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Stepstone 1.1
Hoe zet jij je happy hormonen in?

Hormonale regulatie van emoties

Leefstijl speelt een cruciale rol bij het bevorderen van duurzaam herstel en het bereiken van een

Het menselijk lichaam wordt beinvloed door een complex systeem van hormonen dat van invloed is op ons emotio-
nele welzijn. Binnen dit systeem spelen zogenaamde “happy hormonen” een cruciale rol. Deze hormonen reguleren
verschillende aspecten van ons gemoed en ons gedrag. Een evenwichtige werking van deze hormonen is essentieel
voor ons gevoel van welbevinden.

Adrenaline: Het “Powerhormoon”

Adrenaline is een hormoon dat ons lichaam in staat stelt om snel te reageren op stressvolle situaties. Het activeert
verschillende lichaamsprocessen en handhaaft de bloeddruk. Bovendien is adrenaline verantwoordelijk voor het sti-
muleren van levenslust. Echter, chronische blootstelling aan adrenaline kan leiden tot overmatige stress en de afgifte
van cortisol, het zogenaamde “stresshormoon,” wat uiteindelijk schadelijk kan zijn voor ons welzijn.

De aanmaak van adrenaline wordt typisch gestimuleerd door situaties van opwinding, stress of gevaar, en het is

belangrijk op te merken dat het niet raadzaam is om deze hormoonproductie onnodig te stimuleren, aangezien het

constant verhoogde adrenalinegehalte schadelijk kan zijn voor het lichaam. Er zijn echter enkele natuurlijke manieren

om adrenaline op een gezonde manier te activeren voor bijvoorbeeld het bevorderen van energie en alertheid:

= Lichaamsbeweging: Fysieke activiteit, zoals intensieve cardiovasculaire oefeningen, kan de afgifte van adrenaline
stimuleren. Dit gebeurt om je lichaam voor te bereiden op de inspanning. Regelmatige lichaamsbeweging kan je
lichaam ook helpen efficiénter met adrenaline om te gaan.

= Spannende activiteiten: Het deelnemen aan spannende sporten of recreatieve activiteiten, zoals achtbanen rij-
den, bungeejumpen of parachutespringen, kan je adrenalineproductie tijdelijk verhogen.

= Cafeine: Cafeine, te vinden in koffie, thee en sommige energiedrankjes, kan de vrijlating van adrenaline stimule-
ren en je alerter maken. Maar gebruik cafeine met mate om overmatige stimulatie te voorkomen.

= Extreme temperatuurveranderingen: Blootstelling aan extreem koude of warme temperaturen kan je lichaam
onder druk zetten en de afgifte van adrenaline verhogen.

= Noodsituaties en uitdagingen: Het deelnemen aan uitdagende situaties, zoals avontuurlijke sporten of teambuil-
dingactiviteiten, kan de adrenaline tijdelijk verhogen.

Het is van cruciaal belang om te onthouden dat adrenaline een hormoon is dat bedoeld is om je lichaam te mobilise-
ren voor snelle reactie in geval van gevaar. Het voortdurend stimuleren van adrenaline zonder een reden kan leiden
tot chronische stress en gezondheidsproblemen. Het is daarom verstandig om deze methoden met mate te gebruiken
en altijd naar je lichaam te luisteren.

[ Is adrenaline het ‘Powerhormoon’ bij jou in balans? Wat gaat goed en wat kan beter?
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Dopamine: Het “Beloningshormoon”
Dopamine speelt een essentiéle rol bij het ervaren van plezier, energie en zelfvertrouwen. Het heeft een positieve
invloed op onze motivatie en ons enthousiasme.

Dopamine wordt aangemaakt door:

= Doelen stellen en behalen: Het bereiken van doelen en het behalen van successen in je leven kan de afgifte van
dopamine stimuleren. Dit kan variéren van kleine prestaties tot grotere mijlpalen.

= Beloningen: Het creéren van een systeem van beloningen voor jezelf wanneer je een doel hebt bereikt, kan de
aanmaak van dopamine aanmoedigen.

= Nieuwe ervaringen: Het verkennen van nieuwe activiteiten en het streven naar avontuur kan de dopaminepro-
ductie verhogen omdat het brein beloningen waardeert die gerelateerd zijn aan nieuwheid en opwinding.

1 1s dopamine het ‘Beloningshormoon’ bij jou in balans? Wat gaat goed en wat kan beter?

Endorfine: Het “Herstelhormoon”

Endorfine fungeert als tegenhanger van hormonen zoals adrenaline en cortisol, en houdt ons in evenwicht. Dit hor-
moon helpt ons lichaam te herstellen na een stressvolle periode. Het geeft ons een vredig en ontspannen gevoel, wat
ons in staat stelt om minder te piekeren.

Endorfine wordt aangemaakt door:

= Lichaamsbeweging: Intensieve fysieke activiteit, zoals hardlopen, fietsen of gewichtheffen, kan de productie van
endorfine verhogen. Dit staat bekend als “de runnershigh.”

= Lachen: Lachen kan de aanmaak van endorfine bevorderen. Kijk naar grappige films, lees humoristische boeken
of breng tijd door met mensen die je aan het lachen maken.

=  Acupunctuur en massage: Sommige alternatieve therapieén, zoals acupunctuur en massage, kunnen helpen bij
het vrijmaken van endorfine.

L1 Is endorfine het ‘Herstelhormoon’ bij jou in balans? Wat gaat goed en wat kan beter?

Serotonine: Het “Geniethormoon”

Serotonine bevordert een gevoel van tevredenheid, vreugde en het vermogen om van kleine dingen en sociale inter-
acties te genieten. Voldoende serotonine in ons lichaam verbetert onze bereidheid om met vrienden af te spreken,
terwijl een tekort aan serotonine kan leiden tot sociale angst en een negatieve kijk op sociale interacties.
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Serotonine wordt aangemaakt door:

Lichaamsbeweging: Regelmatige lichaamsbeweging kan de aanmaak van serotonine bevorderen. Zowel aerobe
oefeningen als krachttraining kunnen hierbij helpen.

Voeding: Het eten van voedingsmiddelen met tryptofaan, een aminozuur dat de voorloper is van serotonine, kan
de aanmaak van dit hormoon verhogen. Voorbeelden zijn noten, zaden, kalkoen en zuivelproducten.
Blootstelling aan zonlicht: Zonlicht kan de aanmaak van serotonine stimuleren. Het is belangrijk om veilig en met
mate van zonlicht te genieten.

] Is serotonine het ‘Geniethormoon’ bij jou in balans? Wat gaat goed en wat kan beter?

Melatonine: Het “Slaaphormoon”
Melatonine speelt een cruciale rol bij het reguleren van onze slaap-waakcyclus. Dit hormoon zorgt voor ontspanning

en vergemakkelijkt het inslapen.

Melatonine wordt beinvloed door:

Daglicht: Blootstelling aan natuurlijk daglicht, vooral in de ochtend, is essentieel om je biologische klok in te stel-
len en de productie van melatonine ‘s nachts te reguleren. Zorg ervoor dat je overdag voldoende tijd buiten door-
brengt, bij voorkeur in de ochtend.

Beperk blootstelling aan kunstlicht ‘s avonds: Overmatige blootstelling aan kunstlicht in de avond, vooral van
blauw licht dat wordt uitgezonden door elektronische apparaten zoals computers en smartphones, kan de aan-
maak van melatonine onderdrukken. Gebruik blauwlichtfilters of vermijd deze apparaten minstens een uur voor
het slapengaan.

Zorg voor een donkere slaapomgeving: Een donkere slaapomgeving stimuleert de afgifte van melatonine. Ge-
bruik verduisterende gordijnen om je slaapkamer volledig donker te maken.

Regelmatig slaapschema: Probeer een consistent slaapschema aan te houden door op dezelfde tijd naar bed te
gaan en op te staan, zelfs in het weekend. Dit helpt je lichaam om de aanmaak van melatonine op een regelmati-
ge wijze te reguleren.

Vermijd zware maaltijden en cafeine vlak voor het slapengaan: Zware maaltijden en cafeine kunnen de produc-
tie van melatonine verstoren. Probeer deze inname minstens enkele uren voor het slapen te vermijden.
Ontspanningstechnieken: Ontspanningsoefeningen, zoals meditatie, ademhalingsoefeningen, of het nemen van
een warm bad, kunnen de aanmaak van melatonine bevorderen door je stressniveau te verlagen.
Supplementen: In sommige gevallen kan een melatonine-supplement nuttig zijn om slaapproblemen te behan-
delen. Het is echter raadzaam om dit alleen te doen onder begeleiding van een arts, aangezien te veel melatoni-
ne kan leiden tot bijwerkingen.
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Het is belangrijk om te begrijpen dat melatonine een hormoon is dat door je lichaam wordt geproduceerd op basis

van externe signalen. Door een gezonde levensstijl te behouden en aandacht te besteden aan de bovenstaande pun-

ten, kun je de natuurlijke aanmaak van melatonine optimaliseren en je slaap verbeteren.

L1 Is melatonine het ‘slaaphormoon’ bij jou in balans? Wat gaat goed en wat kan beter?

Oxytocine: Het “Knuffelhormoon”
Oxytocine is verantwoordelijk voor het bevorderen van gevoelens van verbondenheid, vertrouwen, veiligheid en ge-

borgenheid en draagt bij aan ons vermogen om te ontspannen.

Oxytocine wordt beinvloed door:

Lichamelijk contact: Oxytocine wordt vaak geactiveerd door knuffelen, hand in hand lopen, kussen en andere
vormen van lichamelijk contact met dierbaren.

Sociale interactie: Het delen van positieve gesprekken en emoties met vrienden en familie kan ook de aanmaak
van oxytocine stimuleren.

Samen tijd doorbrengen: Gezamenlijke activiteiten en quality time met geliefden versterken de band en bevor-
deren de afgifte van oxytocine.

Beloningen: Het creéren van een systeem van beloningen voor jezelf wanneer je een doel hebt bereikt, kan de
aanmaak van dopamine aanmoedigen.

Nieuwe ervaringen: Het verkennen van nieuwe activiteiten en het streven naar avontuur kan de dopaminepro-
ductie verhogen omdat het brein beloningen waardeert die gerelateerd zijn aan nieuwheid en opwinding.

1 Is oxytocine het ‘Knuffelhormoon’ bij jou in balans? Wat gaat goed en wat kan beter?
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