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Yogimag, grossiste expert en matériel de bien-être & yoga 
de 2007 à 2023 vous explique tout sur le mieux-être.

Partez à la découverte du wellness avec le guide du blog 
Yogimag !

C'est quoi le bien-être ?
Définition du bien-être
Le bien-être désigne un état global 
d’équilibre et de satisfaction dans la vie. Il ne 
se limite pas à l’absence de maladie ou de 
problèmes ; il englobe aussi la santé 
physique, mentale, émotionnelle et sociale. 
Une personne en situation de bien-être se 
sent généralement en bonne santé, capable 
de faire face aux défis du quotidien et 
satisfaite de ses relations ainsi que de ses 
activités.

Le bien-être physique repose sur plusieurs 
éléments : une alimentation équilibrée, une 
activité physique régulière, un sommeil 
suffisant et des habitudes de vie favorables à 
la santé. Prendre soin de son corps permet de 
maintenir son énergie et de prévenir de 
nombreuses maladies.

Le bien-être mental et émotionnel concerne 
la capacité à gérer ses pensées, ses 
émotions et le stress. Il implique de 
développer la confiance en soi, l’estime de soi 
et la résilience face aux difficultés. Les 
moments de détente, la méditation, les loisirs 
ou encore l’expression des émotions peuvent 
contribuer à renforcer cet équilibre intérieur.



Les mécanismes du bien-être sur le corps et le mental
Les impacts du bien être sur 
le corps et le mental
Les mécanismes du bien-être reposent sur 
des interactions entre le cerveau, le système 
nerveux, les hormones et le corps. Lorsque 
nous vivons des expériences agréables, 
pratiquons une activité physique ou 
entretenons des relations positives, le 
cerveau libère des substances chimiques 
comme la dopamine, la sérotonine, les 
endorphines et l’ocytocine. Ces molécules 
favorisent les sensations de plaisir, de 
satisfaction, de confiance et de détente.

Le bien-être agit également sur le système 
nerveux en réduisant l’activité liée au stress. 
Cela entraîne une diminution de la production 
de cortisol, l’hormone du stress, ce qui 
contribue à abaisser la tension artérielle, à 
ralentir le rythme cardiaque et à améliorer le 
sommeil.

À long terme, un bon niveau de bien-être 
renforce le système immunitaire, améliore la 
concentration et favorise une meilleure santé 
cardiovasculaire. Il aide aussi l’organisme à 
récupérer plus efficacement après un effort ou 
une période difficile, contribuant ainsi à 
l’équilibre général du corps et de l’esprit.

Le process cérébral du bien-
être
Le processus du bien-être dans le cerveau 
repose sur l'activation de plusieurs régions 
cérébrales et la libération de 
neurotransmetteurs.

Lorsqu'une personne vit une expérience 
positive (activité agréable, réussite, exercice 
physique, relation sociale chaleureuse), le 
cerveau active notamment le système de 
récompense, qui comprend des structures 
comme le noyau accumbens et certaines 
zones du cortex préfrontal. Cette activation 
entraîne la libération de dopamine, un 
neurotransmetteur associé à la motivation, au 
plaisir et à l'apprentissage.

Parallèlement, la sérotonine contribue à la 
régulation de l'humeur, du sommeil et du 
sentiment de satisfaction. Les endorphines, 
produites notamment lors de l'activité 
physique, diminuent la perception de la 
douleur et procurent une sensation de bien-
être. L'ocytocine, souvent appelée « hormone 
de l'attachement », favorise la confiance et les 
liens sociaux.

Le bien-être influence également le cortex 
préfrontal, impliqué dans la prise de décision 
et la gestion des émotions. Cette région aide 
à modérer l'activité de l'amygdale, une 
structure cérébrale liée à la peur et au stress. 
Lorsque cette régulation est efficace, la 
production de cortisol diminue, ce qui réduit 
les effets du stress sur l'organisme.





Comment optimiser son mieux-être ?

Optimiser son mieux-être consiste à 
adopter des habitudes qui favorisent 
l’équilibre entre la santé physique, mentale, 
émotionnelle et sociale. La première étape 
est de prendre soin de son corps grâce à 
une alimentation variée et équilibrée, une 
activité physique régulière et un sommeil de 
qualité. Ces éléments contribuent à 
maintenir l’énergie, à renforcer l’organisme 
et à améliorer l’humeur.

La gestion du stress joue également un rôle 
important. Des pratiques comme la 
méditation, la respiration profonde, la 
relaxation ou les loisirs permettent de 
réduire les tensions et de favoriser un état 
de calme. Il est aussi utile d’apprendre à 
reconnaître et à exprimer ses émotions afin 
de mieux les gérer.

Le mieux-être passe aussi par le 
développement de relations positives. 
Entretenir des liens de confiance avec la 
famille, les amis ou les collègues procure un 
soutien émotionnel précieux et renforce le 
sentiment d’appartenance.

Par ailleurs, se fixer des objectifs réalistes 
et valoriser ses réussites favorise la 
motivation et la confiance en soi. Prendre 
du temps pour des activités qui ont du sens, 
comme la créativité, l’apprentissage ou 
l’engagement dans un projet personnel, 
contribue également à l’épanouissement.

Enfin, optimiser son mieux-être demande 
une attention régulière à ses besoins et la 
capacité d’ajuster ses habitudes afin de 
maintenir un équilibre durable dans la vie 
quotidienne.





3 superaliments bien-être
Les myrtilles
Les myrtilles sont riches en antioxydants, 
notamment en anthocyanes, qui aident à 
protéger les cellules contre le stress oxydatif. 
Elles peuvent contribuer au bon fonctionnement 
du cerveau, soutenir la mémoire et participer à la 
santé cardiovasculaire.

Le Saumon
Le saumon contient des oméga-3 essentiels 
(EPA et DHA), bénéfiques pour le cerveau, le 
cœur et la régulation de l’humeur. Une 
consommation régulière de poissons gras est 
associée à un meilleur équilibre émotionnel et à 
une diminution de certains marqueurs 
inflammatoires.

Les Graines de chia
Les graines de chia apportent des fibres, des 
protéines végétales, des minéraux et des 
oméga-3. Elles favorisent la satiété, soutiennent 
la digestion et contribuent à maintenir une 
énergie plus stable au cours de la journée.

Pourquoi ces aliments 
favorisent-ils le bien-être ?
Ils apportent des nutriments essentiels au 
cerveau et au système nerveux.

Ils contribuent à réduire l’inflammation et le 
stress oxydatif.

Ils participent à une meilleure énergie physique 
et mentale.

Ils soutiennent la santé cardiovasculaire et 
digestive.

Pour obtenir les meilleurs bénéfices, il est 
préférable de les intégrer dans une alimentation 
variée et équilibrée plutôt que de compter sur un 
seul aliment.
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