
LES MESSAGERS DU BIEN-ÊTRE
quatre messagers chimiques et les gestes qui les soutiennent

Dans le cerveau, des messagers chimiques participent à notre élan, à notre humeur, au lien avec les autres et à l'apaisement de la douleur. Certains gestes simples du
quotidien les soutiennent.

Dopamine
l'élan et la motivation

Elle intervient dans la motivation, l'envie
d'aller vers ce qui nous attire et
l'apprentissage par la récompense.

CE QUI  LA SOUTIENT

Sérotonine
l'humeur et la stabilité
Elle participe à la régulation de l'humeur, du
sommeil et de l'appétit.

CE QUI  LA SOUTIENT

Ocytocine
le lien et la sécurité
Elle est libérée lors des contacts chaleureux et
participe à l'attachement et au sentiment de
lien avec les autres.

CE QUI  LA SOUTIENT

Endorphines
le soulagement et le bien-être

Elles atténuent la douleur et contribuent à une
sensation de bien-être.

CE QUI  LES SOUTIENT

Ces messagers agissent ensemble : ce sont les petits gestes répétés qui font la différence.
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Se fixer un petit objectif réaliste, puis
l'atteindre

Découper une tâche en petites étapes

Écouter une musique que l'on aime

Bouger, faire une activité physique

S'exposer à la lumière du jour, surtout le
matin

Pratiquer une activité physique régulière

Manger varié : le tryptophane, présent
dans l'alimentation, sert à la fabriquer

Un câlin, un contact chaleureux et
consenti

Un massage

Caresser un animal familier

Un moment partagé avec une personne
proche

Une activité physique soutenue

Rire avec d'autres personnes

Chanter ou danser ensemble


