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nollkoll p& hormoner?

sastyr varakansor oss pajobbet

var hormoner &r ett dags budbérare i kroppen
och styr mangder av livsviktiga funktioner

som amnesomséttning, tillvéxt och fortplantning.
men for vi skama bra ar det viktigt att
hormonerna ar i balans och dar spelar var
arbetsmiljo en viktig roll!

langvarig stress, ddligarelationer och en dalig
arbetsmilj6 kan fa alvarliga konsekvenser!

om du far en klapp pa axeln av en trevlig kollega
och det & en go stamning pa jobbet bildar
hypofysen i hjarnan bl.a. oxytocin. den motverkar
stress och gor dig lycklig, tillitsfull och avslappnad.
oxycotin & avgdrande for parbildning

gemenskap, omvardnad och att vi foljer

sociala normer

nar det & mycket stress och dalig stamning pa jobbet
bildar binjuremargen olika stresshormoner som
adrendlin, noradrenalin och kortison. pa kort sikt
Okar prestationsformagan, vi blir alerta och reagerar
snabbare. men langvarig hojd niva av stresshormoner
kan ledatill somnsvarigheter,

angest, depression,

problem med matsméaltning, bukfetma,
aderforfettning samt hjart- och kéarlsjukdomar

och diabetes!

ligger du vaken pa natterna och har svéart sldppa
tankarna pa arbetet kan det bero pa att din melatoninniva
hormonet som bildasi tallkottskorteln i hjérnan anses
styra dygnsrytmen. att det blir ljust pA morgonen gor

att vi blir trotta pa kvallen. ett for morkt rum pa jobbet



kan ledatill somnproblem.
att titta pa en lasplatta eller mobiltelefon nér
du lagt dig kan ocksa gor det svarare att somna.

aven konsumtion av alkohol minskar produktionen
av melatonin

mycket viktiga saker tanka pa for vi skama bra
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