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The Healthy Mind Platter

Healthy mind emerges from a process called integration
These 7 daily activities make up the full set of “mental nutrients” that your brain
and relationships need to function at their best. (www.drdansiegel.com)

DOWN TIME
Let yvour mind wander.
Don’t think sbout any

particular gozal. Ithelpsthe
brain recharge.

<o .
o
CONNECTING TIME
Connecrting with others —
in person, not via the screen! —
aswell as stopping to connect
with the natural world
(literzlly stopping ro smell
the roses).




Je gezond voelen
Fitheid

Geen klachten en pijn
Slapen
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POSITIEVE S
G EZO N D H EI D LICHAAMSFUNCTIES = Seksualiteit

10 * Conditie
+ Bewegen

* Onthouden
* Concentreren

* Zorgen voor jezelf
= Je grenzen kennen
* Kennis van gezondheid

8
6
4 = Communiceren
s  Omgaan met tijd s Vrolijk zijn
*  Omgaan met geld DAGELIJKS 2 MENTAAL e Jezelf accepteren
= Kunnen werken FUNCTIONEREN WELBEVINDEN * (Omgaan met verandering
* Hulp kunnen vragen 0 * Gevoel van controle
= Zinvol leven
» Levenslust
s |dealen willen bereiken
* Vertrouwen hebben
*  Accepteren
* Sociale contacten MEEDOEN ZINGEVING » Dankbaarheid
* Serieus genomen worden ¢ Blijven leren
s Samen leuke dingen doen * Genieten
= Steun van anderen »  Gelukkig zijn
* Erbij horen * Lekker in je vel zitten
* Zinvolle dingen doen * Balans
* Interesse in de maatschappij KWALITEITVAN LEVEN * leveilig voelen

* Intimiteit
* Hoe je woont
* Rondkomen met je geld




THE SEVEN
ESSENTIAL

MENTAL ACTIVITIES

Focus Time. When we closely
focus on tasks in a
goal-oriented way, taking on
challenges that make deep
connections in the brain.

Play Time. When we allow
ourselves to be spontaneous
or creative, playfully enjoying
novel experiences, which
helps make new connections
in the brain.

Connecting Time. When we
connect with other people,
ideally in person, richly
activating the brain's social
circuitry.

Physical Time. When we
move our bodies, aerobically
if possible, which strengthens
the brain in many ways.

Time In. When we quietly
reflect internally, focusing on
sensations, images, feelings
and thoughts, helping to better
integrate the brain.

Down Time. When we are
non-focused, without any
specific goal, and let our mind
wander or simply relax, which
helps our brain recharge.

Sleep Time. When we give
the brain the rest it needs to
consolidate learning and
recover from the experiences
of the day.

Focus
Down
Physical
Sleep
Time In
Connecting
Play

THE SEVEN
ESSENTIAL

MENTAL ACTIVITIES
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Wensen?
...Fifty Shades....
Jouw Doelen?

-

HOE GAAT
HET NU?

WAT MAAKT
DAT JE HET NIET

GAAT DOEN? WAT WIL JE?

WAT HEB JE NODIG
OM HET TOCH
TE DOEN?

WAT BESLUIT
JE?

WAT KUN JE?



Criteria,
overtuigingen,
aannames, efc %

Gedrag
7% -verbaal

93% -non-verbaal

je doel?




Als je gezond bent heb je
1000 wensen.

als je ziek bent heb je
maar | WENS

- Auteur onbekend -




Als je gezond bent heb je
1000 wensen,
als je ziek bent heb je

maarl WEIS

- Auteur onbekend -
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