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GOR NAGOT
SVART

INGREDIENSER

¢ Serotonin
* Dopamin

* Testosteron

* Oxytocin
* Endorfin
SA HAR GOR DU

Dra férdel av din naturligt hdga
serotoninniva pa morgonen och gor
det svara da.

Boosta testosteronet med att lyssna pa
peppig musik och tank pa att du redan
vunnit.

Oka oxytocinget genom att slappna
av, andas djupt och langsamt.

Toppa med endorfin genom
att le och skratta!

VAKNA PIGG

INGREDIENSER

* Kortisol |

* Dopamin

* Oxytocin O
SA HAR GOR DU

Ga ut i solen tidigt pa morgonen i
en 20 minuters promenad for 6kade
kortisolnivaer.

Blanda med dopamin genom att
tanka pa nagot kul eller spannande
som ska handa under dagen.

Eller hitta pa nagot kul som du kan se
fram emot, prova nagot nytt, en god
kopp kaffe.

Lagg till en harlig dos oxytocin
genom att framkalla nagot som
hande igar som du ar tacksam for.
Tank pa det i nagon minut!

ANGEL’S COCKTAILS

FIRA MER

INGREDIENSER

* Serotonin

* Testosteron

SA HAR GOR DU

Leta efter méjligheter att fira. Aven
sma saker. Dela upp stora projekt i
sma delar och fira varje del som ett
eget framsteg.

Klappa dig sjalv pa axeln eller ge
varandra i teamet en rejal applad.

Anstrang dig for att vara riktigt stolt
genom att stracka pa dig, le, sug in
stunden och njut av det du eller ni
nyss astadkommit!

MOTIVATIONEN

INGREDIENSER

* Dopamin

* Testosteron

SA HAR GOR DU

Tank pa effekterna av det du ska
gora. Blanda med att forsoka att
njuta av sjalva aktiviteten.

Lagg till uppmarksamhet pa hur bra
det blir allt eftersom du jobbar.

Boosta genom att lyssna pa musik,
sta, ga och rér dig som att du ager
varlden.

Trana innan foér att lagga till en extra
dos dopamin.

For ytterligare effekt,
tank pa nagot du nyligen
vunnit eller klarat av!
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KREATIVITETEN

INGREDIENSER

\

« Dopamin

* Serotonin

SA HAR GOR DU

Tank pa effekterna av det du ska Se
till att du har roligt och ar redo att
skapa genom att blanda serotonin
och dopamin i ett traningspass, eller
varfor inte ett kallbad.
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PLUGGA PA

INGREDIENSER

g

« Dopamin O

* Testosteron

SA HAR GOR DU

Skapa stérsta mojliga mojligheter
for ett starkt fokus och ett bra minne
genom att blanda dopamin och
testosteron.

Tank pa de positiva effekterna
dina studier kommer leda till, mer
kunskap, roliga studiestunder eller
drémjobbet.

Dampa det snabba dopaminet genom
att trana innan studierna, satta
mobilen pa svartvit och stanga av
notiser. For extra effekt, avinstallera
sociala medier under tiden du pluggar.
De gar latt att installera igen sen.

Ta pauser nar du pluggar fér att
ladda om.

SOCIALA FESTEN

INGREDIENSER

* Endorfin

e Testosteron

* Oxytocin
SA HAR GOR DU

Tank pa effekterna av det du ska
Denna ar mer som en shot i tre steg,
dar du bérjar med endorfinet genom
att titta pa nagot som far dig att
skratta i 30 minuter.

Pa vagen till festen tar du
testosteronet med peppig och
starkande musik.

Pa plats tar du sista delen, oxytocin,
genom att prata med nagon du ar
genuint intresserad av.

Undvik att prata med de personerna
som drar ner din sociala status och
far dig att kanna dig liten

och underlagsen.

KONFLIKTLOSAREN

INGREDIENSER

* Oxytocin
* Serotonin

* Dopamin

SA HAR GOR DU

Nar eventuell stress kring irritation
eller konflikt kommer, 6ka dina
oxytocinnivaer genom att slappna av

i kroppen, andas lugnt och djupt och
klappa diskret pa dig sjalv. Ett exempel
ar att klappa din egen tumme.

Undvik att trycka ner den andra
personen.

For extra dopamin, fokusera pa hur
bra det kommer kdnnas nar konflikten
ar lost!

LIZINARK

INGREDIENSER

* Oxytocin

* Kortisol

SA HAR GOR DU

Tank pa effekterna av det du ska
Boosta din nattningsdrink med
massor av oxytocin for att bli av
kortisol som gor det svart att sova.

Meditera i 10 minuter innan du ska
sova, eller duscha varmt.

Lagg dig sedan och andas lugnt och
langsamt. Garna 6-8 andetag per
minut eller farre.

Hall 6gonen stilla under 6gonlocken.
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