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Domina tu dopamina

Dra. Anastasia Hronis

Una guia que explica como funciona y nos influye la dopamina y que ensefia a
equilibrar el placer inmediato y los objetivos con propdsito.

Una guia que explica cémo funcionay nos influye la dopaminay que ensefia
a equilibrar el placer inmediato y los objetivos con propdsito.

¢Sientes a veces que no tienes control sobre ciertos habitos?¢ Qué pasaria si
pudieras entender cémo funciona tu cerebro y usar ese conocimiento para
recuperar el control y construir una vida mas plena?

Sexo, compras, comida, redes sociales, drogas o apuestas... todas estas
actividades pueden activar la liberacién de dopamina, el neurotransmisor del
sistema de recompensa del cerebro. Pero cuando nos excedemos, ese
mecanismo puede llevarnos a habitos que chocan con nuestros valores mas
profundos.

La buena noticia es que este libro ofrece un camino claro y préactico para recuperar
el equilibrio.

—En la primera parte descubrirds cdmo funciona la dopamina y qué actividades
pueden estar enganchandote.

—En la segunda exploraras tus valores esenciales y como construir una vida con
proposito.

—En la tercera aprenderas técnicas psicoldgicas para cambiar habitos y recuperar
el control.

Con rigor cientifico, ejemplos reales y ejercicios practicos, la doctora Hronis te guia
hacia un mayor autoconocimiento y hacia un estilo de vida donde placer y
proposito conviven en equilibrio.

Dra. Anastasia Hronis

La doctora Anastasia Hronis es una psicéloga clinica que ejerce tanto en el ambito
universitario como en la practica clinica. Académica de la Universidad Tecnologica
de Sidney, imparte conferencias y realiza investigaciones en relacion sobre todo
con las adicciones, las discapacidades intelectuales y la salud mental en el entorno
rural. Viaja por todo el pais y por todo el mundo presentando ponencias en
congresos, e imparte formacién para personal de salud mental en toda Australia.
Le gusta especialmente pasar tiempo trabajando en comunidades rurales.
Anastasia es la fundadora del Instituto Australiano para el Bienestar Humano, que
gestiona una clinica en Sidney donde ella y un equipo de psicélogos prestan
servicios psicolégicos a personas con preocupaciones relacionadas con la salud
mental.



