Dopamina — Ce poti face: || Uxitocina — Ge poti face :

- Dormi suficient, adica 7-9 ore pe zi -Ofera o imbratisare cuiva, o

. . e | , atingere fizica
* Implica-te in actiuni de voluntariat 5

*Fa zilnic exercitii fizice

» Fa-ti liste “to do” si urmeaza-le

*Fii generos cu ceilalti, =
« Stabileste-ti scopuri pe termen g Y &

scurt, mediu si lung

*Socializeaza cat mai mult

:.,. >

« Creeaza ceva: poezie,

muzica, arta, scrie un jurnal *la-ti un animal de COMPaiUS

* Aloca timp pentru exercitii fizice *Mergi la masaj sau acupunctura

- Sarbatoreste micile realizari zilnice ‘Practica meditatia sau yoga
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Endorfinele Ce poti face : || Serotonina - Ce poti face :

*Practica aerobic si acupunctura *Reaminteste-ti momentele care
conteaza pentru tine

—'

*‘Mananca ciocolata neagra
mancare picanta

* Fa exercitii fizice

o sl Mergi la masaj
Danseaza si canta & J

*Bucura te de natura,

*Practica hObby UL stai cat mai mult in aer liber

Fa exercitii fizice, masaj

i «Stai mult la soare (vitamina D
meditatie; ( )

*Dormi suficient (8-9 ore pe_noapte)

‘Razi/plangi alaturi
dragi |
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Dopamina - Ge poti face:

Dormi suficient, adica 7-9 ore pe zi

Implica-te in actiuni de voluntariat

Fa-ti liste “to do” si urmeaza-le

Stabileste-ti scopuri pe termenj§
scurt, mediu si lung |

)

(1“2

- Creeaza ceva: poezie,
Mmuzica, arta, scrie un jurnal

 Aloca timp pentru exercitii fizice

« Sarbatoreste micile realizari zilnice




Oxitocina - Ge poti face :

Ofera o imbratisare cuiva, o
atingere fizica

Fa zilnic exercitii fizice

*Fii generos cu ceilalti

Socializeaza cat mai mult

*la-ti un animal de companie

Mergi la masaj sau acupunctural |

‘Practica meditatia sau yoga
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Endorfinele Ge poti face :

Practica aerobic si acupunctura

‘Mananca ciocolata neagra
mancare picanta

-Danseaza si canta

‘Practica hobby uri

Fa exercitii fizice, masaj
meditatie;

-Ra2|/plang| alaturl de cel

0!'



Serotonina — Ge poti face :

‘Reaminteste-ti momentele care
conteaza pentru tine

» Fa exercitii 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)

Mananca sanatos
; NH, o,
Spune ‘ multumesc!
HO

* Serotonina,

S CnImia Tericiri din Grelerul nestru



Dopamina

e dormi 7-9 ore

e Sarbatoreste micile
realizari zilnice

e aloca zilnic timp
pentru exercitii fizice

Serotonina

e Spune ,Multumesc”

e bucura-te de natura

e reaminteste-ti
momente care
conteaza pentru tine

Oxitocina

mediteaza

oferad o Tmbratisare
cuiva

fii generos

Endorfina

(Chimia [eicisic

practica hobby-uri
razi aldturi de cei
dragi

danseaza

e Ccant3




Descopera Adevarata Fericire:
Cum Creierul Furnizeaza Efectul
Drogurilor Fara Sa Ne Drogam

,,,,,,,,,,,, /
ADT

/| SEROTONINA

ADRENALINA
REACTIA
Rupi rutina.

lesi din zona ta
de confort

CELE 6 DROGURIALE FERICIRII

Bunadispozitie
Apreciaza valoarea
\ aceeace ai

\ | (obiecte si relatii) /

DOPAMINA
EUFORIA

Fa o lista cu
obiective de atins.
Atinge-le!

R
// \.\
/ | OXITOCINA |\
AFECTIUNE L
E de ajuns
o imbratisare /
\,\ de citeva secunde | /
\\\\ / /

GABA

ANTISTRES
Meditatia este
un remediu
natural contra
anxietatii.

ENDORFINE

BUNASTARE
Mananca ciocolata
mangaie animalele
asculta muzica.




Puterea Naturalé a
Creierului

Alternativa Naturala la Droguri

chimia

ﬁ ® O 00

aopamina ocitocina
-mancatul -socializarea
-atingerea -atingerea fizica

-joaca cu un animal
-ajutorul oferit

obiectivelor

. . Cum pot fi
-finalizarea unei

crescuti hormonii
sarcini fericirii prin celorlati
activitati de ingrijire metode naturale -complimentele
personala -imbratisarile
endorfinele serotonina
-exercitiile fizice -expunerea la soare
-muzica -statul in natura
~film -masajul
-rasul -cititul si meditarea
-ciocolata neagra -multumirea

Aelerul Nestru




Cele 4 Substante din
Creier care Ne Fac Fericiti:

Secretul Fericirii pe
= Calea Naturala s,

poRhs TSMANS

DOPAMINA

Dormi 7-9 ore.

OXITOCINA
Mediteaza.

Sarbatoreste micile realizari o ta w .
; Ofera o imbratisare cuiva.

zilnice.

Fii generos.
Aloca zilnic timp pentru exercitii 8

fizice.

CHIMIA FERICIRII ‘
RRRCIERING. ENDORFINA '
Spune “Multumesc! Practici hobby-uri.

Bucura-te de natura. Rade alaturi de cei dragi.

Reaminteste-ti momente care Datistaz

conteaza pentru tine.




FARA#DROGURI

Puterea Naturala a Creierului

HTTPS://SITES.GOOGLE.COM/VIEW/

WEBANTIDROG/

Chimia fericirii dln crelerul nostru
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Endorfinele

Remediul natural al
corpului pentru durere,
endorfinele au rol siin

sporirea senzatiei de

placere. Ingrediente
pentru cresterea nivelului
de endorfine: sportul,
rasul, ciocolata neagra.

Alternativa Naturala la Droguri

IMia 1eriCiri ain ckelerul Nestru



Ramaiin siguranta si fii vigilent
Aflati ce este bine si ce este gresit
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e Dormi 7-9 ore

e Sarbatoreste
micile realizari
zilnice

e Aloca zilnic
timp pentru
exercitii fizice

OXITOCINA

¢ Mediteaza

e Ofera cuiva
o imbratisare

¢ Fii generos

CHIMIA
FERICIRII

ENDORFINA

e Practica
hobby-uri

e Razi alaturi
de cei dragi

e Danseaza

e Canta

03

Alternativa Naturala la Droguri

IMia 1eriCiri ain ckelerul Nestru



Chimia Fericirii VS Droguri
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DOPAMINA - CE POTI FACE: OXITOCINA — CE POTI FACE :

w
- . . . . A’
= Dormi suficient, adica 7-9 ore pe zi; l

= Oferd o imbratisare cuiva, o atingere fizica;

= Implica-te in actiuni de voluntariat; « Fii generos cu ceilalti;

= Fa-ti liste “to do” si urmeaza-le; = Socializeaza cat mai mult:

Stabileste-ti scopuri pe termen scurt, mediu si
lung; Creeaza ceva: poezie, muzica, arta, scrie
= un jurnal, Aloca timp pentru exercitii fizice.

= |a-ti un animal de companie;
= Mergi la masaj sau acupunctura;
= Fa zilnic exercitii fizice;

= Sarbatoreste micile realizari zilnice; ) T
= Practica meditatia sau yoga.

CHIMIA FERICIRII DIN CREIERUL NOSTRU

ENDORFINELE - GE POTI FACE : SEROTONINA - CE POTI FACE :

= Razi/plangi alaturi de cei dragi; Bucura te de natura, stai cat mai mult in aer
= Practica aerobic si acupunctura; = liber; Fa exercitii fizice; Mergi la masaj; 3.
= M&nanca ciocolata neagra, mancare picanta; Reaminteste-ti momentele care conteaza y

~

= pentru tine; Stai mult la soare (vitamina D);

Danseaza si canta; Practica hobby uri.
= Dormi suficient (8-9 ore pe noapte);

Fa exercitii fizice, masaj, meditatie;

= Mananca sanatos; Spune ‘multumesc.
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DOPAMINA

e FINALIZEAZA UN PROIECT

e SARBATORESTE MICILE
VICTORI

e ACTIVITATIFIZICE

Alternativa Naturala la Drogurij}:

IMia 1eriCiri ain ckelerul Nestru



ENDORFINELE

e DANSUL

e (LIOCOLATA NEAGRA
e VOLUNTARIATUL

e RASUJL OXYTOCIN
Q ENDORPH




FERICIRIA
OXITOCINA

e RELATII SANATOASE

e JOACA-TE CU UN CAINE

e AJUTA-I PE CEILALTI

e IMBRATISEAZA-TI FAMILIA

Semtom_n ( Acetylcholine

the self esteem & th
sleep chemical )

Oxytocin
the trust chemica

et Bty e LS

4111

Melatonin / / ,\ \Dopamine
the R&R chemical ’ the reward chemical
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FERICIRIT
Ve e omandosi
SEROTONINA

""""""""

e MEDITEAZA

e RESPIRA ADANC
o ALEARGA

e STAILA SOARE

*Happy Brain

you have power over your O ()

YN
happy brain chemicals | +

dopamine serotonin &
oxytocm&




e S PROIECT Fii un lider in propria ta viata si
wrd e e E 2 Sl .  FUNDATIA JUDETEANA PENTRU TINERET GOR!
. alege sa-ti construiesti o lume Fara Droguri

Acest ghid are ca scop sa te informeze cu privire la principalele tipuri de droguri si riscurile
asociate consumului lor.

Ghid antidrog pentru tineri:

"O VIATA
SANATOASA SI
FERICITA ESTE

ALEGEREA TA !

By
gurile pot
Campania de informare si prevenire antidrog LUMER DROGURILOR
FARA#Droguri=Tu aiputereade a facediferenta ~ NUESTELUMEATA!

Tineri, alegeti sanatatea si succesul in locul distrugerii prin consumul de droguri. Alegeti sa faceti alegeri
pozitive si sa cautati alternative care sa va ajute sa va atingeti obiectivele si sa fiti lideri ai generatiei
voastre. Refuzati consumul de droguri si alegeti sa traiti o viata plina de sanatate si de succes!

CELC O URUGOURIALC FrCrRIGINn

ADRENALINA
REACTIA
Rupi rutina.

lesi din zona ta
de confort

SERCTONINA DOPAMINA
Bunzfdlspozn;le ! EUFORIA
Apreciaza valoarea d
a ceea ce ai
(obiecte si relatii)

Fa o lista cu
obiective de atins.
Atinge-le!

OXITOCINA ENDORFINE
AFECTIUNE BUNASTARE
E de ajuns ) £ M3nanc3 ciocolata
o imbratisare ¢ mangaie animalele
de cateva secunde \ asculta muzica.
' GABA
ANTISTRES

Meditatia este
un remediu
natural contra
anxietatii.




IChlmla fericirii di
Dopamina - Ge poti face:
Dormi suficient, adica 7-9
ore pe zi; Implica-te in actiuni
de voluntariat; Fa-ti liste
“to do” si urmeaza-le;
Stabileste-ti  scopuri  pe
termen scurt, mediu si lung;
Creeaza ceva: poezie,
muzica, arta, scrie un jurnal,
Aloca timp pentru exercitii
fizice. Sarbatoreste micile
realizari zilnice

Endorfinele Ce poti face:
-Razi/plangi alaturi de cei
dragi; Practica aerobic si
acupunctura; Mananca
ciocolata neagra, mancare
picanta; Danseaza si canta;
Practica hobby uri. Fa
exercitii fizice, masaj,
meditatie;

,M‘ TISMANA

Puterea Nat

n creterul nostru

Oxitocina Ce poti face
‘Ofera o imbratisare
cuiva, o atingere fizica;
Fii generos cu ceilalti;
Socializeaza cat mai N
mult; la-ti un animal de g
companie; Mergi la

masaj sau
acupunctura; Fa zilnic bty
exercitii fizice; Practica || Was
meditatia sau yoga. g

Serotonina Ce poti face:

-Bucura te de natura, stai ca

mai mult in aer liber; Fa
exercitii fizice; Mergi la masaj;
*Reaminteste-ti momentele o
care conteaza pentru tine; .
Stai mult la soare (vitamina

D); Dormi suficient (8-9 ore pe
noapte); Mananca sanatos;

Spune ‘ multumesc!’.

;th "u '

Creler‘ulw



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

- HIG 4

= ALEGE

NU

DROGURILE

Chlmla fer|C|r|| din crelerul nostru
. T B 2. ]



GHID PRACTIC us Droguriz O Cale Sinidtoasi citre Bucurie
Dumitrescu Marcel Alexandru, presedinte FJTG, si Antonio Tomoniu, Vicepresedinte FJTG &
presedinte ADT, sunt initiatorii proiectului "Fii un lider in propria ta viati si alege sa-ti construiesti o
lume Fara Droguri" in cadrul Campaniei de informare si prevenire antidrog ,,Fara#Droguri = Tu ai puterea
de a face diferenta”. Acest proiect si Ghidul Practic "Chimia Fericirii Versus Droguri" se nasc dintr-o
viziune curajoasi si convingerea profunda ci trebuie sa oferim o solutie alternativa si mai sianatoasa
fata de consumul de droguri. Cu totii constientizim problemele grave pe care le genereaza drogurile in
societate: distrug vieti, familii si comunitati intregi. De aceea, Marcel Alexandru Dumitrescu si Antonio
Tomoniu au ales si actioneze, sd ofere informatii valoroase si solutii practice prin acest Ghid Practic.

Prin intermediul Ghidului Practic "Chimia Fericirii Versus Droguri," ei aduc in prim-plan o alternativa
mai sinatoasa si sustenabila pentru a experimenta bucuria si fericirea in viata. Ideea principala este
canu avem nevoie de substante nocive pentru a ne simti bine. Creierul nostru este un laborator intern
de fericire, capabil sa produca substantele chimice necesare pentru a ne aduce stiri de bine si
fericire autentice. Acest ghid ofera informatii practice, sfaturi si strategii pentru a stimula productia de
substante chimice ale fericirii, cum ar fi dopamina, oxitocina, endorfinelor si serotonina, in mod natural.
Incurajeazi oamenii si se implice in activititi pozitive, sia-si dezvolte relatii sinitoase, sii practice
tehnici de relaxare si sa duci un stil de viata echilibrat.

Astfel, Ghidul Practic "Chimia Fericirii Versus Droguri” ofera o solutie concreta si accesibila
pentru cei care se confruntd cu tentatia consumului de droguri sau pentru cei care doresc sa se bucure de
o viata fericitd si sdnatoasa. Acesta pune puterea inapoi in mainile oamenilor, subliniind ca ei au
controlul asupra propriei lor fericiri si ca pot alege calea sinitoasa citre bucurie, fira a recurge la
substante periculoase.

JGLAPIPY
CHEMICALS

SEROTONIN D
Mood Stabilizer The Reward Chemical

OXYTOCIN ENDORPHIN
The Love Hormone Natural Pain Reliever




FERICIREA

depinde de...

gene

Dopamina - Ce poti face:
Dormi suficient, adica 7-9
ore pe zi; Implica-te in actiuni
de voluntariat; Fa-ti liste

“to do” si  urmeaza-le;
Stabileste-ti  scopuri  pe
\ - termen scurt, mediu si lung;
: Creeaza ceva: poezie,
DOPAMINA muzica, arta, scrie un jurnal,
Aloca timp pentru exercitii
COGNITIE ﬁzicg.v '.Sé.rbi.:'\toreste micile
COMPORTAMENT realizari zilnice
MEMORIE Endorfinele Ce poti face:
MISCARE -Razi/plangi alaturi de cei
SOMN dragi; Practica aerobic si
INVATARE acupunctura; Mananca

TANITDEDTT™r A DR/ A T™TrAN T

ciocolata neagra, mancare

The Chemistry of picanta; Danseaza si canta;

Happiness Pract.lglal .h_obby uri. Fa
am eXxercitii fizice, masaj,
Dopamine Tt Owvodn W meditatie;
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. starea mentala
circunstante

- »

lChimia fericirii din creierul nostru

Serotonina Ce poti face:

A

Oxitocina Ce poti face
*Ofera o imbratisare
cuiva, o atingere fizica;
Fii generos cu ceilalti;
Socializeaza cat mai
mult; la-ti un animal de
companie; Mergila
masaj sau
acupunctura; Fa zilnic
exercitii fizice; Practica
meditatia sau yoga.

*Bucura te de natura, stai ca
mai mult in aer liber; Fa
exercitii fizice; Mergi la masaj;
*Reaminteste-ti momentele
care conteaza pentru tine;
Stai mult la soare (vitamina
D); Dormi suficient (8-9 ore pe
noapte); Mananca sanatos;
Spune ‘multumesc!'.

ey (i
4!
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