<(,  UNEDOSE D'HORMONES POUR
stress  CALMER LE SYSTEME DE STRESS

ET FAVORISER LE BIEN-ETRE !

Lorsque le cerveau percoit une menace dans une situation du quotidien

notre systeme de stress s’active et produit du cortisol. Cette hormone

mobilise 'énergie du corps pour nous permettre de fuir ou daffronter la Dopamine
menace. Ce réflexe de survie n‘est pas toujours adapté a nos situations

quotidiennes, il est donc essentiel de trouver d’autres solutions de gestion du

stress. Ocytocine
Pour diminuer notre stress a long terme, il faut travailler a 2 niveaux :

Calmer notre systeme de stress en utilisant des stratégies basees sur le s erotonine

corps et les émotions.

Changer notre perception des ingrédients du stress que sont le manque E ndorphines
de controle, limprévisibilité, la nouveauté et 'égo menacé.

Vous pouvez consulter l'infographie Stratégies de Résilience en contexte de
stress pour plus de détails.

Favoriser la production d’hormones du “Bonheur” fait partie des stratégies axées sur le corps pour calmer notre
systeme de stress. En effet, notre bien-étre est influencé par quatre hormones essentielles : la dopamine, la
sérotonine, l'ocytocine et les endorphines. Ces substances biochimiques régulent notre humeur, notre motivation,
nos relations sociales et méme notre perception de la douleur. Heureusement, il existe des moyens naturels pour
stimuler leur production et cultiver un état d’esprit positif au quotidien !

DOPAMINE - LA MOTIVATION ET LE PLAISIR

Cette hormone est impliquée dans le circuit de la récompense et renforce notre motivation a
atteindre nos objectifs. Elle procure une sensation de satisfaction lorsque nous accomplissons une
tache ou recevons une reconnaissance.

COMMENT STIMULER LA DOPAMINE ?

Se fixer des objectifs atteignables et célébrer les petites victoires
Pratiquer des activités gratifiantes (apprendre, relever des défis)
Ecouter de la musique motivante

Consommer des aliments riches en tyrosine (bananes, amandes,
avocats, volaille, chocolat noir)
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OCYTOCINE - L'HORMONE DU LIEN SOCIAL ET
DE LA GONFIANGE

Connue comme ""Thormone de 'amour”, Focytocine joue un rdle clé dans la création des liens affectifs
et la gestion du stress. Elle favorise la confiance, 'attachement et les interactions sociales positives.

COMMENT FAVORISER LA LIBERATION D'OCYTOCINE ?

Multiplier les interactions sociales positives (partager des moments
chaleureux avec des proches)

Exprimer son affection par des calins, des gestes tendres et le
contact physique

Passer du temps avec des animaux de compagnie

Pratiquer des activités de bienveillance et d’entraide

SEROTONINE - L'EQUILIBRE EMOTIONNEL ET LE
BIEN-ETRE

La sérotonine est un régulateur naturel de 'humeur. Un taux suffisant favorise la sérénité et réduit les
risques de stress et de dépression. Elle influence aussi le sommeil et 'appétit.

COMMENT AUGMENTER LA SEROTONINE ?

S’exposer a la lumiere du soleil (favorise la production de vitamine D,
liee a la sérotonine)

Pratiquer une activité physique réguliere (yoga, marche, natation)
Manger des aliments riches en tryptophane (ceufs, poissons gras, noix,
graines, légumineuses)

Adopter des techniques de relaxation comme la méditation et la
respiration profonde



ENDORPHINES - LES ANALGESIQUES NATURELS
DU CORPS

Les endorphines agissent comme des antidouleurs naturels en réduisant la sensation de douleur et en
procurant une sensation d’euphorie et de bien-étre. Elles sont souvent libérées apres un effort
physique intense.

COMMENT BOOSTER LES ENDORPHINES ?

Faire de I'exercice régulierement, en particulier des activités cardio
(course, danse, HIIT)

Rire et regarder des contenus humoristiques

Ecouter de la musique énergisante

Manger des aliments épiceés (le piment stimule la production
d’endorphines)

CONCLUSION : CULTIVEZ VOTRE BONHEUR !

Nos habitudes influencent directement la production de ces hormones du bonheur. En intégrant des
activités simples et agréables a votre routine quotidienne, vous pouvez améliorer votre bien-étre général,
réduire le stress et renforcer vos liens sociaux.

EN SAVOIR PLUS
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