


Wie is Monique

Wat is klinische Psycho Neuro
Immunologie

Positieve gezondheid: Machteld Huber

Programma

Herkennen vroeg signalen: preventie

Waar begin je als het niet meer lekker
gaat?

Wat kan je zelf doen?




Klinische Psycho Neuro Immunologie

- PNI: stroming uit de psychologie, officiéle wetenschap
» Sinds vorige maand een leerstoel in Spanje

- Verbindt psychologie, neurologie, immunologie, sociologie,
endocrinologie, bewegingsleer en evolutionaire biologie

. Filmgeneeskunde

+ Werkingsmechanisme



Gezondheid vanuit
het positieve
gezondheidsprincipe

Dr. Machteld Huber:

“een nieuw, dynamisch
concept van gezondheid,
gebaseerd op veerkracht,
functioneren en eigen
regie”

 Zorgen voor jezelf
= Jegrenzen kennen :
= Kennis van gezondheid
= Omgaan met tijd =

- Omgaan met geld DAGELIJKS
= Kunnen werken

* Hulp kunnen vragen
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MEEDOEN

= Sociale contacten

= Serieus genomen worden
« Samen leuke dingen doen
« Steunvan anderen

« Erbij horen

« Zinvolle dingen doen

* Interesse in de maatschappij

LICHAAMSFUNCTIES

KWALITEIT VAN LEVEN

= Je gezond voelen
* Fitheid

= Klachten en pijn
= Slapen

= Eten

= Conditie

= Bewegen
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MENTAAL
WELBEVINDEN
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ZINGEVING

* Genieten

= Gelukkig zijn

= Lekkerin je vel zitten
= Balans

= Jeveilig voelen

* Hoe je woont

» Onthouden

= Concentreren

= Communiceren

= Vrolijk zijn

» Jezelf accepteren

» Omgaan met verandering
» Gevoel van controle

= Zinvol leven

« Levenslust

« ldealen willen bereiken
= Vertrouwen hebben

= Accepteren

» Dankbaarheid

= Blijvenleren
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De 6 S-hormonen

Sekshormonen
(testosteron,
oestrogenen,
progesteron)

Suikerhormoon Stress hormoon

(insuline) (cortisol)

Slaaphormoon Sunhormoon

Schildklierhormoon

(melatonine) (vitamine D)




Prioriteiten

volgens
Monique

Goed slapen

Veel knuffelen/seks, sociale contacten

Doel hebben in het leven

Regelmatig bewegen (nee, niet 3x per
week volop sporten)

Gevarieerd eten (niet per se biologisch,
wel veel echt voedsel)

Eventueel supplementen (magnesium
en vitamine D in de wintermaanden)



Niet fit wakker worden
Wat sneller geirriteerd

Minder gemotiveerd of zin om te sporten etc.

Vroeg

Sig nalen Moeilijker op woorden komen

Slechter slapen (in slaap komen lastiger, wakker
worden, wakker liggen, lichter slapen)

Gewichtsveranderingen




Waar begin je als
het minder gaat?

It's all about energy, ATP is onze energiebron in het
lichaam, mitochondrién gebruiken (vetverbranding
gebruiken, Intermitterend vasten?).

Wat geeft jou energie?

Sport, balans in werk en privé, uitlaatkleppen, er even
uit, vitamine B complex met magnesium, etc.

Verschil in persoonlijkheid

Dopamine en Serotonerge persoonlijkheden,
verschilt

Slaap is erg belangrijk, maar niet zo makkelijk omdat
goed te houden.



Wat kan je zelf
doen?

Begint met herkennen van de vroeg signalen, wees
eerlijk naar jezelf!

Probeer al zo flexibel mogelijk te zijn. Meer buffer
en voorkomt dat je sneller vastloopt. Praat erover!

Kijk waar nog verbeteringen te halen zijn, zonder
dat het meer stress geetft.

Vraag een professional als je merkt dat het minder
goed gaat. Hoe eerder je begint des te minder
diep zak je waarschijnlijk en voorkomt dat je uitvalt.






Bedankt voor
jullie aandacht!

Monique van Poorten
kPNI en NAET therapie

www.praktijkmonique.nl

PRAKTIJK

Monigue

LifEStYLe VerBEteriNG



