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FuturePassé

On ne peut pas être à

2 places en même 

temps. 

PRÉSENT
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Dr. Glenn Schiraldi

Maintenir
mes

neurones
en santé

Générer de 
nouvelles

cellules



Cerveau en état

de dépression

Déprimé Non pas déprimé



Maintenir les cellules ensanté et en
générer des nouvelles

1. 

Exercice

2. 

Nutrition pour 

le cerveau

3. 

Sommeil

4. 

Minimiser la 

consommation

des substances
5. 

Gérer les 

conditions 

médicales

6. 

Restreindre les 

médicaments 
anticholinergiques

7. 

Minimiser la 

toxicité
environnementale

8.

Gestion du 

stress

SANTÉ DU 
CERVEAU 
OPTIMAL

Dr. Glenn Schiraldi
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1. Exercice  

2. Alimen-

tation saine 

pour le 

cerveau

3. Sommeil 4. Réduction

de la 

consommation 

de substances

5. Gestion des 

problèmes de santé

6. Réduction de 

la prise de 

médicaments

anticho-

linergiques

7. Réduction de la 

toxicité de votre 

environnement

8. 

Gestion 

du 

stress 
(fatigue 

glandes 

surrénales)

-Mitochondrie (petites 

fournaises dans vos 

cellules – pour les garder 

en vie!)… exercices de 

musculation et  de 

souplesse – poids légers, 

bandes élastiques, etc. 

-Sérotonine (vous en 

produisez un peu, de 

façon naturelle, lors d’un 

exercice modéré).

-L’entraînement par 

intervalles est 

fantastique pour la santé 

du cerveau (exercices à 

haute intensité suivis de 

mouvements plus faciles).

-Consommer 

des 

antioxydants = 

protègent les 

neurones des 

dommages 

causés par le 

stress et le 

vieillissement.

-Oméga 3 = 

bon pour la

santé des 

neurones.

-Apport en 

protéines tout

au long de la 

journée.

-Une bonne nuit de 

sommeil réduit le stress 

oxydatif, contribue à 

l’élimination des toxines 

du cerveau

(8 à 9 heures… 

vraiment!).

-6 heures ou moins = 

atrophie du cerveau 

(privation de sommeil 

= facteur de stress qui

stimule la sécrétion de 

cortisol qui touche 

l’hippocampe;

• troubles de mémoire;

• dépression, anxiété, 

TSPT, problèmes 

sexuels, 

consommation de 

substances;

• Prise de poids, 

maladies cardiaques, 

diabète, ulcères, 

maladies auto-

immunes.

-Fumer accroît les 

risques de 

dépression, 

d’anxiété et de 

crises de panique. 

-La consommation 

d’alcool est 

inversement 

corrélée à la 

résilience.

-Une consommation 

excessive de caféine

peut nuire au 

fonctionnement du 

cerveau :

• réduction de la 

circulation 

sanguine dans le 

cerveau;

• insomnie, anxiété 

et stimulation 

excessive.

-Corrélation avec la santé 

mentale et cérébrale :

• apnée du sommeil;

• taux de cholestérol 

élevé;

• troubles thyroïdiens;

• pression sanguine 

élevée;

• diabète de type 2;

• maladie des gencives.

-Apprenez à gérer vos 

problèmes de santé. 

N’attendez pas votre 

prochaine visite chez le 

médecin!

-L’acétylcholine est 

un bon messager du 

cerveau.

-Les médicaments 

anticholinergiques

bloquent 

l’acétylcholine = 

atrophie du cerveau 

et troubles de 

mémoire. 

-Demandez à votre 

médecin ou à votre 

pharmacien si vous 

prenez des 

médicaments

anticholinergiques.

-Envisagez de 

changer de 

médicament, de 

réduire la quantité, 

etc. 

-Les pesticides, agents 

de conservation et

polluants 

atmosphériques sont 

toxiques pour vos 

neurones (p. ex. 

cadmium, arsenic, 

plomb, mercure).

-Où vous procurez-vous 

vos produits? Êtes-vous 

certain qu’ils ne 

contiennent pas 

d’agents de 

conservation ou de 

toxines? 

Je vous invite à vous 

informer, à lire les 

étiquettes et à chercher à 

apprendre un peu chaque 

jour. C’est votre corps, 

pour en profiter 

pleinement, vous devriez 

lire le manuel 

d’instruction de votre 

cerveau, il est question de 

prévention de la toxicité!

-Quelles 

sont vos 

tech-

niques? 

C’EST 

CRUCIAL!

… nous y 

viendrons 

bientôt!

Adapté du Dr Glenn Schiraldi



Dr. O’Keefe recently 

presented at a TEDx Talk 

in Manchester, England 

about this study, called 

“Go Outside and Play with 

Your Friends.”

25-yr study, 8,600 participants
Raising your heart rate is 

important” for health, he says. “But 

it looks like connecting with other 

people is, too.”
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Encore,
encore,
encore !

Bébé dance

au « beatboxing » de papa





Agenda

02 SANTÉ OPTIMALE DU CERVEAU

PSYCHOLOGIE POSITIVE 0403

01 CADRE DU BIEN-ÊTRE

RECETTE



C’EST QUOI LA PSYCHOLOGIE POSITIVE ?

Psychologie clinique

Réparer/guérir/désordre/maladie Épanouissement/bien-être/forces/signification

Psychologie positive



ÉTUDES
Méta-étude, Sonja Lyubomirsky, Laura King, Ed Diener, 

200 études, 275 000 personnes partout dans le monde

Le bonheur favorise :

✓ la santé et la longévité

✓ le rendement au travail

✓ la créativité

✓ les relations

Les personnes qui ont un niveau de bien-être supérieur :

• sont en meilleure santé

• vivent plus longtemps

• sont moins sujets aux accidents

• ont davantage de succès

• sont plus productives

• sont plus créatives

• ont une capacité de réflexion supérieure

• sont plus travaillantes

• ont un revenu supérieur

• sont plus charitables et altruistes

• sont plus engagées socialement



Shawn Achor (Blog HBR): 

main-d’œuvre heureuse et engagée 

= augmentation des ventes de 37 %, de la productivité de 31 % et 

de la précision des tâches de 19 %. 

Étude mondiale du Corporate Leadership Council

(près de 20 000 personnes dans de multiples organisations, industries et pays) : 

Encouragés à se concentrer sur points forts = rendement augmente de 36 %. 

Concentrés sur faiblesses = rendement chute de 27 %. 

PSYCHOLOGIE POSITIVE = INCIDENCE SUR LE TRAVAIL ET LES AFFAIRES

INCIDENCE SUR LA VIE = SANS PRIX !



Dr Martin Seligman : 
L’étude scientifique du fonctionnement
et de l’épanouissement positifs de l’être
humain à de multiples niveaux.

Bonheur = dans l’instant présent

Bien-être = sentiment d’épanouissement durable.

Bonheur dans la vie : 10 % ext., 90 % int.

Réussite au travail : 25 % IQ, 75 % dialogue intérieur, optimisme, 

stress perçu comme un défi



Présentation d’une nouvelle théorie
du bien-être

2. 
Engagement

3.
Relations 
positives

4.
Ma vie 

significative 5.
Accomplissement

1.
Émotions   
positives



ÉMOTIONS 

POSITIVES

• savourer le moment présent

• gratitude

• humour

Émotions 

négatives

Émotions 

positives

https://langleygroup.com.au/what-we-do/positive-psychology/

PERMA



Engagement
Lien que l’on a avec une activité ou un environnement.

Niveaux d’engagement plus élevés … rendement, plaisir, sentiment d’appartenance et bien-être. 

Vivres 

nos 

forces

• On se dynamise

• On pratique nos valeurs

Expérience

de fluidité

Le défi est parfaitement adapté aux 

capacités (Csikszentmihalyi). 

Devient un pôle d'attraction pour l'acquisition de 

nouvelles compétences.

PERMA



Relations positives
Energisantes VS toxiques

PERMA



MA VIE 

SIGNIFICATIVE

• Vivre aligné avec mes valeurs

• Poursuivre des objectifs qui 

en valent la peine

PERMA



Mesurer

https://www.authentichappiness

Dr. Martin Seligman

PERMA



VALEURS EN ACTION PERMA



PERMA



VALEURS ACTION

AIDER   ………………………………………………….

DÉCOUVRIR   ………………………………………..

EXPRESSION DE SOI   ……………………………

AMOUR, PARTAGE, COURAGE, TRADITION, DÉFIS ……..

PERMA



Théorie des buts :
Les buts qui sont intrinsèquement motivés sont plus satisfaisants et plus gratifiants que ceux qui sont extrinsèquement motivés.

Les buts concernant l’intimité, la générosité et la spiritualité sont meilleurs que ceux concernant le pouvoir et la position. 

ACCOMPLISSEMENTS

Nous sommes naturellement orientés vers la 

recherche de quelque chose à atteindre et 

vers un but. 

Nous nous sentons motivés lorsque nos buts 

sont en harmonie avec nos valeurs et nos 

intérêts. 

PERMA
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Former mon 

cerveau à la 

PERMA
(+ cerveau en santé)





Dre Suzanne

Chemin de conté 45

Alexandria, Ontario, Canada K0C 1A0

C 613 330-1091 F 613 525-2501

suzanne@drfilion.com

drfilion.com

mailto:suzanne@drfilion.com

