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Vind só jou vreugde
Elizma van der Smit, ’n kliniese
sielkundige, gee dié wenke om
weer ’n huppel in jou stap te sit:
! Identifiseer jou primêre
waardes en beginsels en leef
daarvolgens. ’n Pa wat sy gesin as
belangrike ag, sal byvoorbeeld
nooit gelukkig kan wees as hy
hulle te min sien nie.
! Stel doelwitte, al is dit klein.
Werk hard om dit te bereik en
moenie net lewe volgens ander
se verwagtings nie.
! Gaan oor tot aksie en moenie
dat vrees of besluiteloosheid in
jou pad staan nie. Werk deur jou
negatiewe kwelpunte en bou jou
selfvertroue. Geluk is harde werk.

! Wees dankbaar vir wat jy het.
! Leer voortdurend. Stel belang in
nuwe dinge en verbreed jou
perspektief.
! Kyk na jou gesondheid deur reg
te eet en te oefen. Luister na wat
jou liggaam vir jou sê.
! Beïnvloed ander mense positief.
Jy kan nie ander help sonder om
jouself te help nie.
! Droom groot.
! Vat ’n blaaskans. ’n Mens word
so maklik vasgevang in die lewe
dat jy uitbrand.
! Wees versigtig aan wie jy jou
ore uitleen. Omring jouself met
mense wat waarde toevoeg tot jou
lewe.

Dít slurp jou vreugde op
Elizma van der Smit sê dié dinge
vreet jou energie op.
! Wanorde: As jy elke dag in jou
deurmekaar huis of kantoor moet
vaskyk en na alles moet soek.
! Roetine: Om elke dag dieselfde
dinge te doen en dieselfde
mense te sien.
! Te min slaap.

! Dehidrasie, ’n ongesonde of
ongebalanseerde dieet en ’n
gebrek aan oefening.
! Tegnologiese hulpmiddels soos
telefone, die televisie, e-posse, die
internet en sosiale netwerke.
! Vergaderings.
! Te veel verpligtinge.
! Onproduktiewe verhoudings.

Herlaai batterye met blydskap
Jy jaag soggens om betyds op kantoor te kom, swoeg deur ’n berg werk
en val saans doodmoeg op die bed neer nadat jou gesin ook hul deel
geëis het. Hoe kan jy weer ’n huppel in jou stap sit, en wanneer moet jy
jou oor depressie begin bekommer, vra CARLA VAN NIEKERK.
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