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Vijamfor hormoner

MaALl: Att utveckla formagan att jamféra och klassificera information som stoéd for val angaende det egna valbefinnandet.

Instruktioner:

1. Eleverna soker information pa internet och fyller i en tabell dar foljande jamfors:
(Mdjligtvis kan ChatGPT eller annan Al anvandas i uppgiften, men informationens riktighet ska alltid dubbelkontrolleras
fran andra kallor).

Tabellerna finns pa nasta sida for utskrift. Dessutom finns ett exempel pa en ifylld tabell for elever eller lararen som
stéd vid kontroll

2. Elevernavaljer ett av hormonerna och funderar samt skriver kort (5-7 meningar) om foljande:
a. Hur kan du med hjalp av dina egna val dka utséndringen av detta hormon?
b. Pa vilket satt kan det vara nyttigt for dig just nu?



Hormon Var bildas det? Hur paverkar det? Nar utséndras det? Paverkan pa
valbefinnandet

Endorfiner

Oxytocin

Dopamin

Serotonin




Exempel pa ifylld tabell:

Hormon Var utséndras det? Vad paverkar det? Nar utséndras det? Hur paverkar det
valbefinnandet?
Endorfiner Hypofysen, centrala Smartlindring, kansla av Vid motion, skratt, Blir pa battre humor, lindrar
nervsystemet valbehag, lindring av stress, foralskelse smarta, kanner sig energisk
stress
Oxytocin Bildas i Social samhorighet, Vid kramar, skratt, Okar kanslan av narhet, lindrar
hypotalamus, lugnar, berdring, vanlighet angest och stress
frigors i tillgivenhet, tillit
hypofysen
Dopamin Mitthjarnan, Kansla av valbehag, Att nd ett mal, vanta Okar ivrighet och motivation,
hypotalamus motivation, larande, pa beldning, nya hjalper att fokusera och na mal
beléning erfarenheter
Serotonin Hjarnstammen, tarmen | Humoret, sdmnen, | naturligt Lus, vid Balanserar humoret, hjalper att

aptiten, lugnar

motion, sociala
aktiviteter, fran viktiga
naringsamnen

sova battre, lugnar och ékar
kanslan av beladtenhet




