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1. Introducio:

Nesta pesquisa, buscou-se analisar e entender sobre os hormdnios da felicidade,
suas fungdes, ¢ como eles atuam na adolescéncia dos jovens do Ensino Médio. Uma vez
que a serotonina, dopamina, endorfina e ocitocina sao o quarteto responsavel pelas reacoes
positivas do corpo, sdo alguns neurotransmissores transmitidos no cérebro que afetam o
funcionamento do nosso corpo, os chamados hormdnios da felicidade.

A fungdo desses hormoénios ¢ garantir o bem estar do corpo ¢ da mente, uma vez
que ha equilibrio deles em nosso organismo ajuda a prevenir doengas como o parkinson e
depressdo, além de auxiliar a prevenir problemas a longo prazo como sono, apetite,

frequéncia cardiaca e libido. Em diversos momentos da vida, quando realizamos atividades
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agradaveis, liberamos hormoénios que geram sensagdes prazerosas. Esse sentimento esta
atrelado, por exemplo, & comunicacdo com a familia e amigos e relagcdes positivas com
colegas, seja no trabalho ou na escola.

Diante disso, ¢ de suma importancia que tenhamos uma adolescéncia saudavel, pois
ela reflete na nossa vida adulta. Portanto, é importante falar sobre como os hormdnios da
felicidade atuam nessa fase, j4 que ¢ nesse periodo que os niveis hormonais estdo em

constante mudanca, variando de acordo com o que ocorre na vida do adolescente.

2. Procedimentos Metodologico:

Neste trabalho de pesquisa, realizamos a pesquisa de campo, buscando entender e
compreender os hormoénios da felicidade, como estimular eles e achar o equilibrio dos
mesmos, tendo como principal publico os alunos do ensino médio. As pesquisas foram
feitas com base em um questiondrio realizado com os alunos da Escola Estadual Ensino
Médio Ruy Barbosa, entrevista com o Dr. Edson Quagliotto, professor de anatomia e

fisiologia na Unijui, assim como também foram utilizadas leituras virtuais.

3. Resultados e Discussdes

Os hormdnios relacionados ao que chamamos de felicidade nos trazem uma
qualidade de vida muito melhor quando estdo regulados (Copass, 2023). Esses hormdnios
podem ser estimulados de uma maneira sauddvel no nosso dia-a-dia pela nossa
alimentacdo. E um fato que o que ingerimos influencia demasiadamente em nosso
bem-estar, assim como a socializagdo com pessoas que tém lagos afetivos também
auxiliam na produgdo de tais hormonios.

A serotonina, conhecida popularmente como o “hormoénio da felicidade”, auxilia a
regular a satide mental, apetite, sono, ansiedade e libido. Ela esta diretamente relacionada
a alimentos que consumimos diariamente, os quais contém fonte de triptofano, como a
aveia, banana, cacau, castanha e ovos, assim como alimentos que possuem vitamina do
complexo B ajudam a sua regulacdo. Tomar sol e fazer atividades relaxantes também sdo

exemplos de habitos que podem ser estimulantes para a sua produgao.
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A endorfina, relacionada no cotidiano como “hormoénio do prazer”, ¢ quem causa a
sensac¢do euforizante em nosso corpo e estd diretamente ligada a pratica de atividades
fisicas. Desenvolver habitos como cantar, dangar, ter uma boa noite de sono e sair com 0s
amigos s3o maneiras de estimular a sua produ¢do. Também ha alguns alimentos como
chocolate, pimenta, aveia, sementes de abdbora e de girassol que influenciam tal hormoénio.

A dopamina, popularmente referida como o “hormdnio da motivacdo”, estad
relacionada a criar e superar metas, pois ¢ um neurotransmissor presente em processos
motivacionais. Seu estimulo estd relacionado ao composto antioxidante, que pode conter
em alimentos ricos em vitamina C, como a laranja, acerola e goiaba, assim como alimentos
ricos em betacaroteno como a cenoura e a abdbora.

A ocitocina, o chamado “hormdnio do amor”, provoca a sensacdo de seguranga,
calma e ajuda a controlar a ansiedade. Seus estimulos ndo estdo diretamente ligados na
alimentagdo mas sim no convivio com pessoas que tém algum tipo de lago afetivo.
Gargalhar, relaxar e abracar sdo alguns estimulos para a produgdo da mesma em nosso
organismo.

Ademais, realizou-se uma entrevista com o médico e professor Edson Quagliotto,
destacando os seguintes trechos:

Autores: O que estimula os hormonios da felicidade?

O Dr. Edson: Os hormoénios da felicidade podem ser estimulados por uma
variedade de fatores, incluindo atividades fisicas, interacdes sociais positivas, dietas
equilibradas, sono adequado, exposi¢do a luz solar, entre outros. Aqui estdo algumas
maneiras de estimular os hormonios da felicidade: Atividade fisica: Exercicios fisicos
regulares tém sido associados ao aumento dos niveis de endorfinas e de outros hormonios
relacionados ao bem-estar, como a serotonina ¢ a dopamina. Relagdes sociais positivas:
Interagir com amigos e entes queridos, participar de atividades em grupo e experimentar
conexdes emocionais significativas podem estimular a liberagdo de hormdnios que
promovem sentimentos de felicidade e bem-estar. Exposicdo a luz solar A luz solar
desencadeia a produgdo de serotonina e regula o reloégio interno do corpo, influenciando os

padroes de sono e o humor. Alimentacdo saudavel: Uma dieta equilibrada e rica em
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nutrientes pode influenciar positivamente a produgdo de neurotransmissores associados a
felicidade. Alimentos ricos em triptofano, um aminoécido precursor da serotonina, podem

ajudar a aumentar os niveis desse neurotransmissor.

Autores: O que esses hormonios tém a ver com a saude mental dos adolescentes?

O Dr. Edson: Os hormdnios da felicidade desempenham um papel crucial na saude
mental dos adolescentes, pois estdo intrinsecamente ligados ao desenvolvimento emocional
e ao bem-estar psicoldgico. Durante a adolescéncia, os jovens passam por mudangas
hormonais significativas, juntamente com alteracdes cognitivas, sociais € emocionais, que

podem influenciar diretamente sua saude mental.

Entendemos que se manter sauddvel ¢ essencial para manter um equilibrio no nosso
organismo para estimular os hormoénios da felicidade. Desse modo, entrevistamos alunos
da escola E.E.E.M Rui Barbosa, com idade entre 15 e 18 anos ou mais, para compreender
como os hormonios da felicidade estdo atuando neles. Assim, quando perguntados sobre
como se sentem em relagdo ao seu corpo, 38 pessoas responderam que se sentiam
regulares, 23 pessoas satisfeitas e 22 pessoas insatisfeitas.

Perguntamos se sofrem ou ja sofreram ansiedade ou depressdao, 37 pessoas disseram que
sim, tem alguma dessas duas doencas psicoldgicas, 9 pessoas disseram que ja tiveram,
trataram e hoje ndo tem mais, 6 pessoas disseram que nunca passaram por isso, € 31
pessoas disseram que conhecem alguém que sofre, ou ja sofreu, com depressdo ou
ansiedade na adolescéncia.

Seguimos perguntando se esses jovens costumam realizar todas as alimentagdes didrias e
obtivemos respostas que 23 pessoas fazem todas as refeicdes diarias, 19 pessoas que
dependem do dia, 14 pessoas que ndo fazem as alimentagdes corretamente e 27 pessoas
que fazem quase todas as refeigdes.

Questionamos sobre a qualidade de sono se eles dormem de 8 a 10 horas, 12 pessoas
responderam que sim, dormem as horas adequadas, 26 que dependem do dia, 17 pessoas

que quase nunca dormem adequadamente e 2 pessoas disseram que dormem mais que o
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necessario. Por fim, questionamos se eles sabem o que pode afetar ou nao sua
produtividade, 56 pessoas responderam que sim, sabem o que causa a falta de
produtividade e 27 pessoas responderam que ndo compreendem o que afeta a sua
motivagdo(que € o que precisam para serem produtivos) para realizar atividades diarias.

Portanto, podemos perceber que uma parte dos adolescentes tém os hormoénios da
felicidade regulados, e o restante ndo possui uma rotina adequada para que eles

permanecam regulados.

4. Conclusiao

Com essa pesquisa, foi adquirido o conhecimento da importincia do equilibrio
hormonal para o bom funcionamento do corpo humano. Visto que, o desequilibrio desses
hormoénios pode ocasionar problemas em nosso corpo € mente, devemos realizar nossa
rotina sem esquecer de cuidar de nossa alimentacdo e dos momentos de lazer. Assim,
poderemos ter uma maior qualidade de vida.
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