


ALS MANTELZORGER- BEN jE ALTHD reZiG MET HET
70k GEN VOOR ANDEREN. MpaAR HOE VAAN
Bi) JEZELF? HET iS Tjo ©M jETELE PE pUST EN

AANDACHT TE GEVEN DE (E VERDIENT

MARIEKE DE GOEI], BEKEND VAN Rek Geste

o Dot Both WEEFT SPECIAAL VOOR jou
5iT PRACHTIGE MiNi E-BOOK SAMENGESTELD.

DeZE HANDGE TEKENDE PAGINAS Z\TTEN BOORDEVOL
TipS EN OEFENINGEN DIE JE HELPEN OM SPANNING
LoS TE LATEN jE BETER TE VOELEN EN MEER BALANS
Te VINDEN IN je DAGELIKS LEVEN.

OF JE NV REHOEFTE HERT AAN EEN MOMENT VAN
RUST OF GEWOON WAT INSPiRATIE ZOEKT, DIT

DOE -ROEK E IS ER OM JE Te ONDERSTEUNEN

JE BENT NIET ALLEEN .GUN |EZELF DEZE TyP,
WANT OOIC )lj VERDIENT ZORG EN AANDACHT

ZET DE EERSTE STAP NAAR MEER ONTSPANNING
eN VEERKRACHT.HET KOMT ECHT GOED!
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KEN JE DE U TPRUKKING

'M'N BATTER;\)' s EVEN LEEG'
oF 'iic MOET ECHT EVEN OPLADEN'

NOVU  VEEL PSYCHOLOGEN

MET EEN VOLLE BATTER) Kun

JE ALLES AAN! MAAR ALS JE MENTAAL
L€ GER RAAKT (8V. DOOR MANTELZORGEN,
<¢ VEEL WERKEN Ziek TE)

.GEWOON ALLES WAARDOOR ER MEER

ENERGIE UITGAAT DAN ER BINNENKOMT..
DAN GEBEURT ER IETS ANDERS...

HoE BUjF J€ ey

™
OpGELADEN TERW)
\jg \ooR. \EMAND AN DERS

ZoORGT!

HAAL JE BINGO-BLAAD)E ER MAAR Bi).
SLAPELOOSHEID, ANGST, DEPRESSIE, 'GEKKE
GEDACHTEN': ALLEMAAL ALARMSIGNALEN VAN ( P
JE LEGE BATTERIj. & SYSTEEM iS OVERWERKT /
(EN 2T NU IN EEN NEERGAANDE SPIRAAL '\
MiSSCHIEN, DAT SLURPT ENERGIE')

NIET FE)N...

batteri oplandt &

WELR
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' S" KU ST . REINHEID, REGELMAAT
JE LijF MAG WEER “ToT RUST KOMEN. LET Op°

DIT BETEKENT NIET DAT )JE NIETS GAAT DOEN
(paN GA JE PIEKEREN ENZO) MAAR EEN RUSTIGE
STRUCTUVR , DAGSCHEMA ZONDER DRUI MAAR MET

VOLDOENDE ATLEIDING.

s lAA P . MET BELANGRIjKSTE i§ Op Tyo NAAR BED,

EN Op ThjD ER WEER WT WAT IS Op Tj>7 BY. ROND

92 /23 WUR ERIN EN VOOR 08.30 ERWIT
. SCHAAM E NIET VOOR evT SLAAPMEDICATIE. HET IS OrAY EN

AN JE iN HET BEGIN ERC HELPEN'

M <L (00K AL HEB JE EEN HEKEL AAN PILLEN, SLAAP IS EEN
we™ 5o MUST VOOR HERSTEL.HET IS MPAR TYPELIjI ECHT WAAR )

MISSCHIEN VOEL JE DIT 2ELF
AL AAN - MAAR NATUUR IS
GOED VOOR EEN MENS!

. GA ELKE DAG NAAR BUTEN.
MAAK BOS- DUIN- OF STRANDWANDELINGEN

GEEN AuTo? PAK EEN CAR-To-GO (0iD), LEEN ER EEN
OF ANDERS HOp NAAR HET PARK, WEER OF GEEN WEER

MoET DAT ECHT/
\(u|:> 5 5 &

+ BEWEGING WERKT BESTE ELKE DAG MiN. 30 MIN
. MiSSCHIEN HoV JE VAN CARDIO, HARTSLAG fLINK oMHO0G:.
_ of LANGE WANDELINGEN (10 KM), TENNIS,

VoA  ZAEMMEN? DOE HET RUSTIG- AAN.

| (Lf
4T GoED ETeN HELPT
Q’.o E N VIND ZELF UIT WAT VOOR joU WERKT.
- Kijk BY. UIT MET ALLOHOL & SUIKER.
& "

MiSSCHIEN DENK JE NU WEL, 1k HEB
HELEMAAL GEEN TijD VOOR RUST ,NATUUR
en SPORT ! MaAR HET iS juiSt HEEL ERG
BELANGRijK OM VOOR jouw Lijk “TE ZoRGEN

ANDERS HOU JE HET NIET volL!
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N R WeRRende
TIPS

| . .
SLapP IS GOED VOOR JE. MAAR JA, WAT ALS JE ';U
(OF HOOFD) NiET WiL? DEZE TRUCS HELPEN OM J

\,iJ'r iN DE RUST-STAND TE KRi)GEN

- LEKKER kOPJE
VOOR HET NAAR

EEN LEuk
BOEK LEZEN
oF yuiST IETS
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HET (S EIGENLiKKk BEST SIMpEeL
(iN THEORIE DAN )

ALS JjE MEER DINGEN DoET DIE JE ENERGIE
GEVEN, LARD jE LANGZAAM WEER op EN GA JE JE
RETER VOELEN.

HET LASTIGE iS, DAT jE-MET EEN SYSTEEM DAT

op TiLT GESLAGEN is- SOMS NIET MEER VOELT WAT

ENERGIE OF RUST GEEFT (NiKS?). TSCH ALLE BASIS-
REGELS BLijVEN VOLGEN , HET WERKT ECHT

HoE DOE jE DAT PRAKTISCH

M lop , A
o

Groen! DINGEN DiE ENERGIE (oF RUST)
GEVEN. Hier MAG jE MEER VAN DoEN

ORANE: DINGEN DIiE ENERGIE gL ZORGEN
' o MAN E ERGIE
KOSTEN. KUN jE DOEN, MAAR MET Ty SoWs. i
MATE EN PLAN ERVOOR OF ERNA QRETEN- 1S Eler mek e e
iETS 'GROENS MANIEF OM . TE EEN?'G'E
/7 NPRR 'orANJE < UCATER ot
WOt KU':;' X %E pc JEO

ROOD: DINGEN DIE ENERGIE VRETEN.  maKEN® Gﬁ
g/ NIET DOEN © HERT , 20D
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JE STAAT ER NAMELijIC NIET
ALLEEN VOOK ALS MANTELZORGER

JE KUNT JE

" WETEN WAT JE

Zi N MENSEN DiE
(ER MEEMAAKT)

(FeLLo CORCH)  aw (ULUE HOUDEN EN
GRAAG HELPEN)

Wig ZITTEN ER IN jouw A~ TEAm?
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'ROTY ¢

E VIND JE AFLEIDING 7 C
oDiG HEEFT

ALLES WAT ECHT JE JAANDACHT >N
Q
YMANTRA - LA-L/

HERHAAL WANNEER JE WIL  Tip : Herraa

ELKE KEER ALS

MOMEN | -
C7ELF WARARIN EeEn ZINNETJE DAT JE " -
NOOR V& “ e s WOETT. TeRUGRRENGT NAAR DE -y
jg EVEN crL STAR 2 WOONDE WERELD. cier veisT

‘ , ’ DED.

OF IETS ANDERS BAKKEN,
KNUTSELEN OF op KNAPPEN

e WERKE N.
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ZDVéEL 1€ DOEtN S

NIET KAN Ve
(CEN

JE DEZE
NOG-7 ¥

WANT WEET JE WAT/ VAAK GA jE OVER jE EIGEN
GRENS DOOR DE MANIER WAAROP jJE DINGEN DOET

' \
(oF VAN JEZELF MOET) MAAR kAN HET ook ANDERS?

WEES JE ER EENS VAN BEWUST ALS jE TeveEL
VAN JEZELT GEEFT “KAN HET ook Op EEN
LicHTERE' MANIER? MptTiELijirER7 ANDERS

DAT IS 'GEVEN ZONDER Te GEVEN.
GEVEN, ZONDER DAT HET jou TEVEEL KOST

WANT DAT KADO MPAG JE EZELF gevenw

UiT :'"HET GROTE DEPRI DCE BDEK'






M{SSCHIEN DENK jE DAT
JE DT ALLANG TCET

_buiseran ook J2 foork &
/% SvaR!

WAT 00K KAN EN EEN \{qbwum 1S,

ONREWVST TOoCH VOORAL
ACHTEN LUISTERT (je HOOF D)

vk MOET NoG EVEN DIT

"y NEE STRAKS GEREVRT ER DAT"
e HET NIET!

WAT JE ERG KAN HELPEN,

S OM TE (EREN LUIS TEREN

NARR JE LjF. VRAAG HET MPAAR CENS!
T METJE?

GoeDEMORGEN LiEY L)Y - HOE GAKT )
(en ok Robo g TOOAG)

E DAG;

L orinT UIT, LEG NAAST j& BED EN UL 'S OCHTENDS iN CE  KOMENEE

pAGEN. FijN HE, AANDACH T JOOR joul v
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JRAAG HULP, JE HOEXT HET
NVET ALLEEN TE DOEN -

PROTESS\ONAL (V. EEN TEUO OACH )

VRAAG GOEDE VRIENDEN EN
TAMILIE OM Te HELPEN

MAAK EEN DAG- EN WEEHSCHEMA ;

WEES JE BEWUST VAN ENERGEGEVERS
N —SLURPERS. VOLG DEe BASiSREGELS

(SLAAP, SPORT, NATUUR.) EN PLAN

PoSITIEVE AFLEIDING N,
(WERK, HOBBY ETC) LUISTER NAAR jE Lijk
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JE HEBT TijD GENOMEN VOOR JRZEW,
EN DAT is IETS OM TROTS Op TE ZI)N.

WE HOPEN DAT PIT MINT E BOOK. [E HEEFT
GEHOLPEN OM WAT RUST EN RALANS Te VINDEN

IN JE DRUKKE (EVEN ALS MANTELZORGER.
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