ans, 2 700 hommes ont té interrogés sur leurs
et la baisse e la tension arterielle. Debutée en 2006 et publiee dans la revue pratiques bénévoles. Résultat : ceux qui pratiquaient le bénévolat de maniére
Psychology and Aging. cetie etude a interroge 1164 adulies ages de s1a gl ans réguliére avaient un taux de mortalité de deux fois et demie inférieur aux
et présentant une tension normale. 4 ans aprés ce premier questionnaire, les autres.

mémes personnes ont été a nouveau interrogées. Les experts ont compare les

deux tests et réussi a mettre de lavant que les personnes qui avaient effectué au

moins 200 heures de bénévclat annuellement avaient 40% moins de chances de *

présenter une pression elevee.
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Le bénévolat aide a lutter
contre la dépression

Le bénévolat rehausse
la confiance en soi

Lisolement social est un facteur de risque de dépression. Le bénévolat
aide a forger des relations interpersonnelles et un réseau de soutien,
deux outils utiles pour surmonter les difficultés et lutter contre la dépression

perception du temps

Consacrer quelques heures aux perscnnes qui en ont bescin nous donnerait
limpression d'avoir plus de temps. £n effet, une étude publiée en 2012 dans
Psychological Science a démontré que la satisfaction de denner du temps
aux autres soulagerait le sentiment angeissant de « manquer de temps » en
modifiant notamment nctre perception.

Aimeriez-vous avoir une meilleure opinicn de vous- méme et de vos
capacités? Pourriez-vous étre davantage satisfaits de votre vie? Le
benévolat peut aider a tous ces egards, en plus de susciter une grande
fierté et un sentiment d'identité
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2| Le bénévolat améliore
nos compétences sociales

2] Le bénévolat élargit
notre réseau social

Le bénévolat vous aide a nouer de nouvelles amitiés et & faire de nouvelles Certains d'entre nous trouvent trés difficile de faire de nouvelles rencentres.
connaissances. Les relations interperscnnelles, les rencontres sociales Le bénévolat offre aux plus introvertis d'entre nous loccasion de
et les occasions de se reunir autour d'un but commun peuvent developper et de mettire en pratique leurs compétences sociales dans un
également mener a un plus grand sentiment dappartenance a la environnement infermel, au sein d'un méme groupe de personnes ayant
collectivité des intéréts similaires.
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Baisse du cholestérol,
hausse de lI'estime

Une étude parue en avril 2013, dans la revue médicale JAMA Pediatrics conclut
que les adolescents prenant part & des activités bénévoles une fois par semaine
en tirent des bénéfices mesurables sur leur propre santé. Au cours de cette
étude, les jeunes participants beénéveles ont vu baisser leur valeur de cholestércl
sanguin et leur indice de masse corporelle par rapport au groupe qui n'avait
pas integre de telles activites. De plus. il a éte etabli gu'un engagement social
entraine une meilleure estime de soi et une diminution des sentiments négatifs
ou de nature cepressive

Le bénévolat peut faire

progresser notre carriére

Le benévolat est egalement un excellent moyen délargir votre réseau
professionnel. Si vous envisagez de vous lancer dans une nouvelle carriere, le
bénévolat peut vous faire connaitre un nouveau domaine professionnel et vous
metire en contact avec des gens qui peuvent vous offrir des conseils. Quelle
meilleure fagon de savoir si une carriere dans le travail social ou le counseling
vous cenviendrait gue de travailler dans un refuge pour femmes victimes de
viclence cu aupres de sans-abri?
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AEBY d’acquérir de nouvelles
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Le bénévolat nous permet

compétences

Quiil sagisse de collectes de fonds, dactivités de marketing. de planification
dévénements, de communications, dart oratoire, de formation ou de
compeétences en leadership. les bénévoles peuvent apprendre et mettre en
pratigue des compétences susceptibles de leur étre utiles tant dans leur vie
professionnelle que personnelle. Selon une étude effectuée par la firme Leger
pour le compte du RABC, 86% des jeunes répondants ont affirmeé aveir acquis de
nouvelles compétences via leurs experiences bénévoles

Le bénévolat favorise

I'équilibre travail-vie
personnelle

Si vous aimez le plein air mais passez la majeure partie de votre journée de
travail dans un bureau, agir comme entraineur d'une équipe de soccer juveénile
ou contribuer & lentretien d'un jardin communautaire vous fourniront des loisirs
extérieurs tout en aidant votre collectivite. De méme, si vous étes travailleur
autonome avec bureau a domicile, le bénévolat est une fagen de collaborer avec
les autres, de vous amuser et de cultiver des relations avec votre communaute

), §
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