MOTIVATIONSLYFTET
o Setar for Life 3¢

Ingen kan go6ra allt men alla kan géra nagot!

Nar vi gor nagot for en annan person far vi som beléning en 6kad dopaminproduktion, vilket
far oss att ma bra och motiverar oss att fortsatta engagera oss i andra. Utan denna
mekanism hade livet i "'manniskoflocken” aldrig fungerat.

1. Nar gjorde du nagot for att gladja en annan person senast? Hur kandes det?

2. Vad kan du gora idag for att gladja nagon i din narhet, i din klass eller i din skola? Om

du behover inspiration titta pa nedanstaende lista.

Skicka ett positivt sms

Laga mat hemma

Lyssna uppmarksamt pa ndgon som vill beratta nagot

Véaga ge nagon en komplimang

Gladjas med nagon nar den har gjort nagot bra

Overraska din familj med n&got som gor dem glada

Hor av dig till nAgra kompisar och féresla att ni ska ta en promenad/picnic - inkludera nagra som du inte kanner s&
bra

Hor av dig/séatt upp lappar i trapphus med erbjudande om att g& och handla &t ndgon som inte kan goéra det sjalv.
Lé&r dig mer om de méanskliga réattigheterna eller om situationer i krigsdrabbade lander och sprid kunskapen till
ménniskor i din nérhet

Ring och prata med ndgon som du vet &r ensam ofta

Bestam dig for att 6nska pengar till valgérenhet nasta gang du fyller ar

Var kallkritisk till det du laser pa sociala medier

Leta upp en historia om ndgon som gjort positiv skillnad for andra och sprid den vidare

Engagera dig i nagot lokalt arrangemang
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