LES LIENS ENTRE CORPS, SANTE ET BIEN-ETRE

Dans nos sociétés modernes, nous sommes constamment bombardés d’informations,
d’images, de sons, et de sollicitations. Cette surcharge perturbe notre équilibre et
nous éloigne de nos besoins corporels fondamentaux. Sommeil, repos, activité
physique et alimentation sont souvent négligés, alors qu’ils sont a la base de notre
santé mentale.

Le sommeil : un pilier fondamental

« Indispensable au bon fonctionnement cérébral, émotionnel et physique.

« Favorise la mémoire, la concentration, 'humeur, la créativité.

o Réduit les risques de dépression, d’anxiété et de troubles cognitifs.

e Nécessite un rythme régulier, une bonne hygiéne de vie et un environnement
propice au repos.

Respecter ses rythmes naturels

o Rythmes circadiens : variations naturelles de I'énergie, de la vigilance et de
I'hnumeur au cours de la journée.

o Rythmes ultradiens : alternance de périodes de concentration et de besoin de
récupération.

o Rythmes infradiens : variations plus longues liées notamment aux saisons ou
au cycle menstruel.

Observer ses propres rythmes permet de mieux s'organiser : réserver les taches
exigeantes aux moments ou |'on dispose de plus d'énergie, prévoir des pauses
régulieres, ajuster ses attentes lorsque les ressources sont plus limitées et accepter
que certaines journées soient moins productives que d'autres.

L'importance du repos et du recul

e Les moments de pause permettent au cerveau de prendre du recul, d’intégrer
les expériences vécues et de mieux organiser les informations.

o Cette organisation se fait notamment grace a un réseau cérébral appelé
« réseau du mode par défaut », qui s’active davantage lorsque I'on est au
repos ou que I'attention n’est pas focalisée sur une tache précise.

o Ces moments de pause favorisent l'introspection, la créativité, la
compréhension de soi et la résolution de problémes.

o Alinverse, étre constamment dans I’action, les sollicitations ou les distractions
peut entretenir une sensation de surcharge ou de brouillard mental.

S’accorder régulierement des moments de calme et de réflexion (marche, lecture,
douche, contemplation, temps dans la nature, etc.) aide a clarifier ses idées, a
retrouver de la perspective et a mieux orienter ses actions.
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L’activité physique : un antidote naturel au mal-étre

o Lasédentarité tend a renforcer les difficultés psychologiques.
e Les bienfaits de I'activité physique sont nombreux : réduction du stress,
amélioration du sommeil et de I’lhumeur, stimulation de 'immunité.
e Activités recommandées :
o Quotidiennement : au moins 30 minutes de marche rapide, vélo ou
autre mouvement léger.
o 2 a3 fois par semaine : activité aérobie plus intense (natation, danse,
course, etc.) et exercices de renforcement musculaire.

L’alimentation : nourrir aussi I’esprit

o Ce que nous mangeons influence notre humeur, notre énergie et notre
équilibre mental.

e Une alimentation riche en aliments ultra-transformés (sucre, sel, graisses
saturées) est liée a une augmentation des troubles dépressifs.

« A privilégier : Produits frais, légumes, fruits, légumineuses, noix, céréales
completes, huile d’olive, poisson.

o A éviter : régimes extrémes, compliqués ou culpabilisants ; générent beaucoup
de frustration, favorisent I'effet yo-yo et font prendre du poids a long terme.

Le vrai défi : faire face a la tentation constante (publicité, stress, manque de temps),
et redonner de la valeur au fait de cuisiner et de manger avec attention. Dans cette
optique, préférer les produits frais et simples.

L’essentiel : privilégier I’équilibre global

e Le corps et I'esprit sont étroitement liés : prendre soin de |'un aide souvent
a prendre soin de |'autre.

o Le sommeil, I'activité physique et I'alimentation constituent des piliers
essentiels du bien-étre.

o Respecter ses rythmes naturels aide a mieux gérer son énergie et a prévenir
la surcharge.

o Les moments de pause favorisent la récupération, la réflexion, la résolution
de probleme et la créativité.

o De petites habitudes régulieres et mise en place progressivement ont
souvent plus d'effet que des changements radicaux et difficiles a maintenir.

QUESTIONS DE REFLEXION Parmi le sommeil, I'activité physique, I'alimentation et le
rythme au quotidien, quel domaine mérite aujourd'hui le plus votre attention ?
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