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Hierdie dokument is ontwikkel deur NICRO op versoek van ons begunstigdes. Dit word
aan die publiek beskikbaar gestel as deel van ons misdaad- en geweldvoorkomingsdiens.
Individue en organisasies mag van hierdie dokument gebruik maak vir nie-winsgewende
en opvoedkundige doeleindes.

NICRO het bykomende verwante werkboeke en gidse wat geestelike welstand
ondersteun:

e Ontwikkel Veerkragtigheid Werkboek
e Emosionele Intelligensie Werkboek
e Stresbestuur Werkboek

Dit is hier beskikbaar: https://www.nicro.org.za/index.php/en/community-development-
resources#workbooks .

Adcock Ingram Depressie- en angshulplyn 0800 70 80 90
Akeso Psigiatriese Reaksie Eenheid 24 uur 0861 435 787
Kaapse Geestesgesondheidsvereniging (021) 447 9040
Cipla Geestesgesondheid Hulplyn 0800 456 789
Dr Reddy se Geestesgesondheidshulplyn 0800 21 22 23
Gesondheidsorgwerkers Sorgnetwerk Hulplyn | 0800 21 21 21
LifeLine 0861 322 322
Suid-Afrika Selfmoordkrisis Hulplyn 0800121314
Suid-Afrikaanse Depressie- en Angsgroep 011 234 4837
Selfmoordkrisis Hulplyn 0800 567 567

1. https://www.safmh.org/useful-links/
2. https://mentalhealthsa.org.za/

DEFINISIE VAN GEESTELIKE WELSTAND

Geestelike welstand beteken om goed oor jouself te voel, alledaagse stres goed te
hanteer, effektief te werk en tot jou gemeenskap by te dra. Dit gaan daaroor om 'n
gesonde gees te hé, gebalanseerd te voel en die lewe te geniet. Geestelike welstand gaan
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nie net daaroor om nie geestesongesteldheid te hé nie; dit gaan daaroor om 'n positiewe
gemoedstoestand te hé wat jou help om uitdagings die hoof te bied en te floreer.

KOMPONENTE VAN GEESTELIKE WELSTAND

Die komponente van geestelike welstand sluit verskeie aspekte in wat bydra tot 'n
gesonde en gebalanseerde gemoedstoestand. Hier is die sleutelkomponente:

1. EMOSIONELE WELSTAND
e Verstaan en bestuur jou emosies
e Ervaar positiewe emosies soos geluk, liefde en tevredenheid
¢ Om negatiewe emosies op 'n gesonde manier te hanteer
2. PSIGOLOGIESE WELSTAND
e Om 'n gevoel van doel en betekenis in die lewe te hé
e Voel outonoom en in beheer van jou lewe
e Betrek by persoonlike groei en selfaanvaarding
3. MAATSKAPLIKE WELSTAND
e Bou en handhaaf gesonde verhoudings
e Voel verbind met ander en het 'n ondersteuningstelsel
e Dra by tot jou gemeenskap en voel 'n gevoel van behoort
4. FISIESE WELSTAND
e Handhawing van goeie fisiese gesondheid deur oefening, voeding en
slaap
e Verstaan die verband tussen fisiese gesondheid en geestesgesondheid
¢ Oefen selfversorging en gesonde gewoontes
5. INTELLEKTUELE WELSTAND
e Neem deel aan geestelik stimulerende aktiwiteite
e Om oop te wees vir nuwe idees en ervarings
e Streef na lewenslange leer en persoonlike groei
6. GEESTELIKE WELSTAND
¢ Om 'n gevoel van doel en betekenis buite jouself te hé
e Voel verbonde aan iets groter, of dit nou 'n godsdienstige geloof, natuur
of 'n gevoel van innerlike vrede is.
e QOefen dankbaarheid en bewustheid
7. BEROEPSWELSTAND
e Vind bevrediging en vervulling in jou werk of daaglikse aktiwiteite
e Balansering van werk met ander aspekte van die lewe
e Voel bekwaam en gewaardeer in jou professionele rol.
8. FINANSIELE WELSTAND
e Bestuur jou finansies doeltreffend
e Voel veilig en in beheer van jou finansiéle situasie
e Verstaan die impak van finansiéle stres op geestesgesondheid

Elkeen van hierdie komponente is in wisselwerking met die ander, wat bydra tot 'n
algehele gevoel van geestelike welstand. Om elke area te balanseer en te koester kan jou
help om 'n gesonde en vervullende lewe te handhaaf.
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TEKENS DAT JY DALK MET GEESTELIKE WELSTAND SUKKEL

Om tekens te herken dat jou geestelike welstand nie goed is nie, is noodsaaklik om stappe
te neem om dit te verbeter. Hier is 'n paar algemene tekens:

1. VOLGENDE HARTSEER OF DEPRESSIE
e Voel af, hartseer of hopeloos vir lang tydperke
e Verlies aan belangstelling of plesier in aktiwiteite wat jy eens geniet het.
2. ANGS EN OORTREFFENDE BEKOMMERNIS
e Voel die meeste van die tyd angstig of bekommerd
e Ervaar paniekaanvalle of konstante gevoelens van ongemak
3. VERANDERINGE IN SLAAPPATRONE
e Sukkel om te val of aan die slaap te bly.
e Te veel of te min slaap
4. VERANDERINGE IN APPETYT OF GEWIG
¢ Beduidende gewigsverlies of -toename
e Veranderinge in eetgewoontes, soos ooreet of gebrek aan eetlus
5. MOEGHEID EN LAE ENERGIE
e Voel heeltyd moeg, selfs na voldoende rus
e Gebrek aan motivering om daaglikse aktiwiteite te doen.
6. MOEILIK OM TE KONSENTREER
e Probleme om te fokus of besluite te neem.
e Geheueprobleme of om geestelik "mistig" te voel.
7. ONTTREKKING UIT MAATSKAPLIKE AKTIWITEITE
e Vermy vriende, familie en sosiale situasies
e Voel geisoleer of ontkoppel van ander.
9. IRRITERBAARHEID OF WOEDE
e Voel buitengewoon prikkelbaar, gefrustreerd of kwaad
e Qorreageer op geringe irritasies of konflikte
10. SKULDGEVOELS OF WERDLOOSHEID
e Ervaar intense gevoelens van skuld, skaamte of waardeloosheid
e Selfkritiese gedagtes en negatiewe selfgesprek
11. FISIESE SIMPTOME
e Onverklaarbare pyne en pyne
e Gereelde hoofpyne of maagprobleme

12. MIDDELMISBRUIK
e Toenemende gebruik van alkohol, dwelms of ander middels
e Gebruik stowwe om emosies of stres te hanteer.
13. GEDAGTES VAN SELFBESADIGING OF SELFMOORD
e Dink aan of beplan selfskade of selfmoord
e Voel dat die lewe nie die moeite werd is nie.

As jy of iemand wat jy ken hierdie tekens ervaar, is dit belangrik om hulp van 'n
geestesgesondheidswerker te soek. Vroeé intervensie kan 'n beduidende verskil maak in
die verbetering van geestelike welstand.
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BELANGRIKHEID VAN GEESTESGESONDHEID

Geestesgesondheid is om verskeie redes noodsaaklik, wat elke aspek van die lewe
beinvloed. Hier is 'n paar sleutelpunte wat die belangrikheid van geestesgesondheid
beklemtoon:

A. ALGEMENE WELSTAND

e Goeie geestesgesondheid is noodsaaklik vir algehele welstand. Dit
beinvioed hoe ons dink, voel en optree, wat ons daaglikse funksionering en
lewenskwaliteit beinvioed.

B. FISIESE GESONDHEID

e Geestesgesondheid en fisiese gesondheid is nou verbind. Swak
geestesgesondheid kan lei tot fisiese gesondheidsprobleme, soos
hartsiektes, hoé bloeddruk en 'n verswakte immuunstelsel. Omgekeerd
kan die handhawing van goeie geestesgesondheid fisiese gesondheid
verbeter en langlewendheid bevorder.

C. PRODUKTIWITEIT EN PRESTASIE

e Geestesgesondheid beinvloed produktiwiteit en prestasie by die werk of
skool aansienlik. Goeie geestesgesondheid help individue om te fokus,
beter besluite te neem en take doeltreffend uit te voer.

D. VERHOUDINGS

e Gesonde geestestoestand bevorder positiewe verhoudings met familie,
vriende en kollegas. Dit verbeter kommunikasie, empatie en die vermoé
om konflikte te bestuur, wat lei tot sterker en meer ondersteunende sosiale
verbindings.

E. HANTERING VAN STRES

e Goeie geestesgesondheid verskaf die veerkragtigheid wat nodig is om die
lewe se uitdagings en stressors die hoof te bied . Dit stel individue in staat
om teéspoed doeltreffend te bestuur en terug te bons van terugslae.

F. PERSOONLIKE VERVULLING

e Geestesgesondheid dra by tot persoonlike vervulling en geluk. Dit stel
individue in staat om hul doelwitte na te streef, betrokke te raak by
betekenisvolle aktiwiteite en die lewe te ervaar met 'n gevoel van
doelgerigtheid en bevrediging.
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G. VOORKOMING VAN GEESTELIKE SIEKTE

Om geestesgesondheid te prioritiseer kan help om die aanvang van
geestesiektes soos depressie, angs en ander gemoedsversteurings te
voorkom. Vroeé opsporing en bestuur van geestesgesondheidskwessies
kan die impak daarvan versag en uitkomste verbeter.

H. GEMEENSKAP EN SOSIALE STABILITEIT

Goeie geestesgesondheid binne individue dra by tot die algehele
gesondheid en stabiliteit van gemeenskappe. Geestelik gesonde individue
is meer geneig om positief tot die samelewing by te dra, by
gemeenskapsaktiwiteite betrokke te raak en ander te ondersteun.

I.  VERMINDER STIGMA

Die bevordering van geestesgesondheidsbewustheid help om die stigma
wat met geestesongesteldheid geassosieer word, te verminder. Dit moedig
meer mense aan om hulp te soek wanneer nodig, wat lei tot beter
maatskaplike begrip en ondersteuning vir diegene wat met
geestesgesondheidskwessies sukkel.

J. FINANSIELE WELSTAND

Goeie geestesgesondheid kan lei tot beter finansiéle besluite en stabiliteit.
Dit verminder die ekonomiese las wat verband hou met
geestesgesondheidsprobleme, soos gesondheidsorgkoste en verlore
produktiwiteit.
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ALGEMENE MITES EN FEITE OOR GEESTESGESONDHEID

Om die waarheid oor geestesgesondheid te verstaan, is noodsaaklik om wanopvattings
uit die weg te ruim en beter geestelike welstand te bevorder. Hier is 'n paar algemene
geestesgesondheidsmites en die ooreenstemmende feite:

A. MITE 1: GEESTELIKE GESONDHEIDSPROBLEME RAAK MY NIE.

Feit: Geestesgesondheidskwessies is algemeen en kan enige iemand raak, ongeag
ouderdom, geslag of agtergrond. Ongeveer een uit elke vyf volwassenes ervaar elke
jaar 'n geestesgesondheidskwessie.

B. MITE 2: MENSE MET GEESTELIKE GESONDHEIDSPROBLEME IS GEWELDDAD EN
ONVOORSPELBAAR.

Feit: Die meeste mense met geestesgesondheidsprobleme is nie meer geneig om
gewelddadig te wees as enigiemand anders nie. Trouens, hulle is meer geneig om
slagoffers van geweld eerder as oortreders te wees.

C. MITE 3: GEESTELIKE GESONDHEIDSPROBLEME IS 'N TEKEN VAN SWAKHEID.

Feit: Geestesgesondheidsprobleme het niks te doen met swak wees of gebrek aan
wilskrag nie. Ditis mediese toestande, soos hartsiektes of diabetes, en kan veroorsaak
word deur 'n verskeidenheid faktore, insluitend genetika, biologie en
lewenservarings.

D. MITE 4: )Y KAN NIE HERSTEL VAN GEESTELIKE GESONDHEIDSPROBLEME NIE.

Feit: Baie mense met geestesgesondheidsprobleme herstel heeltemal of kan hul
simptome effektief bestuur met die regte behandelings en ondersteuning. Herstel is
'n proses, en mense met geestesgesondheidskwessies kan vervullende en
produktiewe lewens lei.

E. MITE 5: TERAPIE EN SELFHULP IS 'N VERMORSING VAN TYD. WAAROM PLEK
WANNEER JY NET 'N PIL KAN NEEM?

Feit: Alhoewel medikasie vir baie effektief kan wees, is terapie en selfhelpstrategieé
ook belangrike komponente van behandeling. Psigoterapie, lewenstylveranderinge
en ondersteuningsnetwerke kan geestesgesondheidsuitkomste aansienlik verbeter.

F. MITE 6: KINDERS ERVAAR NIE GEESTELIKE GESONDHEIDSPROBLEME NIE.

Feit: Kinders kan en ervaar geestesgesondheidsprobleme, wat gediagnoseer en
behandel kan word. Vroeé intervensie is van kardinale belang om kinders te help om
hul geestesgesondheid te bestuur en sukses in die lewe te behaal.
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G. MITTE 7: MENSE MET GEESTELIKE GESONDHEIDSKWESSIES KAN NIE STRES
HANTEER OF WERK NIE.

Feit: Baie mense met geestesgesondheidskwessies kan en doen hul werk en stres
doeltreffend te bestuur, veral met behoorlike behandeling en ondersteuning.
Geestesgesondheidstoestande verhoed nie noodwendig iemand om 'n produktiewe
en waardevolle werknemer te wees nie.

H. MITE 8: GEESTELIKE GESONDHEIDSPROBLEME WORD VEROORSAAK DEUR
PERSOONLIKE SWAKHEID OF KARAKTERFOUTE.

Feit: Geestesgesondheidsprobleme is kompleks en kan voortspruit uit 'n kombinasie
van genetiese, biologiese, omgewings- en sielkundige faktore. Hulle is nie die gevolg
van persoonlike swakheid of karakterfoute nie.

I. MITE 9: OM HULP TE SOEK VIR GEESTELIKE GESONDHEIDSKWESSIES IS 'N
TEKEN VAN MISLUKKING.

Feit: Om hulp te soek is 'n teken van krag en selfbewustheid. Dit verg moed om te
erken dat jy ondersteuning nodig het en om stappe te neem om jou
geestesgesondheid te verbeter.

J. MITE 10: GEESTELIKE GESONDHEIDSPROBLEME IS SKAARS.

Feit: Geestesgesondheidsprobleme is meer algemeen as wat baie mense dink. Hulle
raak miljoene mense wéreldwyd, wat oor alle demografie en kulture heen sny.

TEKENS VAN ANGS

Angs kan op verskeie maniere manifesteer, en die simptome daarvan kan van persoon
tot persoon verskil.

A. FISIESE SIMPTOME:
¢ Vinnige hartklop: Voel of jou hart klop of klop.
e Kortasem: Sukkel om asem te haal of voel asof jy nie genoeg lug kan kry nie.
e Gespanne spiere: Spierspanning, styfheid of spierpyne.
e Sweet: Oormatige sweet, selfs wanneer dit nie warm is nie.
¢ Bewe of bewe: Hande, bene of ander liggaamsdele bewe of bewe.
¢ Moegheid: Voel moeg of uitgeput, selfs na voldoende rus.
e Omgekrapte maag: Naarheid, maagpyn of spysverteringsprobleme.
e Hoofpyne: Spanningshoofpyne of migraine.
e Duiseligheid of lighoofdig: Voel flou of onstabiel.
e Warm gloede of kouekoors: Skielike gevoelens van hitte of koue.

B. KOGNITIEWE SIMPTOME:
e Oormatige bekommernis: Aanhoudende en oormatige bekommernis oor
verskeie aspekte van die lewe.
e Wedrengedagtes: Moeilikheid om wedrengedagtes te beheer of te vertraag.
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e Probleme om te konsentreer: Sukkel om te fokus of te konsentreer op take.

e Katastrofiese denke: Verwag dat die ergste sal gebeur, selfs wanneer daar
geen bewyse is om dit te ondersteun nie.

e Geheueprobleme: Vergeetagtigheid of probleme om dinge te onthou.

e Mind Blankness: Voel geestelik geblokkeer of nie in staat om helder te dink
nie.

e Oordink: Herkou oor gebeure in die verlede of oormatige bekommernis oor
die toekoms.

e Vrese en fobies: Intense vrese of fobies wat inmeng met die daaglikse lewe.

C. EMOSIONELE SIMPTOME:

e Gevoelens van senuweeagtigheid of rusteloosheid: Voel op die punt of
gedurig ingesleutel.

e Prikkelbaarheid: Raak maklik geirriteerd of gefrustreerd.

e Vrees: Voel bang of bang sonder 'n duidelike rede.

e Paniek: Skielike gevoelens van intense vrees of paniekaanvalle.

e Sense of Dread: Voel 'n gevoel van dreigende ondergang of gevaar.

e Oorweldig voel: Voel oorweldig deur alledaagse take of verantwoordelikhede.

e Gevoel van onwerklikheid: Voel losgemaak van jouself of jou omgewing.

¢ Moeilikheid om te ontspan: Sukkel om te ontspan of te ontspan, selfs in kalm
omgewings.

e Emosionele sensitiwiteit: Om hoogs sensitief te wees vir kritiek of
waargenome oordeel van ander.

e Voel springerig of maklik geskrik: reageer sterk op skielike geluide of
bewegings.

D. GEDRAG SIMPTOME:

e Vermyding: Vermy situasies of aktiwiteite wat angs veroorsaak.

e Kompulsiewe gedrag: Neem deel aan herhalende gedrag of rituele om angs
te verminder.

e Senuweegewoontes: Naelbyt, vroetel of pas.

e Sosiale onttrekking: Vermy sosiale interaksies of isolasie van ander.

e Gestremde prestasie: Probleme om take of verantwoordelikhede uit te voer
as gevolg van angs.

e Uitstel: Uitstel van take of verantwoordelikhede as gevolg van angs.

e Middelgebruik: Gebruik alkohol, dwelms of ander middels om angs te
hanteer.

As jy verskeie van hierdie simptome ervaar en dit inmeng met jou daaglikse lewe, is dit
belangrik om hulp van 'n geestesgesondheidswerker te soek. Angsversteurings is
behandelbaar, en effektiewe behandelings soos terapie, medikasie en
lewenstylveranderinge kan jou help om simptome te bestuur en jou lewenskwaliteit te
verbeter.
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VERSKIL TUSSEN STRES, ANGS EN ANGSVERSTEURING

Om die verskille tussen normale angs, angsversteurings en stres te verstaan, kan help om

te

onderskei tussen algemene ervarings en ernstiger

geestesgesondheidsbekommernisse:

A. NORMALE ANGS:

Soms bekommernis: Normale angs behels af en toe bekommernis of vrees
in reaksie op stresvolle situasies of lewensgebeure.

Hanteerbaar: Dit is gewoonlik sag, kortstondig en hanteerbaar, en dit meng
nie noemenswaardig in met daaglikse funksionering nie.

Aanpasbare reaksie: Angs kan 'n aanpasbare reaksie wees wat ons help om
uitdagings of bedreigings te antisipeer en voor te berei.

Voorbeelde: Senuweeagtig voel voor 'n werksonderhoud, vlinders in jou
maag ervaar voordat jy 'n aanbieding gee, of angstig voel oor 'n komende
eksamen.

B. ANGSVERTEURINGS:

Aanhoudende en oormatige: Angsversteurings behels aanhoudende en
oormatige bekommernis of vrees wat buite verhouding tot die situasie is of
voortduur selfs wanneer daar geen onmiddellike bedreiging is nie.
Inmenging met funksionering: Simptome meng aansienlik in met daaglikse
funksionering, verhoudings en lewenskwaliteit.

Chronies: Simptome bly dikwels vir 'n lang tydperk, duur maande of jare, en
kan wissel in erns.

Tipes: Angsversteurings sluit in algemene angsversteuring (GAD),
paniekversteuring, sosiale angsversteuring (sosiale fobie), spesifieke fobies
en ander toestande.

Behandeling: Angsversteurings is diagnoseerbare
geestesgesondheidstoestande wat behandeling kan vereis, soos terapie,
medikasie of 'n kombinasie van beide.

C. SPANNING:

Reaksie op eise: Stres is 'n natuurlike reaksie op eise of druk van eksterne of
interne bronne, soos werk, verhoudings of lewensgebeure.

Korttermyn: Dit is dikwels korttermyn en tydelik, en dit kan kom en gaan in
reaksie op spesifieke stressors.

Nadelige gevolge: Terwyl sommige stres motiverend of energiek kan wees,
kan chroniese of oormatige stres nadelige uitwerking op fisiese en geestelike
gesondheid hé.

Fisies en emosioneel: Stres kan manifesteer as fisiese simptome (bv.
hoofpyne, spierspanning) en emosionele simptome (bv. prikkelbaarheid,
hartseer).

Hanteringstrategieé: Hanteringstrategieé soos ontspanningstegnieke,
oefening, sosiale ondersteuning en tydsbestuur kan help om stres te bestuur.

D. SLEUTELVERSKILLE:

Erns en duur: Normale angs is tipies lig en van korte duur, terwyl
angsversteurings aanhoudende en oormatige bekommernis behels wat
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funksionering aansienlik benadeel. Stres kan tydelik of chronies wees,
afhangende van die situasie.

o Diagnose: Angsversteurings is diagnoseerbare
geestesgesondheidstoestande wat professionele diagnose en behandeling
kan vereis. Normale angs en stres is algemene menslike ervarings wat nie
noodwendig op 'n geestesgesondheidsversteuring dui nie.

¢ Impak op funksionering: Alhoewel normale angs en stres tydelike ongemak
kan veroorsaak, benadeel dit gewoonlik nie daaglikse funksionering in
dieselfde mate as angsversteurings nie.

Dit is normaal om af en toe angs en stres te ervaar, maar as simptome aanhoudend,
oormatig of aansienlik inmeng met die daaglikse lewe, kan dit 'n teken wees van 'n
angsversteuring of ander geestesgesondheidstoestand. Om hulp van 'n
geestesgesondheidswerker te soek, kan ondersteuning, leiding en behandelingsopsies
bied vir die bestuur van simptome en die verbetering van algehele welstand.

TEKENS VAN DEPRESSIE

Depressie kan op verskeie maniere manifesteer, en die simptome daarvan kan van
persoon tot persoon verskil. Hier is 'n paar algemene tekens en simptome van depressie:

A. EMOSIONELE SIMPTOME:

e Aanhoudende hartseer: Voel aanhoudend hartseer, leeg of hopeloos, selfs
wanneer daar geen oénskynlike rede is nie.

e Verlies aan belangstelling: Verloor belangstelling of plesier in aktiwiteite wat
eens lekker was, insluitend stokperdjies, sosialisering of seks.

e Gemoedsveranderinge: Ervaar gereelde buierigheid, prikkelbaarheid of
emosionele sensitiwiteit.

e Skuldgevoelens of waardeloosheid: Voel skuldig, waardeloos of buitensporig
selfkrities, dikwels sonder geldige redes.

o Hopeloosheid: Voel hopeloos oor die toekoms of glo dat dinge nooit beter sal
word nie.

e Leegheid: Voel emosioneel gevoelloos of leeg, asof niks vreugde of vervulling
bring nie.

B. KOGNITIEWE SIMPTOME:

e Konsentrasieprobleme: Sukkel om te konsentreer, besluite te neem of dinge
te onthou.

e Negatiewe denke: Neem deel aan negatiewe of pessimistiese denkpatrone,
sien die wéreld deur 'n negatiewe lens.

o Self-kritiese gedagtes: Om betrokke te raak by selfkritiese gedagtes of jouself
te blameer vir waargenome tekortkominge.

e Gedagtes van dood of selfmoord: Gedagtes van dood, dood of selfmoord, of
planne maak vir selfmoord.
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C. FISIESE SIMPTOME:

Moegheid: Voel moeg, lusteloos of gebrek aan energie, selfs na voldoende
rus.

Slaapversteurings: Ervaar veranderinge in slaappatrone, soos slapeloosheid
(sukkel om te val of aan die slaap te bly) of hipersomnie (oormatige
slaperigheid).

Eetlusveranderinge: Ervaar veranderinge in eetlus of gewig, soos aansienlike
gewigsverlies of -toename.

Pyn en pyn: Ervaar onverklaarbare fisiese simptome soos hoofpyn, maagpyn
of spierpyn.

Spysverteringsprobleme: Ervaar spysverteringsprobleme soos naarheid,
hardlywigheid of diarree.

D. GEDRAG SIMPTOME:

Sosiale onttrekking: Onttrek van sosiale aktiwiteite, isolasie van vriende,
familie of sosiale byeenkomste.

Vermyding: Vermy verantwoordelikhede, take of aktiwiteite wat
oorweldigend of lastig voel.

Middelgebruik: Gebruik alkohol, dwelms of ander middels om
depressiesimptome te hanteer.

Selfbeskadiging: Neem deel aan selfskadelike gedrag soos om jouself te sny
of te verbrand om emosionele pyn te hanteer.

E. ANDER SIMPTOME:

Fisiese simptome sonder mediese verduideliking: Ervaar fisiese simptome
(bv. hoofpyn, maagpyn) wat nie 'n duidelike mediese verduideliking het nie.
Herhalende Gedagtes van Dood: Om herhalende gedagtes van dood, dood of
selfmoord te hé, selfs al het jy nie 'n spesifieke plan of voorneme om jouself
skade aan te doen nie.

Verlies aan belangstelling in persoonlike higiéne: Verwaarlosing van
persoonlike higiéne of voorkoms, soos om nie gereeld te bad, te versorg of
klere te verander nie.

As jy verskeie van hierdie simptome ervaar en dit inmeng met jou daaglikse lewe, is dit
belangrik om hulp van 'n geestesgesondheidswerker te soek.

Depressie is 'n behandelbare toestand, en effektiewe behandelings soos terapie,
medikasie en lewenstylveranderinge kan jou help om simptome te bestuur en jou
lewenskwaliteit te verbeter.

Moenie huiwer om uit te reik vir hulp as jy met depressie sukkel nie—dit is 'n teken van
krag, en daar is hulpbronne en ondersteuning beskikbaar om jou te help op jou reis na

herstel.
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HERKEN TEKENS VAN STRES, ANGS EN DEPRESSIE

Die herkenning van tekens van stres, angs en depressie is noodsaaklik vir vroeé
intervensie en effektiewe hantering van geestesgesondheidsuitdagings. Hier is 'n lys van
algemene tekens wat verband hou met elke toestand:

TEKENS VAN STRES:
1. FISIESE SIMPTOME:

Hoofpyne
Spierspanning of pyn
Moegheid of lae energie

. Ontstelde maag of spysverteringsprobleme.

. Veranderinge in eetlus of gewig

2. EMOSIONELE TEKENS:

Prikkelbaarheid of woede

. Voel oorweldig

Gemoedskommelings
Rusteloosheid
Moeilik om te ontspan

3. KOGNITIEWE SIMPTOME:

Wedrenne gedagtes
Sukkel om te konsentreer
Vergeetagtigheid

. Voortdurende bekommernis

Negatiewe denkpatrone

4. GEDRAGSTEKENS

a.

T aono

Verhoogde gebruik van alkohol, tabak of dwelms
Veranderinge in slaappatrone (slapeloosheid of oorslaap)
Onttrekking van sosiale aktiwiteite

Uitstel of verwaarlosing van verantwoordelikhede
Senuwee-gewoontes (naelbyt, tempo)

TEKENS VAN ANGS:
1. Fisiese simptome:

a.
b.
C.
d.
e.

Vinnige hartklop of hartkloppings
Kortasem of hiperventilasie
Sweet

Bewe of bewe

Duiseligheid of lighoofdigheid

2. Emosionele tekens:

a.

T aono

Oormatige bekommernis of vrees
Gevoelens van angs of vrees

Moeilik om bekommernis te beheer.
Rusteloosheid of gevoel op die rand.
Prikkelbaarheid
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3. Kognitiewe simptome:
a. Wedrenne gedagtes
b. Sukkel om te konsentreer
Katastrofiese denke (verbeel die ergste)
Indringende gedagtes
. Vrese om beheer te verloor of mal te word
4. Gedragstekens:
Vermyding van snellers of situasies wat angs veroorsaak.
Soek gerusstelling by ander
Ritualistiese gedrag (kompulsies)
Moeilik slaap
Verhoogde opwinding of rusteloosheid

™ o n

T aon o

TEKENS VAN DEPRESSIE:
1. Emosionele simptome:
a. Aanhoudende hartseer of gevoelens van leegheid
b. Verlies aan belangstelling of plesier in aktiwiteite wat een keer geniet is.
c. Gevoelens van hopeloosheid of pessimisme
d. Tranerigheid of huilbuie.
e. Prikkelbaarheid of frustrasie, selfs oor klein sake
2. Fisiese simptome:
a. Moegheid of verlies aan energie
b. Veranderinge in eetlus of gewig (aansienlike gewigsverlies of -toename)
c. Slapeloosheid of oorslaap
d. Rusteloosheid of opwinding
e. Vertraagde beweging of spraak.
3. Kognitiewe simptome:
a. Sukkel om te konsentreer, besluite te neem of besonderhede te onthou.
b. Negatiewe gedagtes of selfgesprek
c. Gedagtes van waardeloosheid of skuld
d. Gedagtes van dood of selfmoord
4. Gedragstekens:
Sosiale onttrekking of isolasie
Verlies aan belangstelling in persoonlike higiéne of voorkoms
Verminderde motivering of produktiwiteit.
Dwelmmisbruik (alkohol of dwelms)
e. Selfskadelike gedrag

BELANGRIKHEID OM HULP TE SOEK:

o nNn T

Om hierdie tekens te herken is die eerste stap, maar dit is noodsaaklik om professionele
hulp te soek as simptome voortduur of inmeng met daaglikse funksionering.
Geestesgesondheidswerkers kan ondersteuning, leiding en toepaslike behandeling
verskaf om stres, angs of depressie doeltreffend te bestuur.
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GEESTESGESONDHEID SELFEVALUERING

Hierdie self-geadministreerde assessering kan dien as 'n nuttige hulpmiddel vir individue
om hul geestelike welstand te monitor en areas te identifiseer waar hulle dalk
veranderinge moet maak of ondersteuning moet soek. Hier is 'n lys vrae wat 'n reeks
areas dek soos emosionele welstand, stres, angs, depressie, slaap, sosiale ondersteuning
en algehele lewenstevredenheid.

EMOSIONELE WELSTAND

1. Hoe dikwels het jy die afgelope
twee weke gelukkig en tevrede
gevoel?

Altyd (4)

Dikwels

3)

Soms (2)

Selde (1)

Nooit (0)

2. Hoe dikwels het jy die afgelope
twee weke kalm en ontspanne
gevoel?

Altyd (4)

Dikwels
(3)

Soms (2)

Selde (1)

Nooit (0)

3. Hoe dikwels het jy onlangs
vertroue in jouself en jou
vermoéns gevoel?

Altyd (4)

Dikwels
(3)

Soms (2)

Selde (1)

Nooit (0)

STRES EN ANGS

4, Hoe dikwels het jy die afgelope
maand oorweldig gevoel deur jou
verantwoordelikhede?

Altyd (4)

Dikwels
(3)

Soms (2)

Selde (1)

Nooit (0)

5. Hoe gereeld het jy die afgelope
maand gevoelens van angs of
bekommernis ervaar?

Altyd (4)

Dikwels
(3)

Soms (2)

Selde (1)

Nooit (0)

6. Hoe dikwels het jy onlangs
probleme ondervind om te
ontspan as gevolg van stres of
angs?

Altyd (4)

Dikwels
(3)

Soms (2)

Selde (1)

Nooit (0)

DEPRESSIE

7. Hoe dikwels het jy die afgelope
maand neerslagtig, depressief of
hopeloos gevoel?

Altyd (4)

Dikwels
(3)

Soms (2)

Selde (1)

Nooit (0)

8. Hoe dikwels het jy die afgelope
maand belangstelling of plesier
verloor in aktiwiteite wat jy
gewoonlik geniet?

Altyd (4)

Dikwels
(3)

Soms (2)

Selde (1)

Nooit (0)

9. Hoe dikwels het jy onlangs
waardeloos of buitensporig
skuldig gevoel?

Altyd (4)

Dikwels
(3)

Soms (2)

Selde (1)

Nooit (0)

SLAAP

10. Hoe dikwels het jy die
afgelope maand probleme gehad
om te val of aan die slaap te bly?

Altyd (4)

Dikwels
(3)

Soms (2)

Selde (1)

Nooit (0)

11. Hoe dikwels het jy die
afgelope maand moeg gevoel of
min energie gehad?

Altyd (4)

Dikwels

3)

Soms (2)

Selde (1)

Nooit (0)

MAATSKAPLIKE

ONDERSTEUNING

12. Hoe dikwels het jy gevoel dat
jy die afgelope maand deur

Altyd (4)

Dikwels

3)

Soms (2)

Selde (1)

Nooit (0)
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vriende of familie ondersteun
word?

afgelope maand bewustheid of
meditasie beoefen?

3)

13. Hoe dikwels het jy die Altyd (4) | Dikwels Soms (2) Selde (1) Nooit (0)
afgelope maand eensaam of (3)
geisoleer gevoel?
ALGEHELE LEWENSTEvredenheid
14. Hoe tevrede is jy tans met jou Baie Tevrede | Neutraal (2) | Ontevre Baie
lewe as geheel? tevrede (3) de (1) ontevrede
(4) (0)
15. Hoe dikwels voel jy 'n gevoel Altyd (4) | Dikwels Soms (2) Selde (1) Nooit (0)
van doel of betekenis in jou lewe? (3)
16. Hoe dikwels voel jy optimisties | Altyd (4) | Dikwels Soms (2) Selde (1) Nooit (0)
oor die toekoms? (3)
HANTERING EN VEERBAARHEID
17. Hoe goed voel jy kan jy nou Baie Wel (3) | Neutraal (2) | Swak (1) | Baie swak
die lewe se uitdagings hanteer? goed (4) (0)
18. Hoe gereeld kon jy die Altyd (4) | Dikwels Soms (2) Selde (1) Nooit (0)
afgelope maand terugbons na 'n (3)
moeilike situasie?
BESIGTIGHEID EN ONTSPANNING
19. Hoe gereeld kon jy die Altyd (4) | Dikwels Soms (2) Selde (1) Nooit (0)
afgelope maand tyd neem om te (3)
ontspan en te ontspan?
20. Hoe gereeld het jy die Altyd (4) | Dikwels Soms (2) Selde (1) Nooit (0)

TELLING EN INTERPRETASIE

Puntetelling: Ken punte aan elke antwoord toe . Altyd = 4, Dikwels = 3, Soms = 2, Selde =

1, Nooit=0.

Interpretasie : Hoér tellings dui op beter geestelike welstand. Lae tellings in spesifieke

gebiede kan areas beklemtoon waar aandag en verbetering nodig is.

VOLG OP

e Besin oor resultate: Individue moet oor hul reaksies besin om hul
geestesgesondheid beter te verstaan.
e Soek professionele hulp: As lae tellings algemeen voorkom, veral in gebiede soos
depressie en angs, is dit raadsaam om hulp van 'n geestesgesondheidswerker te

soek.

Page 17 of 48




Geestesgesondheid Werkboek NICRO © 2024

Die verband tussen voeding en geestesgesondheid is beduidend, aangesien wat ons eet
'n direkte impak op breinfunksie en geestelike welstand het. Hier is 'n paar sleutelaspekte
van hierdie verhouding:

1. VOEDINGSINVLOED OP BREINCHEMIE:

a. Neurotransmitterproduksie: Sekere voedingstowwe, soos aminosure,
vitamiene en minerale, is voorlopers vir neurotransmitters soos
serotonien, dopamien en norepinefrien, wat bui, stresreaksie en kognisie
reguleer.

b. Breinstruktuur en -funksie: Essensiéle vetsure (omega-3 en omega-6), wat
in voedsel soos vis, neute en sade voorkom, is noodsaaklik vir
breinontwikkeling, instandhouding en sein.

2. IMPAK OP GELUID EN GEESTELIKE GESONDHEID:

a. Serotonienproduksie: Koolhidrate, veral dié met 'n lae glukemiese indeks,
kan serotonienvlakke verhoog, wat bydra tot gevoelens van kalmte en
welstand.

b. Mikrovoedingstowwe en bui: Tekorte aan mikrovoedingstowwe soos
folaat, vitamien B12 en magnesium is gekoppel aan gemoedsversteurings
soos depressie en angs.

3. DARM-BREIN VERBINDING:

a. Mikrobioomgesondheid: Die dermmikrobioom speel 'n deurslaggewende
rol in geestesgesondheid, wat neurotransmitterproduksie,
immuunfunksie en inflammasie beinvloed. 'n Gebalanseerde dieet ryk
aan vesel, prebiotika en probiotika ondersteun 'n gesonde
dermmikrobioom.

b. Derm-brein-as: Die tweerigting kommunikasie tussen die derm en die
brein beinvioed bui, stresreaksie en kognitiewe funksie. Swak
dermgesondheid kan bydra tot geestesgesondheidskwessies soos
depressie en angs.

4. INFLAMMASIE EN OKSIDATIEWE STRES:

a. Rolvan antioksidante: Antioksidantryke kosse, soos vrugte, groente en
neute, help om oksidatiewe stres en inflammasie in die brein te
verminder, wat geassosieer word met gemoedsversteurings en
kognitiewe agteruitgang.

b. Pro-inflammatoriese voedsel: Diéte hoog in verwerkte voedsel, verfynde
suikers en ongesonde vette kan inflammasie bevorder,
geestesgesondheid negatief beinvloed en die risiko van
gemoedsversteurings verhoog.

5. LEEFSTYL FAKTORE:

a. Energiebalans: Die handhawing van 'n gebalanseerde dieet en gesonde

gewig ondersteun algehele fisiese en geestelike gesondheid.
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b. Hidrasie: Dehidrasie kan kognitiewe funksie en buiregulering benadeel.
Om gehidreer te bly is noodsaaklik vir optimale breingesondheid.

c. Maaltydtyd: Gereelde maaltye en versnaperinge help om
bloedsuikervlakke te stabiliseer en voorkom buierigheid en moegheid.

'n Voedsame dieet is noodsaaklik vir die handhawing van optimale geestesgesondheid en
welstand. Deur 'n gebalanseerde dieet wat ryk is aan volvoedsel, gesonde vette, maer
proteiene en 'n verskeidenheid vrugte en groente te eet, kan individue breinfunksie,
buiregulering en algehele geestelike welstand ondersteun.

Daarbenewens kan die aanneming van gesonde eetgewoontes en lewenstylkeuses ander
geestesgesondheidsintervensies aanvul en bydra tot 'n omvattende benadering tot
geestesgesondheidsorg.

VOEDSEL WAT GEESTESGESONDHEID BEVORDER

Verskeie kosse bevat voedingstowwe wat breingesondheid ondersteun en kan help om
geestelike welstand te bevorder. Hier is 'n paar voorbeelde:

1. VETTERIGE VIS:

a. Ryk aan omega-3-vetsure, veral EPA en DHA, wat noodsaaklik is vir
breinfunksie en gemoedsregulering.

b. Voorbeelde: Salm, forel, sardientjies, makriel, haring.

2. NEUTTE EN SADE:

a. Goeie bronne van gesonde vette, vitamiene, minerale en antioksidante
wat breingesondheid ondersteun en inflammasie verminder.

b. Voorbeelde: Okkerneute, amandels, chia sade, vlasaad, pampoenpitte.

3. BESSIES:

a. Gepak met antioksidante, vitamiene en flavonoiede wat gekoppel is aan
verbeterde kognitiewe funksie en verminderde risiko van
ouderdomverwante kognitiewe agteruitgang.

b. Voorbeelde: Bloubessies, aarbeie, brame, frambose.

4. DONKER BLAARGROENE:

a. Rykaanvitamiene, minerale en antioksidante wat breingesondheid
ondersteun en inflammasie verminder.

b. Voorbeelde: Spinasie, boerenkool, Chard, Collard setperke.

5. VOLGRAAN:

a. Voorsien 'n bestendige toevoer van energie aan die brein en bevat vesel,
vitamiene en minerale wat belangrik is vir breinfunksie.

b. Voorbeelde: Hawer, quinoa, bruinrys, gars, volkoring.

6. BONE EN PULLE:

a. Goeie bronne van proteiene, komplekse koolhidrate, vesel, vitamiene en

minerale wat breingesondheid ondersteun en bloedsuikervlakke

stabiliseer.
b. Voorbeelde: Swartbone, lensies, kekerertjies, nierbone.
7. AVOKADOS:

a. Ryk aan gesonde vette, insluitend mono-onversadigde vette en omega-3-
vetsure, wat breingesondheid ondersteun en bui verbeter.
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b. Bevat ook vitamiene, minerale en antioksidante.
8. EIERS:
a. Uitstekende bronne van cholien, 'n voedingstof wat belangrik is vir
breingesondheid en neurotransmitterfunksie.
b. Bevat ook hoé gehalte proteiene en noodsaaklike vitamiene en minerale.
9. YOGHURT EN GEFERMENTEERDE VOEDSEL:
a. Voorsien probiotika wat dermgesondheid en die derm-brein-as
ondersteun, wat bui en kognitiewe funksie beinvloed.
b. Voorbeelde: Griekse jogurt, kefir, suurkool, kimchi.
10. DONKER SJOKOLADE:
a. Bevat flavonoiede en antioksidante wat bloedvloei na die brein verbeter
en kognitiewe funksie en bui kan verbeter.
b. Kies donkersjokolade met 'n hoé kakao-inhoud (70% of hoér) en min
bygevoegde suiker.
11. BURMERIE:
a. Bevat curcumin, 'n verbinding met anti-inflammatoriese en antioksidante
eienskappe wat breingesondheid kan ondersteun en bui kan verbeter.
b. Dikwels gebruik in kerriegeregte en as 'n spesery in verskeie kombuise.
12. GROEN TEE:
a. Bevat L-teanien, 'n aminosuur wat ontspanning bevorder en stres en angs
verminder.
b. Bevat ook antioksidante wat breingesondheid ondersteun.

Deur 'n verskeidenheid van hierdie kosse in jou dieet in te sluit, kan dit help om
breinfunksie, buiregulering en algehele geestelike welstand te ondersteun. Onthou om 'n
gebalanseerde dieet ryk aan volvoedsel te prioritiseer vir optimale geestelike en fisiese
gesondheid.

VOEDSEL OM TE VERMY WANNEER GESTRES WORD

Terwyl 'n gebalanseerde dieet van kardinale belang is vir geestelike en fisiese welstand,
kan sekere kosse negatiewe uitwerking op bui, energievlakke en algemene gesondheid
hé wanneer dit in oormaat verbruik word. Hier is 'n lys van kosse om te modereer of te
vermy:

1. HOOGS VERWERKTE VOEDSEL:
a. Verpakte versnaperinge
b. Suikerige graan
c. Kitskos
d. Verwerkte vleis (bv. worsbroodjies, deli-vleis)
e. Gerieflike etes (bv. bevrore aandetes)
2. VERFYNDE KOOLHIDRATE:
a. witbrood
b. witrys
c. Gebak en gebak
d. Suiker drankies (koeldrank, energiedrankies, versoete drankies)
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3. VOEDSEL HOOG IN BYVOEGDE SUIKER:
a. Lekkergoed

b. Koekies
c. Koek
d. Roomys.

e. Versoete jogurt
4. TRANSVETTE EN GEHIDRogeneerde OLIES:

a. Margarien

b. Verkorting

c. Verwerkte versnaperinge (bv. mikrogolf springmielies)

d. Gebraaide kosse (Franse friet, gebraaide hoender)

5. OORTREF ALKOHOL:

a. Gereelde en swaar alkoholverbruik kan bui, slaapkwaliteit en algemene
geestesgesondheid negatief beinvloed.

b. Matigheid is die sleutel, en dit is belangrik om bedag te wees op
alkoholinname.

6. KAFFEIEN:

a. Terwyl matige kafeien-inname kognitiewe en gemoedsversterkende
effekte kan hé, kan oormatige verbruik lei tot angs, zenuwsigheid en
ontwrigte slaap.

b. Monitor inname van koffie, tee, energiedrankies en kafeienhoudende
drankies.

7. VOEDSEL MET HOE NATRIUM:

a. Verwerkte voedsel (ingemaakte sop, skyfies, beskuitjies)

b. Kitskos

c. Verpakte versnaperinge

d. Speserye (ketchup, sojasous, slaaisouse)

8. KUNSMATIGE VERSOETINGSMIDDELS:

a. Sommige kunsmatige versoeters kan dermmikrobiota ontwrig en
negatiewe uitwerking op bui en metabolisme hé.

b. Beperk die inname van voedsel en drank wat kunsmatige versoeters
bevat.

9. OORHOUDIGE SOUT:

a. Hoé-natrium dieet kan bydra tot hipertensie en 'n negatiewe invloed op
hartgesondheid.

b. Beperk die inname van sout versnaperinge, verwerkte voedsel en
restaurantmaaltye.

10. ALLERGENE EN SENSITIVITEITE:

a. Individue met spesifieke voedselallergieé of -intoleransies moet voedsel
vermy wat allergiese reaksies of spysverteringsprobleme veroorsaak.

b. Algemene allergene sluit in grondboontjies, boomneute, suiwel, koring,
soja en skulpvis.

11. HOE-GLIKEMIESE INDEKS VOEDSEL:

a. Voedsel wat vinnige stygings in bloedsuikervlakke veroorsaak, kan lei tot

energie-ineenstortings en buierigheid.
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b. Kies volgraan en komplekse koolhidrate bo verfynde en suikerryke kosse.
12. VOEDSEL MET KUNSMATIGE BYVOEGINGS:

a.

Kunsmatige kleure, geure en preserveermiddels wat in verwerkte voedsel
voorkom, kan nadelige uitwerking op gesondheid en gedrag in sommige
individue hé.

Kies minimaal verwerkte voedsel en lees etikette om onnodige bymiddels
te vermy.

Alhoewel dit noodsaaklik is om bedag te wees op kosse om te modereer of te vermy, is
dit ook belangrik om op algehele dieetpatrone te fokus en voedingstofdigte voedsel te
prioritiseer wat geestelike en fisiese welstand ondersteun. Matigheid, balans en
verskeidenheid is sleutelbeginsels vir die handhawing van 'n gesonde dieet en die
bevordering van optimale geestesgesondheid.

Fisiese aktiwiteit bied talle voordele vir geestesgesondheid, bevorder algehele welstand
en verminder die risiko van geestesgesondheidstoestande. Fisiese aktiwiteit is 'n kragtige
hulpmiddel vir die bevordering van geestesgesondheid en welstand, wat 'n reeks
voordele bied wat verder strek as fisiese fiksheid. Om gereelde oefening by jou roetine in
te sluit, kan groot positiewe uitwerking op bui, stresvlakke, kognitiewe funksie, selfbeeld
en algehele lewenskwaliteit hé.

1. BUIMVERBETERING:

a.

Fisiese aktiwiteit stimuleer die vrystelling van endorfiene, neuro-
oordragstowwe wat gevoelens van geluk en euforie bevorder.

b. Gereelde oefening kan help om simptome van depressie en angs te verlig

deur bui te verbeter en stres te verminder.

2. STRES vermindering:

a.

Oefening verminder vlakke van streshormone, soos kortisol en
adrenalien, terwyl dit die produksie van endorfiene en ander
gemoedsversterkende chemikalieé bevorder.

Om aan fisieke aktiwiteit deel te neem kan 'n gesonde uitlaatklep vir stres
en spanning bied, wat help om die verstand skoon te maak en
ontspanning te bevorder.

3. VERBETERDE SLAAP:

a.

Daar is getoon dat gereelde oefening slaapkwaliteit en -duur verbeter,
wat die voorkoms van slapeloosheid en slaapstoornisse verminder.
Fisiese aktiwiteit help om sirkadiese ritmes te reguleer en bevorder
ontspanning, wat dit makliker maak om aan die slaap te raak en aan die
slaap te bly.

4. VERBETERDE KOGNITIEWE FUNKSIE:

d.

Fisiese aktiwiteit verhoog bloedvloei na die brein en lewer suurstof en
voedingstowwe wat kognitiewe funksie en geestelike helderheid
ondersteun.

Gereelde oefening is gekoppel aan verbeterde geheue, konsentrasie en
probleemoplossingsvaardighede.
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5. VERHOOGDE SELFSAG EN VERTROUE:

a. Die bereiking van fiksheidsdoelwitte en die verbetering van fisieke
fiksheid deur gereelde oefening kan selfbeeld en selfvertroue 'n hupstoot
gee.

b. Fisiese aktiwiteit verskaf 'n gevoel van prestasie en bemeestering, wat
gevoelens van eiewaarde en bemagtiging versterk.

SOSIALE INTERAKSIE:

a. Deelname aan groepoefenklasse, spansport of buitelugaktiwiteite bied
geleenthede vir sosiale interaksie en konneksie.

b. Sosiale ondersteuning en kameraadskap wat deur fisieke aktiwiteit
bevorder word, kan help om gevoelens van eensaamheid en isolasie te
bekamp.

STRESVEERWAARDIGHEID:

a. Gereelde oefening versterk die liggaam se stresreaksiestelsel, wat
individue meer veerkragtig maak teen die gevolge van stres.

b. Om gereeld aan fisieke aktiwiteit deel te neem, kan help om geestelike
gehardheid en hanteringsvaardighede te bou, wat individue in staat stel
om die lewe se uitdagings beter te bestuur.

VERMINDERDE RISIKO VAN GEESTELIKE GESONDHEIDSTOESTANDE:

a. Gereelde fisiese aktiwiteit word geassosieer met 'n laer risiko om
geestesgesondheidstoestande soos depressie, angs en kognitiewe
agteruitgang te ontwikkel.

b. Oefening bevorder neuroplastisiteit, die brein se vermoé om aan te pas
en te herorganiseer, wat kan beskerm teen geestesongesteldheid en
ouderdomverwante kognitiewe agteruitgang.

SIN VIR DOEL EN WELSTAND:

a. Om aan fisieke aktiwiteit deel te neem kan 'n gevoel van doelgerigtheid en
vervulling bied, wat bydra tot algehele welstand en lewenstevredenheid.

b. Om fiksheidsdoelwitte te stel en te bereik, nuwe aktiwiteite te verken en
jouself fisies uit te daag, kan gevoelens van vitaliteit en geluk versterk.

OEFENINGE VEREIS GEEN TOERUSTING NIE

Hierdie oefeninge kan gekombineer word om 'n hele liggaam oefensessie roetine te skep.
Doel om elke oefening vir 'n sekere aantal herhalings of vir 'n vasgestelde tyd uit te voer,
afhangende van jou fiksheidsvlak en doelwitte. Pas die intensiteit aan deur die aantal
herhalings, rusperiodes of die spoed van beweging te verander. Onthou altyd om op te
warm voordat jy jou oefensessie begin en daarna af te koel om beserings te voorkom.

Hier is 'n lys van oefeninge wat jy kan doen:

1.

LIGGAAMSGEWIG SQUATS:
e Staan met voete skouerwydte uitmekaar.
e Laatsak jou liggaam deur jou knieé te buig en jou heupe terug te druk.
e Hou jou bors op en rug reguit.
e Laat sak totdat jou dye parallel met die grond is.
e Druk deur jou hakke om terug te keer na die beginposisie.
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2. LONGES:
e Staan met voete bymekaar.
e Stap vorentoe met een been en laat sak jou lyf totdat albei knieé teen 'n
hoek van 90 grade gebuig is.
e Hou jou voorste knie direk bo jou enkel.
¢ Druk jou voorvoet af om terug te keer na die beginposisie.
e Herhaal aan die ander kant.
3. OPSTOTE:
e Beginin'n plankposisie met hande skouerwydte uitmekaar.
e Laatsak jou lyf totdat jou bors amper die grond raak.
e Hou jou kern betrek en rug reguit.
e Druk deur jou hande om terug te keer na die beginposisie.
4. PLANK:
e Begin in 'n opstootposisie, met hande skouerwydte uitmekaar en polse in
lyn met skouers.
e Betrek jou kern en hou jou liggaam in 'n reguit lyn van kop tot hakke.
e Hou hierdie posisie so lank as wat jy kan, hou jou buikspiere styf en vermy
insak of boog.
5. BERGKLIMMERS:
e Beginin'n plank posisie.
e Ry een knie na jou bors, verander dan vinnig bene en bring die ander knie
na jou bors.
e Gaan voort met afwisselende bene in 'n hardloopbeweging terwyl jy jou
kern besig hou.
6. BURPEES:
e Begin in 'n staande posisie.
e Valin'n hurkposisie en plaas jou hande op die grond.
e Spring jou voete terug in 'n plankposisie.
e Voer 'n push-up uit.
e Spring jou voete terug na die hurkposisie.
e Spring plofbaar in die lug en reik jou arms bo-oor.
e Herhaal die volgorde.
7. FIETS CRUNCHES:
e Léop jourug metjou hande agter jou kop.
e Ligjou bene op en buig jou knieé teen 'n hoek van 90 grade.
e Bringjou regter elmboog na jou linkerknie terwyl jy jou regterbeen reguit
maak.
e Wissel sye af, bring jou linkerelmboog na jou regterknie terwyl jy jou
linkerbeen reguit maak.
e Gaan voort met afwisselende kante in 'n trapbeweging.
8. SKERSPRONGE:
e Begin met voete bymekaar en arms langs jou sye.
e Spring terwyl jy terselfdertyd jou bene uitmekaar sprei en jou arms bo-
oor lig.
e Keer terug na die beginposisie deur weer te spring en jou bene bymekaar
te bring terwyl jy jou arms laat sak.
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9. HOE KNIEé:
e Staan in plek met voete heupwydte uitmekaar.
e Ligeen knie na jou bors so hoog as wat jy kan, en verander dan vinnig
bene.
e Gaan voort met afwisselende bene in 'n hardloopbeweging terwyl jy jou
arms pomp.
10. TRICEP DIPS:
e Sitop die rand van 'n stoel of bank met hande wat die rand langs jou
heupe vashou.
e Skuif jou heupe van die rand af en buig jou elmboé om jou lyf na die
grond te laat sak.
e Hou jou rug naby die stoel of bank.
e Druk deur jou handpalms om jou arms reguit te maak en terug te keer na
die beginposisie.

Slaap speel 'n deurslaggewende rol in die handhawing van optimale geestesgesondheid
en welstand. Kwaliteit slaap is 'n fundamentele pilaar van geestesgesondheid en
welstand. Deur voldoende en herstellende slaap te prioritiseer, kan individue emosionele
regulering verbeter, stres verminder, kognitiewe funksie verbeter en algehele geestelike
en fisiese gesondheid bevorder. Die vestiging van gesonde slaapgewoontes en die skep
van 'n bevorderlike slaapomgewing is noodsaaklike stappe om optimale geestelike
welstand te bereik.

Hier is hoekom dit so belangrik is:

1. EMOSIONELE REGULASIE:
a. Voldoende slaap is noodsaaklik vir die regulering van emosies en die
verwerking van ervarings.
b. Gebrek aan slaap kan lei tot verhoogde prikkelbaarheid, buierigheid en
probleme om stres te bestuur.
2. STRES vermindering:
a. Kwaliteit slaap help om streshormone soos kortisol te reguleer, wat
algehele stresvlakke verminder.
b. 'n Goed uitgerusde gees is beter toegerus om die lewe se uitdagings te
hanteer en terug te bons van stresvolle situasies.
3. KOGNITIEWE FUNKSIE:
a. Slaap is noodsaaklik vir kognitiewe funksies soos geheuekonsolidasie,
probleemoplossing en besluitneming.
b. Swak slaap kan aandag, konsentrasie en kognitiewe prestasie benadeel.
4. GELUID REGULERING:
a. Slaap speel 'n kritieke rol in die regulering van bui en emosionele
welstand.
b. Chroniese slaaptekort word gekoppel aan 'n verhoogde risiko van
gemoedsversteurings soos depressie en angs.
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5. BREIN GESONDHEID:

a. Tydens slaap ondergaan die brein noodsaaklike prosesse soos sinaptiese
snoei en geheuekonsolidasie, wat noodsaaklik is vir breingesondheid en -
funksie.

b. Chroniese slaaptekort is geassosieer met 'n verhoogde risiko van
neurodegeneratiewe siektes en kognitiewe agteruitgang.

6. FISIESE GESONDHEID:

a. Voldoende slaap is noodsaaklik vir algehele fisiese gesondheid en
immuunfunksie.

b. Gebrek aan slaap word geassosieer met 'n verhoogde risiko van
chroniese gesondheidstoestande soos vetsug, diabetes en
kardiovaskulére siektes.

7. STABILITEIT VAN DAAGLIKSE ROETINES:

a. Konsekwente slaappatrone dra by tot die stabiliteit van daaglikse roetines
en bevorder algehele welstand.

b. Die vestiging van 'n gereelde slaap-wakker siklus ondersteun gesonde
sirkadiese ritmes en verbeter slaapkwaliteit.

8. VERSTERKING VAN VEERBAARHEID:

a. Kwaliteit slaap verhoog veerkragtigheid, help individue om die uitdagings
van die lewe beter te hanteer en van terugslae te herstel.

b. Voldoende rus bevorder geestelike helderheid, kreatiwiteit en
probleemoplossingsvaardighede, wat effektiewe hanteringstrategieé
fasiliteer.

9. VERBETERDE INTERPERSOONLIKE VERHOUDINGS:

a. Goed uitgerus individue is beter in staat om te kommunikeer, empatie te
hé en met ander te skakel.

b. Gebrek aan slaap kan lei tot interpersoonlike probleme, konflikte en
gespanne verhoudings.

10. ALGEMENE WELSTAND:

a. Slaapis 'n hoeksteen van algehele welstand, wat bydra tot fisiese,
geestelike en emosionele gesondheid.

b. Om kwaliteit slaap te prioritiseer is noodsaaklik vir 'n bevredigende en
gebalanseerde lewe.

WENKE OM SLAAPKWALITEIT TE VERBETER

Die verbetering van slaapkwaliteit is noodsaaklik vir algemene gesondheid en welstand.
Die verbetering van slaapkwaliteit vereis die aanneming van gesonde slaapgewoontes en
die skep van 'n bevorderlike slaapomgewing. Deur hierdie wenke by jou daaglikse roetine
in te sluit, kan jy beter slaap bevorder en die vele voordele van herstellende rus geniet.
Onthou dat konsekwentheid die sleutel is, so hou by jou slaapskedule en slaaptydroetine
om jou slaapkwaliteit met verloop van tyd te optimaliseer.

Hier is 'n paar wenke om jou te help om beter te slaap:

1. VESTIG 'N KONSISTENTE SLAAPSKEDULE:
a. Gaan slaap en word elke dag op dieselfde tyd wakker, selfs oor naweke.
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b. Konsekwentheid help om jou liggaam se interne klok te reguleer en
slaapkwaliteit te verbeter.

2. SKEP 'N ONTSPANNENDE SLAAPTYDROETINE:

a. Ontwikkel 'n ontspannende slaaptydroetine om vir jou liggaam te sein dat
dit tyd is om rustig te raak.

b. Aktiwiteite soos lees, 'n warm bad of die beoefening van
ontspanningstegnieke kan help om jou verstand en liggaam voor te berei
vir slaap.

3. SKEPP 'N GEmaklike SLAAP OMGEWING:

a. Maak seker dat jou slaapkamer bevorderlik is vir slaap deur dit koel,
donker en stil te hou.

b. Belé in’'n gemaklike matras en kussings wat goeie slaaphouding
ondersteun.

4. BEPERK BLOOTSTELLING AAN SKERMS VOOR BED:

a. Vermy die gebruik van elektroniese toestelle soos slimfone, tablette en
rekenaars ten minste 'n uur voor slaaptyd.

b. Die blou lig wat deur skerms vrygestel word, kan inmeng met die
produksie van melatonien, 'n hormoon wat slaap reguleer.

5. BEPERK STIMULANTE EN ALKOHOL:

a. Vermy die verbruik van kafeien en nikotien in die ure voor slaaptyd,
aangesien dit slaap kan belemmer.

b. Alhoewel alkohol jou aanvanklik slaperig kan laat voel, kan dit
slaappatrone ontwrig en lei tot swakker slaapkwaliteit later in die nag.

6. OEFEN GEREELD:

a. Doen gereelde fisieke aktiwiteit, maar vermy strawwe oefening naby
slaaptyd.

b. Oefening kan beter slaapkwaliteit bevorder en help om die tyd wat dit
neem om aan die slaap te raak te verminder.

7. KYK)OU DIEET:

a. Vermy swaar maaltye, pittige kos en oormatige vloeistofinname naby
slaaptyd, aangesien dit ongemak kan veroorsaak en slaap kan ontwrig.

b. Kies vir ligte, maklik verteerbare versnaperinge as jy honger is voor jy
gaan slaap.

8. BESTUUR STRES EN ANGS:

a. Oefen stresverminderende tegnieke soos diep asemhaling, meditasie of
progressiewe spierontspanning.

b. Oorweeg dit om 'n joernaal te hou om jou gedagtes en bekommernisse
voor slaaptyd neer te skryf, wat help om jou gedagtes skoon te maak.

9. BEPERK DAGSLOTTE:

a. Asjy gedurende die dag moet dut, hou dit kort (20-30 minute) en vermy
om laat in die middag te dut.

b. Lang of laat slapies kan jou vermoé om snags aan die slaap te raak
inmeng.

10. SOEK PROFESSIONELE HULP INDIEN NODIG:
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a. As jy konsekwent sukkel om te slaap ten spyte van die feit dat jy hierdie
wenke probeer het, oorweeg dit om advies van 'n gesondheidswerker of
slaapspesialis te kry.

b. Hulle kan help om onderliggende probleme te identifiseer en persoonlike
aanbevelings of behandelingsopsies te verskaf.

SKEP 'N SLAAPTYDROETINE

Die skep van 'n slaaptydroetine kan help om vir jou liggaam te sein dat dit tyd is om rustig
te raak en voor te berei vir slaap. Deur hierdie elemente in jou slaaptydroetine in te sluit
en dit konsekwent te oefen, kan jy 'n ontspannende en effektiewe roetine skep wat jou
liggaam en gees voorberei vir rustige slaap. Eksperimenteer met verskillende aktiwiteite
om te vind wat die beste vir jou werk en geniet die voordele van 'n herstellende nag se
slaap.

1. STEL'N KONSISTENTE SLAAPTYD:

a. Kies 'n slaaptyd wat 7-9 uur slaap moontlik maak en hou elke aand
daarby, selfs oor naweke.

b. Konsekwentheid help om jou liggaam se interne klok te reguleer en
slaapkwaliteit te verbeter.

2. BEGIN VROEG AFWEL:

a. Begin jou slaaptydroetine ten minste 30-60 minute voor jou beoogde

slaaptyd om jouself tyd te gee om te ontspan en te ontspan.
3. DOF DIE LIGTE:

a. Verduister die ligte in jou huis om vir jou liggaam aan te dui dat dit tyd is
om voor te berei vir slaap.

b. Vermy helder oorhoofse ligte en kies vir sagter, dowwer beligting in die
aand.

4. BEPERK SKERMTYD:

a. Skakel elektroniese toestelle soos slimfone, tablette en rekenaars ten
minste 'n uur voor slaaptyd af.

b. Die blou lig wat deur skerms uitgestraal word, kan inmeng met die
produksie van melatonien, wat dit moeiliker maak om aan die slaap te
raak.

5. OEFEN ONTSPANNINGSTEGNIEKE:

a. Neem deel aan kalmerende aktiwiteite om jou gees en liggaam te help
ontspan.

b. Opsies sluitin om 'n boek te lees, 'n warm bad te neem, sagte joga te
beoefen of te strek, of na strelende musiek of natuurgeluide te luister.

6. BEREID JOU SLAAM OMGEWING:
a. Maak seker dat jou slaapkamer bevorderlik is vir slaap deur dit koel,
donker en stil te hou.
b. Gebruik verduisteringgordyne of 'n oogmasker om lig uit te sluit en
oorweeg dit om oorpluisies of 'n witgeraasmasjien te gebruik om
steurende geluide te masker.
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7. OEFEN BESIGTIGHEID OF MEDITASIE:
a. Spandeer 'n paar minute om bewustheid of meditasie te oefen om jou
gedagtes stil te maak en ontspanning te bevorder.
b. Fokus op jou asemhaling, liggaamssensasies of 'n geleide meditasie om
jou gedagtes te kalmeer en makliker te slaap.
8. HOU BY JOU ROETINE:
a. Konsekwentheid is die sleutel tot die sukses van jou slaaptydroetine.
b. Doel om elke aand jou roetine te volg om 'n gesonde slaap-wakker siklus
te vestig en slaapkwaliteit mettertyd te verbeter.
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Stresbestuurstegnieke

Effektiewe streshanteringstegnieke is deurslaggewend vir die bou van veerkragtigheid. Jy
sal verskeie strategieé geleer word om stres te bestuur, soos diep asemhalingsoefeninge,
progressiewe spierverslapping, bewustheidsmeditasie en stresverminderende fisiese
aktiwiteite soos oefening. Hierdie tegnieke help om emosies te reguleer, angs te
verminder en algehele welstand te verbeter.

ONTWIKKEL 'N STRESVERMINDERENDE ROETINE

Om 'n stresverminderende roetine te skep, behels die inkorporering van aktiwiteite en
praktyke wat ontspanning en welstand in jou daaglikse lewe bevorder . Dink na oor die
volgende vrae en gebruik die spasie wat voorsien word om 'n stresverminderende roetine
te skets wat vir jou werk.

1. Watis 'n paar aktiwiteite of praktyke wat jou help om te ontspan en stres te
verminder?

2. Hoeveel tyd kan jy elke dag toewys vir stresverminderingsaktiwiteite?

3. Watter spesifieke aksies of gedrag sal jy by jou roetine insluit ? (bv. oefening,
meditasie, stokperdjies)

4. Hoe sal jy jou stresverminderende roetine prioritiseer en daartoe verbind?

Watter potensiéle struikelblokke of uitdagings kan jy teékom, en hoe kan jy dit

oorkom?

6. Hoe sal jy die doeltreffendheid van jou roetine dop en assesseer?

Skryf jou stresverminderende roetine hier

U
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LIGGAAMSKANDERING MEDITASIE

Die liggaamskandering-meditasie is 'n praktyk wat behels dat jy jou aandag sistematies
na verskillende dele van jou liggaam bring, sensasies raaksien en liggaamsbewustheid
kweek . Vind 'n stil en gemaklike plek om die liggaamskandering-meditasie te beoefen
deur die instruksies hieronder te gebruik . Gebruik die spasie wat voorsien word om enige
fisiese sensasies, emosies of insigte wat tydens die oefening ontstaan, op te let.

1.
2.

Lé op jou rug of sitin 'n gemaklike posisie met jou 0é toe.

Begin deur jou aandag op jou asem te vestig en 'n paar diep, ontspannende asem
te haal.

Skandeer jou liggaam stadig van kop tot tone en let op enige areas van spanning,
ongemak of ontspanning.

Terwyl jy op elke liggaamsdeel fokus, neem enige fisiese sensasies waar sonder
om te oordeel of die behoefte om dit te verander.

As jy spanning of ongemak opmerk, ontspan bewustelik daardie spiere en los
enige spanning.

Spandeer 'n paar oomblikke aan elke liggaamsdeel en laat jouself toe om die
teenwoordige sensasies ten volle te ervaar.

Sodra jy die skandering voltooi het, neem 'n paar oomblikke om jou liggaam as
geheel waar te neem en enige verskuiwings of veranderinge op te let.

Jou waarnemings en insigte hier
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BEDAGSAME ASEMHALING

Bedagsame asemhaling is 'n kragtige tegniek om stres te verminder en 'n gevoel van
kalmte te kweek . Dit behels om jou aandag na die huidige oomblik te bring deur op jou
asem te fokus . Neem 'n paar minute elke dag om bedagsame asemhaling te oefen deur
die instruksies hieronder te gebruik . Gebruik die spasie wat voorsien word om enige
waarnemings of insigte wat tydens die oefening na vore kom, neer te skryf.

1.

2
3.
4

Vind 'n stil en gemaklike plek om te sit of |é.
Maak jou 0é toe en haal 'n paar diep asem om te ontspan.
Begin om aandag te gee aan jou asem sonder om dit te probeer beheer.

Plaas een hand op jou bors en een hand bo-op jou maag (waar jou diafragma is)
Fokus daarop om net jou hand wat op jou diafragma is te probeer beweeg
wanneer jy asemhaal - soos wanneer jy diafragma asemhaling oefen, laat dit meer
lug toe om jou longe binne te gaan.

Let op die sensasie van jou asem wat jou liggaam binnegaan en verlaat.

Fokus jou aandag op die styging en val van jou buik of die sensasie van lug wat
deur jou neusgate gaan.

As jou gedagtes dwaal, bring dit saggies terug na die asem sonder oordeel.

Gaan voort met hierdie oefening vir 5-10 minute, en verhoog die duur geleidelik
namate jy meer gemaklik raak.

Skryf jou waarnemings en insigte hier
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PROGRESSIEWE SPIERVERSLAPPING

Progressiewe spierverslapping is 'n tegniek wat die spanning en dan vrystelling van
verskillende spiergroepe behels om ontspanning te veroorsaak . Gebruik die spasie wat
voorsien word om progressiewe spierontspanning te beoefen deur die stappe hieronder
te volg.

Vind 'n stil en gemaklike plek om te sit of |é.

Maak jou 0é toe en haal 'n paar diep asem om te ontspan.

Begin met jou tone . Druk hulle styf vir 'n paar sekondes en laat dan los.
Beweeg na jou kuite . Trek die spiere saam, hou vir 'n paar sekondes en laat los.
Gaan voort om deur elke spiergroep te beweeg, geleidelik te span en te ontspan
. (bv. dye, boude, buik, skouers, arms, hande, ens.)

Gee aandag aan die sensasies van spanning en ontspanning in elke spiergroep.
Sodra jy die hele reeks voltooi het, neem 'n paar oomblikke om die algehele
gevoel van ontspanning in jou liggaam op te let.

Waarnemings en insigte

uhwhN =

-~ o
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PANIEKAANVAL OEFENING

In die geval dat jy aan paniekaanvalle ly, leer jouself die volgende hanteringstrategie.
Oefen dit sodat jy weet wat om te doen wanneer jy 'n paniekaanval kry.

As jy skoene en sokkies aan het, trek dit uit . As jy nie gemaklik is om jou sokkies
uit te trek nie, kan jy dit aanhou

Voel die sensasie van die oppervlak waarop jy staan
Probeer en fokus op daardie sensasie

Sé hardop iets wat jy uit jou kop ken - dit kan 'n resep, 'n liedjie, stappe na 'n
werkproses, stappe na jou oggendroetine ens wees

Sé die stappe van wat jy gekies het hardop soveel keer as wat dit neem vir jou hart
om stadiger te begin klop

Sodra jy kan voel dit begin stadiger word, begin fokus op asemhaling
diafragmaties

Plaas een hand op jou bors en een hand by die diafragma, probeer om die
diafragmahand te beweeg en nie die borshand met jou klop

Herhaal totdat jy kalm genoeg voel om iemand te bel

Skryf jou waarnemings en insigte hier
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SOSIALE ONDERSTEUNINGSNETWERK

Die bou en koestering van 'n sosiale ondersteuningsnetwerk is noodsaaklik vir die
bestuur van stres . Besin oor die volgende vrae en gebruik die spasie wat voorsien word
om die kwaliteit van jou sosiale verbindings te assesseer en strategieé te beplan om jou
ondersteuningsnetwerk te versterk.

1. Wie is die mense in jou lewe wat ondersteuning en begrip bied tydens stresvolle
tye?

2. Hoe gereeld maak jy kontak met hierdie individue?

Is daar enige verhoudings wat versterk of gekoester moet word?

4. Watter spesifieke aksies kan jy neem om jou sosiale ondersteuningsnetwerk te
verbeter ? (bv. skeduleer gereelde inhaalsessies , soek professionele
ondersteuning)

5. Hoe kan jy ander binne jou netwerk wederkerig en ondersteun?

6. Watter uitdagings of hindernisse kan jy dalk teékom, en hoe kan jy dit oorkom?

w

Assessering van sosiale ondersteuningsnetwerk

Page 35 of 48



Geestesgesondheid Werkboek NICRO © 2024

IDENTIFISEER JOU STRES SNELLERS

Het jy gedagtes wat meermale in jou gedagtes opduik

Wanneer jy hierdie gedagtes het, word dit soms gevolg deur hoofpyn,
skouerspanning, maagprobleme, naarheid?

Sukkel jy soms of dikwels om aan die slaap te raak sonder TV/Musiek aan
Vind jy dat jy baie en nag wakker word en nie weer kan slaap nie

Vind jy dat jy maklik geirriteerd raak?

Wat ontstel jou die meeste as mense daaroor vra of iets soortgelyks daaraan?

Wat is die gedagtes en gevoelens wat jy het wanneer jy een of meer van
bogenoemde ervaar ? Die kans is groot - dit is jou snellers

Skryf jou waarnemings en insigte hier
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VERKEN JOU STRES-SNELLERS

e Lys algemene situasies, gebeure of gedagtes wat geneig is om stres te veroorsaak.

e Dink na oor hoe hierdie snellers jou fisiese, emosionele en geestelike welstand
beinvioed.

e |dentifiseer patrone en temas om 'n dieper begrip van jou stres-snellers te kry.

Instruksies:

Neem tyd om na te dink oor die situasies, gebeure of gedagtes wat geneig is om stres in
jou lewe te veroorsaak . Gebruik die spasie wat hieronder verskaf word om jou stres-
snellers te lys en te oorweeg hoe dit jou fisiese, emosionele en geestelike welstand
beinvioed . Deur hierdie snellers te identifiseer en te verstaan, kan jy insig kry in jou
strespatrone en begin om strategieé te ontwikkel om dit effektief te bestuur.

Stres sneller Fisiese impak Emosionele Geestelike

impak impak

Refleksievrae:

1. Is daar enige algemene temas of patrone onder jou stres-snellers?

2. Hoe beinvlioed elke spanningsneller jou liggaam ? Is daar spesifieke fisiese
simptome of sensasies wat jy ervaar?

3. Hoe beinvioed hierdie stres-snellers jou emosies? Wat is sommige van die
oorheersende emosies wat jy in hierdie situasies ervaar?

4. Oorweeg die gedagtes of geestelike patrone wat ontstaan wanneer jy hierdie
stres-snellers teékom. Merk jy enige herhalende negatiewe gedagtes of
kognitiewe vervormings op?

5. Gebaseer op jou refleksies, is daar enige spesifieke stres-snellers waarop jy wil
fokus op die bestuur ? Hoekom is hierdie snellers vir jou belangrik?
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DAAGLIKSE STRESLOGSJABLOON:

Datum:_

Remember to fill out this daily stress log at the end of each day, taking a few moments to reflect on your
stressors, coping strategies, and overall well-being. Use this log as a tool to track your stress levels, identify
triggers, and assess the effectiveness of your coping mechanisms. Over time, this log will provide valuable

insights into your stress patterns and help guide your stress management efforts.

STRESSOOR HANTERINGSTRATEGIE
Beskrywing Intensiteit Geaktiveer deur.... Hanteringstrategie Doeltreffendheid
(1-10) (1-10)
Stressor 1
Stressor 2
Stressor 3
Stressor 4
Selfrefleksie:

1. Hoe het vandag se stressors jou fisiese, geestelike en emosionele welstand beinvlioed?

2. Is daar enige patrone of herhalende temas in jou stressors?

3. Watter insigte of lesse het jy uit vandag se ervaring opgedoen.
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Selfsorg

SELFSORG ROETINE KONTROLELYS

Gebruik hierdie kontrolelys om 'n selfversorgingsroetine te skep wat jou welstand
bevorder en jou in staat stel om selfversorging in jou daaglikse lewe te prioritiseer . Pas
dit aan om by jou voorkeure en behoeftes te pas.

Fisiese Selfsorg
Kry genoeg slaap (79 uur) elke nag
Neem deel aan gereelde oefening of fisiese aktiwiteit
Eet 'n gebalanseerde en voedsame dieet
Bly gehidreer deur genoeg water deur die dag te drink
Oefen goeie persoonlike higiéne gewoontes
Neem pouses en strek gereeld, veral as jy 'n sittende leefstyl het
Beplan gereelde gesondheidsondersoeke en afsprake

Emosionele en Geestelike Selfsorg

Neem deel aan aktiwiteite wat vir jou vreugde en ontspanning bring (bv. stokperdjies,
lees, luister na musiek)
Oefen bewustheid of meditasie om jou gedagtes te kalmeer en stres te verminder
Druk jou emosies uit deur 'n joernaal te skryf of met 'n betroubare vriend of terapeut
te praat
Stel gesonde grense in jou verhoudings en prioritiseer jou emosionele welstand
Raak betrokke by positiewe selfgesprek en beoefen selfdeernis
Beperk blootstelling aan negatiewe nuus of snellers wat jou geestelike welstand
beinvioed
Neem deel aan aktiwiteite wat jou kreatiwiteit en verbeelding stimuleer

Sosiale Selfsorg
Kweek verhoudings met vriende, familie en geliefdes
Beplan en neem deel aan sosiale aktiwiteite wat vir jou vreugde en konneksie bring
Soek ondersteuning en reik uit na ander wanneer jy dit nodig het
Oefen aktiewe luister en betekenisvolle kommunikasie met ander
Omring jouself met positiewe en ondersteunende mense
Neem deel aan dade van vriendelikheid en dra by tot jou gemeenskap

Geestelike Selfsorg
Neem deel aan aktiwiteite wat ooreenstem met jou waardes en oortuigings
Spandeer tyd in die natuur en waardeer die skoonheid daarvan
Oefen meditasie, gebed of refleksie om met jou innerlike self te verbind
Soek inspirasie uit boeke, podcasts of geestelike leringe
Neem deel aan aktiwiteite wat dankbaarheid en 'n gevoel van doelgerigtheid bevorder
Verken jou spiritualiteit en neem deel aan rituele of praktyke wat vir jou vrede bring
Bederf en Ontspanning

Neem warm baddens of storte met strelende produkte
Geniet 'n spa-dag of bederf jouself met selfsorgbehandelings
Sit tyd opsy vir ontspanningsaktiwiteite soos lees, stap of luister na kalmerende musiek
Bederf jouself met 'n massering of ander terapeutiese liggaamswerk
Neem deel aan stokperdjies of aktiwiteite wat jou help om te ontspan en te herlaai
Skep 'n knus en uitnodigende ruimte by die huis waar jy kan ontspan
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KONTROLELYS: ASSESSERING VAN GESONDE EN ONGESONDE GEWOONTES

Vir elke gewoonte wat hieronder gelys word, merk of dit 'n gesonde of ongesonde
gewoonte vir jou persoonlik is . Wees eerlik met jouself en oorweeg die impak van elke

gewoonte op jou algehele welstand.

Fisiese gesondheid:

Ek Doen

Ek Doen

- Gereelde oefening

Dit

Dit Nie

- Genoeg slaap (7-9 uur per nag)

- Gebalanseerde en voedsame dieet

- Drink genoeg water

- Vermy oormatige alkoholverbruik

- Vermy rook of tabakgebruik

- Gereelde mediese ondersoeke
Geestelike en emosionele gesondheid:

- Neem deel aan stresverminderende aktiwiteite (bv. bewustheid,
meditasie, stokperdjies)

- Soek ondersteuning van vriende, familie of professionele persone
wanneer nodig

- Stel en prioritiseer realistiese doelwitte

- Handhaaf 'n positiewe ingesteldheid

- Beoefen selfversorging en selfdeernis

- Bestuur tyd effektief

- Oefen ontspanningstegnieke
Sosiale Gesondheid:

- Handhawing van ondersteunende en positiewe verhoudings

Ek Doen
Dit

Ek Doen
Dit Nie

- Deelname aan sosiale aktiwiteite en kontak met ander

- Kommunikeer effektief en selfgeldend

- Respekteer persoonlike grense en die grense van ander

- Balanseer tyd spandeer alleen en tyd spandeer saam met ander

- Deelname aan gemeenskaps- of vrywilligersaktiwiteite
Produktiwiteit en tydsbestuur:

- Prioritisering van take en stel duidelike doelwitte

Ek Doen

Dit Nie

- Vermy uitstel

- Bestuur en minimaliseer afleidings

- Stel gesonde werk-lewe grense

- Neem pouses en oefen selfversorging tydens werk-/studiesessies

- Soek hulp of delegeer take wanneer nodig
Skermtyd en digitale gewoontes:

- Beperk oormatige skermtyd

Ek Doen
Dit

Ek Doen
Dit Nie

- Oefen gesonde aanlyngrense
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- Vermy oormatige gebruik van sosiale media of vergelyk jouself met
ander

- Balansering van skermtyd met vanlyn aktiwiteite en van aangesig
tot aangesig interaksies

- Gebruik tegnologie vir produktiewe doeleindes en persoonlike groei
Persoonlike higiéne:

- Handhawing van gereelde persoonlike higiénepraktyke (bv. stort,
tande borsel)

Ek Doen
Dit

Ek Doen
Dit Nie

- Was gereeld hande

- Versorging van hare, naels en vel

- Dra skoon en gepaste klere
Finansiéle gewoontes:

- Begroting en bestuur finansies effektief

- Spaar gereeld geld

- Vermy buitensporige en impulsiewe besteding

- Betaal rekeninge betyds

- Beplan en stel finansiéle doelwitte

Nadat jy elke gewoonte geassesseer het, besin oor jou kontrolelys en identifiseer areas
waar jy jou gewoontes kan verbeter vir beter algemene gesondheid en welstand. Gebruik
hierdie selfevaluering as 'n beginpunt om positiewe veranderinge in jou leefstyl te maak

en gesonde gewoontes te skep wat jou welstand ondersteun.

SELFSORGKONTROLELYSSJABLOON

FISIES M T

VERSTANDELIKE ‘ M T
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EMOSIONEEL

GEESTELIK
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Om professionele hulp van 'n terapeut, berader, psigiater of ander
geestesgesondheidswerker te soek, kan jou die ondersteuning, leiding en behandeling
bied wat jy nodig het om jou geestesgesondheidsbekommernisse aan te spreek en jou
algehele welstand te verbeter. Onthou dat uitreik vir hulp 'n teken van krag is, en daar is
hulpbronne en ondersteuning beskikbaar om jou te help op jou reis na geestelike
welstand.

As jy uitdagings met jou geestelike welstand ervaar, is dit belangrik om professionele hulp
te soek wanneer:

A. As jy aanhoudende simptome soos langdurige hartseer,
angs, buierigheid, of probleme om die daaglikse lewe te hanteer, ervaar.
B. As jou geestesgesondheidsimptome jou vermoé

om by die werk, skool of in jou persoonlike verhoudings te funksioneer
aansienlik beinvloed.

C. As jy gedagtes het van selfskade of selfmoord, of as jy
betrokke is by riskante gedrag wat jou veiligheid of welstand in gevaar stel.

D. As jy sukkel om stres te hanteer, emosies te
bestuur of effektiewe maniere te vind om jou geestesgesondheidsprobleme aan
te spreek.

E. As jou geestesgesondheidsimptome
inmeng met jou vermoé om daaglikse take uit te voer, aan genotvolle aktiwiteite
deel te neem of 'n gesonde leefstyl te handhaaf.

F. As jou geestesgesondheidsimptome stremming op
jou verhoudings met familie, vriende of kollegas veroorsaak.
G. As jy fisiese simptome soos moegheid, veranderinge in

eetlus of slaappatrone, hoofpyne of spysverteringsprobleme ervaar wat met jou
geestesgesondheid verband hou.

H. As jy 'n geskiedenis van trauma of mishandeling het en
simptome soos terugflitse, nagmerries of hiperwaaksaamheid ervaar.

l. As jy alkohol, dwelms of ander middels gebruik om jou
geestesgesondheidsimptome te hanteer.

J. As jy selfhelpstrategieé of lewenstylveranderinge
probeer het, maar geen verbetering in jou geestesgesondheidsimptome gesien
het nie.

TIPES GEESTESGESONDHEIDSWERKERS EN BEHANDELINGS

Daar is verskillende soorte geestesgesondheidswerkers wat verskillende tipes
behandelings en ondersteuning vir geestesgesondheidstoestande bied.

Die keuse van geestesgesondheidswerker en behandelingsbenadering hang af van
individuele behoeftes, voorkeure en die aard van die geestesgesondheidstoestand. Om
hulp van 'n gekwalifiseerde professionele persoon te soek is 'n belangrike stap in die
rigting van die verbetering van geestesgesondheid en welstand, en daar is baie
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hulpbronne en behandelingsopsies beskikbaar om individue te ondersteun op hul reis
na herstel.

Hier is 'n paar algemene tipes geestesgesondheidswerkers en behandelings wat hulle kan
aanbied:

1. PSIGIATRIS:

a. Psigiaters is mediese dokters wat spesialiseer in die diagnose en
behandeling van geestesgesondheidsversteurings.

b. Hulle kan medikasie voorskryf, psigoterapie verskaf en ander vorme van
behandeling soos elektrokonvulsiewe terapie (ECT) of transkraniale
magnetiese stimulasie (TMS) aanbied.

2. SIELKUNDE:

a. Sielkundiges het nagraadse grade in sielkunde en is opgelei in die
assessering, diagnose en behandeling van
geestesgesondheidsversteurings.

b. Hulle verskaf psigoterapie, doen sielkundige assesserings en kan
spesialiseer in spesifieke areas soos kognitiewe-gedragsterapie (CBT),
dialektiese gedragsterapie (DBT) of gesinsterapie.

3. KLINIESE MAATSKAPLIKE WERKER:

a. Kliniese maatskaplike werkers het meestersgrade in maatskaplike werk
(MSW) en is gelisensieer om terapie- en beradingsdienste te verskaf.

b. Hulle help individue en gesinne om sosiale en emosionele uitdagings te
navigeer, bied ondersteuning en verbind kliénte met hulpbronne en
gemeenskapsdienste.

4. BERAAD OF TERAPEUT:

a. Beraders of terapeute het dalk meestersgrade in berading, sielkunde of
verwante velde en is opgelei om geestesgesondheidsberading en terapie
te verskaf.

b. Hulle bied individuele, paartjies of groepterapiesessies aan om 'n wye
reeks geestesgesondheidskwessies aan te spreek.

5. PSIGIATRIESE VERPLEEGSTER:

a. Psigiatriese verpleegpraktisyns (PMHNPs) is geregistreerde
verpleegkundiges met gevorderde opleiding in psigiatriese sorg.

b. Hulle kan geestesgesondheidsversteurings assesseer, diagnoseer en
behandel, medikasie voorskryf en terapie- en beradingsdienste verskaf.

6. HUWELIK- EN GESINSTERAPEUT (MFT):

a. Huweliks- en gesinsterapeute spesialiseer in die werk met paartjies en
gesinne om verhoudingskwessies, kommunikasieprobleme en
gesinsdinamika aan te spreek.

b. Hulle verskaf terapie- en beradingsdienste om interpersoonlike
verhoudings te verbeter en konflikte op te los.

7. PORTUURONDERSTEUNINGSSPESIALIS:

a. Portuurondersteuningspesialiste is individue met geleefde ervaring van
geestesgesondheidsuitdagings wat ondersteuning, aanmoediging en
leiding bied aan ander wat soortgelyke stryd in die gesig staar.
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b. Hulle bied portuurondersteuningsdienste, deel hul persoonlike ervarings
en help kliénte om die geestesgesondheidstelsel te navigeer.

TIPES BEHANDELINGS

1. WA LG T2 1 FIDEE Psigiaters en psigiatriese verpleegkundiges kan medikasie
voorskryf om simptome van geestesgesondheidsversteurings te bestuur, soos

antidepressante, anti-angsmedikasie, gemoedsstabiliseerders of antipsigotiese
medikasie.

2. Verskeie vorme van psigoterapie, insluitend kognitiewe-
gedragsterapie (CBT), dialektiese gedragsterapie (DBT), interpersoonlike terapie (IPT)
en psigodinamiese terapie, word gebruik om individue te help om hul gedagtes,
emosies en gedrag te verstaan, hanteringsvaardighede te ontwikkel, en positiewe
veranderinge in hul lewens maak.

3. Sommige individue kan baat
vind by alternatiewe of komplementére terapieé soos bewustheid-gebaseerde
stresvermindering (MBSR), joga, akupunktuur, kunsterapie of musiekterapie, wat
ontspanning kan bevorder, stres verminder en welstand kan verbeter.

4. In ernstige
gevalle waar individue die risiko loop om hulself of ander te benadeel, kan
hospitalisasie, of deelname aan intensiewe behandelingsprogramme soos
gedeeltelike hospitalisasieprogramme (PHP's) of intensiewe buitepasiéntprogramme
(IOP's) nodig wees om simptome te stabiliseer en intensiewe terapeutiese
ondersteuning te bied.

GEBRUIK MEDIKASIE OM GEESTELIKE WELSTAND TE BESTUUR

Die gebruik van medikasie om geestelike welstand te bestuur is 'n algemene en
effektiewe behandelingsbenadering vir baie individue met
geestesgesondheidstoestande. Hier is 'n oorsig van hoe medikasie gebruik kan word om
geestelike welstand te ondersteun:

PSIGIATRIESE MEDIKASIES:

Psigiatriese medikasie word voorgeskryf om simptome van
geestesgesondheidsversteurings te help verlig en algehele geestelike welstand te
verbeter. Hierdie medikasie werk deur neuro-oordragstowwe in die brein te beinvloed,
wat 'n rol speel in bui, emosies en gedrag.

TIPES MEDIKASIE:

1. ANTIDEPRESSANTE: Word gebruik om depressie, angsversteurings, obsessief-
kompulsiewe versteuring (OCD), posttraumatiese stresversteuring (PTSD) en
ander gemoedsversteurings te behandel.

2. ANTIANXIETY MEDIKASIES: Help om simptome van angs en paniekversteurings
te verminder deur die sentrale senuweestelsel te kalmeer.

3. Gemoedsstabiliseerders: Word gebruik om gemoedskommelings te bestuur en
bui te stabiliseer in toestande soos bipolére versteuring.
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4. ANTIPSIGOTE MEDIKASIES: Voorgeskryf om psigotiese simptome soos
hallusinasies, delusies en ongeorganiseerde denke in toestande soos skisofrenie
en bipolére versteuring te behandel.

5. STIMULANTE: Word gebruik om aandag-tekort/hiperaktiwiteit-versteuring
(ADHD) te behandel deur fokus en aandag te verhoog.

DOELTREFFENDHEID:
Medikasie kan hoogs effektief wees om simptome te verminder en lewensgehalte te
verbeter vir baie individue met geestesgesondheidstoestande.

Dit is belangrik om nou saam te werk met 'n gesondheidsorgverskaffer om die regte
medikasie en dosis te vind wat die beste vir almal werk, aangesien reaksies op
medikasie kan verskil.

AANVULLENDE BEHANDELING:

Medikasie word dikwels in kombinasie met ander behandelingsbenaderings, soos
terapie, lewenstylveranderinge en selfversorgingspraktyke, gebruik om optimale
resultate te behaal.

Terapie kan individue help om hanteringsvaardighede aan te leer, onderliggende
probleme aan te spreek en positiewe veranderinge in hul lewens te maak, wat die
effekte van medikasie aanvul.

VEILIGHEID EN MONITERING:

Dit is noodsaaklik om psigiatriese medikasie te neem soos voorgeskryf en om gereeld
met 'n gesondheidsorgverskaffer op te volg om hul doeltreffendheid en enige moontlike
newe-effekte te monitor. Sommige medikasie kan periodieke bloedtoetse of ander
monitering vereis om veiligheid en doeltreffendheid te verseker.

NEWE-EFFEKTE:

Soos enige medikasie, kan psigiatriese medikasie newe-effekte hé, wat wissel na gelang
van die tipe medikasie en individuele faktore. Algemene newe-effekte kan slaperigheid,
duiseligheid, gewigsveranderinge, gastro-intestinale probleme en seksuele disfunksie
insluit. Dit is belangrik om moontlike newe-effekte met 'n gesondheidsorgverskaffer te
bespreek en enige bekommernisse dadelik aan te meld.

RISIKO-VOORDEEL ONTLEDING:

Wanneer medikasie vir geestelike welstand oorweeg word, is dit noodsaaklik om die
potensiéle voordele teen die risiko's te weeg en 'n ingeligte besluit te neem gebaseer op
individuele behoeftes en voorkeure. In sommige gevalle kan die voordele van medikasie
swaarder weeg as die risiko's, veral wanneer simptome ernstig is en die daaglikse
funksionering aansienlik beinvloed.

AFSLUITING:

Medikasie kan 'n waardevolle hulpmiddel wees in die bestuur van geestelike welstand,
veral wanneer dit gebruik word as deel van 'n omvattende behandelingsplan wat
terapie, lewenstylveranderinge en selfversorgingspraktyke insluit.
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Dit is belangrik om nou saam te werk met 'n gesondheidsorgverskaffer om die regte
medikasie en dosis te vind, om te monitor vir doeltreffendheid en newe-effekte, en om
ingeligte besluite oor behandelingsopsies te neem.

Met behoorlike sorg en ondersteuning kan medikasie 'n belangrike rol speel om
individue te help om geestelike welstand te bereik en te handhaaf.

Die gevare van mikrodosering om te help met
geestesgesondheidskwessies

Mikrodosering behels die neem van klein, sub-perseptuele dosisse psigedeliese stowwe
soos LSD (lysergiesuur-diétielamied) of psilocybin (die aktiewe bestanddeel in
towersampioene) met die doel om bui, kognisie of kreatiwiteit te verbeter.

Alhoewel sommige individue positiewe ervarings met mikrodosering vir die bestuur van
geestesgesondheidskwessies kan rapporteer, is dit noodsaaklik om hierdie praktyk met
omsigtigheid en bewustheid van die potensiéle risiko's en gevare wat betrokke is, te
benader.

Voordat mikrodosering of enige ander alternatiewe behandelingsbenadering oorweeg
word, is dit belangrik om met 'n gekwalifiseerde gesondheidswerker te konsulteer om
veilige en bewysgebaseerde behandelingsopsies vir geestesgesondheidskwessies te
bespreek.

GEBREK AAN REGULERING EN OORSIG:

Psigedeliese middels is onwettig in baie lande, insluitend die Verenigde State, en word
as Bylae I-beheerde middels geklassifiseer weens hul potensiaal vir misbruik en gebrek
aan aanvaarde mediese gebruik.

Mikrodosering behels tipies die verkryging van hierdie stowwe op onwettige wyse, wat
wetlike risiko's en uitdagings in terme van gehaltebeheer, suiwerheid en
dosiskonsekwentheid kan inhou.

VEILIGHEIDSKOMMERS:

Mikrodosering behels die neem van klein dosisse kragtige psigedeliese stowwe, wat
steeds psigo-effekte kan hé, alhoewel teen 'n laer intensiteit.

Terwyl voorstanders beweer dat mikrodosering veilig en goed verdra word, is daar
beperkte wetenskaplike bewyse om die veiligheidsprofiel daarvan te ondersteun, veral
op lang termyn.

Psigedeliese stowwe kan onvoorspelbare effekte hé, veral wanneer dit gereeld met

verloop van tyd gebruik word, en kan interaksie met ander medikasie of onderliggende
gesondheidstoestande hé.
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POTENSIAAL VIR NADELIKE EFFEKTE:

Selfs by sub-perseptuele dosisse kan psigedeliese stowwe ongewenste newe-effekte
veroorsaak soos verhoogde angs, paranoia, verwarring of perseptuele versteurings.
Individue met 'n geskiedenis van geestesgesondheidstoestande soos skisofrenie,
bipolére versteuring of erge angs kan veral kwesbaar wees vir nadelige effekte van
mikrodosering.

RISIKO VAN AFHANKLIKHEID EN VERSLAGING:

Alhoewel psigedeliese stowwe nie op dieselfde manier as fisies verslawend beskou
word as dwelms soos opioiede of stimulante nie, kan dit steeds lei tot sielkundige
afhanklikheid of kompulsiewe gebruikspatrone.

Gereelde mikrodosering kan 'n patroon van vertroue op die stof skep om bui te bestuur
of stres te hanteer, wat op die lang termyn problematies kan wees.

REGS- EN SOSIALE GEVOLGE:

Die deelname aan mikrodosering hou wettige risiko's in, aangesien die besit en gebruik
van psigedeliese middels onwettig is in baie jurisdiksies. Daar kan ook sosiale stigma
wees wat verband hou met psigedeliese gebruik, wat verhoudings, werksgeleenthede
en regsaansien kan beinvloed.

BEPERKTE NAVORSING EN BEWYSE:

Alhoewel daar toenemende belangstelling in die terapeutiese potensiaal van
psigedeliese stowwe is, veral in die behandeling van geestesgesondheidstoestande soos
depressie, angs en PTSV, is die bewyse wat mikrodosering ondersteun steeds voorlopig
en onoortuigend.

Meer navorsing is nodig om die risiko's, voordele en langtermyn-effekte van
mikrodosering op geestesgesondheid en -welstand beter te verstaan.
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