‘siof
p| p 33536 139d Un ‘2242 3s |1 : puaND,|
uo pubnb sod Juain au unayuoq a7

‘Iny,pinolno
DJ-2153] ‘92N3SD 3INJS AUN SISIOYD

WYy ) ap Jow )

i

Un zine créé et illustré par CarmenGraph

carmengraph.com/zines
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Source : youtube.com/@thesuccessparadox
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Sépt astuces
- cérébrales

pour activer le bouheur
en 15 secoudes
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Pourquoi ce mini-zine 7

‘1" Jai créé ce mini-zine pour rassembler les

gestes qui m’aident quand tout se
contracte. Des choses simples, rapides,

,r"accessib/es. Pour reldcher la pression et
étre un peu plus zen.

Le bonheur, ¢a ne se passe pas
seulement dans le cceur, ¢a se passe
aussi dans la téte. Ces micro-gestes
nj’)odiﬁent I'état émotionnel en agissant
directement sur le systéme nerveusx.

1) Trois gratitudes

Nommer trois choses positives a haute
voix, méme les plus petites (ex: « je
respire », « j'ai mon téléphone »).

Le cerveau ne peut pas se concentrer
simultanément sur la gratitude et le
stress. Cela stimule les centres de
récompense du cerveau.

2) Redresser [a posture

Se redresser, tirer les épaules en arriere,
prendre une grande inspiration et
sourire.

Cette posture signale au cerveau que le
stress diminue. Cela libére des
neurotransmetteurs comme la dopamine
et la sérotonine.
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