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HOE BEWUST BEN JIJ?

Voor jezelf zorgen begint bij de basisprincipes als eten, wassen en aankleden. Maar
hier komt nog veel meer bij kijken. Self-care is het op alle fronten goed voor jezelf
zorgen, zodat je gelukkiger in het leven staat. En wanneer je gelukkig bent, kun je
veel meer voor de mensen om je heen betekenen. Kleine veranderingen toepassen
in je leven kunnen al een grote impact hebben. Tegenwoordig leven we in een
maatschappij die veel van je vraagt: familie, vrienden, studie, werk, en de belang-
rijkste niet te vergeten: jezelf! Hoe vaak zeg jij eigenlijk NO?

Vijf stellingen die beantwoorden kunnen worden met ‘waar’ of ‘niet waar’ voor jezelf.
1. Ik zeg soms gewoon nee
2. Ik doe minstens 1 keer per week iets wat ik echt leuk vind
3. Ik geef mezelf een moment rust wanneer ik merk dat ik dat echt nodig heb
4. Ik vind dat ik op een goede tijd opsta om zo genoeg uit mijn dag te kunnen halen
5. Ik koop af en toe wat leuks voor mezelf

Wanneer je meer dan 3 keer ‘niet waar’ hebt gekozen, zou je
kunnen nagaan of je wel genoeg aan jezelf denkt!

SELF-CARE TIPS

Een beetje stress hebben we allemaal, maar slechts enkelen hebben door
wanneer het écht teveel wordt. Dan is het belangrijk om even wat gas terug
te nemen, want zoals we allemaal wel weten is mentale gezondheid net zo
belangrijk als de fysieke. Wij helpen je op weg met een paar kenmerken
van ‘stresslawines’ en wat tips zodat jij wat gas terug kan nemen!

Voel je je erg vermoeid of wat lusteloos?
Naast er natuurlijk voor zorgen dat je voldoende uurtjes slaap krijgt, is het ook belangrijk
om genoeg voldoening uit je dag te halen. Er is niks mis met een Netflix-dagje op
Z’n tijd, maar als je dit te vaak doet kan je een lusteloos gevoel krijgen. Spring een
keertje wat eerder je bed uit op een vrije dag om te gaan hardlopen, schilderen,
bakken, in ieder geval iets waar jij voldoening uithaalt. Na een productieve
dag zal je niet alleen lekkerder slapen, je zult ook meer positieve energie hebben.

Voel je je gestresst en heb je het gevoel dat je hoofd overloopt?

Met een agenda vol met deadlines, etentjes en andere afspraken is het niet geheel
onlogisch dat je het op een gegeven moment even niet meer overziet. Het is belangrijk
om af en toe ook eens een ‘nee’ te durven verkopen. Bij deadlines wordt dat wat
moeilijker, maar als jou in een overvolle week gevraagd wordt of je ook nog even die
ene middag kan komen werken, mag je best wel eens nee zeggen. Onthoud dat jouw
energie kostbaar is en jij bepaalt waar je het in wil investeren.

Heb je het idee dat je even de grip op jezelf kwijt bent?

Me-time is heel belangrijk om te voorkomen dat je op de automatische piloot gaat leven.
Neem een keer een lekker lange douche, duik vroeg dat pas-verschoonde bedje in en ga dat
boek lezen dat al ‘n jaar op de plank ligt te verstoffen. Dit allemaal het liefst met de telefoon
op stil natuurlijk. Voor de rust in je hoofd kan het ook wonderen doen om gewoon je kamer
eens een uitgebreide schoonmaak- en opruimbeurt te geven.




Move(Cie

Wij van de MoveCie, Odessa, Guusje, Marleen, Iris, Fleur, Tamara en Amy, gaan samen met Stichting Move
de groep 8 leerlingen van de Mattheus school in Overvecht helpen met het opzetten van een project in en
voor de wijk.

Stichting Move bestaat al tien jaar en is opgezet door leden van de roeivereniging Orka. Utrecht is dus
waar Move ontstaan is maar inmiddels zijn er al meer dan 350 projecten uitgevoerd over het hele land.
Het doel van Move is het koppelen van minder bedeelde jongeren aan studenten.

Tijdens het project kiezen de kinderen uit een aantal verschillende thema’s. De leerlingen van de Mattheus
hebben gekozen voor het thema kunst en cultuur. Afgelopen maandag zijn wij bij de leerlingen langs
geweest voor de eerste bedenk en doe sessie en hebben we kennis gemaakt met de klas. Ook
hebben we al kort gesproken over wat kunst en cultuur betekent en of de kinderen al ideeén
hebben voor projecten. Kinderen kwamen met ideeén als het versieren van bomen maar ook 3D graffiti
en een culturele markt. Volgende keer gaan we samen met de kinderen de wijk in om de buurt
te verkennen. Ook zullen de kinderen een dagje met ons mee naar de universiteit gaan om kennis
te maken met het studentenleven en daar hoort natuurlijk ook een bezoekje aan de Versatile-
kamer bij. Tijdens de volgende sessies zullen we samen met de kinderen het gekozen project verder
uitwerken en uiteindelijk uitvoeren. We eindigen ons project met een feestelijke afsluiting met de buurt,
ouders en kinderen.

Aan het eind van de les kregen we ook wat op stekertjes mee van de kinderen; “Jullie hebben een goede

energie, anderen zouden ons zeggen wat we moeten doen en dat doen jullie niet”, “We zijn dankbaar dat

jullie hier zijn”, en “Fijn dat jullie tijd voor ons hebben vrijgemaakt”. lets wat heel fijn was om te horen
tijdens deze korte onderbreking van de stress voor de tentamenweek.

We kijken nu al uit naar de volgende ontmoeting met de leerlingen!

Pepernotenrecept voor de waaghalzen

Ingrediénten:

250 gr zelfrijzend bakmeel -

125 gr basterdsuiker -

5 theelepels speculaaskruiden (of naar smaak) -
Snufje zout -

100 gram roomboter ongezouten -

5 eetlepels melk (of iets meer op gevoel) -
Optioneel: Chocolade -

Instructies:

Verwarm de oven voor op 170 graden
Voeg eerst de droge ingrediénten samen en voeg vervolgens de

natte ingrediénten daar aan toe. Kneed het deeg en draai daar kleine

balletjes uit ter grootte van een knikkertje. Leg het op een

ingevette bakplaat of een stuk bakpapier en doe het 20 tot 30 minuten in de oven!

Zoals in het andere recept kan hier ook eventueel chocolade aan toegevoegd worden

Je kan natuurlijk ook nog andere gekke dingen toevoegen aan het recept om

de pepernoten af te stemmen op jouw behoeftes! Denk aan citroenrasp, chocolate chips,

Of voeg je pepernoten toe aan een ander recept zoals tiramisu, een taart, of bananenbrood!



Pepernotenrecept voor de gemakzuchtigen

Ingrediénten:

- Koopmans kruidnoten pakje
- Water

- 200 gram (witte) chocolade

Instructies:

Bak de kruidnoten volgens de instructies op het pak en laat

ze afkoelen. Pak vervolgens een steelpan, vul deze voor de helft
met water en breng aan de kook. Hang hierboven een pannetje
of kommetje met de chocola erin en smelt de chocola.

Giet de chocola over de kruidnoten heen en laat helemaal

afkoelen, en klaar!

Tip: Als je de chocholade eerst in kleinere stukken hakt dan

smelt het sneller!
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Steenbok (22/12 - 19/01)

Komende tijd zal je je doel
waar je zolang naartoe hebt
gewerkt eindelijk bereiken.

Vier het uitgebreid met je vrienden! dingen waar je niet elke dag

Waterman (20/01 - 18/02)
Leer iets nieuws! Jij kan

(bijna) nooit te veel interesses
hebben. Een nieuwe hobby of
activiteit erbij zal je goed doen.

Vissen (19/02 - 20/03)
Jij kan het gevoel hebben dat
je vaak in niet fijne situaties

beland waar je niks aan kan doen.

Het beste wat je kan doen is
accepteren en doorgaan. De
volgende keer zal je het

waarschijnlijk kunnen voorkomen.

Ram (21/03 - 19/04)
De laatste tijd heb je het gevoel
dat wat je aan het doen bent
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Stier (20/04 - 20/05) Maagd (23/08 - 22/09)

Hard werken, studeren, dingen
tot in de puntjes voorbereiden
kan je goed. Let wel op, te veel
van het goede is ook niet de
bedoeling. Maak ook genoeg
tijd voor wat ontspanning.

Bepaalde dingen gaan nu juist
lekker in je leven. Geniet ervan!
Ook en vooral van de kleine

bij stil staat.

Tweelingen (21/05 - 20/06) Weegschaal (23/09 - 22/10)
Communication is key! Vooral bij Weegschaal, je houdt ervan om
jou tweelingen. Houd al je leuke dingen te doen met
meningen en ideeén niet te lang vrienden. Blijf dat vooral doen.
voor jezelf, laat de wereld weten Ga ook eens nieuwe vriend-
wat je wel en niet will schappen aan, dat kan goed

voor je zijn!

Kreeft (21/06 - 22/07) §chorpioen (23/10 - 2.1 /11)

Je houdt ervan om voor anderen Jij hebt een sterke mening en

te zorgen en te helpen. Super hebt ook geen probleem om die
goed! Maar Zorg deze maand even te uiten. Helemaal nikS mis mee
meer voor jezelf. natuurlijk, zolang je maar blijft

proberen ook naar anderen te
luisteren. Je zal dan weer tot

Leeuw (23/07 - 22/08) nieuwe inzichten komen.

Nieuwe leuke dingen doen Boogschutter (22/11 - 21/12)
past helemaal bij jou. Ga.er deze  Deze maand is precies het goede
maandvoor en ga dat nieuwe  moment voor jou om uit te zoeken

misschien niet helemaal de bedoeling avontuur aan. wat je doelen eigenlijk zijn voor

is. Durf met dingen opnieuw te

De wereld wacht! de komende tijd. Door een doel te

beginnen en nieuwe uitdagingen aan stellen zal je vanzelf meer motivatie
te gaan. Dan komt het helemaal goed. krijgen wat je zeker zal helpen.



