
Santé sexuelle et mentale : un lien essen el pour le bien-être 
 

La santé sexuelle et mentale sont deux face es du bien-être qui, bien  
que souvent considérées séparément, sont étroitement liées. En réalité, elles se nourrissent 
mutuellement, et les études récentes montrent de plus en plus à quel point la sa sfac on dans une 
sphère peut affecter l'autre. Dans cet ar cle, nous explorerons comment ces deux dimensions 
s'influencent et pourquoi il est essen el d'adopter une approche globale pour une vie épanouie. 
L’importance de la santé sexuelle pour le bien-être mental 
 

La santé sexuelle ne se limite pas à l’absence de dysfonc onnements physiques. Selon l'Organisa on 
mondiale de la santé (OMS), elle englobe le bien-être physique, émo onnel, mental et social en 
rela on avec la sexualité. Lorsqu'une personne se sent épanouie sexuellement, elle est plus 
suscep ble de ressen r un bien-être émo onnel et mental. La défini on de l’oms n’est pas complète 
car elle de men onne pas l’importance du contact physique avec ses semblables qui lui et 
indispensable. 
 

La sa sfac on sexuelle et le stress 
 

Une étude publiée dans le Journal of Sex Research (2018) a montré que les individus qui rapportent 
une sa sfac on sexuelle élevée ont tendance à mieux gérer le stress et à avoir une meilleure qualité 
de vie globale. Le plaisir sexuel, en libérant des hormones comme l’ocytocine et la dopamine, 
contribue à réduire le niveau de cor sol, l’hormone du stress. En d’autres termes, un bien-être sexuel 
accru peut jouer un rôle dans la réduc on des niveaux d'anxiété et de stress. 

 

L'es me de soi et la santé sexuelle 
 

La percep on que nous avons de nous-mêmes, y compris de notre corps et de nos performances 
sexuelles, a un impact direct sur la santé mentale. Une étude menée par Psychology of Women 
Quarterly (2020) a souligné que les personnes qui se sentent bien dans leur sexualité (c’est-à-dire qui 
ne ressentent pas de honte ou de culpabilité en rapport avec leurs désirs sexuels) sont souvent plus 
confiantes et moins suje es à la dépression ou à l’anxiété. Le développement d’une image corporelle 
posi ve et la sa sfac on de ses propres désirs contribuent donc à renforcer l’es me de soi. 

 

La santé mentale influence-t-elle la sexualité ? 
 

Tout comme la santé sexuelle influence l’état mental, l'inverse est aussi vrai. Les troubles 
psychologiques peuvent souvent entraîner des dysfonc onnements sexuels, comme la perte de 



libido, des problèmes d’érec on ou une incapacité à a eindre l’orgasme. Il est donc important de ne 
pas négliger l’impact des émo ons et des états mentaux sur la sexualité. 

 

La dépression et la libido 
 

La dépression, par exemple, a un effet direct sur la libido. Une étude menée par l'université de 
Californie (Journal of Affec ve Disorders, 2017) a révélé que les personnes souffrant de dépression 
sont deux fois plus suscep bles de faire face à des problèmes de désir sexuel que les personnes sans 
troubles de l’humeur. Les médicaments u lisés pour traiter la dépression, tels que les an dépresseurs 
de la classe des inhibiteurs sélec fs de la recapture de la sérotonine (ISRS), peuvent également avoir 
un impact néga f sur la fonc on sexuelle. 

 

L’anxiété de performance 
 

Un autre exemple est l’anxiété de performance, qui peut toucher les hommes et les femmes. 
L’anxiété liée à la performance sexuelle, alimentée par des a entes irréalistes ou une faible es me de 
soi, peut provoquer des blocages, affecter l’érec on chez les hommes ou rendre difficile l’a einte de 
l'orgasme chez les femmes. Une revue publiée dans le Journal of Sexual Medicine (2019) a révélé que 
les personnes souffrant d’anxiété de performance rapportent fréquemment des niveaux élevés de 
frustra on et de détresse émo onnelle, renforçant un cercle vicieux de dysfonc onnement. 

Prendre soin de ces deux aspects : vers un bien-être holis que 

 

Les interac ons entre la santé mentale et sexuelle montrent l'importance d'une approche holis que. 
Prendre soin de sa santé mentale peut améliorer la vie sexuelle, tout comme une vie sexuelle 
épanouie peut contribuer à une meilleure santé mentale. 

 

La thérapie de couple et la thérapie sexuelle 
 

Il est parfois difficile de dissocier les problèmes psychologiques des problèmes sexuels. La thérapie de 
couple et la thérapie sexuelle peuvent aider à surmonter ces difficultés. Une méta-analyse publiée 
dans Clinical Psychology Review (2021) a montré que la thérapie cogni vo-comportementale (TCC) 
u lisée dans le traitement des dysfonc ons sexuelles a des effets posi fs tant sur la santé mentale 
que sur la sa sfac on sexuelle. 

 

 



Le rôle de la communica on 
 

Une communica on ouverte et honnête entre partenaires joue un rôle clé dans la santé sexuelle et 
mentale. Savoir exprimer ses besoins, ses désirs, mais aussi ses craintes, permet de renforcer 
l’in mité émo onnelle et de réduire le stress lié à la sexualité. Une étude de l’Université de Harvard 
(2022) a démontré que les couples qui communiquent régulièrement à propos de leur vie sexuelle 
ont une meilleure sa sfac on globale dans leur rela on et ressentent moins de symptômes d’anxiété 
ou de dépression. 

 

Test sur moi-même en temps que sexothérapeute  

 
J'ai moi-même expérimenté les conséquences d'un manque de rela ons physique, après avoir vécu 
cinq ans de célibat. Durant ce e période, j'ai été confronté à un stress intense, accentué par 
l'absence d'in mité physique. La sexualité dans un couple ne se limite pas à l'acte en lui-même : elle 
apporte également un sou en émo onnel important. Le simple fait d'avoir un contact charnel avec 
son partenaire peut déjà améliorer le bien-être. Les endorphines libérées pendant l'acte perme ent 
de se détacher, ne serait-ce que pour quelques heures, des soucis du quo dien. J'ai également 
ressen  un profond bien-être en partageant ces moments à deux, car ils répondent à un besoin vital 
d'échange et de connexion. 

 

Conclusion 
 

La santé sexuelle et la santé mentale sont profondément interconnectées, formant un cercle vertueux 
où chacune influence et améliore l'autre. Ignorer l'une de ces dimensions risque d'entraîner un 
déséquilibre, affectant le bien-être global. Il est donc essen el de parler ouvertement de sexualité et 
de santé mentale, d’adopter des comportements sains et, au besoin, de consulter des professionnels 
pour maintenir une vie équilibrée et épanouie. 
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