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mamy energie do zycia, a czasem
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jej brakuje?

dr Matgorzata Gogolewska-Toska
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Szczescie — chwilowa emocja czy
trwaty dobrostan?

*szczescie nie oznacza ciggtej radosci i braku problemow;

*w psychologii wigze sie z poczuciem dobrostanu, sensu i satysfakcji z zycia;
*obejmuje zarbwno emocije, jak i sposob oceniania wlasnego zycia;

*moze by¢ chwilowe (emocja) lub dtugotrwate (stan psychiczny).

»Szczescie to nie zycie bez trudnosci, lecz umiejetnosc odnajdywania rownowagi mim

~ Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego Polska Unie Europejska



Chwilowe emocje, Trwate poczucie szczescia,
krotkotrwata radosc, stabilny dobrostan,

zalezne od sytuacji ZWigzane z sensem zycia,

intensywne, ale

przemijajace bardziej spokojne i trwate

np. prezent, sukces relacje, zdrowie, rozwoj

Whniosek:
»,Prawdziwe szczescie czesciej przypomina spokoj i
satysfakcje niz ciagta euforie”
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Najwazniejsze neuroprzekazniki w moézgu:

dopamina — motywacja i nhagroda

serotonina — stabilizacja nastroju

oksytocyna — wiezi i bliskosc

endorfiny — redukcja bolu i poprawa samopoczucia

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego Polska Unig Europejska




o neuroprzekaznik (neuromediator) - substancja chemiczna w mozgu,
ktora przekazuje sygnaty miedzy komorkami nerwowymi i odgrywa
kluczowa role w systemie motywacji i nagrody.
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Funkcje dopaminy:

z b & v
| o Kluczowe zjawiska:
motywacja do system nagrody w wspieranie
dziatania mozgu osiggania celow

O O

»DOPAMINE LOOP” SZYBKIE BODZCE:

@

. . , - PETLA NAGRODY | TIKTOK,
udziat w reakcje na bodzce POWTARZANIA SCROLLOWANIE
mechanizmach Z mediow ZACHOWAN GRY ’
uzaleznien spotecznosciowych KOMPUTEROWE

PROKRASTYNACJA PREFEROWANIE
(ODKLADANIE NATYCHMIASTOWEJ
ZADAN NA POZNIEJ) GRATYFIKACJI
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Przyktad do omoéwienia (przemyslenia):

- dlaczego tatwiej ogladac rolki na telefonie
niz pisac prace magisterska? — krotkie,
szybkie nagrody vs. odroczony efekt
wymagajacy wysitku
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SEROTONINA -
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Funkcje serotoniny:

» regulacja nastroju

» poczucie bezpieczenstwa i stabilnosci
emocjonalnej

» kontrola snu i rytmu dobowego
» regulacja apetytu

» modulowanie reakcji emocjonalnych (lek,
stres)

Naturalne sposoby wspierania poziomu
serotoniny:

ekspozycja na swiatto stoneczne,
regularna aktywnos¢ fizyczna,
higiena snu i odpowiednia regeneracija,

vV V V V

dieta bogata w tryptofan (aminokwas
prekursorowy).

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita

dla Rozwoju Spotecznego - Polska

Objawy niedoboru:

~ obnizony nastroj

~ drazliwos¢ i napiecie emocjonalne
» zaburzenia snu

~ zwiekszony poziom leku

~ sktonnos$¢ do stanéw depresyjnych

Dofinansowane przez
Unie Europejska




Relacja biochemiczna:
Tryptofan — Serotonina —
Melatonina

Ciekawostka:

(tryptofan jako prekursor
serotoniny, ktora w dalszym
etapie przeksztatcana jest w
melatonine regulujaca sen)



OKSYTOCYNA

nazywana czesto ,,hormonem wiezi”
lub ,,hormonem mitosci”, jest
substancja wytwarzang w podwzgorzu
i wydzielang przez tylny ptat przysadki
mozgowej.

E Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
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» Funkcje: przywiazanie, zaufanie, relacje, empatia, macierzynstwo

Ciekawe przyktady: W psychologii:

» przytulanie
kontakt wzrokowy

» zhaczenie bezpiecznej wiezi
» teoria przywigzania

>
» relacje romantyczne » samotnosc a zdrowie psychiczne
>

relacja terapeutyczna
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To wazne:

» Oksytocyna odgrywa wazna role w budowaniu relacji
miedzyludzkich, zaufania, bliskosci emocjonalnej oraz
poczucia bezpieczenstwa. Szczegolnie silnie uczestniczy
w tworzeniu wiezi miedzy matka a dzieckiem podczas
porodu i karmienia piersig. Wptywa takze na redukcje
stresu, zwiekszenie empatii oraz wzmacnianie zachowan
prospotecznych i przywigzania.
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ENDORFINY

naturalne przeciwbélowe mézgu
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,Runner’s high” - to stan euforii i odprezenia pojawiajacy sie po
dtuzszym wysitku fizycznym, szczegdlnie podczas biegania. Jest
zwiazany ze zwiekszonym wydzielaniem Endorfiny, ktore
zmniejszaja bol, poprawiaja nastroj i daja poczucie satysfakcji
oraz energii.

Dlaczego ruch pomaga w depresji? - regularna aktywnosc
fizyczna pobudza wydzielanie endorfin oraz innych
neuroprzekaznikow odpowiedzialnych za dobre samopoczucie,
takich jak serotonina i dopamina. Ruch obniza poziom stresu,
redukuje napigcie psychiczne, poprawia jakosSc snu oraz zwu—;-ksza
poczucie sprawczosc1 i pewnosci siebie. Dzieki temu aktywnosc

fizyczna wspiera leczenie i profilaktyke depresji.

o Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego Polska Unie Europejska



relacji spotecznych

Czy mozna poczucia sensu
,wyprodukowac

szczesicie”? odpornosci psychicznej

- SZC.ZQ§Cie regulacji emocji
zalezy od©
stylu zycia

samoakceptacji

108 Fundusze Europejskie
dla Rozwoju Spotecznego



przebodzcowanie
uzaleznienie od telefonu
chroniczny stres
samotnosc

brak snu

Zagrozenia
wspotczesnosci

vV v v v v Y

szybka gratyfikacja

Pytanie:

» ,,Czy wspotczesny swiat niszczy nasz
uktad nagrody?”

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
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Zamiast podsumowania:

Czy szczescie ,dzieje sie” w mézgu?

Nasz nastroj, motywacja i wiezi spoteczne sg wspierane przez neuroprzekazniki.

' e DOPAMINA OKSYTOCYNA
motywacja i nagroda wiezi i bliskos¢
Odpowiada za odczuwanie Wspiera zaufanie, empatie

przyjemnosci, motywacje i tworzenie relacji.

do dziatania i dgzenie do celow. Buduje poczucie bezpieczenstwa.

-

—— A<
SEROTONINA ENDORFINY
stabilizacja nastroju redukcja bolu
i poprawa samopoczucia
Wptywa na dobre samopoczucie, ~ Dziataja jak naturalny
poczucie wiasnej wartosci, srodek przeciwbolowy,
sen i apetyt. wywoluja uczucie euforii
i relaksu.
_ J
@ MIT: , Szczesliwi ludzie s3 szczesliwi caty czas.” ‘
EMOCIJE
NEGATYWNE

0 PRAWDA: Kazdy do$wiadcza trudnych emociji.
Zdrowie psychiczne polega na umiejetnosci ‘
radzenia sobie z nimi i powracania do rownowagi.

Réwnowaga migedzy emocjami to klucz do dobrostanu.

~ Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
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Poziom
serotoniny/dopaminy/oksytocyny/endorfin

spokéj obnizony nastroj sen, Swiatto

Dopamina motywacja brak energii cele, aktywnosc

Oksytocyna wiez samotnos¢ relacje

Endorfiny redukcja bolu napiecie ruch, Smiech

o Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
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Gtéwna mysl:
»,5zczescie nie jest stanem permanentnym,
ale procesem biologicznym, psychicznym i
spotecznym.”

» Wspotczesna psychologia
podkresla, ze szczescie nie
oznacza hieustannej radosci.
Kazdy cztowiek doswiadcza
emocji pozytywnych i
negatywnych, a zdrowie
psychiczne polega przede
wszystkim na umiejetnosci
radzenia sobie z trudnosciami
oraz odzyskiwania rownowagi
emocjonalnej.

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
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