TR L il




Test de personnalité génétique 24Genetics de Pierre. 356548

Index des contenus

I g L oY [ T UL ) o TSRS 3
1.1. Foire aux queStioNs (FAQY) ... 3

2. SOMIMIAITE .tttk ettt h et h et E ekttt e et e bt s bt h et b bttt ettt ettt 8

3. RESULLAS GENETIGUES ...ttt ettt ettt 10
3.1. Que contienNNeNt ES rESULLATS 7 ..o 10
3.2. VOS reSUltats GENETIQUES.. w.oeiieiieee e 11

Cette analyse n'est pas valable pour un usage clinique ou un diagnostic. Page 2 de 39



1. Introduction

Dans les pages suivantes, nous vous proposons le rapport de personnalité obtenu a partir de l'analyse de
votre ADN. Vous y trouverez des informations sur vos prédispositions génétiques en relation avec de
multiples aspects de la personnalité, des traits cognitifs ou des troubles neuropsychiatriques.

Ci-dessous, nous détaillons les aspects essentiels a considérer avant de lire ce rapport.

Processus avec lequel nous obtenons votre rapport personnalisé
Le processus que nous suivons pour préparer votre bilan de personnalité consiste a:
1. Extrayez 'ADN de ['échantillon de salive que vous nous avez envoyé.

2. Transformez les données biologiques contenues dans ADN en données bioinformatiques. Ce
processus est appelé séquencage . Si vous aviez déja séquence votre ADN, ces deux premieres étapes
n'étaient pas nécessaires et nous sommes passés directement a l'étape 3, avec les données brutes de
votre carte génétique (fichier RAW DATA).

3. Les algorithmes développés exclusivement par 24Genetics a ces données informatiques, ce qui nous
permet d'obtenir votre rapport personnalisé.

Comme vous pouvez le constater, nous combinons des processus purement biologiques avec des
processus informatiques, afin que, sans perdre un iota de rigueur scientifique, nous puissions traiter
d'énormes quantités d'informations et vous proposer des rapports aussi détaillés.

A quoi ressemble notre algorithme?

L'algorithme 24Genetics s'appuie sur U analyse et U'étude de milliers de publications (appelées «
papers » dans le milieu scientifique), contrastées, validées et reconnues par la communauté scientifique
internationale, et qui apportent une valeur ajoutée a nos rapports.

Grace a la fiabilitée de notre test d'ascendance, la premiére étape de notre analyse génétique consiste a
identifier le sexe et l'ascendance de chaque individu. A partir de &, nous appliquons exclusivement les
études appropriées a chaque profil, dans la mesure du possible . Pour obtenir le bilan génétique d'une
femme européenne, on n'utilise généralement pas, par exemple, des études dont la population analysée
a été exclusivement masculine ou asiatique. A ce stade, nous pourrions appliquer une seule étude, mais
nous combinons une multitude de publications validées, en perfectionnant le processus avec
l'utilisation de lintelligence artificielle. Ainsi, nous parvenons a appliquer toutes les connaissances
scientifiques disponibles pour calculer différentes prédispositions génétiques.

Nous gagnons ainsi en précision et en fiabilité dans nos résultats.

Méthodologie

Nos rapports génétiques sont obtenus sur la base de 3 types de méthodologie d'analyse:
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- GWAS (Etude d'association a l'échelle du génome). Il s'agit d'un type d'étude dans laquelle les
marqueurs ADN du génome (l'ensemble du matériel génétique d'une personne) de personnes atteintes
d'une maladie ou d'un trait sont comparés a ceux de personnes qui ne présentent pas cette maladie ou
ce trait. Il s'agit d'une étude basée sur des statistiques, qui prend en compte un grand nombre de genes
associés a une prédisposition de maniere pas si directe mais dont la somme offre une conclusion
pertinente.

- Analyse multivariée. Dans ce cas, notre algorithme analyse un certain nombre de variantes
génétiques ou de mutations d'un ou plusieurs génes, qui ont une corrélation plus directe avec la
prédisposition.

- Analyse univariée. Dans ce type de méthodologie, c'est une seule variante d'un seul gene qui
détermine la prédisposition, en raison de sa solide corrélation avec le génotype.

Chacun des traits analysés dans ce rapport repose sur l'un de ces 3 types de méthodologie.

Les données et conclusions de ce rapport, ainsi que l'avancement de la recherche scientifique dans le
domaine de la génétique, peuvent évoluer au fil du temps. De nouvelles mutations sont continuellement
découvertes et celles que nous analysons aujourd’hui sont de mieux en mieux connues. Chez
24Genetics, nous faisons de grands efforts pour appliquer les nouvelles découvertes scientifiques
établies a nos rapports.

Quelles informations vous proposons-nous?

Les informations fournies par nos rapports parlent de prédispositions. Et qu'entendons-nous par la ?
Prenons un exemple. La possibilité de souffrir d'anxiété est influencée par de multiples facteurs, que l'on
pourrait regrouper en 2 groupes : génétiques et environnementaux. Les facteurs génétiques indiquent la
propension innée que nous avons a souffrir de ce trouble émotionnel. D'autre part, les facteurs
environnementaux comprennent des éléments qui affectent également, tels que la charge de travail, le
travail, l'environnement familial et personnel, le niveau de stress, l'éducation, etc. Le fait que nous
développions réellement ce trouble dépend de la combinaison des deux types de facteurs. Méme si nous
avons une prédisposition génétique, nous pourrions ne jamais en souffrir, surtout si nous prenons soin
de soins préventifs, avons une bonne santé émotionnelle, maintenons notre charge de travail a des
niveaux appropries, etc.

Par conséquent, ce que nos rapports vous disent, ce sont toujours des preédispositions genéetiques. En
contrélant les facteurs environnementaux, nous pouvons contribuer a prévenir le développement de ces
prédispositions.

Que vous apporte ce rapport génétique?

Dans ce rapport, vous disposez de nombreuses informations scientifiquement validées sur vos
prédispositions, ce qui vous permet de savoir comment votre corps fonctionne naturellement et a
guels aspects vous devriez éventuellement préter attention.

Chez 24Genetics, nous vous recommandons de toujours consulter un meédecin généraliste ou un
dermatologue spécialiste, qui agira avec toutes ses connaissances et son expérience, pouvant clarifier
vos doutes, compléter ce rapport avec vos antécedents médicaux et familiaux disponibles, superviser le
suivi de votre pathologie ou trait éventuel, ou prescrire des tests diagnostiques complémentaires, si cela
est jugé nécessaire pour confirmer le risque d'une ou plusieurs prédispositions spécifiques.
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Un concept de base: le variant génétique.

Concernant les concepts génétiques, nous souhaitons partager avec vous un concept de base, qui
apparait dans toutes les fonctionnalités de nos rapports et qu'il est important que vous compreniez au
moins brievement, comme la variante génétique (également appelée variation ou mutation ). La variante
est un changement permanent dans la séquence d’ADN qui constitue un géne et qui marque une
prédisposition individuelle. Par conséquent, dans chacun des traits de ce rapport, vous verrez des
informations sur le ou les génes affectés dans ledit trait et ce sont une ou plusieurs variantes de ce ou de
ces genes qui déterminent les différentes prédispositions de certaines personnes par rapport a d'autres .

Par exemple, dans le cas du trait de responsabilité, c'est la variante rs4680 du géne COMT qui peut
marquer la prédisposition a faire preuve de hauts niveaux de responsabilité.

1.1. Structure de ce rapport
Afin de faciliter votre compréhension, ce rapport est organisé selon les catégories suivantes:
1. Personnalité

La personnalité individuelle est constituée d'une combinaison unique de caractéristiques qui incluent des
traits tels que la gentillesse, la responsabilité, l'ouverture a l'expérience et bien dautres que nous
rassemblons dans cette section. L'environnement et les expériences de vie jouent un réle important dans
le développement de la personnalité, mais la génétique exerce également une influence significative et
dans ce rapport nous vous parlons de votre prédisposition individuelle a de multiples caractéristiques de
votre personnalité.

2. Traits cognitifs

Les traits cognitifs sont les caractéristiques ou qualités distinctives de la maniére dont une personne
traite l'information et exerce ses activités mentales. Les traits cognitifs varient d'une personne a l'autre et
influencent la facon dont une personne apprend, se souvient, pense et se comporte dans différentes
situations. La génétique peut marquer la prédisposition individuelle aux traits associés au traitement
auditif et au traitement visuel et a d'autres que nous incluons dans cette section.

3. Dépendances

La génétique est un facteur d'influence dans la prédisposition a la dépendance a différentes substances
psychoactives. Dans cette section du rapport, vous pourrez connaitre votre prédisposition personnelle a
souffrir de dépendance a des substances telles que la caféine, le tabac, l'alcool, la marijuana, la cocaine
et les opiacés.

4. Pathologies
Dans la section pathologies, nous incluons plusieurs troubles neuropsychiatriques, qui affectent la
fonction cérébrale et la santé mentale, notamment les troubles de 'humeur et du comportement, les

affections neurologiques dégénératives ou les affections liées a la fonction cérébrale et au systeme
nerveux.
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5. Sommeil

L'analyse de linfluence de la génétique sur nos habitudes de sommeil révele nos prédispositions innées a
cet égard. Dans cette section, nous vous montrons votre propension personnelle concernant lintensité
et la durée de votre sommeil. De plus, étant donné que les facteurs environnementaux sont également
un facteur d'influence, nous vous mentionnons quelques techniques qui peuvent vous aider a profiter
d'un meilleur repos.

* Les informations fournies dans ce rapport sont valables uniquement a des fins de recherche,
d'information et d'éducation. En aucun cas, il n'est valable pour un usage clinique ou
diagnostique.

1.2. Questions fréquentes
Est-ce que tout cela a a voir avec mes génes?

Bien que vos génes soient un parametre trés important dans le fonctionnement de votre corps, de
nombreuses autres circonstances ont une influence significative sur votre bien-étre mental et
émotionnel. Par conséquent, votre predisposition génétique n'est qu'un des facteurs qui affectent le
fonctionnement de votre corps et de votre esprit. Nos rapports génetiques vous offrent des informations
précieuses pour bien vous connaitre et mieux prendre soin de vous.

Quelles sont les bases scientifiques de ce test de personnalité génétique?

Nos tests s'appuient sur d'innombrables études génétiques reconnues et acceptées par la communauté
scientifique. Les études scientifiques pertinentes sont publiées dans certaines bases de données par
lintermédiaire d'institutions et d'organisations scientifiques internationales, a condition qu'il existe un
certain niveau de consensus. Notre algorithme d'analyse ADN, entiérement développé par 24Genetics,
comprend de nombreuses études vérifiees et est également régulierement mis a jour avec de nouvelles
publications en génétique qui touchent nos domaines d'intérét.

Si mon rapport indique que j'ai une forte prédisposition génétique a afficher un certain trait de
personnalité, est-ce que cela marque ma facon d’étre?

Les gens sont notre génétique et nos expériences. Outre vos génes, il existe de nombreux autres
facteurs environnementaux et internes qui influencent votre personnalité. Vous pouvez donc avoir une
prédisposition genétique a avoir, par exemple, des qualités de leadership et ne jamais la développer en
raison de facteurs éducatifs, culturels ou sociaux. ..Mais vous pouvez aussi ne pas avoir cette
prédisposition et développer ces compétences en leadership a travers des expériences de vie. De plus,
selon chaque trait, la génétique peut avoir une influence plus ou moins grande sur son développement.

Connaitre notre génétique grace a un test ADN de personnalité permet aux professionnels de la santé,
psychiatres, psychologues, etc., de mener leur travail avec beaucoup plus dinformations. De plus, il
permet de concevoir des plans de développement des compétences qui peuvent faire une grande
différence.

Dois-je modifier moi-méme mes habitudes ou mon comportement a la suite des résultats de ce
test ADN de personnalité?

Nos rapports fournissent des donnees sur vos prédispositions génétiques personnelles, mais il existe de

nombreux autres facteurs ou habitudes externes et environnementaux qui influencent votre personnalité
ou vos traits cognitifs. Par conséquent, nous considérons nos rapports comme préventifs et non
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diagnostiques. Notre recommandation est de toujours consulter des spécialistes de la santé, des
psychiatres ou des psychologues, si vous avez des questions pouvant découler de ce test, car un
professionnel sera en mesure de vous recommander les meilleures options de traitement, de thérapie ou
de soins pour votre cas spécifique.

Ce test de personnalité génétique est-il valable pour un usage clinique?

Non. S'il existe un trait ou un trouble que vos médecins doivent diagnostiquer, il existe d'autres types de
tests spécifiques plus adaptés a cet effet

Certaines des études sur lesquelles est basé notre test de personnalité génétique.

Le test de personnalité génétique 24Genetics est basé sur de nombreuses recherches génétiques
approuvees par la communauté scientifique internationale. Notre systeme sélectionne les recherches qui
vous concernent (en fonction de votre sexe et de votre ascendance , lorsque cela est possible) et notre
algorithme les combine pour vous fournir le plus grand nombre dinformations utiles a votre
développement personnel. Voici quelques exemples de recherches génétiques utilisées:

« https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21966062/

* https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22688188/

« https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23459689/

« https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24782743/
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Z2. Sommaire
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Personnalité

— @ Amabilité

— @ Responsabilité

— @ Compassion

— @ Impulsivité

—@ — Leadership

—@ Tolérance au stress
—0)— Anxiété

— @ Consommation émotionnelle
— @ Célibat

Traits cognitifs

—@ —— Compétence en lecture

—@ — Capacité cognitive dans l'age
avance

Dépendances

—@ — Caféine et addiction
—@ — Dépendance a la marijuana
—@ — Dépendance aux opiacés

Pathologies
—@ — Cinétose

Sommeil
—@ — Intensité du sommeil

Légende:
—@ Votre génotype est favorable.
——@— Votre génotype est modérément favorable.

—@— Votre génotype est neutre.
—@ —— Votre génotype est modérément défavorable.

@ Votre génotype est défavorable.

—@® — Névrose

— @ Introversion
—@ Empathie

—@ — Créativité

—@ Agressivité

—@ Susceptibilité a la peur
@ Caféine et anxiéte

—@ — Amplification de la douleur

@ Traitement auditif du mouvement
@ — Traitement visuel du mouvement

—@ — Dépendance a lalcool
@ — Dépendance a la cocaine

Cette analyse n’est pas valable pour un usage clinique ou un diagnostic.
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3.1. Que contiennent les resultats ?

Catégorie/
Paragraphe

Personnalité

1 Névrose

Aspect

La névrose est un tarme qui a été utllisé dans le domaine de | | Votre résultat génétique

a n a lysé la psychologie pour décrire un groupe de troubles mentaux
caractérisés par des symptdmes émotionnels et des Géne Génatype
comportemants dysfonctionnels, mais gui n'impliquent pas COMT AG

une perte compléte du contact avec la réalité. Parmi ses
principaws symptdmes figurent linstabilité et linsécurits
&motionnella, des taux dlovés danxiéed, un &at continu da

| n fo r m a t | O n S préoccupation, une tendance & la culpabilité, et G é n e S

généralemant accompagnés dune symptomatologie

. 4 psychosomatiqua. Les causes exactes des névroses ne somnt 4
g e n e ra I.eS pas complétement connues, mais on croit qu'elles résultant a n a I.yse S
d'une combinaison de facteurs biologiques, psychologiques,

Concernant ar uxX ot génétiques, at, dans ce sens, il 3 &t

constaté que certaines variations dans les génes HTR1A et

l'aspect analysé COMT ont une relaton avec la plus ou meoins grande

prédisposition & souffrir de troubles névrotiques.

Que dit votre génétique ? _._

Selon ton genotype, tu n'as pas de predi it iculiere a souffrir de

neurose. ['autres facteurs genetiques et cliniques peuvent influencer. Les Vot re
approches de traitement pour la neurose peuvent varier seion la gravite et

l2 type de trouble specifique, mais cermines options incluent des - . F_—
changements de style de vie, psychotherapie et medication. Dans tous les d

cas, le traiternent doit etre adapte aux besoins specifiques de chaque re I S OS I t I o n
personne et il est essentiel de chercher de laide medicale d'un psychiatre

ou psychologue, pour recevoir un diagnestic adequat et un plan de g é n étl q u e

traiternent personnalise,
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Personnalité

Amabilité

L'amabilité est un trait de personnalité qui décrit la capacité Votre résultat génétique
d'une personne a étre agréable, affectueuse et courtoise

avec les autres. Les personnes ayant un haut degré Gene Génotype
d'amabilité tendent a étre considérées comme affectueuses COMT GG

et développent de meilleures relations sociales, une plus

grande satisfaction au ftravail et un meilleur bien-étre

psychologique. D'autre part, des niveaux éleves d'amabilité

peuvent parfois étre associés a une tendance a éviter les

conflits et a des difficultés dans la prise de décisions difficiles

ou dans la capacité a s'imposer lorsque cela est nécessaire. Il

est important de noter que l'amabilité peut changer avec le

temps, l'expérience et la croissance personnelle. Néanmoins,

des études généetiques récentes ont lié une mutation dans le

gene COMT avec les niveaux de dopamine, ce qui influence

la prédisposition a développer de hauts niveaux d'amabilité.

Que dit votre génétique ? —.

Selon ton génotype, tu as une prédisposition a développer de hauts
niveaux d'amabilité. D'autres facteurs génétiques et cliniques peuvent
influencer. L'amabilité est un trait considéré comme 'un des "cing grands’,
qui sont utilisés pour décrire et classer les différences individuelles de
personnalité, aux cotés de l'ouverture a l'expérience, la conscience,
'extraversion et le névrosisme. Plusieurs d'entre eux sont analysés dans
d'autres sections de ce rapport.
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Personnalité

Névrose

La névrose est un terme qui a été utilisé dans le domaine de Votre résultat génétique
la psychologie pour décrire un groupe de troubles mentaux

caractérises par des symptdémes émotionnels et des Gene Génotype
comportements dysfonctionnels, mais qui n'impliquent pas COMT cG

une perte compléte du contact avec la réalité. Parmi ses

principaux symptémes figurent linstabilité et linsécurité

eémotionnelle, des taux élevés d'anxiété, un état continu de

préoccupation, une tendance a la culpabilite, et

généralement accompagnés dune symptomatologie

psychosomatique. Les causes exactes des névroses ne sont

pas complétement connues, mais on croit qu'elles résultent

d'une combinaison de facteurs biologiques, psychologiques,

environnementaux et génétiques, et, dans ce sens, il a été

constaté que certaines variations dans les génes HTR1A et

COMT ont une relation avec la plus ou moins grande

prédisposition a souffrir de troubles névrotiques.

Que dit votre génétique ? ‘

Selon ton genotype, tu n'as pas de predisposition particuliere a souffrir de
neurose. D'autres facteurs genetiques et cliniques peuvent influencer.
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Personnalité

Responsabilité

La responsabilité, également appelée conscience dans les Votre résultat génétique
milieux scientifiques, fait partie des "Cinq Grands" traits de

personnalité et se définit comme la tendance a étre Gene Génotype
organise, fiable, minutieux et oriente vers des objectifs. Les COMT GG
personnes ayant des niveaux élevés de conscience sont

geénéralement travailleuses, responsables et autodisciplinées,

et sont souvent considérées comme dignes de confiance. La

recherche a démontré que la conscience a une forte

connexion avec le succés professionnel, ainsi qu'avec la

satisfaction générale dans la vie et la longévité. L'influence

de l'expérience et de l'environnement joue un réle important

dans le développement des traits de personnalité, y compris

la conscience. Néanmoins, au niveau géneétique, une

corrélation a été trouvée entre la conscience et une variation

spécifique dans le gene COMT, qui implique une plus grande

prédisposition a étre une personne responsable et

consciente.

Que dit votre génétique ? —.

Selon ton génotype, tu as une prédisposition a avoir des niveaux élevés de
conscience ou de responsabilité. D'autres facteurs génétiques et cliniques
peuvent influencer.
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Personnalité

Introversion

L'introversion est un trait de personnalité marqué par une Votre résultat génétique
attention tournée vers lintérieur, des préférences pour la

solitude et le besoin de solitude pour se ressourcer. Ce n'est Gene Génotype
pas un trouble ; les introvertis sont souvent réfléchis, BDNF TC
imaginatifs et creatifs, capables de succes et de bonheur.

Contrairement a la timiditeé, lintroversion nimplique pas

d'anxiété sociale. Les introvertis peuvent profiter d'une vie

sociale riche mais ont généralement besoin de plus de

temps seul. L'expérience faconne lintroversion, mais la

génetique, comme une variante du gene BDNF, joue

également un réle.

Que dit votre génétique ? _.

Selon ton génotype, tu as une prédisposition a développer une
personnalité introvertie. D'autres facteurs génétiques et cliniques peuvent
influencer. L'introversion n'est pas une pathologie, c'est simplement un
trait de personnalité comme l'extraversion. Les personnes introverties ont
la méme capacité de développer une vie réussie et heureuse que les
extravertis. Elles ont juste besoin de profiter des avantages de leur
personnalité et de trouver des moyens de satisfaire leurs besoins.
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Personnalité

Compassion

La compassion est un sentiment humain qui implique de Votre résultat génétique
lempathie pour la souffrance dautrui, de la pitié, et un

intérét pour aider les autres. Elle se manifeste souvent par Gene Génotype

des actes de bonté¢, d'écoute et de soutien émotionnel, ou DBH TC

de géneérosité. La recherche a démontré que la compassion
a des effets positifs pour les personnes, tant pour celui qui la
pratique que pour celui qui la recoit, et elle a été liee a une
augmentation des sentiments de bonheur et de bien-étre,
une amélioration des relations interpersonnelles et une
diminution des niveaux de stress et d'anxiété. Bien que la
compassion soit un trait dans lequel les facteurs de
l'environnement, l'éducation, les valeurs recues, etc., jouent
un grand role, la génétique marque également la propension
a étre compatissants. Concretement, des variantes
specifiques dans les genes CLOCK et DBH ont été corrélées
avec ce trait chez les hommes.

CLOCK AA

Que dit votre génétique ? —.

Selon ton génotype, tu as une prédisposition a étre compatissant. D'autres
facteurs génétiques et cliniques peuvent influencer.
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Personnalité

Empathie

L'empathie englobe le partage des sentiments et des Votre résultat génétique
expériences des autres, linterprétation des signaux

émotionnels et la réponse appropriée. Elle comprend Gene Génotype
lempathie affective (partage des émotions), l'empathie OXTR AG

cognitive (compréhension des perspectives) et 'empathie
motrice (imitation des expressions). Influencée par la
personnalité, la culture et la génétique, y compris les
mutations des genes OXTR et CLOCK chez les hommes,
'empathie est un phénomeéne psychologique multifacette.

CLOCK AA

Que dit votre génétique ? _.

Selon votre génotype, vous avez une prédisposition a développer un
niveau éleve d'empathie. D'autres facteurs génétiques et cliniques peuvent
également influencer cela. Indépendamment de la tendance naturelle a
l'empathie, il est possible de la développer et de 'améliorer grace a
l'entrainement. Des techniques telles que la prise de perspective, 'écoute
active et la pleine conscience peuvent aider les individus a étre plus en
phase avec les expériences émotionnelles des autres. En général,
l'empathie joue un réle fondamental dans linteraction sociale humaine et
est essentielle pour établir des relations positives.
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Personnalité

Impulsivité

Limpulsivité se référe a la tendance a réagir de maniere Votre résultat génétique
irréefléchie, rapide et parfois excessive, face a des stimuli

internes ou externes, sans tenir compte des consequences Gene Génotype
possibles de nos actions. Il a eté analysé que limpulsivité DBH TC

peut parfois étre un facteur de risque pour des
comportements violents. Le comportement impulsif peut
étre le résultat de linteraction de divers facteurs, tels que le
trouble déficitaire de l'attention avec hyperactivité (TDAH), le
trouble de la personnalité limite (TPL), la consommation de
stupéfiants, la dépression, lanxiété ou les problemes
relationnels, entre autres, mais aussi la génétique peut étre
un facteur de propension, comme le démontrent des études
scientifiques qui associent une mutation spécifique du gene
DBH, qui est lié au métabolisme de la dopamine, avec la
prédisposition a l'impulsivité.

HTR1A CG

Que dit votre génétique ? —.

Selon ton génotype, tu n'as pas de prédisposition particuliere a présenter
des traits de personnalité impulsifs. D'autres facteurs génétiques et
cliniques peuvent influencer.
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Personnalité

Créativité

La créativité est une capacité humaine qui se référe a la Votre résultat génétique
capacité de créer quelque chose de nouveau, et c'est un

aspect fondamental du développement humain et du succes Gene Génotype
individuel et social. Il existe différents types de créativité COMT GG
selon le processus par lequel on arrive a la nouvelle création.

Habituellement, on parle de 5 types principaux : mimétique,

bisociative, analogique, narrative et intuitive. On pourrait dire

que cette derniere est celle ou limagination devient plus

productive et les idées naissent de maniere facile et sans

influence d'autres idées existantes. Néanmoins, nous ne

devons pas mythifier la créativité intuitive car dans n'importe

lequel de ses autres types, c'est un trait précieux. Outre les

facteurs environnementaux, qui influencent tout trait de

personnalité, des études scientifiqgues ont démontré qu'une

mutation spécifique dans le gene COMT est liée aux niveaux

de créativité.

Que dit votre génétique ? ‘

Selon ton genotype, ta predisposition a developper des aptitudes creatives
est standard. D'autres facteurs genetiques et cliniques peuvent influencer.
La creativite se travaille. Independamment de ta predisposition genetique,
il existe de multiples techniques et habitudes qui peuvent t'aider a la
developper. Accepter de nouvelles idees, eviter de juger trop tot, pratiquer
'observation, faire attention aux details, noter les idees, lire et consommer
de l'art ou accepter les echecs sont seulement quelques-unes des options.
De plus, un psychologue pourra concevoir pour toi un plan personnalise
de developpement creatif.
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Personnalité

Leadership

Le leadership englobe les compétences qui permettent aux Votre résultat génétique
individus d'inspirer et de motiver les autres, au-dela des

contextes professionnels et dans tous les aspects de la vie. Gene Génotype
Les traits de personnalité tels que 'empathie, la confiance en CHRNB3 GG

soi et les capacités de prise de décision faconnent le

leadership, influencés par les expériences, l'éducation et les

facteurs environnementaux, ainsi que par les variations

geénétiques. La variante du gene CHRNB3, par exemple, est

en corrélation avec la prédisposition au leadership, illustrant

la maniere  dont les  facteurs  génétiques et

environnementaux influencent ensemble le style de

leadership.

Que dit votre génétique ? ‘

Selon ton génotype, ta prédisposition a développer des compétences de
leadership est standard. D'autres facteurs génétiques et cliniques peuvent
influencer. Concernant l'environnement comme facteur d'influence, la
capacité a diriger peut étre entrainée et développée. Ecouter, étre clair
dans la communication, précher par l'exemple, étre cohérent dans les
décisions, intégrer les valeurs personnelles, diriger les personnes selon leur
potentiel, étre humble ou permettre les erreurs sont seulement quelques
exemples d'attitudes qui aident a devenir un bon leader.

Cette analyse n’est pas valable pour un usage clinique ou un diagnostic. Page 19 de 39
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Personnalité

Agressivité

L'agressivité englobe des comportements violents ou Votre résultat génétique
hostiles, allant des petits actes de frustration a la violence

grave, influencée par l'éducation, l'environnement social et Gene Génotype

le stress. Elle n‘est pas intrinsequement négative et peut étre DBH TC

appropriée en légitime défense. Cependant, lorsqu'elle est

incontrolee, elle peut étre nuisible. La génétique, comme la

variante du géne DBH liée a la production de dopamine,

influence également la prédisposition a l'agressivité.

Que dit votre génétique ? _.

Selon ton génotype, tu n'as pas de prédisposition particuliere a l'agressivité.
D'autres facteurs génétiques et cliniques peuvent influencer.

Cette analyse n’est pas valable pour un usage clinique ou un diagnostic. Page 20 de 39



Personnalité

Tolérance au stress

Le stress est une reponse naturelle de l'organisme face a un Votre résultat génétique
facteur deéstabilisant externe, sous forme de tension

physiqgue ou émotionnelle, qui inclut généralement une Gene Génotype
sensation de frustration, de colere ou, principalement, de FAAH AC
nervosité. Contrairement a lanxiété, qui est généralement

une réaction a un stimulus interne et qui se prolonge

souvent dans le temps, le stress est généralement plus limité

dans le temps, et une fois que la cause externe qui la

provoqué se termine, le stress se termine également. Il existe

une série de facteurs qui peuvent influencer la tolérance au

stress, tels que l'expérience personnelle, les événements de

la vie ou les antécédents familiaux, qui peuvent indiquer une

tendance plus élevée a souffrir de dépression ou d'autres

maladies mentales. Cependant, la génétique est également

un facteur d'influence et des études scientifiques ont trouve

qu'une variante du gene FAAH est lice a la tolérance au

stress.

Que dit votre génétique ? —.

Selon ton génotype, tu as une prédisposition a avoir une haute tolérance
au stress. D'autres facteurs génétiques et cliniques peuvent influencer.
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Personnalité

Susceptibilité a la peur

La peur est une émotion humaine commune déclenchée par Votre résultat génétique
la perception du danger. Elle se différencie de l'anxiété par sa

nature immeédiate, aigué et bréve, souvent en réponse a une Gene Génotype
menace spécifique. La peur peut entrainer des réponses de FAAH AC

combat ou de fuite, et une peur extréme peut provoquer un

gel ou une paralysie. Les facteurs environnementaux et les

expériences de vie faconnent nos réponses a la peur, mais

des variantes génétiques comme le géne FAAH influencent

la susceptibilité a la peur.

Que dit votre génétique ? _.

Selon ton génotype, tu as une prédisposition a présenter une faible
susceptibilité a la peur. D'autres facteurs génétiques et cliniques peuvent
influencer.

Cette analyse n’est pas valable pour un usage clinique ou un diagnostic. Page 22 de 39
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Personnalité

Anxiété

Anxiéte, une réponse a des menaces réeelles ou percues, peut Votre résultat génétique
étre temporaire ou chronique, aidant a répondre a la

menace. Cependant, une anxiété prolongée et excessive Gene Génotype
perturbant la vie quotidienne peut signaler un trouble de HTR3B AC
santé mentale. Commun, affectant 40 millions d'adultes

ameéricains, les symptdomes incluent la peur, les pensées

accélérées et les sensations physiques comme la

transpiration. Les causes sont multifactorielles, impliquant la

génétique, l'environnement et la psychologie. Une variante

du géne HTR3B a été liee a une susceptibilité accrue aux

troubles anxieux.

Que dit votre génétique ? _._

Selon ton génotype, tu n'as pas de prédisposition particuliere a développer
des troubles d'anxiété. D'autres facteurs génétiques et cliniques peuvent
influencer.

Cette analyse n’est pas valable pour un usage clinique ou un diagnostic. Page 23 de 39



Personnalité

Caféine et anxiété

La caféine est un alcaloide du groupe des xanthines, solide, Votre résultat génétique
cristallin, blanc et au gout amer, qui agit comme une drogue

psychoactive stimulant le systeme nerveux central. Gene Génotype

Outre cet effet, et bien d'autres, la cafeine est également lice ADORA2A TC

a l'anxieté, qui est décrite comme un sentiment d'inquiétude,
de nervosité, de préoccupation, de peur ou de panique de
ce qui pourrait arriver. Ce processus se déclenche a cause
de certains récepteurs neuronaux, dénommes récepteurs de
'adénosine, présents dans notre cerveau, étroitement liés a
des activités comme le sommeil et l'activité neuronale.

De récentes études ont découvert le lien entre un variant
génetique dans le gene ADORAZ2A et l'anxiété induite par la
caféine.

Que dit votre génétique ? .—

D'apres votre génotype, votre prédisposition a avoir de l'anxiété due a la
caféine est supérieure a celle de la moyenne de la population. D'autres
facteurs génétiques et cliniques peuvent avoir un impact.
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Personnalité

Consommation émotionnelle

La nourriture émotionnelle, ou perte de contréle alimentaire, Votre résultat génétique
est la tendance a trop manger en raison du stress, de

lanxiéteé, de la coléere ou de linconfort social. Ce Géne Génotype
comportement est li€¢ aux troubles émotionnels : ils peuvent TAS2R38 AG

en étre la cause ou en découler, entrainant souvent un
surpoids en raison de la pression sociale. Manger peut
également servir de source de plaisir, compensant d'autres
domaines insatisfaisants de la vie. Des études suggerent un
lien génétique, avec une variation dans le géne TAS2R38 qui
pourrait rendre certaines personnes plus susceptibles, en
particulier les femmes.

MC4R TT

Que dit votre génétique ? _.

D’aprés votre génotype, vous n'avez pas de prédisposition a manger
davantage pour des raisons émotionnelles. D'autres facteurs génétiques et
cliniques peuvent avoir un impact.

Cette analyse n’est pas valable pour un usage clinique ou un diagnostic. Page 25 de 39



Personnalité

Amplification de la douleur

La magnification de la douleur (également appelée Votre résultat génétique
catastrophisation de la douleur dans les milieux scientifiques)

est une distorsion cognitive caractérisée par une réponse Gene Génotype
négative exagérée a la douleur réelle ou anticipee, qui SLCE6A4 AC

geénere une augmentation de la peur et de l'anxiété et une
diminution de la capacité a y faire face. Beaucoup de
personnes qui en souffrent croient que la douleur ne
disparaitra jamais ou empirera. Parfois, cela implique d'éviter
des activités qui peuvent causer de la douleur, et donc
affecter la vie quotidienne des personnes. La
catastrophisation de la douleur est associée a plusieurs types
de douleur chronique, comme la lombalgie, la fiboromyalgie,
arthrite et les migraines. La génétique joue également un
role important dans cette caractéristique personnelle et
plusieurs études ont démontré que des variantes génétiques
dans les genes SLC6A4, HTR3B et HTR1B sont liées a la
propension a magnifier la douleur.

HTR3B AC
HTR1B AT

Que dit votre génétique ? ‘

Selon ton genotype, tu n'as pas de predisposition particuliere a magnifier la
douleur. D'autres facteurs genetiques et cliniques peuvent influencer.
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Personnalité

Célibat

Le profil de chaque personne en ce qui concerne la Votre résultat génétique
possibilité ou la prédisposition a maintenir une relation

sentimentale, dans l'une des innombrables options possibles, Gene Génotype
peut varier tout au long de la vie, mais les preuves semblent HTRIA cG
indiquer qu’il y a des personnes plus prédisposées a ces

situations et d'autres qui tendent a maintenir un statut de

célibat. Des recherches sociologiques et psychologiques

confirment que de nombreux facteurs influencent

'établissement d'une relation romantique, tels que la

personnalité, lapparence physique ou le statut socio-

economique, entre autres, et que ces facteurs varient d'une

personne a lautre. Cependant, il y a aussi des preuves que

UADN peut influencer cet aspect de la personnalité et, en

particulier, une variante du géne HTRI1A, qui régule les

niveaux de sérotonine, une hormone qui influence le

comportement associé a lamour, est corrélée avec la

prédisposition génétique a étre célibataire.

Que dit votre génétique ? —.

Selon ton génotype, tu as une prédisposition au célibat. D'autres facteurs
génétiques et cliniques peuvent influencer.
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Traits cognitifs

Compétence en lecture

La capacité de lecture est la capacité de comprendre et de Votre résultat génétique
traiter linformation d'un texte écrit. C'est une capacité

essentielle pour lapprentissage et lacquisition de Gene Génotype
connaissances, et implique plusieurs compétences. Tout ROBO1 R
d'abord, la capacité de décoder les mots, c'est-a-dire,

reconnaitre les lettres et les assembler pour former des

mots; ensuite, comprendre le sens des mots et comment ils

se combinent pour former des phrases ayant du sens; et,

enfin, comprendre le sens global d'un texte en identifiant les

idées principales, en faisant des inférences et en

reconnaissant les stratégies rhétoriques utilisées par l'auteur.

En ce qui concerne la génétique, il a été découvert qu'une

variante spécifigue du géene ROBOI1, qui joue un role

important dans le développement du systéme nerveux et est

associé a diverses conditions neurologiques, est liee a la

capacité de lecture.

Que dit votre génétique ? _‘_

Votre génotype suggere une prédisposition aux difficultés de lecture,
influencée par divers facteurs génétiques et cliniques. Malgré cela, la
pratique réguliere de la lecture est cruciale pour s'améliorer. Des matériaux
de lecture variés aident au développement du vocabulaire et de la
compréhension. L'utilisation de stratégies telles que poser des questions,
surligner et résumer améliore la compréhension. Un orthophoniste peut
concevoir un plan personnalisé pour améliorer la lecture.
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Traits cognitifs

Traitement auditif du mouvement

Le traitement auditif du mouvement (TAM) est la capacité Votre résultat génétique
d'utiliser l'audition pour suivre et comprendre le mouvement

des objets dans l'espace. C'est une compétence importante Gene Génotype
pour la communication, la lecture, lecriture et ROBO1 R
'apprentissage. Si le TAM est incorrect, il peut avoir une série

d'effets négatifs pendant lenfance, et présenter des

probléemes pour suivre les instructions, comprendre le

langage figuré, apprendre a lire, écrire avec fluidité,

apprendre dans un environnement bruyant ou faire des

activités physiques. Les déficiences dans le traitement auditif

du mouvement ont été liees a certains troubles

neurologiques, tels que lautisme, la dyslexie et le trouble

déficitaire de lattention avec hyperactivité (TDAH). La

génétique peut influencer ce processus neurologique, car

des études scientifiques ont associé une variation du géne

ROBO1 avec la capacité de traiter le mouvement a travers

loreille.

Que dit votre génétique ? .—

Selon votre génotype, vous avez une prédisposition a souffrir d'un
traitement auditif du mouvement défectueux. D'autres facteurs génétiques
et cliniques peuvent également influer. Le trouble du traitement auditif
(TTA) peut étre évalué au moyen d'une série de tests, et en cas de
confirmation d'un dysfonctionnement, il existe des traitements, tels que
l'orthophonie, l'entrainement auditif, l'entrainement des habiletés motrices
ou l'ergothérapie et la physiothérapie, entre autres, qui peuvent aider a
mieux percevoir et interpréter le son, améliorant ainsi les interactions
sociales et la qualité de vie en général.



Traits cognitifs

Capacité cognitive dans l'age avancé

Le processus de vieillissement affecte chaque individu Votre résultat génétique
différemment en relation avec ses capacités cognitives, qui

sont ces habiletés grace auxquelles notre cerveau nous Gene Génotype
permet d'apprendre, de préter attention, de mémoriser, de KL cc
parler, de lire, de raisonner et de comprendre, entre autres
. . . COMT GG
fonctions. Un facteur important d'influence dans la
KL AA

détérioration cognitive est la dégradation de la dopamine
dans le cortex préfrontal. Au niveau génétique, le gene
COMT code une enzyme qui dégrade la dopamine, ce qui
influence la performance cognitive dans la vieillesse. De plus,
le géne KL code pour une protéine appelée neuropiline-1,
qui est cruciale pour le développement et le fonctionnement
des neurones. En conclusion, il a été verifié que certaines
variantes dans les genes COMT et KL sont corrélées avec la
capacité cognitive a l'age avance.

Que dit votre génétique ? ‘

Selon ton génotype, tu n'as pas de prédisposition particuliere a la
détérioration de la capacité cognitive a l'age avancé. D'autres facteurs
génétiques et cliniques peuvent influencer. Le diagnostic précoce de la
détérioration cognitive est un facteur important pour mettre en place des
traitements et/ou thérapies qui permettent de ralentir la progression de la
maladie et de profiter de plus d'années avec une qualité de vie adéquate.
Un neurologue pourra prescrire les tests nécessaires pour confirmer la
dégradation cognitive.
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Traits cognitifs

Traitement visuel du mouvement

Le traitement visuel du mouvement (TVM) est la capacité de Votre résultat génétique
voir et de comprendre le mouvement, et permet de

percevoir la profondeur, la distance, les structures Gene Génotype
tridimensionnelles, la vitesse et la direction des objets en ROBO1 R
mouvement, etc. Cela le rend essentiel pour de nombreuses

compétences cognitives ou activités de la vie quotidienne,

comme conduire, pratiquer des sports et se déplacer dans

lenvironnement. Un dysfonctionnement du TVM peut

entrainer un large éventail de difficultés, de légeres a

séveres. Outre son effet sur la performance des activités

quotidiennes, il peut provoquer des problemes d'attention,

de concentration et de difficultés dans certaines zones

d'apprentissage. Les études génetiques ont démontré qu'une

variante spécifique du gene ROBOI1, qui code pour une

protéine de la famille des immunoglobulines, est liée au

traitement visuel du mouvement.

Que dit votre génétique ? .—

En fonction de votre génotype, vous étes susceptible de présenter un
traitement incorrect des mouvements visuels (VPM). D'autres facteurs
génétiques et cliniques peuvent également jouer un réle. La gravité varie,
mais des stratégies et des thérapies peuvent aider a compenser. Consultez
des professionnels de la santé tels que des ophtalmologistes, des
optomeétristes ou des neuropsychologues pour un diagnostic et une prise
en charge appropriés.



Dépendances

Caféine et addiction

Le café est lune des boissons les plus consommees au Votre résultat génétique
monde. Précisément en raison du grand nombre de

personnes qui le consomment, c'est un produit dont les Gene Génotype
effets sont analysés avec un grand intérét. Par conséquent, la GCKR TC
biochimie du café a largement été documentée et il est
. . . . ABCG2 AA

connu que, lors de son élaboration, il subit une
métamorphose chimique du grain vert non torréfié au café LOC10192760  CC
que nous buvons. Le type de grain, le niveau de torréfaction POR AG
et la méthode de préparation ont un impact sur sa ND GG
composition biochimie. Le café torréfieé a des effets _

. . . . . Intergenic CcC
potentiellement thérapeutiques antioxydants, anti-
inflammatoires, anti-fibrotiques ou anti-cancérigénes, bien EFCABS GG
gu’il puisse également provoquer une addiction et/ou MLXIPL TT

s'associer a une plus grande prédisposition a un début de
tabagisme, une plus grande adiposité ou une baisse de
linsuline et du glucose a jeun, entre autres.

Les génes GCKR ou ABCGZ2, entre autres, ont été associés a
une plus grande tendance, et une possible addiction, a la
consommation de caféine.

Que dit votre génétique ? ‘

D’aprés cette étude, vous avez une prédisposition similaire a celle de la
majorité de la population. D'autres facteurs génétiques et cliniques
peuvent avoir un impact. Pour les adultes sains, 'Administration
Américaine des Aliments et des Médicaments (FDA) a indiqué 400
milligrammes par jour de café (de 4 a 5 tasses) comme une quantité
n'étant généralement pas associee a des effets négatifs ou dangereux.
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Dépendances

Dépendance a l'alcool

L'alcool est l'une des substances les plus addictives au niveau Votre résultat génétique
mondial, capable de provoquer une dépendance physique et

psychologique chez ses consommateurs. Selon 'OMS, la Gene Génotype
consommation inadéquate d'alcool est responsable de plus OPRM1 AA

de 3,3 millions de déces chaque année dans le monde. La
personnalité, le contexte familial, et surtout l'environnement
social et culturel influencent ['habitude, et au-dels,
'addiction a la consommation d'alcool. Dans de nombreuses CNR1 TT
sociétés, la consommation de boissons alcoolisées est un

acte quotidien dans les relations interpersonnelles et est tres

souvent associée a la célébration et au bonheur. Outre tous

ces facteurs externes, appelés environnementaux, la

geénétique est eégalement un facteur d'influence et il a été

prouvé que certaines mutations dans les géenes OPRML1,

ADLH2, CNR1 et PDYN influencent la prédisposition

personnelle des hommes a souffrir d'addiction a l'alcool.

Intergenic TC
ALDH?2 GG

Que dit votre génétique ? ‘

Selon ton génotype, tu n‘as pas de prédisposition particuliere a souffrir
d'addiction a l'alcool. D'autres facteurs génétiques et cliniques peuvent
influencer.
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Dépendances

Dépendance a la marijuana

Bien que le cannabis soit une des substances illégales les Votre résultat génétique
plus consommeées dans le monde, la grande majorité des

personnes qui le consomment ne développent pas de Gene Génotype
dependance  significative. Cependant, beaucoup de AKT1 TC
personnes développent une dépendance, avec limpact

negatif correspondant sur leur vie. Chercher un traitement et

un soutien appropriés peut étre essentiel pour la surmonter

et améliorer la qualité de vie. Les environnements dans

lesquels le cannabis est utilisé, la disponibilité du cannabis et

de nombreux autres facteurs sociaux, ajoutés a certains traits

de personnalité, ont tendance a influencer le risque de

développer une dépendance. Neéanmoins, des études

scientifigues ont confirmé que la génétique influence la

maniére dont le cerveau répond au cannabis et comment

l'addiction se développe et, en particulier, une certaine

mutation dans le géne AKT1 est liée a la prédisposition a

développer une dépendance au cannabis.

Que dit votre génétique ? ‘

Selon ton genotype, ta predisposition a developper une dependance a la
marijuana est standard. D'autres facteurs genetiques et cliniques peuvent
influencer.
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Dépendances

Dépendance a la cocaine

La consommation de certaines substances stupéfiantes peut Votre résultat génétique
générer des sensations considérées comme agréables mais

crée une dépendance tant emotionnelle que physique, qui Gene Génotype
provoque un probléme qui affecte de nombreuses CNR1 G

personnes et se caractérise par la recherche compulsive et
l'utilisation continue de la substance, avec les conséquences
négatives conséquentes sur la santé et le bien-é&tre. De plus,
les personnes qui souffrent de dépendance ont un haut
risque de rechuter dans la consommation apres une période
d'abstinence. La dépendance a la cocaine a souvent des
composants sociaux et émotionnels, mais la génétique est
également un facteur d'influence puisque des études
scientifiques ont relié des variantes spécifiques dans le gene
CNR1 avec une plus grande propension a la dépendance a
cette substance.

CNR1 TT

Que dit votre génétique ? .—

Selon ton génotype, tu as une prédisposition a développer une
dépendance a la cocaine. D'autres facteurs génétiques et cliniques
peuvent influencer.
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Dépendances

Dépendance aux opiacés

La dopamine est un neurotransmetteur largement reconnu Votre résultat génétique
pour son réle dans la médiation du systéme de récompense

et de renforcement des drogues, ce qui en fait un candidat Gene Génotype
important pour aider a comprendre les mecanismes sous- DRD2 cc
jacents a laddiction a la consommation de certaines

substances. La consommation et la possible dépendance

aux opiaces, comme d'autres types de drogues, ont souvent

des composants sociaux, émotionnels et culturels, mais la

génétique est également un facteur d'influence, puisqu'une

variante dans un géne dopaminergique, qui influence la

prédisposition a souffrir de dépendance aux opiacés, a été

identifiée, spécifiquement dans le géne DRD2.

Que dit votre génétique ? ‘

Selon ton genotype, ta predisposition a developper une dependance aux
opiaces est standard. D'autres facteurs genetiques et cliniques peuvent
influencer.
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Pathologies

Cinétose

La cinétose, ou mal des transports, est un trouble qui se
manifeste lors de déplacements en moyen de transport et
dans les attractions, caractériseé par des vertiges, des
vomissements, des nausées et un déséquilibre, causés par
des accélérations et des décélérations. Le syndrome
d'adaptation a l'espace affecte les astronautes en raison de
l'absence de gravité, surmonté apres quelques jours de vol.
Environ une personne sur trois est tres sujette au mal des
transports. Bien que ses causes soient ambigués, elle est liée
a une forte héritabilité. Des mutations dans des geénes
comme PVRL3 et GPD2 sont liées a la prédisposition a la
cinétose.

Que dit votre génétique ? ‘

Selon cette étude, vous avez une prédisposition a souffrir de ce trouble
similaire a la majorité de la population. D'autres facteurs génétiques et
cliniques peuvent influencer. Si vous souffrez de cinétose, il y a certaines
habitudes qui peuvent aider a atténuer les symptdémes, comme boire
beaucoup d'eau, éviter les repas lourds avant de voyager, s'asseoir a l'avant
du véhicule ou écouter de la musique calme, entre autres. Si les
symptomes sont sévéres, il peut étre nécessaire de prendre un
meédicament contre le mal des transports.

Votre résultat génétique

Géne
PVRL3
GPD2
LINCO01243
AUTS2
LINC02641
CBLN4
MUTED
LINGO2
CPNE4
LOC10192821
PRDM16
NLGN1
HOXD3
Intergenic
TLE4
HOXB3
ST18

SDK1
LINC00924
CELF2
PDZRN4
MCTP2
ARAP2
AUTS2
MAP2K5
AGA
POUG6F2
LINCO1241
GXYLT2

Génotype
GG
AG
cC
GG
AC
TT
GC
AG
AA
AG
TC
AA
GC
AC
AA
cC
AA
AG
TC
AG
AA
cC
cC
AG
TG
TT
AT
GG
TT
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Sommeil

Intensité du sommeil

L'intensité du sommeil, cruciale pour le repos, affecte la Votre résultat génétique
santé. Une intensité insuffisante conduit au stress, aux

problémes cognitifs et a une immunité affaiblie. Les étapes Gene Génotype
du sommeil incluent la relaxation, la diminution du rythme ADA cc
cardiaque et la libération d'hormones telles que 'hormone

de croissance. Une haute intensité, avec un sommeil

profond et paradoxal, favorise la récupération et la

consolidation de la mémoire, réduisant le risque de

maladies. La recherche relie lintensité du sommeil a la

génétique, avec une mutation dans le géne ADA affectant le

rythme circadien.

Que dit votre génétique ? ‘

Selon votre génotype, vous n'avez pas de prédisposition particuliere a
bénéficier d'un sommeil de haute intensité. D'autres facteurs génétiques et
cliniques peuvent influencer. Pour obtenir une durée et une intensité de
sommeil adéquates, des directives et des habitudes appropriées peuvent
vous aider. Avoir un horaire stable, c'est-a-dire se coucher et se lever a la
méme heure; assurer un environnement adéquat, avec une température,
un éclairage et un niveau de bruit optimaux; éviter les stimulants et
'exercice avant de dormir; et essayer d'atteindre un état de relaxation
préalable peuvent faciliter un sommeil optimal.
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