DES DROGUES NATURELLES QUI FONT DU BIEN POUR VRAI

COMMENT INFLUENCER D'UNE FAGON FAVORABLE LA PRODUCTION DES HORMONES DU
BONHELR ET DES AUTRES NEUROTRANSMETTELRS ?
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(Déficit)

Source de cette illustration : synapset deficit-neurot.jpg (500x301) (bioflash.ca)



http://www.bioflash.ca/fr/prod/synapset_deficit-neurot.jpg

VOUS AVEZ DIT QUOI?

DOPAMINE? SEROTONINE? OCYTOCINE?
NORADRENALINE? ENDORPHINE?

QUOI FAIRE POUR STIMULER TOUTES
CES SUBSTANCES DANS MON CORPS?

Dopamine = Plaisir
Quoi faire pour que mon corps produise plus de dopamine (plaisir,

motivation, récompense, satisfaction, bonheur)? (rait référence a tout ce qui est
beau.) Avoir un projet, une vision, une passion, voila ce qui stimule la production
du taux de dopamine. Ecouter de la musique agit sur la dopamine. Aimez-vous
collectionner des timbres, des pieces de monnaie, des porte-clés, etc.? Il appert
que ce soit avantageux de le faire! Admirer des ceuvres d’art, des paysages,
etc., car le « beau » stimule la dopamine.

Sérotonine = Sérénité
Quoi faire pour bonifier la production de sérotonine (aussi appelée

drogue de I'humeur) dans mon cerveau? (Fait référence a tout ce qui est bon.)
Chanter est un bon moyen de rehausser la sérotonine. Rire et s'amuser, c’est
bon pour le moral. Et qui dit moral dit sérotonine. Méditer diminue les hormones
de stress (principalement le cortisol) et permet donc une meilleure production
de la sérotonine au cerveau. L'exercice physique, bien sur, en fait partie. La
luminothérapie n’'est pas a négliger non plus ainsi qu’'une saine alimentation.



Ocytocine = Attachement / Amour

Quoi faire pour aider mon cerveau a stimuler I’ocytocine? (Fait référence a tout
ce qui est bien.) Prendre dans ses bras une personne. Autrement dit, s'enlacer et
faire des étreintes. Aller sous la douche et faire couler I'eau sur ses épaules,
entre autres; nager. Se faire masser. Se dire des paroles bienveillantes.

Noradrénaline = Energie, vitalité, concentration, vigilance

Quoi faire pour rehausser la production de la noradrénaline au cerveau?
L'exercice est I'un des meilleurs moyens d'améliorer la performance de cette
substance au cerveau. Selon Joseph M. Carver, docteur en psychologie, la
noradrénaline est liée a la réponse « combat ou fuite ». Cinq fois 30 minutes par
semaine, c’est ce qu'il faut. Mais attention aussi car les hauts niveaux de cette
substance peuvent causer de I'anxiété, de I'agressivité, de l'irritabilité et de la
tension musculaire. En contrepartie, les faibles niveaux peuvent déboucher sur
la dépression, le déficit de I'attention (moins de concentration), une mémoire
défaillante et la diminution de la vigilance.

Endorphine = Analgésique naturelle (soulagement de la douleur),
sensation d’euphorie.

Quoi faire pour augmenter la production des endorphines?

Cette substance que le corps produit est semblable a la morphine, un produit dérivé
d’une plante, le pavot. Elle agit a titre d’antidouleur et procure une certaine euphorie. En
faisant de I'exercice physique, au moins 15 minutes, il y a une libération d’endorphines.
La fabrication d'endorphines peut étre augmentée jusqu'a dix fois la quantité normale,
selon les derniéres études.



QUELQUES ASTUCES QUI PEUVENT AIDER
A AMELIORER LE BIEN-ETRE PERSONNEL

<% Je pense a ce que j’ai fait dans le passé pour surmonter certaines périodes difficiles.
< Je prends soin de soi et en voici des exemples :

Je parle a une personne de confiance.

J' écris ou je dessine mes émotions.

Je fais une activité physique pour diminuer mon stress et mes tensions.

Je limite mon stress, j'utilise mes forces personnelles et je mets des limites
pour ne pas trop faire de taches le méme jour. Aussi, je n’entreprends pas une
tache que je ne souhaite pas faire ou qui n’est pas nécessaire, car je veux avoir
du plaisir.

5. Jentretiens de saines habitudes de vie. Je m’alimente bien et je dors de
bonnes nuits.

6. Je me fais plaisir. J’écoute de la musique, je prends un bain chaud, une
douche tiede, je lis, etc.

7. Je garde contact avec des gens joyeux et qui me font rire.

8. Je demande et j’accepte I'aide de mes ami.e.s (par exemple, je demande a
une amie si elle souhaite cuisiner avec moi; je demande a mon pére de
m’accompagner chez le marchand de ski; etc.).
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Je m'informe auprés de mes proches ou encore... et je consulte un.e
professionnel.l.e si je souffre trop.



