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તનાવ, થાક, કામનો બોજ, સંબંધોની ખેંચતાણ- 
આ બધાં આપણી ઊજાર્ને જ નહીં, મનોદશાને પણ 
�ભાિવત કરે છ�. ત્યારે મોટા ભાગે કહેવામાં આવે 
છ� ક� હેપ્પી હોમ�ન વધારો તો મૂડ આપોઆપ સુધરી 
જશે. તો આ હેપ્પી હોમ�ન છ� શું? એ કઈ રીતે કામ 
કરે છ�? શું આપણી રોિજંદી આદતોથી એને ખરેખર 
વધારી શકાય? આવો, ખુશીઓના ચાર સ્તંભ 
ગણાતાં હેપ્પી હોમ�ન-ડોપામાઈન, સેરોટોિનન, 
એન્ડો�ફ�ન અને ઓક્સીટોિસન િવશે જાણીએ...

ડોપામાઈન
આ એક રીવોડ�વાળ�� હોમ�ન 

છ�. તમે જોયું હશે ક� જ્યારે 
તમારા કોઈ કામની �શંસા 
થઈ હોય, તમે બનાવેલી 
વાનગીની તારીફ થાય છ� ક� 
તમે તમારી પસંદગીની કોઈ 
વસ્તુ ખરીદો છો તો અંદર ને 
અંદર જ એક ખાસ ખુશી મહેસૂસ 
થાય છ�. એ જ છ� ડોપામાઈનની 
અસર.
એ શંુ કરે છ�?

ડોપામાઈન મગજની રીવોડ� 
િસસ્ટમ ચલાવે છ� એટલે ક� એ દરેક એ કામ 
પર સિ�ય થાય છ� જેમાં સફળતા ક� ઉત્સાહ 
જોડાયેલાં હોય. જે મિહલાઓનું ડોપામાઈન લેવલ 
સારું હોય છ� એ વધારે ક��ન્�ત રહે છ�, �ે�રત મહેસૂસ 
કરે છ�, કામમાં ઉત્સાહ જાળવી રાખે છ�.
ક�વી રીતે વધારશો?

નાનાં લ�યો મોટી ખુશી
મોટાં લ�યો રાખવામાં કશું ખોટ�� નથી પરંતુ એને 

નાના નાના ભાગમાં વહેંચીને પૂરા કરો. દરેક નાની 

સફળતા પર તમારું મગજ ડોપામાઈન રીલીઝ કરશે.
િ�એ�ટવીટી અપનાવો

પે�ન્ટ�ગ, લેખન, મ્યુિઝક, ક��ક�ગ વગેરે ક�ઈ પણ 
જે તમારામાં સજર્નાત્મકતા જગાડ� એ ડોપમાઈન 
વધારે છ�.
ટ� ડ� િલસ્ટ બનાવો

ટ� ડ� િલસ્ટ બનાવી કામ થતાં જ �ટક 
કરવાથી મગજને લાગે છ� ક� એક વધારાનું 
લ�ય પૂરું થયું અને ડોપામાઈન વધી જાય 
છ�.
પસંદગીનું મ્યુિઝક સાંભળો

પસંદગીનું મ્યુિઝક મગજની 
ઈનામ િસસ્ટમને સિ�ય કરે છ�.

સેરોટોિનન
એને મૂડ સ્ટ�િબલાઈઝર કહી 

શકાય. સેરોટોિનન એ હોમ�ન છ� 
જે તમારા મૂડ, �ઘ અને ભૂખને 

િનયંિ�ત કરે છ�. અધ્યયનો અનુસાર 
જ્યારે સેરોટોિનન લેવલ ઘટ� છ� 

તો મન ચી�ડયું, ઉદાસ ક� 
અસંતુિલત થઈ જાય છ�. 

મિહલાઓમાં હોમ�નલ બદલાવ, માિસકચ� 
અને જીવનના અલગ અલગ તબ�ા (દા.ત. 
�ેગનન્સી, મેનોપોઝ) પણ સેરોટોિનનને 
�ભાિવત કરે છ�.
એ શંુ કરે છ�?

મૂડને �સ્થર રાખે છ�, િનંદ બહેતર બનાવે છ�, 
પાચન�ણાલીને સપોટ� આપે છ�, આત્મિવ�ાસ 
વધારે છ�.

ક�વી રીતે વધારશો?
તડકો લો

તડકાથી આપણું 
શરીર સેરોટોિનન 
બનાવવામાં સક્ષમ બને 
છ�. સવારે 15-20 િમિનટ 
સૂયર્ના �કાશમાં ફરવું 
ફાયદાકારક છ�.
માઈન્ડફુલનેસ અને 
મે�ડટ�શન કરો

મે�ડટ�શન સેરોટોિનનના 
નેચરલ રીિલઝને વધારે છ� એ 
પુરવાર થયું છ�.
િ�પ્ટોફ�નવાળા ખા�પદાથર્ ખાવ

દહીં, ક�ળાં, �ાયફૂટ્સ, �ડાં, દાળ ખાવ. શરીર 
અને સેરોટોિનનમાં બદલે છ�.

ક�તજ્ઞતાની આદત પાડો

જેને માટ� તમે આભારી હો 
એવી �ણ વસ્તુઓ દરરોજ 

લખો.

એન્ડો�ફ�ન
એન્ડો�ફ�ન 

આ પ ણ ા 
શ ર ી ર નું 

નેચરલ પેઈન 
કીલર છ� એટલે એને 
હેપ્પી હોમ�ન ફ�િમલીનો 
સૌથી સિ�ય સદસ્ય 

માનવામાં આવે છ�. હાસ્ય, 
એક્સરસાઈઝ, ડાન્સ- આ બધાં 

એન્ડો�ફ�ન તરત 
વધારી દે છ�.
એ શંુ કરે 
છ�?

શારી�રક 
થાક ઘટાડ� 
છ�, દુખાવો 
ઘટાડ� છ�, 
િચંતા અને 
ત ન ા વ 
ઓછાં કરે છ�. મૂડ તરત સુધારે છ�.
ક�વી રીતે વધારશો?

િદલ ખોલીને હસો

કોમેડી શો, મજેદાર વી�ડયો, બાળકોનાં તોફાન, 
હસાહસ, એન્ડો�ફ�ન વધારવાની સૌથી સસ્તી અને 
અસરકારક રીત છ�.
ડાન્સ કરો

મા� 10 િમિનટ જ ક�મ ન હોય, મનપસંદ ગીત 
પર ડાન્સ કરવો એન્ડો�ફ�ન બુસ્ટર છ�.
ડાક� ચોકલેટ

ચોકલેટમાં મોજૂદ ક��ફન અને િથઓ�ોમીન 
એન્ડો�ફ�ન રીિલઝ વધારે છ�.
સુગંિધત વસ્તુ સૂંઘો

લવંડર ક� જેસ્મીન જેવી ખુશ્બૂ મૂડ સુધારે છ�.
હળવી કસરત

જોિગંગ, યોગા, સાઈકિલંગ ક�ઈ પણ કરો. કોઈ 
પણ રીતે શરીરનું હલનચલન એન્ડો�ફ�ન રીિલઝ 
વધારે છ�.

ઓ�ક્સટોિસન
એને લવ હોમ�ન ક� બો�ન્ડ�ગ હોમ�ન 

પણ કહેવામાં આવે છ�. 
જ્યારે તમે કોઈ િનકટની 
વ્ય�ક્ત સાથે સમય 

પસાર કરો છો, બાળકોને 
આિલંગન આપો છો, િમ�ો સાથે 

િનખાલસતાથી વાતો કરો છો, 
પાટ�નરનો હાથ પકડો છો તો 

ઓ�ક્સટોિસન રીિલઝ થાય છ�.
એ શંુ કરે છ�?

ભરોસો અને જોડાણની 
ભાવના વધારે છ�, સંબંધોમાં 

હૂંફ લાવે છ�, તનાવ ઘટાડ� છ�, િદલ અને 
િદમાગ શાંત રાખે છ�.

ક�વી રીતે વધારશો? 
ગળ� વળગો

હિગંગ ઓ�ક્સટોસીન રીલીઝની સૌથી ઝડપી 
રીત છ�.
પેટ થેરપી

પાલતુ જાનવરો સાથે સમય િવતાવવાથી 
ઓ�ક્સટોનીન ઝડપથી વધે છ�.
િમ�ો સાથે ખૂલીને વાત કરો

ભાવનાઓ શેર કરવાથી ઓ�ક્સટોસીન ઉત્પન્ન 
થાય છ�.
સેલ્ફ ક�ર કરો

હેડ મસાજ, અરોમા બાથ જેવી ખુદની સંભાળ 
રાખવાથી હોમ�ન વધે છ�.
અન્યોની મદદ કરો

કોઈની મદદ કરવી પણ ઓ�ક્સટોસીન વધારવાની 
આડકતરી રીત છ�.

શારી�રક 

ત ન ા વ 

એન્ડો�ફ�ન 
આ પ ણ ા 
શ ર ી ર નું 

હેપ્પી હોમ�ન્સ આપણને કઈ રીતે ખુશ રાખે છ�?


