Alla pratar med
sig sjalva (tyst eller
hégt). Forskning visar
att den som sager snalla saker
till sig sjalv har lattare att klara jobbiga
situationer, som nar det ar tungt i
skolan. Nar nagon sager taskiga saker
till dig frigors kortisol och adrenalin i
hjérnan. Pa grott-tiden var det ett satt
for kroppen att férsvara sig mot hot.
Idag gor det att vi blir sura, misstank-
samma och tar samre beslut. Nar vi far
karlek sa okar istallet amnet oxytocin,
som ger oss battre sjalvkansla och
minskar stressen. Detta géller alltsa
aven om karleken eller taskiga ord
kommer fran oss sjalva!
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D6m inte dig sjalv for hart:

tolerera sadant hos dig sjélv
som du tolererar hos andra.
Du duger som du &r!

Du hittar fler gléddjande tips pa
arla.se/arlakadabra eller growingminds.se



