
Résumé complet de Les Saisons du cerveau de David Fortin 

Les Saisons du cerveau de David Fortin est un essai qui explore la relation entre la 

biologie du cerveau humain et les cycles saisonniers, ainsi que l'impact des saisons sur 

nos états mentaux et émotionnels. L’auteur se penche sur les différentes saisons de 

l’année et leur influence sur notre bien-être psychologique, en mettant l'accent sur la 

manière dont les variations de la lumière, de la température et des rythmes naturels 

affectent notre cerveau et nos comportements. 

David Fortin présente le cerveau humain comme un organe extrêmement sensible aux 

changements environnementaux, notamment ceux liés aux saisons. Il souligne comment 

les fluctuations saisonnières peuvent influer sur notre humeur, nos niveaux d’énergie, 

notre sommeil et même sur des pathologies comme la dépression saisonnière. Le livre est 

structuré autour de quatre grandes parties, chacune correspondant à une saison : le 

printemps, l’été, l’automne et l’hiver. 

Printemps : 

Cette saison est vue comme celle de la renaissance et de l’éveil, où la lumière croissante 

stimule la production de sérotonine, l’hormone de l’humeur. L’auteur décrit comment le 

retour du soleil et l’allongement des journées apportent une amélioration de l’humeur 

chez de nombreuses personnes et comment les individus deviennent plus enclins à la 

créativité, à l’activité physique et à l’interaction sociale. Le printemps est aussi une 

période de transition hormonale, marquée par une envie de renouveau et de changement. 

Été : 

L’été, avec ses journées longues et ses températures élevées, est perçu comme un 

moment où l’énergie est à son apogée. Les niveaux de dopamine, l’hormone du plaisir, 

sont élevés, ce qui favorise la joie de vivre et les interactions sociales. Cependant, Fortin 

aborde aussi les dangers d’une surexposition à cette période, notamment l'épuisement dû 

à l’hyperactivité, ainsi que la nécessité d'équilibrer les plaisirs de l'été avec des moments 

de repos. 

Automne : 

L’automne marque une période de transition vers un ralentissement naturel. Les jours 

raccourcissent, et les températures chutent, ce qui peut affecter notre moral. Le livre met 

en lumière la montée des risques de dépression saisonnière, les effets du manque de 

lumière sur la production de mélatonine et les changements dans nos habitudes 

alimentaires et nos comportements sociaux. Fortin explique comment l’automne est 

souvent un moment de réflexion intérieure, de retrait et de préparation pour l’hiver à 

venir. 

Hiver : 



Enfin, l’hiver est une saison de grande introspection et parfois de luttes contre la 

morosité. La privation de lumière naturelle et la baisse des températures influent sur notre 

humeur et nos niveaux d’énergie. Cette période est associée à des baisses d’activité 

sociale, à une diminution de la production de sérotonine et à des périodes de dépression 

plus marquées. Fortin discute également des mécanismes biologiques qui expliquent la 

fatigue hivernale et les troubles affectifs saisonniers, ainsi que des stratégies pour y faire 

face, comme la thérapie par la lumière et les ajustements alimentaires. 

Conclusion : 

Le livre de David Fortin se termine sur une note de réflexion sur la façon dont nous 

pouvons mieux comprendre et ajuster nos comportements en fonction des saisons, afin de 

maximiser notre bien-être psychologique et de mieux gérer les effets néfastes des 

variations saisonnières sur notre humeur et notre santé mentale. En nous reliant 

davantage aux rythmes naturels, nous pourrions trouver des moyens de vivre en harmonie 

avec les cycles du monde naturel et améliorer notre qualité de vie. 

En résumé, Les Saisons du cerveau de David Fortin explore l’impact des cycles 

saisonniers sur notre cerveau et notre comportement, mettant en lumière l’importance de 

comprendre ces influences naturelles pour mieux vivre au quotidien. 
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