A boldogsagfokozo hala

- Osszeallitotta [llésné Kun Hajnalka -

A szocidlpszicholdgia azt allitja, hogy a hala egy szocialisan iranyitott érzelem. Ugyanis ez az
érzelem Osszefonddik annak érzékelésével, hogy mit tettiink mésokért, és mit tettek masok
értlink. Kozvetleniil a tarsas kotodések kialakitasat és fenntartasat célozza, és a jovoben
megerdsiti a proszocialis valaszokat.

Hogyan hat a hala az agyra? ,,Nem a boldogsdg az, ami halat ad nekiink. A hala az, ami
boldogga tesz minket.”

A hala lehet egy gesztus, lehet egy csokor kedves sz6, amelyet masoktol kapunk, vagy amit mi
adunk. De a héla ezen egyszerli cseréi hosszu utat tesznek meg az 4ltalanos biologiai
miikodésiinkre — kiillondsen az agyra €s az idegrendszerre — gyakorolt hatdsukban. Az 6nszeretet
¢s az empatia fokozasa mellett a hala jelentdsen befolyasolja a testfunkcidkat és az olyan

pszicholdgiai allapotokat, mint a stressz, a szorongés ¢és a depresszio.

1. A hala felszabaditja a toxikus érzelmeket: Egy mentalhigiénés tandcsadast igényld
egyéneken végzett vizsgalat kimutatta, hogy annak a csoportnak a résztvevoi, akik a rendszeres
tanacsadas mellett halaleveleket irtak, jobban érezték magukat és hamarabb felépiiltek. A
vizsgalat masik csoportja, akiket arra kértek, hogy a halalevelek irasa helyett naplozzak negativ

¢lményeiket, szorongasos és depresszios érzésekrol szamolt be.

2. A hala csokkenti a fajdalmat: A dopaminszint szabalyozasaval a hala tobb vitalitassal tolt

el benniinket, ezaltal csokkentve a szubjektiv fajdalomérzetet.

3. A hala javitja az alvds mindségét: A haldval és kedvességgel teli agy nagyobb

valosziniiséggel alszik jobban, és minden reggel frissen és energikusan ébred.

4. A hala segiti a stressz-szabalyozast: Az ¢évek soran jelentds tanulméanyok igazoltdk azt a
tényt, hogy a héla gyakorlasaval jobban tudjuk kezelni a stresszt, mint méasok. Pusztan az ¢€let
apré dolgainak elismerésével és megbecsiilésével atprogramozhatjuk az agyunkat, hogy
tudatosabban és szélesebb latokorrel kezelje a jelen koriilményeket.

5. A hala csokkenti a szorongast és a depressziot: A stresszhormonok csokkentése és a
vegetativ idegrendszeri funkcidk irdanyitasa révén a hala jelentésen csokkenti a depresszio €s a
szorongas tiineteit. Azok az emberek, akik halanaplot vezetnek, vagy verbdlis kifejezéseket
hasznalnak erre, természetiiknél fogva empatikusabbak és pozitivabb gondolkoddstak. A hala
érzése €s masok megbecsiilése, amikor valami jot tesznek veliink, beinditja a ,,j0" hormonokat,

¢s szabalyozza az immunrendszer hatékony miikodését. A tuddsok szerint a halacsere az agy

jutalomkozpontjanak aktivalasaval megvaltoztatia azt, ahogvan a vildgot és dnmagunkat latjuk.

Amikor koszonetet adunk és kapunk, az agyunk automatikusan atiranyul arra, hogy arra
figyeljen, amink van, ami belsd motivaciot €s erds jelen-tudatot eredményez.



