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Paverka ditt valbefinnande! STIFTELSE FINLAND

Hur kan vi hjalpa oss sjalva att ma bra? Under girafflektionen funderade vi pa hur olika
hormoner, sdsom endorfiner, dopamin, oxytocin och serotonin paverkar kroppen och
humoret. Dessa hormoner frigdrs i kroppen och i hjarnan och har en positiv inverkan pa
vart fysiska och psykiska valbefinnande. Hormonerna utséndras nar vi gor sadant som
stimulerar deras produktion.

Har ar nagra konkreta exempel pa hur du sjalv kan paverka hormonernas utsondring:
* Endorfin = n6jeshormon som ger en kansla av valbehag och lindrar smarta.

- Motion, sarskilt anstrangande. Ga ut och rér pa dig pa ett satt du gillar!

*  Oxytocin = karlekshormon, som ger en kansla av njutning och lugn da vi umgas
med nar och kara.

- Vara tillsammans. Tillbringa tid med familjen eller vanner, kramas eller
lek med ditt husdjur.

*  Dopamin = beléningshormon, som ger en kansla av valbehag och upprymdhet
nar vi uppnar ett mal eller nar vi kanner att vi lyckas.

- Malsattning, larande. Satt upp ett litet mal fér dig sjalv, t ex att lasa slut
en bok, lara dig ett nytt trick, eller ett nytt spel, och férsok att uppna
det.

» Serotonin = lyckohormon, som ger en kansla av avslappning och valbehag.

- Solljus eller din favoritaktivitet. Ga ut i solen eller lyssna pa din

favoritmusik.

Hemlaxa:
1. VAl varje dag under en vecka ett hormon och ett satt att 6ka dess utsondring.
2. Skriv en rapport eller teckna en bild om vilket hormon du valde och vad du gjorde
for att 6ka dess utsondring. Reflektera ocksa dver vilka verkningar det hade.
Alternativt kan du dela med dig detta med en van eller ett forutbestamt par i
klassen.
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