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A Z gids om jou te help om die spesiale,

gelukklge Jv te wees wat Jv nog altvd wou wees....
.\

VOEL JY AF? iy

Wask 'n plan voor fy regliq . -

dagreasiel raak S e
@ Fras oor jou prabiems, meet s ,_ * W
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dit nigopkrap nia, Hameer o, an
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2l il gaan

. Varsgng vir alsan wees
soek sander dia gessliskap van
poStiewe Mense ag

@ Soeg dat jyin de son kom
- (46 o Besbe miscieyT wr N
donker gemoad

@ Ky bedars. Die varsiiberce
deis van o e 1B so0s ie
spekevan 'n wig, iz eanfa
ary word, veroarsaak dit

SRS .
@ Sosk hup as jy sandar
e depressia voel. Die ragie
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BOU JOU SELFBEELD i

ONTHOU ... alles wat Jv goed en reg doen, en wees trols daarop.
Moenie by die negatiewe vashaak nie. -
DOEN ... iets waarmee jy goed is en geniet dit. Dis altvd kekker om

iets e doen waarin v sukses behaal.

DINK ... aan ander. Jv voel baie beter as jv iemand anders kan help.
ONTSPAN ... want as jy heeltvd werk sonder om te rus, gaan jy

vinnig nithbrand en negatief raak.

WEES ... dankbaar vir alles wal reg en goed is in jou lewe. Daar is

altyd iemand wat swaarder kry as jy.
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laat voel.

MAAK EK-TYD

e e d-Dy 1 ol preceRd iy arm i e van

(ol e Esshioaril organiseer

=¥ Skyf voar jy gaan slaap jou take v dia
woigende dag neer.

=% Gebrul elke dag minsiene len mirs om
n e dini

- les sen dag per wesk om rat ba omtspan,
& gean werl 18 doan ne

=¥ Dgan slos dag e balengrksts sas, &
5 O ook dia slegsia

= Moenie jousel carlas rie, jy moet tyd hé
i &SN Aanrake A5 bE el

=} &it sams jou sefoan &

=} Leer om grense be stel en MEE fa =&
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DETOKS JOU LEWE

Michael van Straten & in sy boek Super Detox, dat detoks al duisende
jare deel van mense se lewens is. En dis meer as net 'n kitsoplossing
vir wanneer jy jouself ooreet! Detoks alle giftige areas van jou lewe wat
jou dae versuur en jou vreugde steel. Jy sal weet wat en wie dit is: die
veeleisende vriendin, die vervelige boekklub, die onnodige komitees, en
vervelige funksies. Raak ontslae daarvan! Dinge wat jou gedreineer laat
voel, moet waai. Konsentreer op aktiwiteite wat jou energiek en goed
WeacTrs Bomes

FRUSTRASIE
VRY!

& 5ied vus wat jou keer op keer
Trstreer. [s daar o patnoen?®

& Wal s dit weat [y wil hit, maar sie
Ery nie?

®  Beplon beter. As jv hyvoorheek
noodt betyds by die werk kam ulthom
nie, 1y ™ p0ar minale v,

& Bly positief. As jv steeds in die
vierkieer vassil, probeer iets apbonend
doen, eerder a8 am kwaad word
Listsber mo m audiaboek, knlmerende
mussiek of "n gosie mdioprigrim,
ONTHOU Jy kan nbe kies wat met

Jou gebeur nie, maor iy kan kies boe jy

dnamp gnan rengeer!

Lisee Kasr WirsFais oo B pae e, Aonoo |
Exemoze Wewe i oresre [hve

‘staan vroeg
op en
vermy
CHAOS

GOEDVOEL
WENKE

MAANDRG Kry ists orm ra uit b Sen lale in

e week,

DINSDAE Neam beresr COnihcu sltyd gaf

[¥ in bsshwser 5 wan hoe [y magesr oD sekee

stussies.

WOEHSDAD Hyk In dis spies en wasndear

dia Moo slenskapps wat [y wal het

DONDERDAG Beded joussl mel s

WERAMVAR [y o,

VRYDAD Gigs nHemplment Jy $8l veroass

wames oe goad dit voel am iemand anders be

last goad vos

SATERDAA Mask tyd wr gesels Bal wmand

vt [y lank e pesen het gnwang baljeop

SOMOAG PMask tyd v jousel. Almal most

orizpen Gasm i in 'n Suimbad of san 'maniE
Bawi, i1 bixiv

LiggaamsHouding
is die opsigtelikste
manier waarop mense
kommunikeer.
Sorg dat jou lyfnie
die verkeerde
boodskap oordranie.
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Leer by mense wat Inspirerend of suksesvol is en
pas die lesse in jou eie lewe toe,

qeilw Sl @Rl -2 e

8 MANIERE OM
JONK TE VOEL

I Moenbe dak eese wal vobeasse 1S jou
tammis noemm nde, en moet ook nie 5006 een
Wk mie.

2 Wi M S nsuee] o VETas jau man
et nuwsee idees iy die slaspkamser,

2 Koop'n ool rok en leer angs,

& Moenie jin jplisoe vy boitom mie. Daaar is
hale herinnerage n jou plocke versteak,

5 Identifiseer jou selfbectd se vyunde
[Elerewinkels] en vermy dit.

& Ofen is poed vie jou, maar as God woo
gebead het v moet jou tome kan maak s jy oor
a0, sea Hy dit tog sekerap joo knie: gesil
hel |
¥ Gaan op 'n tweede wittebrood - |y \-\

verdien soms 'n baderfie, P

B Moenicjousell verwaarkss nic, vk \‘ 3
altyd op jou beste, b
Mo Smseroe i ST G e
LEEROMTE LAG
Warnaar dia lawn drak, is dil belar om;

=5 W gimiag, want @ £ [y rie gelukkig rie, kan at jou laat batar voa
=} dankbanr e wees vir wat [y e, & jy dasroar dick, sal jy besel heavssl dasr is.
~w & sorder necls Jy =8l verhaas wess o D2 Ben P vionig 'n sangapiakie lag ™

Rgie eEn wWory

=¥ grappigs vermnask te somk Disr is bais sraskes telyieispnog A W joU gaLHgaL MEDISTHE VIR
eter gal sl el i

=¥ Dy poid grapas vrandinie gaan iniosr N LOS TONG

=¥ coms ret varspot tewess an &is 8 doen omdas jy dit geniet Die baiardyr b o 02 weasl wannsar [y els mast
Bt Moon 548, an wannaar [y | ever 530 most by
5 U0 earmer wannear
MEERUAND JOLU QFINIE ViR NIE. Warl 'r &2l
bk 12 'm heel ek

HANTEER KRITIEK JY NIE WEET WAT OM TE 5 NIE. n Onkks

. k . . . 3 B : . IS Desbher A5 N KMp CpMmErking
Dis soms 'n klap in die gesig as iemand na aan jou, jou kritisesr. Maar DIE ATMOSFEER VIR STILTE VAA Stite

kritiek kan jou nie breek nie, tensy jy dit toelaat. As iemand jou kritiseer, prast sorms hardar as waorda, an kan saks

& dit gewoonlik meer oor daandie persoon as oor jou. Vra jouself hoekom  eensgevearie shusmies goed it eingig
sy so optree? Luister regtig na wat sv s8 sonder om jouself te verdedig o e

of om haar aan te val. Kan jv dalk iets daaruit leer? Oppas vir onnodige ::IEHEFE' nara ol op e guc
selfkritiek — dit steel jou energie. Niemand is perfek nie. As jvjouwaarde  az iy bierby kan heu, saljy baie rindar srmes
a5 mens besef, sal dit vir jou makliker wees om kritiek te hanteer. sonng hoat v via

Evimi, Baariis [FETOT
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DIE KUNS VAN
OMVERSKONING
VRA

T Sé jammses as |y varkeard wes. Setz 'nkisin
dingetie kan r gt fek op werhoudings b

2 Wees oprag. Hyi e persoan in die o en
wertal hoe jamimear (v s

3 As jy lemand no aan jou 5a gevoelans cas
seangamany et ges biommeal 0 dein geskenkis
&3 soanille

4 sz hoss fy woal sonder om icenod o word

- 50 dring jy beler daur 1ot ander

5 wWoenie isls been iemand how nie, wan! a2 jy
dt daan sl Oie saak ne opgekes ward nie

& Gebrulk humor cm 'n stuasie to crlont

QUICK FIXES VIR JOU GEMOED

=% Weier om heeltvd op alles rondom jou te reageer. Jy hoef nie

n opinie oor alles te hé nie.

J-I-J-

S I

6 REELS VIR'N
GELUKKIGE LEWE

REEL 1 Tel joi safninge - msk 'n lys van al
dia goss dinga In oW kwe an wass danabasr
dasmoar
REEL 2 Vind geluk in esrmcudige dngs sces 0
208 Dlomma of 'n wancksling N dis naiLr
REEL 2 Moania gaid mas gabui wnvar me Dia
T i jou b et ir jou e is, mesk van jou
1R WL
REEL 4 Baik uit na jou medamans en help iamand
anders, Jy kan e galyi sefsuglig én galukkg
RS MR
REEL 5 “as om geluakig 18 wees - eloe oggend
REEL & Sun jousef gaiuk. Jy hat die reg am dia
Ewe e geriet Almal het

Lesn. KpumeAim
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Moenie dat slegte motarbestuurders of misdadigers jou so
woedend maak nie. Shuit jou emosioneel af van sulke mense.
Moenie ander probeer terughry nie. Dis eenvoudig om die
“oog vir 'n o0g, en tand vir ‘n tand” speletjie te speel.

50 baie dankie, gee soms "n gepaste kompliment en bid gereeld

wees altyd
POSITIEF!

A\

SREPHAN JousenT

STOP SLEGTE GEWOONTES

& Kus om die gewoonte sf teskud
®  Vermder jon “Bmnepmat” want solank j disselfde mrindsef het, gan alles deselide bl
@ Saen hess jy it reghry am jon nowe gedrg it te lesf, Hoe disdeliker jy dit sien, hee
Fecter & die kons dat jy daarmes sal volhon
& Geevirjousell erkenning elke keer wannest iy 'n ou gewnonte aorwin.
& Int help bade as wemand weet wat joia doel is en joo daaria kan encerstean.
& St noprentjle of aanhalleg deens op waar |y dit elke dag kan sbes om jouself te hers-
reer aan wnl iy wil bereik, Dt moet die positienen, ne gedsgie voarsbel,

e b Mo bW E R

Om die heeltyd almal Tevrede te
probeer stel, kan veroorsaak

dat jyuitbrand. Jy hoef nie alles
vir almal te doen nie.
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Jy moet jouself Uitdaag om 'n sekere doelwit te bereik, en elke
dag toets of jy op die regte pad is.

Tisimk nin Iy D

WEN IN KONFLIK MAAK N B
PROBLEEM Bais rusies omstasn ormdet ans WENSAAR i &0 8% [ SKreeu Sal jy mense -
e P kAAT lUEleT e dadell varkesrd oyl
OPLOSSING 1 L= op jou hggaamshouding OPLOSEING 3 Kyk dia parsoon met we [y ““m L ]-_:
0t is die cpsigleiksie maner wasrop manse graal in die oF. En Ky jou feis en gadaghes ik & vl jy gedosn iy :
e mekssr ‘praal’. oy dal jou ! rie die gednden voondal [y jed mand copmask O esi'n grappis met iemand in die —
warkearda boodskar sordra rie DPLOSSING 4 Lutster, Kommuniassis 7y oy die supermark. =
OPLOSSING 2 Mognia ta sag praal nie, maar  Destaan ut TO% luister en 30% praat, 56 maak O Glirmla] breed vir rand wal non
moel ook nia ba hard prast nie. fe jgmand jou Jy saer det pulla ap diesafide blagsy ix oy ol varbyloop
i el KRN hcer nes, 58l Fry |20 ol nle macd Fares, Fon oo, D Eit wr jou gesinsl et inspnerencs

asnalings in bul kosobkia.
L Bied aan om iemand 22 inkapies 18

DOEN XTRA MOEITE MET SKOONMA 5 s s urars e

H
[

Sy kan joa groalste irmitasae in die wereld e — maar 18 die foat reglig by haar? ol aLsiehuiE

= Behandel haar soos jy behandel wil word. L] Beder faw man met sy gunstaling-
=¥ Bespektoor buar, Sy by jou man so ms en s ouer s jy, garsg

=¥ Muoenie agler haar rag skisder nie. As sy witvind gaon & joo moslik weer veriron, O meerm nvrisedin Uit r kefMa an
=¥ Wees eerlik en praat oor dinge wat jou pla, sonder o daaroce kwasd te raak. slokoladeoa

=+ [ aat hoor dinge met jon deel, O veras faw skoonma, mat N wsnde
=¥ Stel op ' maooi manier die grense yon jolle verhouding, 1Ka apnesp.

=4 Brirg tyal saam met haor deur, sonder jon man, Cat wys jy gee om. O Gee ju besctimruca ' clag Al

Erop die blammevarkaper langs dia
pad 'niocitje in dia hand.
O stuur 'nweike s oo iiendinne
2 g O 19 heldar
Appmiwn Nin e

ZOOSHIOU  y0gr jou :
7,
WRENDSUPOR  footaak met ()

vriendin in jou lewe. *
Sy sal weet jv waardeer haar R u1t
... 48 v op haar kind se verjaardag

vir haar 'n blom gee en s 5v's 'n
wonderlike ma.

e A5 ¥ BB aand sommer net vir
haar 'n bederfete bring.

... 5 jy haar en haar man se
huweliksherden king onthou.

.. 3% jy uit die bloute 'n kaartjie
stuur wat 58 jy waardeer haar

vriendskap. ¥ L B Y-
.. a8 jy eerlik is oor jou gevoelens, st b ¥
. 35 jv 'n persoonlike e-pos stuur i i —i— _ .
eerder as e-pos-kettingbriewe. it "!-.':'.:,.-,
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