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E possivel ser mais feliz? '
A ciéncia garante que sim!

SOBRE A FELICIDADE...

A felicidade nao é apenas um estado emocional

passageiro, como somos ensinados culturalmente.
A ciéncia nos garante que ha algo alem disso, onde
nossa felicidade é consequéncia de um conjunto de

reacoes bioquimicas que podem nos influenciar
positivamente.

N

FATORES INTERNOS X EXTERNOS L

Fatores externos como comportamento, cultura,
economia, localizacao e experiéncias de vida

podem contribuir para essa Sensacao, mas o que

acontece internamente desempenha um papel
essencial nesse sentido.

Estudos apontam que, para, que uma pessoa se
sinta feliz, cerca de 35 a 50% de sensacao de alegria
pode ser determinada pela genetica— e os
hormoénios da felicidade sao alguns dos

responsaveis por isso.




CONHECA 0OS QUATRO HORMONIOS
RESPONSAVEIS PELA FELICIDADE

DOPAMINA

- Um neurotransmissor associado a sensacao de
prazer e recompensa no cérebro.

- Aquele sentimento de satisfacao e motivacao
em momentos de conquista, como ao
completar uma tarefa dificil ou receber
elogios.

- Atua positivamente na aprendizagem, humor,
sono e saude cardiovascular.

em niveis baixos:

niveis reduzidos desse neurotransmissor
Fodem levar a sentimentos de desanimo,
alta de motivacao e ate depressao

como estimular:

Descobrir o que gera satisfagao pessoal e
profissional € o primeiro passo.

Normalmente, esses momentos estao
associados a:
. pratica de exercicios fisicos;
- reconhecimento social;
- aprendizado de novas habilidades;
. cumprimento de metas — por isso €
importante desenhar objetivos
alcancaveis.

ENDORFINA

« neurotransmissores que funcionam como
estabilizadores do humor e analgésicos
naturais.

- ajuda a aliviar dores no corpo, reduz o estresse
e promove uma “euforia natural” melhorando
o humor e a autoestima, por exemylo.

. € uma otima fonte para dar resisténcia para
exercicios.

resultar em maior sensibilidade a dor e
um estado emocional mais negativo, além
de falta de disposicao.

em niveis baixos:
@ Quando a endorfina nao é suficiente pode



como estimular:

praticar exercicios fisicos regularmente €
uma das maneiras mais eficazes de
estimular a liberacao de endorfinas. Esse
hormonio da felicidade também pode ser
liberado por meio de:

. risadas; s

. relacoes sexuais;

- consumo de alimentos que gosta

muito;

: ca.rmhos (seja dando ou recebendo);

- musica, danca ou massagens;

- contato com a natureza.

A

OXITOCINA

- O hormonio do amor ou hormonio do apego.

- Também conhecida como ocitocina, esse € o
hormonio responsavel pela ligacao emocional
em relacoes sociais, empatia e confianca.

em niveis baixos
Quando insuficiente, a oxitocina pode levar
a sentimentos de isolamento e dificuldade
em estabelecer conexoes emocionais.

como estimular:;

esse hormonio € liberado durante
interacoes e outros momentos de carinho,
COmo:

- manter mais contato fisico (abracos,
beijos)

. praticar atos de generosidade, como
elogiar alguém ou fazer uma doacao;
presentear alguem.

- participar de atividades que promovam
conexoes emocionais.
Além disso, alguns alimentos também
a,{' udam na liberagé,o desse hormonio. Sao
eles:

. chocolate; castanha; avela; banana;
leite;

. folhas verde-escuras (couve, espinafre,

A rucula, agriao, entre outros)
protemas (especmlmente ovos e frutos
K) do mar).

SEROTONINA



A serotonina ajuda a regular o humor, o sono e
o apetite.

- Inibe a ira, agrpssividade e mau humor.
- ajuda na memaoria e concentracao.

em niveis baixos:
@ A ausencia ou deficiencia desse

neurotransmissor pode causar disturbios

do humor, depressao, ansiedade, solidao e
dificuldade para dormir.

como estimular:;

assim como a dopamina e endorfina, esse
hormonio da felicidade também € liberado
?,pc’)s praticas regulares de exercicios

isicos. Além disso, € possivel estimula-lo
ao:

o incluir alimentos ricos em triptofano
no dia a dia, como chocolate amargo,
vinho tinto, banana, carne, leite, entre
outros;

 reservar mais momentos de qualidade
com a familia, com os amigos;

- tomar sol durante as primeiras horas
do dia (lembrando sempre de usar

protetor solar);
« receber massagem;
- meditacao.

’ ®)
Que tal ser mais feliz
usando a ciencia ao
nosso favor?




