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TESTOSTERON

TESTOSTERONHet mannelijke sekshormoon bepaalt 
seksuele eigenschappen man, zoals:
• Dominantie
• Emotionele en lichamelijke kracht
• Lichaamsbouw,
• Beharing
• Stemgeluid
• Geur
• Seksuele prestaties

• Assertiviteit
• Drijfkracht
• Concurrentievermogen
• Creativiteit
• Intelligentie
• Vermogen ideeën te bedenken
• Vermogen ideeën vorm te geven

MAN = 20 À 30 X AANMAAK VROUW

Juist niveau:
• Beinvloed algehele 

gezondheid
• Bevordert 

ontwikkeling sterke 
spieren en botten

Te LAAG niveau (door 
chronische stress): IRRITABLE

MALE SYNDROME

• Teruggetrokken gedrag
• Prikkelbaarheid
• depressiviteit

Te HOOG niveau bij acute stress 
=> Agressiviteit

Te LAAG testosteronniveau door:
• Ouder worden
• Roken,
• obesitas,
• voedselpatroon 

(ostrogeenhormonen in vlees)
• Alcohol
• Sojaproducten
• Bier (plantaardig oestrogeen)
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TESTOSTERON MAN = 20 À 30 X AANMAAK VROUW

Een traditionele, door mannen geleide werkomgeving 
biedt talrijke activiteiten, uitdagingen, regels en 
situaties die stimulerend zijn voor de 
testosteronproductie:

• Doelen stellen
• Competitie
• Probleem oplossen
• Verantwoordelijkheid
• Risico
• Gevaar
• Dominantie

• Succes
• Efficiëntie
• Pressie
• Geld 
• Resultaat
• Projecten
• Winst
• Macht
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OXYTOCINE

Ontspannen 
massage

OXYTOCINE 

Sociale herkenning

Moederlijk 
gedrag

Hechting

Smeden van een 
vertrouwensband

In de steek gelaten

OXYTOCINE 

VROUWEN:
verwaarloosd

Seksuele 
opwinding

Bloeddruk

Angstgevoelens

Cortisolniveau

genegeerd
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OXYTOCINE - VROUWEN

OXYTOCINE Gevoel van genegenheid

OXYTOCINE 

Iemand missen

Een verlies 
verwerken

Zich alleen voelen

Zich verwaarloosd voelen

Zich afgewezen voelen

Zich niet gesteund voelen

Zich onbelangrijk voelen

OXYTOCINE 

Vriendschap sluiten

Iemand iets 
toevertrouwen

Iemand liefhebben

Iemand verzorgen
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OXYTOCINE 

Om een ander bekommeren

Iemand 
vertrouwen

Iemand helpen 
zonder er iets voor 
terug te vragen

Sterke Oxytocinestimulators zijn:
• Vertrouwen
• Communicatie
• Veiligheid
• Reinheid
• Schoonheid
• Zekerheid
• Teamwerk
• Gedeelde verantwoordelijkheid
• Principieel zijn
• Complimenten
• Liefde
• Rechtschapenheid
• Verzorgen steun
• Hulp
• Samenwerking
• Groepsprestaties
• Routine, 
• Ritme en 
• Regelmaat

Goed voor onszelf 
zorgen
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info@dinekevankooten.nl

www.dinekevankooten.nl


