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Uppatpuffar

Morgonpuffen: Sag till dig sjélv....
- Jag ar fin
- Jag ar smart
- Jag ér vacker
- Jag ér underbar
- Jag ér fantastisk
- Jag ar generos
- Jag ar kérleksfull
- Jag ér dlskvard
Sdg det en gang till och ha en underbar dag!

Det enda som letyder
ndagaet dx
fhur man ser pa sej sjalu
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Uppatpuffar

Vi mér bra av att tinka goda och positiva tankar. Vi far d&ven andra att ma bra
genom att formedla goda och positiva tankar.
Ge en komplimang....

- Du ar vacker

- Vad fin du ér

- Du ar sa klok

- Vad duktig du ar

- Du ser stralande ut

- Nér man ser dig sa tinker man pa goa kramar, visst har jag ritt?

- Man kan drunkna i dina vackra 6gon

- ...jag élskar dig!

- Du éar klok som en uppslagsbok

- Du ér virldens bésta kompis

- Du ér snillast 1 hela vérlden

- Det ar sé latt att tycka s& mycket om dig

- Ténk vad fantastiskt att Du finns!

- Va gla man blir ndr man ser Dig!

- Tack for att du &r otroligt go

- Du ér sotare dn socker

Osv.

Njut av kénslan av att géra nagon glad!

Gor ndgon glad

— bl Lyckleg oyiily!

Aaltias Algotion
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Uppatpuitar

Ar du i behov av extra energi? D4 kan du satsa p3 att bli en givare
och mottagare av berom. Alltifran en enkel klapp axeln, en kram
eller uppmuntrande ord/berdm gor oss gladare.

Enligt forskningen utsondrar vi ett amne som heter fenyletylamin
nér vi far berdm. Amnet har ungefir samma verkan som drogen
amfetamin och ar dven orsak till den lyckokénsla som vi upplever
som nyforédlskade. Berommet gor att vi kinner oss ndjda med oss
sjalva och hjarnan producerar extra mycket fenyletylamin som ger
fortsatt valbehagskansla, energi och utveckling darfor ar det valdigt
viktigt att forsoka befinna sig 1 omgivningar av uppskattning.

De som sar gott far gott och till likaledes mar gott.

Lycka till!

vad du kan
det du har
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