
	

	

7 engagements pour un 
mode de vie équilibré

Respectez des horaires de sommeil sains 
Le cycle de récupération qui est activé lorsque 
vous dormez est l'un des principaux mécanismes 
naturels d'élimination du stress utilisés par 
votre organisme.

Prenez le temps de reconstituer vos 
réserves cognitives et émotionnelles 

La plupart d'entre nous sommes plus attentifs, 
plus créatifs et plus endurants sur le plan 
émotionnel lorsque nous prenons des pauses durant 
la journée et à la fin de la semaine.

Traitez votre cerveau comme une voiture 
de luxe, offrez-lui un carburant de 
qualité supérieure 

Le régime alimentaire affecte le fonctionnement du 
cerveau et l'humeur. Les aliments transformés et 
les régimes riches en sucres raffinés ont un 
impact négatif sur la régulation de l'insuline 
dans le corps, promeuvent l'inflammation et 
exacerbent le stress oxydant.

Le fait d'être en bonne forme physique 
a une influence positive sur votre 
cerveau 

La pratique régulière d'exercices aérobiques 
entraîne un développement des cellules cérébrales 
dans des régions du cerveau associées à la 
mémoire, à la régulation de l'humeur et à 
l'analyse contextuelle des menaces. Des études 
scientifiques ont démontré des améliorations 
notables de l'humeur avec seulement 20 minutes 
d'exercice aérobique par jour.

Affrontez les défis 
La capacité à aborder les problèmes avec 
curiosité et à s'adapter à de nouvelles 
circonstances est un énorme avantage dans la 
vie. Définir des objectifs réalistes, 
reconnaître ses erreurs, oublier ses rancœurs 
et demander de l'aide sont autant de mesures 
importantes pour cultiver sa capacité à 
s'impliquer tout en s'adaptant.

Prenez le temps de récupérer à 
l'issue de tâches qui consomment 
votre énergie 

Pratiquez des activités amusantes ou créatives. 
S'immerger dans un univers fictif, intégrer une 
équipe sportive ou s'investir dans un projet 
artistique sont autant de manières de se 
ressourcer chaque semaine.

Dépensez votre énergie de manière 
avisée 

De nombreuses études indiquent que le fait 
d'investir dans vos relations et de consacrer du 
temps à des choses qui vous sont très précieuses 
ou revêtent pour vous une signification 
particulière peut vous aider à traverser certaines 
épreuves. Nous avons tous besoin de nous sentir 
connectés et utiles.Investisse
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Sommeil CONSEIL	:	Efforcez-vous	d'instaurer	une	rou:ne	promouvant	le	repos.	
Lorsque	vous	êtes	sur	le	point	d'aller	vous	coucher,	évitez	les	lumières	
intenses	des	écrans	de	téléphone	et	d'ordinateur.

CONSEIL	:	Essayez	de	réduire	la	quan:té	d'aliments	transformés	et	de	
sucre	dans	votre	régime	alimentaire	pendant	deux	ou	trois	semaines,	
et	voyez	comment	vous	vous	sentez	!
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Pour	davantage	de	ressources,	veuillez	visiter	le	site	:	www.headington-ins=tute.org/overview


