eelin’
etter

Hoe gaat het met je? Keuzestress, klimaatzorg,
prikkels en prestatiedruk. Geluksgeneratie,
jongerenparticipatie, ChatGPT, geldtekort en
woningnood. Sekstips, een trans man, labels,
diversiteit en gekkigheid. Tekst en uitleg over
psychologica, angst en depressie. Dalend cortisol
en endorfine maakt je dag. Het nieuwe werken,
werkplezier, droombaan en het huis uit gaan.
Schermtijd, telefoon-terreur, actie en social
media. Zeg ja tegen MDMA en drink met mate,
hou elkaar in de gaten. Praat en pluk elke dag,
blijf bij jezelf en in contact. Interact!

Feelin’ better
Gids voor de geluksgeneratie

e e‘“‘\ € 26,45
r : Te koop via de boekhandel en
ette |

de webshop van R&Z Boeken, Nijmegen
luksgel'\e"““e . www.ravestein-zwart.nl/boeken



Hoe is het met je...?

Remo (27)

‘Vandaag wel goed, maar vorig jaar ben ik een paar maan-
den thuis geweest, overspannen. |k zag het niet aankomen,
voelde me overprikkeld, last van geluid, licht, ik had te veel
stress, was veel moe en ik heb eindeloos geslapen. Dit kan
iedereen overkomen, ik heb te lang te veel gedaan en mijn
lijf riep me een halt toe. In eerste instantie wilde ik deze
gemoedstoestand googelen om het te fixen. Vroeg me af
of het covid-gerelateerd was. Samen met een psycholoog
en meditatie-apps heb ik ‘'moeten en willen’ op een rijtje
gezet en gekeken naar wat ik echt belangrijk vind. Dat
heeft gezorgd voor rust in mijn hoofd en lijf. Elke keer als ik
de hoe-gaat-het-vraag krijg, komt dit verhaal in me op. Het
is niet altijd het moment om dit antwoord te geven, maar

gewoon ‘goed’ voelt voor mij ook te leeg.
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Dat Nederlandse jongeren het lastig hebben, weten

we allemaal. Hun mentale gezondheid reageert op de
uitdagingen van het leven. De kranten staan er bol van, de
cijfers liegen er niet om. Het gaat allemaal niet vanzelf. En
dan? Wat kunnen we doen? Wat kun jij en wat kan ik?

Feelin’ Better biedt jongeren perspectief. Een andere
blik, outside-the-box. Met ze in gesprek en laten zien wat
wél kan. De teksten in deze uitgave stimuleren jongeren
en hun omgeving - ouders, collega’s en docenten - om
positiever te denken over relevante thema'’s .

Je leest authentieke ervaringen van jongeren, met tekst en
uitleg van experts. De interviews hebben geleid tot een
bundeling van verhalen, ieder met een eigen betekenis.
Praktische feelgood-tips maken het geheel tot een zinvolle

en bruikbare gids.

(foto: Duncan de Fey)

Eva kent depressie en angst van dicht-
bij, is neurodivergent en gevoelig voor
wat er in de samenleving speelt. In haar
gesprekken met jongeren en experts

neemt ze dit mee. Open-minded vraagt
ze naar wat mensen in hun ziel raakt, en
schrijft dit zo op dat de lezer ook haar
emotie en inspiratie voelt.

‘Mijn eigen mentale gezondheid was niet altijd even best.
Ik wil me daar niet zomaar bij neerleggen en ben op zoek
gegaan naar hoe het anders kan. Dit proces heeft me
gemaakt tot een zelfbewuste vrouw die met liefde haar
inzicht deelt. |k had als jongere graag zo'n boek als dit in
handen gehad.

Eva is Neerlandica (RU '96), tekstschrijver/ghostwriter,
moeder van Max en Eline, en echtgenote van Patrick.

www.bovenkamer.com



Feelin’ better bevat ervaringsverhalen van jonge mensen
tussen de 18 en 28, met praktische feel-good-tips en
inzichtelijke interviews met experts als Kees Klomp, Bram
Bakker, Mark Verhees, Will Koopman en Paul van Tongeren.
In deze uitgave komen allerhande voor jongeren relevante
thema'’s aan bod, variérend van keuzestress, prestatiedruk
en energiemanagement tot mindfulness, grensoverschrij-
dend gedrag, woningnood en klimaatzorg. Het boek biedt
geen pasklare oplossingen, maar zet de lezer wel positief

aan het denken.
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