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o Uikstelgedrag

o Laag zelfbeeld

o Grebrel aan motivatie

o Weinig energie/
vermoeidheid

o Verminderd
concentratie-vermogen

¢ Angstig of gespannen

o Grevoelens van
hopeloosheid

o Stemmingswisselingen
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o Meditakie
¢ Dagelijks to~do-Lijstje
malkeein
o Langetermijindoelen
stellen
e Eken van noten, zaden,
z_ui_veLProducEam, viees,
vis eleren en sommige
granen, rijk aan L-
tyrosine, oftewel
aminozuren,
Lekier veel bewegen
Ieks creéren, zoals
muziek, kunst of
schrijven
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Dopqmime

e Maakt motivatie, leren en
plezier moqelijik

o Geeft vastberadenheid om
doelen te halen en in
behoeftes te voorzien

Serotonine

e Maakt dat je je belangrijk
voelt als je onder
Leeftijdsgenoot jes bent

o Maakt dat je jezelf
accepteert wanneer je met
anderen bent

Dit zie je bLj een kelkeort:

o Laag zelfbeeld

En zo kun je ze activeren! (( Y\\)
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o Greeft gevoelens van vertrouwen
o Motiveert om gezonde relaties
op te bouwen en onderhouden

Oxjkocime

Endorfine

o Greeft een kort gevoel van
euforie om pijn te verbergen

e Anbtwoord op stress, Fi,jn,
spanning en depressieve
gevoelens

o Eenzaam voelen

o Grespanhen voelen

o Grebrek aan wotivatkie

o Weinig
energie/vermoeidheid

o Onkrekicen aan relaties

¢ Angstig of gespannen

o Stapakooshzid
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Oxjkocime
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* Fysieke aanrakingen,
zoals itemand een
uffel geven

o Sociale activeiten
ondernemen

* Massage

o Accupuncture

o Muziek Luisteren

o Lekicer bewegen

¢ Koude douche nemen

o Meditatie

¢ Overqgevoelig

o Paniekaanvallen

o Stemmingswisselingen

o Grevoelens van
hopeloosheid

* Sociale angst Obsessies
of dwanghandelingen

o Stapakooshzid

° Spanming

o Depressie

o Stemmingswisselingen
o Pijuklachten

o Slapeloosheid

* Roekeloos gedrag
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o Lachen of huilen
o Muziek of kunst

o Lekler bewegen
e Koude douche

o Zonlicht malkeein
* Massage e Donkere chocolade
eken

o Pitkig eten
o Lekier bewegen of
strebching

Zo kun je dagelijkse Por&ie gelule verbeteren:




