HORMONI SRECE

Naucimo kako ih na prirodan nacCin povisiti

Svi mi zelimo sto ¢eScCe osjecati ugodne emocije.To je dobar,
ali teSko dostizan cilj. Sve emocije su ok i ne treba od njih
bjezatl.

Dopamin - hormon nagrade

ZavrSite zadatak (makar neki maleni)
Odradite neSto sto dugo odgadate
Nagradite se za male pobjede
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Serotonin - hormon srece
lzadite u prirodu HO

Meditirajte
Napravite ono Sto za vas ima dublje znacCenje

—ndorfin - prirodni analgetik 8
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Pojedite malo tamne Cokolade
Pogledajte dobru komediju

Oksitocin - hormon ljubavi g
Zagrlite voljenu osobu ])k

Napravite nesto lijepo za nekoga drugoga
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