1. Fa din daglige dosis

- Hvordan du far din daglige dosis af signalstoffer og sikrer balance i hjernen
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Hvad er glaedessignalstoffer?

Dopamin
» Aktiverer motivation, laering og nydelse 2 hjernens belgnningssignalstof.

* Medvirker til beslutsomhed ift. at opna mal, gnsker og behov.

P o, * Giver fglelsen af tillid og motiverer til at opbygge og opretholde relationer.
' ‘, * Er kendt som kramme- eller kaerlighedshormonet og spiller en rolle ift., hvordan vi
< knytter os til hinanden.

. * Giver fglelsen af at fgle sig vigtig eller signifikant blandt jeevnaldrende samt oplevelsen af
=1 balance i livet 2 hjalper til at balancere amygdala.
* Bidrager til det at kunne acceptere sig selv og menneskene omkring én, som er en del af
~ ens omgangskreds.
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~ a: Endorfiner
'~ ° Frigoren kortvarig eufori til at maskere fysisk smerte > sanserne slapper af.

* Er enrespons ift. smerte og stress med formalet at lindre angst og depression.
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2. Hvordan mangel pa de forskellige signalstoffer pavirker dig

Dopamin ©

* Overspringshandlinger

* Llavtselvveerd

* Manglende motivation

* Llav energi eller traethed

* Manglende evne til at
fokusere

* Angstfglelse

* Hablgshedsfglelse

* Humgrsvingninger

Serotonin O,

* Llavt selvveerd

» Seerligt sensitiv

* Manglende motivation * Angst- eller panikanfald
* Lavenergi * Humgrsvingninger

* Ensomhedsfglelse
* Afbrydelse af relationer * Hablgshedsfglelse

e Stress

* Angstfglelse * Social fobi
* Sgvnlgshed * Tvangstanker og —adfzerd
* Sgvnlgshed
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Endorfiner @

* Angst

* Depression

*  Humgrsvingninger

* Smerter

* Impulsiv adfeerd

* Selvskadende adfaerd



3. Hvordan du kan skabe en bedre balance af signalstoffer

Dopamin )
* Meditation
e At seette langsigtede mal I

* Mad rigt pa L-Tyrosin
(aminosyre som producerer I
noradrenalin og dopamin)

* Regelmaessig traening (= puls I
op)

* Veer kreativ og kreer noget: I
skriveri, musik, kunst etc.

* Godsgvn I

______ |
* Fysisk bergring l * Traening (seerligt aerobe
* Socialisering | former sasom lgb, svgmning I
* Massage og cykling)
e Akupunktur | * Lav en daglig "to do-liste” l
e Lytte til musik * Tag et koldt bad
* Treening | + Sollys I
* Tage et koldt bad * Meditation
+ Meditation | * Yoga I
* Massage
| * Trypthophan (aminosyre der l
danner serotonin) I
|
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Endorfiner &3

* Grin og graed

* Veer kreativ: kreer musik,
kunst etc.

* Mgrk chokolade

* Traening (anaerobe former
med hgj intensitet sdsom
styrketreening = puls ned) og
udtraekning

* Massage

* Yoga

* Meditation



