Dr. Georgiana Elena Harja

JURNAL
de
BUNA DISPOZITIE

Editura BOOKSTORY

Bucuresti
-2023 -



Dedic aceasta carte tuturor celor care
au hevoie de o schimbare.



Hormonii bunei dispozitii

Sentimentele noastre sunt unice, dar moleculele care le
declangeaza sunt aceleasi pentru noi toti. Hormonii bunei dis-
pozitii mai poarta numele si de hormoni ai fericirii, pentru ca
sunt insotiti de sentimente placute. Un nivel optim creste
sansa de supravietuire, conform unei cercetdri intreprinse la
Universitatea de Stat din California.

Dopamina

Ce au in comun dependenta de droguri si boala Parkin-
son? Un nivel necorespunzator de dopamind. Acest neuro-
transmitator joacd un rol important In comportamentul nos-
tru. Influenteaza modul in care invatdm, mancam, dar si de-
pendentele.

Dopamina este secretatd in doud zone ale mezencefa-
lului: substanta neagra si aria tegmentald ventrald. Celulele
care produc dopamind in prima zond sunt responsabile cu
motricitatea si vorbirea, iar un nivel scazut poate duce la
aparitia bolii Parkinson. Comportamentul nostru este influen-
tat de aria tegmentald, sau mai bine zis celulele din aceasta
zona secretd dopamind, atunci cand asteptim o recompensa.

Dopamina este cea care ne motiveaza, aga cum un ham-
ster este motivat de o recompensad dupa ce a intreprins o acti-
une corecta.

Acest neurotransmitator, numit si molecula de recom-
pensare a creierului, i-a ajutat pe stramosii nostri sa su-
pravietuiasca, permitdndu-le sd-si eficientizeze actiunile.
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Cautarea finalizatd cu o descoperire relevantd (actiune —
recompensa) se afla la originea secretiei de dopamina si ofera
motivatia necesara pentru a intreprinde actiuni viitoare.
Neurologul Wolfram Schultz a observat relatia dopamina —
recompensa cu ajutorul unei maimute. Cand maimuta efectua
0 actiune corectd, nivelul de dopamina crestea, iar cand
actiunea era gresitd, acest nivel avea o valoare scazuta.
Speranta recompensei este sursa eliberarii de dopamina
printr-un mecanism ,,actiune — recompensd”. Rezolvarea cu-
vintelor incrucisate este o activitate de acest tip. Cand gasim
cuvantul corect, avem un sentiment de reusita, ceea ce neu-
tralizeaza efectele negative ale hormonilor stresului.

Sfat practic

Creeaza o victorie in fiecare zi!

In fiecare zi poti gdsi un mic succes de care si te bucuri,
chiar daca este numai la nivel mental. Spune-ti in gand: ,,Am
reusit!” Pastreaza cateva momente emotia resimtita.

P.S.: O mica reusita poate fi si momentul dupa ce ti-ai
facut patul. Enjoy it! ©

Oxitocina sau hormonul dragostei

Artistii, poetii §i dramaturgii au facut mari progrese in
intelegerea iubirii. Dar, spre surprinderea noastra, cercetatorii
au mai multe de spus referitor la cum iubesc oamenii.

Povestea stiintifica a iubirii incepe destul de interesant.
Eroul principal este un rozator sociabil, care se gasesste in
padurile din Europa si Asia si care apartine celor 3% dintre
speciile de mamifere ce formeaza relatii monogame.
Imperecherea intre soarecii de prerie este un efort ce implica
aproximativ 24 de ore, dupa care legitura formata este pe
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viatd. Acestia prefera sa petreaca timp ,,in cuplu”, evitdnd sa
se intalneasca cu alti pretendenti.

In antitezd cu soarecele de prerie este un alt soarece, o
ruda apropiata: soarecele montan. Acesta nu este interesat sa
formeze un cuplu, ci doar de sex pentru o noapte. Ceea ce
este interesant este faptul cd aceasta diferentd majora de
comportament la doud specii inrudite, asemanatoare genetic
in proportie de 99%, se datoreaza doar unei gene, care le
influenteaza din punct de vedere endocrin.

Detaliile povestii sunt fascinante. Atunci cand soarecii
de prerie fac sex, sunt eliberati doi hormoni hipofizari, oxi-
tocina si vasopresina. Daca eliberarea acestor hormoni este
blocata, sexul devine o aventura trecatoare, similara celei de
care se bucura in mod obisnuit verii lor. Asta inseamna ca o
injectie cu oxitocind poate sa incurajeze monogamia? Indi-
ciul ni-1 ofera tot simpaticele mamifere.

Dupa ce li s-a administrat oxitocind soarecilor infideli,
comportamentul lor nu a suferit nicio modificare.

In 1906, Sir Henry Dale a constatat ci substanta extrasi
din glanda hipofizara umand a contractat uterul unei pisici
gestante. El a inventat denumirea de ,,0xitocind” din cuvin-
tele grecesti wyvE, Toxox&, care inseamna ,,nastere rapida”.

Produséd de hipotalamus si secretatd in sange de glanda
hipofizard, oxitocina este asociata cu relatiile afectuoase: cea
dintre mama si copil, relatiile romantice etc.

Oxitocina participd la crearea legaturilor dintre indivizi.
Potrivit psihologilor, promoveaza atasamentul in relatii. Spre
exemplu, intre mama si copil se creeazad sentimentul de dra-
goste. In cadrul cuplului, ar influenta monogamia ficand bar-
batii mai fideli, explica dr. Philippe Goéb, medic generalist.
Oxitocina este legatd de placerea traita in timpul ,,unei relatii
sociale”.
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Barbatii sunt influentati sub aspect sexual de acest hor-
mon, care permite ejacularea si promoveaza atagamentul fata
de partenerd. La femei, oxitocina are mai multe roluri: in
timpul actului sexual promoveaza contractiile uterului, iar in
timpul sarcinii asigura tonusul uterului, induce aparitia con-
tractiilor si, astfel, a nasterii. In timpul aldptarii sugarului, sti-
muleazd lactatia, precizeaza dr. Goéb. lar in final influen-
teaza atasamentul dintre mama si copil.

Un nivel ridicat al oxitocinei influenteaza pozitiv abilita-
tile sociale. Unele studii’ au sugerat ci persoanele cu autism
au un nivel scazut de oxitocina.

Aceste descoperiri i-au incurajat pe cercetatori sa gaseas-
cd noi modalitati de a creste artificial nivelul de oxitocina, cu
speranta de a imbunatati dificultatile sociale ce afecteaza per-
soanele care suferd de aceastd tulburare.” Dar sunt necesare
cercetari aprofundate pentru a intelege mai bine modul in
care oxitocina afecteaza comportamentul social in autism.

Daca nu ne simtim increzdtori in relatiile cu semenii
nostri, creierul va simti ca lipseste ceva. Lipseste oxitocina,
deoarece suntem fiinte sociale si ne bucurd relatiile cu alti
oameni.

Persoanele care nu se pot angaja in relatii interpersonale
pot folosi mici trucuri pentru a experimenta treptat aceastd
conexiune umana esentiala. Asa ca ori de cate ori o relatie iti
creeaza placere, fa o prioritate din a o cultiva, dedica-i timp,
acte de altruism si acorda-i incredere.

La capitolul incredere, oamenii secolului XXI intampina
unele dificultati; este si normal. Dar poti aplica tehnica pa-
silor mici.

! https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34308675/, accesat 10.03.2020.
? https://med.stanford.edu/news/all-news/2017/07/oxytocin-impro
ves-social-abilities-in-some-kids-with-autism.html, accesat 09.03.2020.
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Increderea se creeazi incetul cu incetul. Imagineazi-ti ca
desenezi o alee cu pasi japonezi; poti aseza acesti pasi sufi-
cient de aproape unul de celalalt pentru a nu risca o tradare
sau o dezamagire uriasa.

Fii de incredere! Putem crea oportunitati pentru ca cei-
lalti sa aiba Incredere in noi.

A1 grija, totusi, sa nu devii salvatorul tuturor oamenilor
pe care 11 intalnesti.

Simplificand lucrurile... atingerea este o sursa de oxito-
cind, asa cd imbratiseaza-1 mai des pe cei dragi, strange-le
mana... Efectul va fi de ambele parti.

Fa in fiecare zi un mic pas catre cineva si este posibil sa
iti raspundd pe moment sau mai tarziu; meritd, vei construi
relatii not.

In timpul rugaciunii se elibereazi oxitocind; la lectia des-
pre rugdciune am detaliat acest aspect.

Sfat practic

Daca ai cunoscut o persoand care ti-a transmis o emotie
aparte, chiar si pentru cateva clipe, caut-o fara motiv sau cu
unul absolut banal... Un zdmbet, o strangere de mana si o
discutie placuta iti asigura o portie buna de oxitocina. ©

Serotonina

Serotonina este un neurotransmitator care ne influentea-
za starea de spirit. Dar si digestia, somnul si sdndtatea oaselor
sunt legate de aceasta. Cand vine vorba despre fericire si des-
pre cum te simti in fiecare zi, serotonina ajutd la reducerea
depresiei si la reglarea anxietatii.

Daca ai o stima de sine scazuta sau cei din jur te-au sub-
estimat, poate fi o situatie dificil de gestionat. Indreapti-ti
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