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Le Plaisir 

Pierre Potvin 26-05-2025 

 

Voici un texte extrait de mon manuscrit (en développement) : À la découverte de ce 

qu’est le bonheur. Bonheur, qui es-tu? 

 

Le ressenti de plaisir 

Les personnes heureuses ont la capacité de déployer ce qui leur procure du plaisir 

ou de la satisfaction. 

Le plaisir est une sensation, agréable, liée à la satisfaction d’un besoin ou d’un désir 

pouvant provenir de diverses sources : la nourriture, les relations sexuelles, les 

relations sociales, les activités de loisirs, la réalisation d’un projet. La sensation de 

plaisir peut être variée : sensations physiques agréables, la détente, le bien-être 

physique ou psychologique. Il se produit dans le corps de la relaxation, de 

l’excitation avec un sentiment de contentement, de satisfaction. 

Le plaisir est déclenché par le système de récompense1 qui favorise la libération 

d’hormones telles : la dopamine (plaisir), la sérotonine (bonne humeur), l’ocytocine 

(l’attachement). La production de la dopamine nous fait ressentir de la joie, du 

bonheur, de la détente. Le plaisir est important pour notre organisme afin de favoriser 

l'harmonie, le bien-être de la personne, tant sur le plan physique que psychologique. 

  

 
1 Aussi appelé circuit de récompense ou système hédonique.  
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Texte issu de ChatGPT (IA) 

Peux-tu me faire la différence entre les concepts suivants: plaisir, joie, 

satisfaction, bien-être, bonheur? 

ChatGPT a dit : 

Bien sûr. Ces mots sont souvent utilisés de manière interchangeable, mais ils 

désignent des expériences et des états intérieurs différents, parfois subtils. Voici une 

distinction claire entre chacun d’eux : 

 

1. Plaisir 

• Définition : Sensation agréable, souvent physique ou sensorielle, liée à une 

stimulation immédiate. 

• Durée : Brève, éphémère. 

• Exemples : Manger un bon plat, recevoir un massage, écouter de la musique 

qu'on aime. 

• Caractéristique : Il dépend d’un stimulus externe et peut être répété mais 

s’use avec la répétition (phénomène d’habituation). 

 

2. Joie 

• Définition : Émotion vive et positive, souvent spontanée, qui peut être 

déclenchée par un événement heureux ou une connexion intérieure. 

• Durée : Courte à moyenne, mais plus profonde que le plaisir. 

• Exemples : Réussir quelque chose d’important, retrouver un être cher, rire 

avec des amis. 

• Caractéristique : Moins liée au corps que le plaisir, elle touche aussi le 

cœur et l’esprit. 

 

3. Satisfaction 

• Définition : Sentiment positif provenant de l’accomplissement d’un désir, 

d’un besoin ou d’un objectif. 
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• Durée : Moyenne à longue. 

• Exemples : Finir un projet, aider quelqu’un, tenir un engagement. 

• Caractéristique : Elle est souvent réfléchie et accompagnée d’un jugement : 

"C’est bien, c’est ce que je voulais." 

 

4. Bien-être 

• Définition : État général de confort physique, mental et émotionnel. 

• Durée : Relativement stable et durable si les conditions sont réunies. 

• Exemples : Se sentir en forme, détendu, en harmonie dans son 

environnement. 

• Caractéristique : Moins intense que la joie ou le plaisir, mais plus constant 

et englobant. 

 

5. Bonheur 

• Définition : État durable de contentement profond et de plénitude. 

• Durée : Long terme, parfois à l’échelle d’une vie. 

• Exemples : Se sentir aligné avec ses valeurs, vivre une vie pleine de sens, 

être en paix avec soi-même et les autres. 

• Caractéristique : C’est une construction intérieure, moins dépendante des 

circonstances extérieures. Il inclut des éléments de joie, de satisfaction et de 

bien-être. 
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En résumé (sous forme d’échelle) : 

Concept Intensité Durée 
Dépendance à 

l’extérieur 
Nature 

Plaisir Élevée Très brève Forte Sensorielle 

Joie Haute Brève Moyenne Émotionnelle 

Satisfaction Moyenne Moyenne Moyenne Psychologique 

Bien-être Moyenne Longue Faible à moyenne Globale 

Bonheur Profonde 
Très 

longue 
Faible 

Philosophique / 

existentielle 
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Quelles hormones interviennent dans l'émotion de plaisir 

ChatGPT a dit : 

Plusieurs hormones et neurotransmetteurs interviennent dans l’émotion de plaisir. 

Voici les principales : 

 

 

1. Dopamine – « L’hormone de la récompense » 

• Rôle : Anticipation et motivation vers une récompense, sentiment de 

satisfaction. 

• Sécrétée dans le système de récompense du cerveau (notamment l’aire 

tegmentale ventrale et le noyau accumbens). 

• Exemples de déclencheurs : Nourriture, relations sexuelles, réussite, musique 

agréable. 

 

2. Sérotonine – « L’hormone du bien-être » 

• Rôle : Régulation de l’humeur, du sommeil, de l’appétit, stabilisation 

émotionnelle. 

• Un taux élevé est associé à une sensation de calme, de contentement, et 

parfois de plaisir durable. 
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3. Endorphines – « Morphine naturelle » 

• Rôle : Soulagement de la douleur, sensation d’euphorie. 

• Libérées notamment lors de l’activité physique, du rire, de l’orgasme. 

• Effet : Bien-être intense, relaxation, réduction du stress. 

 

4. Ocytocine – « L’hormone de l’attachement » 

• Rôle : Liens affectifs, tendresse, confiance. 

• Déclenchée lors des câlins, de l’amour, du contact physique. 

• Contribue au plaisir émotionnel des relations humaines. 

 

5. Anandamide – « La molécule du bonheur » (moins connue) 

• Un endocannabinoïde produit par le corps. 

• Joue un rôle dans la gestion du plaisir et de la motivation. 

 

En résumé : 

• Dopamine : plaisir de l’anticipation et de la récompense. 

• Sérotonine : satisfaction et stabilité émotionnelle. 

• Endorphines : plaisir physique, détente. 

• Ocytocine : plaisir des liens sociaux et affectifs. 

• Anandamide : renforce les sensations agréables, souvent associé à 

l’euphorie. 
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Comment stimuler dans la vie quotidienne ces hormones 

ChatGPT a dit : 

Voici comment stimuler chacune des cinq hormones du plaisir dans la vie 

quotidienne : 

 

      1. Dopamine – Motivation et récompense 

Stimulations naturelles : 

• Fixer de petits objectifs et les atteindre 

• Faire des listes et cocher les tâches accomplies 

• Explorer des nouveautés : apprendre, voyager, lire 

• Éviter la procrastination (avancer par petits pas crée un cercle vertueux) 

 

      2. Sérotonine – Stabilité émotionnelle et bien-être 

Stimulations naturelles : 

• Exposition à la lumière du jour (au moins 15-30 minutes par jour) 

• Activité physique régulière (marche, vélo, natation…) 

• Alimentation riche en tryptophane : œufs, noix, bananes, chocolat noir, 

produits laitiers 

• Pensées positives et gratitude (tenir un journal de gratitude, par exemple) 

 

        3. Endorphines – Euphorie et détente 

Stimulations naturelles : 

• Exercice physique soutenu (effet « euphorie du coureur ») 

• Rire (films comiques, moments joyeux avec des proches) 

• Danse ou musique entraînante 

• Consommation modérée de chocolat noir ou d'aliments épicés 
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      4. Ocytocine – Attachement et liens sociaux 

Stimulations naturelles : 

• Contact physique : câlins, massages, tenir la main 

• Moments de complicité avec des proches, amis, ou animaux 

• Gestes altruistes : aider quelqu’un, faire du bénévolat 

• Expressions d’affection : dire « je t’aime », complimenter sincèrement 

 

     5. Anandamide – Sensations agréables et détente 

Stimulations naturelles : 

• Méditation, relaxation ou yoga 

• Activité physique modérée 

• Alimentation riche en oméga-3 (poissons gras, noix) 

• Exposition à la nature, silence ou musique douce 

 

        En résumé : 

Hormone Ce qui la stimule 

Dopamine Réussite, nouveauté, objectifs atteints 

Sérotonine Lumière, sport, alimentation, gratitude 

Endorphines Sport, rire, danse, chocolat 

Ocytocine Contact humain, amour, gentillesse 

Anandamide Calme, méditation, oméga-3, nature 

 

  


