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O QUE E? A Dopamina € um neurotransmissor que
quando liberado provoca emogdes como a sensagdo
de prazer e aumento da motivagdo..

COMO DESENVOLVER?

Faca exercicios didrios;

Durma de 7 a 9 horas por dia;
Comemore as conC[uis+as didrias.

Dopamina
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Oxitocina




O QUE E? A Serotonina € um 7

D

neurotransmissor que requla o humeor,
sono, apetite, ritmo cardiaco, temperatura
corPora' e ‘Fungées cogni'HVOS.

COMO DESENVOLVER? %
Agradecer todos os dias; 4

s

Desfrutar da natureza;

Recordar momentos especiais. "

Serotonina




O QUE E? A Endorfina é um neuro-horménio que inibe a

' ,:rrr}ag-oo e o es+resse Proporc;onanclo uma sensagdo de bem-

. - estar’ | |

- COMO DE§ENVOLVE{2? R ‘ -

Pra+ique a'gum hobb:e | | | 4 - e .

Dé risadas com Pessoas espec:cus |
Cante e dance.
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2  Endorfina




Seja Feliz,
esseeo ObjetIVO da vida!

@duoconsultoriadc
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