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I existe une hormone absolument essentielle a notre
epanouissement et a notre déeveloppement : I'ocytocine.

Ocytocine (Wikipedia)

L'oeytocine ect un gAY séereté par lee noyaux paraventriculaire et cupraoptique de ['gEfaeipel N et
excrétée par QAR postérieure (REIENVHAIEE) qui agit principalement sur leg mugcleg lises de [

et deg [ERLESNEHNEES. Elle a aussi un role connu chez leg &tres humaing, notamment en ce qui concerne la
confiance, lempathie, la générosité, la sexualité

Son nom signifie accouchement rapide (*ocy" du gree B kdG, okus : rapide et de "tocine” tokog : ).

Elle ect impliquée dane la JUGIBRRITEE particulierement pendant et apreg la . Elle est libérée en
grande quantité apreg la dictengion du LeRAEHIIENIE et de [utérug pendant le travail, ce qui facilite la naissance
et aprég stimulation des ElEIEE A la fois la naissance et [ejection de lait proviennent dun
mécanieme de maternelle pogitive.

Deg études récentes ont commencé a suggérer que locytocine pourrait avoir un role dang différents
comportement, comme l' la reconnaiseance sociale, [ZyZle l' les comportemente maternele,
etc,, dou son appellation abugive d"hormone du plaigir" ou "hormone du bonheur". Dang certaines situations,
locytocine pourrait ausei induire dee comportements “radicaux’, voire pour la defence du groupe, par
exernple face 4 un tierg refugant de coopérer. Elle deviendrait alors une source d'agressivite défensive (et non

offengive). Cependant, de nombreuges données sur les comportements d’gtres non-humaing et les résultats des
études plug récentee cur homme restent encore fragiles, en raison notamment des données en apparence
contradictoireg, deg interactione 4 plusieurs niveaux et deg obstaclee méthodologiques.

Elle est qurtout eynthéticee par le maig plugieure autres types de cellules que celle du eyeteme nerveux
gécretent de [ocytocine. La eynthege e fait en continu, maig avec deg périodes de eynthese plug importante.

Elle est sécrétée dans notre cerveau quand nous échangeons des marques de tendresse et d’'amour
via le regard, les paroles et bien-sdr le contact physique. Cela remplit notre réservoir d’amour.
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Cette hormone posséde notamment comme "pouvoir" de réduire le stress,
de nous apaiser, de réguler les émotions fortes, de renforcer notre confiance
et de mieux nous connecter a autrui via I'empathie.

C’est ainsi que se met en place un
véritable cercle vertueux qui nous rend
plus sociable, heureux, aimant et quand
je dis "nous", je veux dire que ce cercle

VIVRE HEUREUX AVEC SON ENFANT

bénéficie a la fois aux parents et aux 7 N
enfants (ou a tous ceux qui s’échangent de 'amour en général) : 'd'““""“""‘l Empathie

Extrait de "Vivre heureux avec son enfant’ r )'

Pour activer la sécrétion d'ocytocine, il existe donc plusieurs
fagons résumées dans cette carte mentale : \ /

Confiance
Et pour les tout-petits, la tétée !

Le cercle vertueux de l'ocytocine.
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Contacts tenares :
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- Baisers
Contacts aves _
Ly - | Le stress, les humiliations, les menaces,
(o \ - — ...provoquent quant a elles la sécrétion de
Cmm)"""‘""'"‘ I’lhormone du cortisol qui bloque la

sécrétion d’ocytocine. Lorsque les
situations stressantes deviennent
récurrentes et durent dans le temps, le risque de dépression et d’angoisse augmente
considérablement tandis que le niveau de bonheur s’écroule.

» "Vivre heureux avec son enfant” de Catherine Gueguen

gsur fnac.com
gsur amazon.fr
glchez votre libraire (avec les libraires. fr)
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