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Uczucie?

Praktycznie kazdy cztowiek bez
wzgledu na wiek, pochodzenie, czy
inne uwarunkowania w zyciu dazy

do osiggniecia stanu szczescia.
Uczucie to jest nieuchwytne, gdyz
jest stanem naszej Swiadomosci i
mozna je osiggnac poprzez rozne

dziatania: sukcesy w zyciu
codziennym (szkolnym,
zawodowym) czy tez prywatnym,
pomaganie innym, aktywnosc
sportowg, spozywanie niektorych
Napojow i Zywnosci.




Szczescie!

Bycie radosnym, usmiechnietym i
emanujacym taka pozytywng
energig jest bardzo cenne dla

naszego zdrowia i dobrego
samopoczucia na co dzien, a
takze wptywa korzystnie na nasze
blizsze i dalsze otoczenie. Wsrod
0s0b tak pozytywnie
nastawionych do caftego Swiata i
innych ludzi mito jest przebywac.




szczescie

szczescie

1. «powodzenie w jakichs przedsiewzieciach, sytuacjach

zyciowych itp.»

2. «uczucie zadowolenia, radosci; tez: to wszystko, co wywoluje

ten stan»
3. «zbieg pomysSinych okolicznoSci»

zglios uwage

Definicja

Szczescie towarzyszy nam od najmtodszych lat.
Pojawia sie z momentem narodzin i wiedzie nas
przez zycie z biegiem lat. Czym ono jest? Szczescie
ma wiele definicji oto niektore z nich:

Mozemy zauwazyc, ze pomimo kilku definicji
szczescie jest swego rodzaju zjawiskiem, ktérego
doswiadczamy na co dzien. Lecz jako ludzie,
szczescie jest dla nas czyms wiecej niz tylko
emocja lecz takze szeregiem zjawisk i
mechanizmow, ktdore zachodzg w naszym
organizmie. Procesy te sg uksztattowane przez
nature i wtasnie w tej pracy poznamy rézne oblicza
szczescia ze wzgledu na aspekt biologiczno-
chemiczny.



Co je powoduje?

Jak juz wiemy szczescie jest spowodowane
wydarzenia mi w naszym zyciu. Lecz co one
powoduja? Wydzielanie hormonow. Cym one
sgq?

Hormon to substancja chemiczna wytwarzana
przez ludzki organizm, koordynujaca i
regulujgca procesy chemiczne w komorkach
oraz podstawowe funkcje zyciowe organizmu.

WHtasnie te funkcje stymulowanie przez
hormony odpowiadajg za szczescie. Powoduj3
one ze sie Smiejemy i odczuwamy radosc.




Objawy szczescia

Gdy czujemy szczescie, osoby w
naszym otoczeniu to zauwazg. Jest
spowodowanie swego rodzaju
objawami szczescia w postaci:
sSmiechu, tez, przyspieszonego
oddechu czy mimiki. Te czynniki
powodujg, ze inni s3 w stanie
poznac ze odczuwamy szczescie.




Hormony
szczescia -
Endorfiny

W przyrodzie nigdy nic
nie powstaje z niczego,
tak samo jest ze
szczesciem. Aby cztowiek
mogt cieszyc sie zyciem
W jego mozgu muszg
pojawic sie hormony
odpowiedzialne za dobre
samopoczucie-
Endorfiny

Endorfiny (skrotowiec od
,endogenne morfiny”)
to grupa hormonow
peptydowych, wywotujg
dobre samopoczucie i
zadowolenie z siebie oraz
generalnie wywofuja
wszelkie inne

stany euforyczne. Ttumia
odczuwanie dretwienia

i bolu.



Endorfina- wzor na
szczescie

Endorfiny zmniejszajgce badl i
wprawiajgce w btogostan
wydzielajg sie tez przy wzmozonym
wysitku fizycznym, kiedy nastepuje
efekt zmeczenia ciata. Ludzie
regularnie i aktywnie ¢wiczgcy
automatycznie odczuwajg radosc z
przeprowadzonego treningu i
osiggnietego wyniku, czesto mozna
ustyszec o euforii biegacza, ktorg
zdolny jest osiggngc¢ pomimo
Zzmeczenia po przebiegnieciu
maratonu.




Niektore
bodzce,
powodujace
wydzielanie
endorfin, to:

Smiech, a nawet myslenie o Smiechu

wysitek fizyczny, przypuszcza sie, ze przedtuzony
intensywny wysitek powoduje wzmozone wydzielanie
endorfin, objawiajgce sie euforig biegacza

niedotlenienie - istnieje hipoteza dziatania
euforyzujgcego alkoholu na organizm poprzez
zwiekszone powinowactwo tej substancji do tlenu.

Pikantne przyprawy
Opalanie
Czekolada

niektére substancje psychoaktywne



Serotonina- kolejny
hormon szczescia

Serotonina jest neuroprzekaznikiem
odpowiedzialnym za przekazywaniem
sygnatow pomiedzy komorkami
nerwowymi. Niedobor serotoniny
moze doprowadzi¢ do zaburzen
nastroju, depresji, zaburzen snu, czy
brak apetytu. Jezeli jest na
odpowiednim poziomie, zyskuje na
tym ogolny stan psychiczny, czujemy
sie zrelaksowani, pogodni, szczesliwi.
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Adrenalina- walcz
albo uciekaj!

Adrenalina jest kolejnym hormonem
odpowiedzianym za szczescie. Jest
wydzielany do krwi w momencie
wzmozonego stresu. Podwyzszony
poziom stezenia hormonu powoduje:

*znacznie podwyzszonym progiem
bdlu niz dotychczas,

*przyspieszong pracg serca,
*mobilizacjg psychiczng do dziatania,

*podwyzszonym cisSnieniem
tetniczym.
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Oksytocyna to hormon przywigzania, ktory Ok
wytwarzany jest przede wszystkim podczas Tyr
porodu i laktacji. U kobiet hormon wywotuje @

pordd i wydzielanie mleka. U mezczyzn HZNJ/KN 2
oksytocyna pomaga przenosié¢ plemniki. Odgrywa Cys H uN

tez kluczowa role w budowaniu relacji, bliskosci, Pro Cys i -
odczuwaniu emocji, odpornosci na stres. Uwalnia L 25 4 HN"TO

sie rowniez podczas aktywnosci seksualnej i wigze N N &ii
sie z intensywnoscig orgazmu. Oksytocyna moze i/H H

pomoc organizmowi dostosowac sie do wielu H,N N 0O 9 & Asno 2

roznych sytuacji emocjonalnych i spotecznych. Gy o NH, NH,
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Dopamina- troche
przyjemnosci

Dopamina to hormon przyjemnosci.
Dopamina jest waznym przekaznikiem
chemicznym w mozgu, ktory petni wiele
funkcji. Dopamina zaangazowana jest w
takie procesy jak: nagradzanie,
motywacje, pamieé, uwage, a nawet
regulacje ruchow ciafa. Kiedy dopamina
jest uwalniana w duzych ilosciach,
wywotuje uczucie przyjemnosci i
nagrody, co motywuje do powtarzania
okreslonego zachowania.
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Melator

S

INa — CZas Na
nanko

Jestesmy szczesliwi gdy jestesmy
wyspani. Lecz jak to sie dzieje?

Melatonina wydziela sie podczas snu
pod wptywem ciemnosci, wptywajac
na jego jakosc i dtugosc. Po
odpowiedniej dtugosci
nieprzerwanego snu czujemy sie
dobrze i jesteSmy gotowi na nowy
dzien. Wszystko dzieki melatoninie.



Jak widac istnieje wiele hormondw odpowiedzialnych za
szczescie. To one w gtdéwnej mierze powodujg szczescie. Lecz
czy oprocz nich cos jeszcze moze wptyngc na odczuwanie
szczescia? Faktem jest, ze czujem sie dobrze w towarzystwie
roslin ale dlaczego?



Rosli
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Czterolist
koniczy
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Czterolistna koniczyna stata sie symbolem szczescia. Nic w
tym dziwnego, poniewaz wedtug badan na 10000 zwyktych
koniczyn przypada jedna czterolistna, co pozwala nam
postrzegac jg jako wyjatkowgq i niespotykana.

Naukowcy nadal nie sg pewni co wywotuje takg anomalie
u koniczyny. Rzadkosc jej wystepowania moze

sugerowac gen recesywny jako przyczyne. Czterolistnosc
koniczyny moze by¢ réwniez spowodowana mutacjg
somatyczng lub btedem rozwojowym z przyczyn
srodowiskowych.



Sktadniki chemii szczescia

Do wytworzenia w organizmie zwigzkéw bardziej ztozonych i
ich poprawnego funkcjonowania niezbedne sg odpowiednie
substraty, do ktérych nalezy zaliczy¢ w przypadku omawiania
sktadnikow chemii szczescia aminokwasy, a w szczegdlnosci
metionine biorgcg udziat w szeregu reakcji biochemicznych.
Aminokwasy ustawione w odpowiedniej sekwencji tworzg
peptydy (o réznej dtugosci tancucha od kilku do
kilkudziesieciu jednostek aminokwasowych) petnigce
okreslone funkcje w organizmach zywych.
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Fenyloetyloamina

Fenyloetyloamina (PEA) zaliczana jest do
neuroprzekaznikow i neuromodulatorow,
gdyz wykazuje réznokierunkowe dziatanie
w organizmie ludzkim, takie

jak zwiekszanie zdolnosci poznawczych,
poprawianie nastroju, zmniejszanie masy
ciata czy tez poprawianie koncentracji.
Poprzez dziatanie na ludzki mozg
powoduje wydzielanie sie noradrenaliny i
dopaminy. Ponadto wywotuje wydzielanie
beta-endorfiny odpowiedzialnej za dobre
samopoczucie. Ze wzgledu na zblizona
budowe wykazuje dziatanie podobne jak
amfetamina.



Fenyloetyloamina-
chemiczna mitosc

Fenyloetyloamina nazywana jest ,,narkotykiem
mitosci”, gdyz uwalniana jest przez mozg we
wczesnej fazie zakochania sie podnoszac
cisSnienie i poziom glukozy we krwi, przez co
jestesmy pogodniejsi i mamy lepsze
samopoczucie. Rozkwit uczucia jest wiec
Zwigzany ze wzrostem wydzielanych dawek PEA.
Jednak z czasem organizm przyzwyczaja sie do
wytwarzanych dawek, przez co efekt, ktory one
wczesniej wywotywaty, powoli staje sie coraz
stabszy, czyli poczatkowa faza zakochania - burza
uczu¢ wywotana wzrastajagcymi dawkami PEA
przemija.




N2O- Smiej sie! N

* Podtlenek azotu (zwany gazem
rozweselajgcym) to zwigzek chemiczny, ktory 134 .30
jest gazem bezbarwnym i niepalnym. Ma staby
zapach i stodkawy smak. Jest to srodek
wspomagajacy, stosowany do znieczulenia
pacjenta w czasie bolesnych zabiegéw
dentystycznych, poroddéw lub nawet podczas
czesto nieprzyjemnej zmiany opatrunkow
pooperacyjnych. Ten, wdychany, dociera do
krwiobiegu, a nastepnie do mdzgu w ciggu
niespetna 15 sekund. Dziata wiec niemal
natychmiastowo, usmierzajgc bdl i rozluzniajac
pacjenta, ktory zdecydowanie fatwiej znosi
nieprzyjemne i bardzo bolesne doswiadczenia.




Hel- kupa smiechu

Hel to bezbarwny gaz znaczaco lzejszy od
powietrza. Czesto mozemy go kupi¢ w celach
rekreacyjnych, bo zmienia nasz gtos na
znacznie wyzszy lub pompujemy nim balony
zeby sie unosity. Gdy wypetnimy nasze ptuca
helem to podczas méwienia opuszcza on pfuca
znacznie szybciej niz powietrza co powoduje
podwyzszenie tonu i barwy gtosu.

L




/wierzeta- zrodto szczescia

Samo przebywanie ze zwierzetami bardzo
pozytywnie wptywa na wiascicieli. Obecnie ludziom
brakuje dotyku, bo czesto mieszkajg sami lub
obcigzeni sg codziennymi obowigzkami. Dzieki
kontaktowi z czworonogiem wydziela sie
oksytocyna, zarédwno u wtasciciela jak i u psa.
Zostato to potwierdzone badaniami naukowymi.
Oksytocyna jest hormonem mitosci, pomaga
walczyC ze stresem, a co za tym idzie wptywa
korzystnie na cisnienie krwi. Z innymi pupilami
bywa rdéznie, uzaleznione jest to od tego, jak
wiasciciele postrzegajg dane zwierzeta i jakie
emocje one u nich wywotuja.



/wierzeta-
zrodfo szczescia

Czynnikiem wptywajgcym na
pozytywne emocje jest rowniez
obserwacja wielu gatunkow
zwierzat. Dla wielu ludzi jest to
kojgco-uspokajajgca czynnosc,
ktora pozwala na odprezenie i
rozluznienie po ciezkim dniu i
nattoku pracy.




tzy-zwiastun radosci |
reakcja fizjologiczna

Ptaczemy nie tylko ze smutku, ale i z
radosci. Obydwa te uczucia
powodujg bowiem rownie silne
napiecie nerwowe. Ptacz je
roztadowuje — hamuje
wydzielanie hormonodw stresu,
kortyzolu i adrenaliny, zwieksza zas
produkcje endorfin, hormonow
szczescia. Jest zatem wentylem
bezpieczenstwa dla naszej psychiki.
Uwalnia nas od nadmiaru emocji,
zarowno tych negatywnych, jak i
pozytywnych.




Szczescie w piguitce
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Szczescie podobne jest do motyla -
higdy nie goni za cztowiekiem, tylko

cztowiek za nim.
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Uczyni¢ kogo$ szczesliwym - to
jakby jego zycie pomnozy( i

6 pOQJIQbié.

vr
— P o

~

Szczedcie jest jak motyl. Scigaj je,
a umknie ci. UsiadZ spokojnie, a
sptynie na twoje barki.
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znalez¢, gdyz znajduje sie tam,
gdzie sie go nikt nie spodziewa.

Szczescie dlatego tak trudno

(O
Szczescia nie mozna
pozyczycC, ukrasé, dostac,
mozna je jedynie miec.
/
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Zrodta

* https://zdrowie.radiozet.pl/Psychologia/ABC-psychologii/Hormony-
szczescia-jak-je-pobudzic-w-naturalny-sposob-serotonina-dopamina

* https://www.medonet.pl/badania,adrenalina,artykul,1570162.html|

e https://pl.wikipedia.org/wiki/Wikipedia:Strona g%C5%82%C3%B3wn
a

* https://www.nature.com/collections/cdgjahjhic?gclid=CjOKCQiAj9iBB
hCJARISAE9QRtAIMNO1GAjziVHXxbODgXMyVIew81FMKWiMLoVbX6Inp
XimnoPJEDsYaAjWoEALwW wcB

* https://www.medonet.pl/zdrowie,podtlenek-azotu---u-stomatologa--
W-czasie-porodu--przeciwwskazania,artykul,1729524.html
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