
Dans La Famille Anti Stress Efficace, J'appelle Les Animaux De Compagnie!
 Ces chers animaux que nous adorons ne font pas que nous r&eacute;veiller le matin pour avoir leur repas. Entre les balades quotidiennes du chien,

le ronronnement du chat,  vous avez le choix pour apporter une touche de gaiet&eacute; dans votre vie. Ils sont aussi des anti stress

particuli&egrave;rement efficaces! 

   Le Choix de l'Animal 

  Alors l&agrave;, tout d&eacute;pend de vous, de vos gouts et de vos habitudes de  vie. Cet article n'est pas centr&eacute; v&eacute;ritablement sur

les animaux, mais  sur les effets qu'ils peuvent avoir sur votre stress. N&eacute;anmoins par  soucis d'information pour ceux qui n'en ont pas encore,

j'ai d&eacute;cid&eacute;  d'introduire le sujet de la mani&egrave;re qui suit. J'ai d&eacute;cid&eacute; de vous parler uniquement des chiens et des

chats, principalement car seuls ces deux l&agrave; habitent avec moi! Les chats sont ind&eacute;pendants et ne n&eacute;cessitent pas  beaucoup

plus de soins que leurs repas quotidiens, une visite de temps  en temps chez le v&eacute;t&eacute;rinaire et beaucoup de c&acirc;lins. Ils sont donc

id&eacute;als  pour ceux qui n'ont pas beaucoup de temps &agrave; consacrer &agrave; un compagnon &agrave;  poils Les chiens quant &agrave;

eux n&eacute;cessitent une grande attention de votre part.  En plus de leurs repas, vous devrez les promener quotidiennement, et  hors de question

qu'ils fassent leurs besoins sans votre surveillance.  Ils sont donc &agrave; r&eacute;server pour les sportifs et ceux qui aiment bien  sortir

r&eacute;guli&egrave;rement Voil&agrave; pour les consid&eacute;rations mat&eacute;rielles et d'emploi du temps,  passons donc aux d&eacute;tails

qui font d'eux des anti stress efficaces. &nbsp; Le Chien, un compagnon quotidien 

  Comme dit pr&eacute;c&eacute;demment, adopter un chien vous obligera &agrave; le promener  r&eacute;guli&egrave;rement. Mais, attendez,

marcher chaque jour pendant 30 minutes,  ca ne vous rappelle rien?.. Et oui! Un chien vous forcera &agrave; faire vous m&ecirc;me de l'exercice

quotidien, et comme nous l'avons vu dans plusieurs autres articles, 30 minutes d'exercice par jour contribuent &agrave; la qualit&eacute; de votre

sommeil et donc constituent un anti stress tr&egrave;s efficace. De plus, d&egrave;s que vous passez pr&ecirc;t de lui, selon son &acirc;ge, il aura 

tendance &agrave; attirer votre attention pour jouer, ou simplement &agrave; vous  suivre. Une pr&eacute;sence rassurante quand vous &ecirc;tes le

seul &ecirc;tre humain chez  vous, votre chien chasse votre solitude. &nbsp; Le Chat, un th&eacute;rapeute f&eacute;lin 

  Mais alors, si le chien est un anti stress efficace gr&acirc;ce aux  promenades quotidiennes que vous devrez faire, comment un chat peut il  vous

aider contre le stress? Il ne faut pas le promener et vous pouvez  tr&egrave;s bien le laisser se d&eacute;brouiller seul en dehors des repas. C'est

l&agrave; qu'entre en jeu l'arme secr&egrave;te des chats : le ronronnement! Ce doux bruit provoque en nous la production de s&eacute;rotonine,

l'hormone  du bonheur, qui agit sur la qualit&eacute; de notre sommeil et de notre  humeur. Donc si votre chat r&eacute;clame un c&acirc;lin, ne vous

en privez pas, cela  vous fera autant de bien qu'&agrave; lui. &nbsp; Les Caresses 

  Quelque soit votre animal de pr&eacute;dilection, n'h&eacute;sitez pas &agrave; le caresser de temps en temps, et surtout en p&eacute;riode de

d&eacute;prime ou d'angoisse. En effets, votre animal de compagnie agi en &eacute;ponge &eacute;motionnelle. De nombreuses &eacute;tudes ont

montr&eacute; que caresser un animal permet de diminuer la tension art&eacute;rielle, sympt&ocirc;me du stress. Dans ce cas, le chat a l'avantage. 

En effet, lorsque vous &ecirc;tes en d&eacute;tresse &eacute;motionnelle, votre chat le  sent gr&acirc;ce aux ph&eacute;romones que vous

&eacute;mettez et certains vont s'approcher  de vous pour vous inciter &agrave; les caresser. Serait il &agrave; l'affut de vos petits soucis pour vous

montrer qu'il vous aime? Peut &ecirc;tre, mais les scientifiques sont d'un avis diff&eacute;rent. En fait,  votre chat a vite remarqu&eacute; que lorsque

vous vous sentez bien, vous &ecirc;tes plus &agrave; m&ecirc;me de vous occuper de lui et donc de r&eacute;pondre &agrave; ses besoins. Une

hypoth&egrave;se un peu rabat joie vous ne trouvez pas?
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