Kanslan avvalbehag, lycka, njutning,
motivation = kanslan av att ma bra formedlas
i var hjarna avbl.a. DOPAMIN.

Dopamin ar en avvara manga
signalsubstanser - kemiska 2mnen,
budbirare, som ser till att
information tar sig fran en

hjarncell till en annan. viirhelt
beroende avdem.

Utover att dopamin ar budbarare for
positiva kanslor, hjalper den aven oss

att halla koncentrationen, att
vara uppmarksamma ochatt
lara oss nya saker.



Eftersom vi far uppleva och kanna sa mycket
positivt da det utsondras dopamin i vara synapser
(utrymmet mellan tva hjarnceller) stravar viftill att
gora saker som gor att dopaminet flodar.
Efterhand blir vi vana med mangden dopamin och
behover mer for att kdnna oss nojda.

Viborde alltsa se till att denna signalsubstans
utsondras i vara barns hjarnor dade ari skolan
och hemma da de pluggar. Dopaminet ser till att
positiva kanslor kopplas till skolarbetet och gor
aven att starkare minnen av det inlarda stoffet
skapas. Det arval det vi vill astadkomma?

Kan vi paverka dopaminutsondringen? Finns det
nagot vi kan gora for attfa mer dopamin i vara
synapser? Svar ja!

Dopamin utséndras da vi nar ett mal - sitt upp MAL OCH DELMAL
tillsammans med barnet och skriv ner dem. Da barnetuppnatt malen
far hen bocka avdemi listan. Denna garning ger hjdrnanen
dopamindusch.

Ni kan t.ex. dela upp en lang ordlista som barnet hartill [5xa i mindre
delar med fa ord i varje. Att kunna en av delarna &r ett delmal. Da
barnet nar ett delmal i taget, far barnet pa vagen till det stora malet
(att kunna hela ordlistan) manga dopaminduschar och far dérmed
motivation att fortsatta till slut.

Gor en ATT-GORA-LISTA dir barnet far bocka av utférda uppgifter
efter hand.

Ga tillsammans med barnet genom hemuppgifterna for dagen. Skriv
ner allt som ska géras med en ruta invid varje léxa/uppgift. Da
barnet gjort uppgiften/ldxan far hen bocka av eller firglagga rutan.
Det blirtydligt f6r barnet vad hen ska géra, hur mycket som &r gjort /
hur mycket som &r kvar och barnet far en liten dopamindusch da
hen far bocka av dnnu en utford uppgift — motivation att fortsitta.

Spela MUSIK som far barnet pa gott humaor, OM det inte stressar eller
irriterar barnet.

Spela musik som gor barnet lyckligt innan det &r dags for laxldsning.
Ta en paus fran léxorna och spela musik - dansa, sjung med eller
bara lyssna och njut av viélbehaget som sprider sig i kroppen med
dopaminet. Nu dr hjgrnan dopaminduschad och redo att ta itu med
skoluppgifter.

Skapa SPANNING och WOW-effekt.

Leta tillsammans reda pa spannande fakta om nagot barnet ska léra
sig i skolan, en faktakunskap som far barnet att tappa hakan. Ett tips
ar att leta pa natet med frasen "Visste du att nyckelpigan” (byt ut
nyckelpigan till valfritt tema).

Taen MELLANMALSPAUS och it nagot som barnettycker &r gott och
njuter av att ata. Nagot som helst &r halsosamt.
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