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PRENEZ UNE PAUSE 
AVEC VOTRE 
ANIMAL FAVORI
Six millions d’animaux domestiques 
partagent le quotidien des Québécoises 
et des Québécois. Qu’ils soient à poil, à 
plume ou à écaille, ils sont une source 
formidable de bien-être. 

« Des études1 ont démontré que les personnes vivant 
avec un animal de compagnie, visitaient moins 
souvent leur docteur que ceux qui n’en possédaient 
pas. Quand on sait que le premier motif de consulta-
tion est le stress, il est légitime de (lui) attribuer des 
vertus apaisantes. Le simple fait de prendre soin 
d’un chat ou d’un chien suffi  rait d’ailleurs à réduire 
la tension et le rythme cardiaque chez des sujets 
stressés ou hypertendus2. » 

De plus, près de 68 % des personnes interrogées 
dans le cadre d’une étude de l’INSERM3 estiment 
que la présence d’un animal de compagnie peut 
augmenter le sentiment de mieux-être quant à la vie.

Plusieurs autres bienfaits4 
 Diminution de l’anxiété ;
 Augmentation de l’activité physique 
 chez les maîtres ;
 Soutien moral pour surmonter 
 des transitionsdiffi  ciles 
 (deuil, maladie) ;
 Expression des émotions ;
 Apaisement de la solitude.

La « ronronthérapie » – Cela peut vous faire sourire et 
hausser les épaules, mais depuis 1950, des études sérieuses 
le démontrent : le chat possède des pouvoirs thérapeutiques. 
« Le ronronnement utilise le même chemin dans le cerveau, 
à travers le circuit hippocampe-amygdale, une structure 
étroitement liée au déclenchement de la peur, indique 
Jean-Yves Gauchet, vétérinaire toulousain et véritable 
inventeur de la “ronron thérapie”. Écouter ce doux bruit 
entraîne une production de sérotonine, “l’hormone du 
bonheur”, impliquée dans la qualité de notre sommeil 
et de notre humeur6. » 
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LE POINT SCIENTIFIQUE

Une étude menée par des chercheurs de la Virginia 
Commonwealth University révèle que le stress ressenti 

par les travailleuses et travailleurs accompagnés de leur chien au 
travail diminue, alors qu’il augmente chez les autres. L’étude conclut 
que les chiens en milieu de travail servent de « tampon efficace 
contre la perception du stress et pourraient représenter des solutions 
de bien-être à faible coût pour les entreprises5. »
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J’AI PASSÉ DU TEMPS 
AVEC MON ANIMAL 
FAVORI
seulE    en groupe   

Les bienfaits : 


