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Dopamina – Ce poti face:
• Dormi suficient, adica 7-9 ore pe zi 

• Implica-te in acțiuni de voluntariat 

• Fa-ti liste “to do” si urmează-le

• Stabilește-ti scopuri pe termen 
scurt, mediu si lung

• Creează ceva: poezie, 
muzica, arta, scrie un jurnal 

• Aloca timp pentru exerciții fizice

• Sărbătorește micile realizări zilnice
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Oxitocina – Ce poti face :
•Oferă o îmbrățișare cuiva, o 
atingere fizica

•Fa zilnic exerciții fizice 

•Fii generos cu ceilalți 

•Socializează cat mai mult

•Ia-ti un animal de companie

•Mergi la masaj sau acupunctura 

•Practica meditația sau yoga
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Endorfinele Ce poti face :
•Practica aerobic si acupunctura 

•Mănâncă ciocolata neagra 
mâncare picanta 

•Dansează si cânta 

•Practica hobby uri 

•Fa exerciții fizice, masaj 
meditație;

•Razi/plângi alături de cei 
dragi
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Serotonina – Ce poti face :
•Reamintește-ti momentele care 
contează pentru tine

• Fa exerciții fizice 

•Mergi la masaj

•Bucura te de natura, 
stai cat mai mult in aer liber

•Stai mult la soare (vitamina D)

•Dormi suficient (8-9 ore pe noapte)

•Mănâncă sănătos 

•Spune ‘ mulțumesc! ’
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Descoperă Adevărata Fericire: 
Cum Creierul Furnizează Efectul 
Drogurilor Fără Să Ne Drogăm
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Cele 4 Substanțe din 
Creier care Ne Fac Fericiți: 

Secretul Fericirii pe 
Calea Naturală 
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Dopamina – Ce poti face:
Dormi suficient, adica 7-9 
ore pe zi; Implica-te in acțiuni 
de voluntariat; Fa-ti liste 
“to do” si urmează-le; 
Stabilește-ti scopuri pe 
termen scurt, mediu si lung; 
Creează ceva: poezie, 
muzica, arta, scrie un jurnal, 
Aloca timp pentru exerciții 
fizice.  Sărbătorește micile 
realizări zilnice

Oxitocina Ce poti face:
•Oferă o îmbrățișare 
cuiva, o atingere fizica; 
Fii generos cu ceilalți; 
Socializează cat mai 
mult; Ia-ti un animal de 
companie; Mergi la 
masaj sau 
acupunctura; Fa zilnic 
exerciții fizice; Practica 
meditația sau yoga.
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Endorfinele Ce poti face:
•Razi/plângi alături de cei 
dragi; Practica aerobic si 
acupunctura; Mănâncă 
ciocolata neagra, mâncare 
picanta; Dansează si cânta; 
Practica hobby uri. Fa 
exerciții fizice, masaj, 
meditație;

Serotonina Ce poti face:
•Bucura te de natura, stai cat 
mai mult in aer liber; Fa 
exerciții fizice; Mergi la masaj;
•Reamintește-ti momentele 
care contează pentru tine; 
Stai mult la soare (vitamina 
D); Dormi suficient (8-9 ore pe 
noapte); Mănâncă sănătos; 
Spune ‘ mulțumesc ! ’.
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DROGURILE 

FĂRĂ#DROGURI 

TEL - VERDE : 0800870070

https://sites.google.com/view/webantidrog/
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