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E E N  D A N K B A A R H E I D S J O U R N A L  B I J H O U D E N  is een 

effectieve manier om je gelukkiger en gemotiveerder te voelen in 

je dagelijkse leven. Regelmatig de tijd nemen voor dit journal zal je 

aanmoedigen om meer te focussen op de dingen die je inspireren 

en verrijken, en minder op de dingen die je energie opslokken.

De opdrachten in dit journal begeleiden je bij het reflecteren op de 

mensen, dingen en gebeurtenissen die je hart vullen met waardering 

en geluk. Je kunt grote prestaties vastleggen, zoals het lopen van 

een marathon, of kleine pleziertjes, zoals die eerste kop koffie  

’s ochtends vroeg. Het belangrijkste is dat je de goede emoties die 

horen bij het nadenken en schrijven over dankbaarheid herkent en 

opmerkt hoe die je leven elke dag beïnvloeden.

Dit journal is zo ontworpen dat je er twee keer per dag in kunt 

schrijven: het spoort je aan om elke ochtend met een positief 

gemoed de dag te beginnen en om elke avond vol dankbaarheid 

op de gebeurtenissen en emoties van de dag terug te kijken. 

Neem de tijd voor je notities, koester elke nieuwe ervaring en 

geniet van alle geschenken die dankbaarheid met zich meebrengt.
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O C H T E N D M E D I TAT I E

VA N D A AG  F O C U S  I K  M E  O P : 

E E N  A F F I R M AT I E  V O O R  VA N D A AG :

WA A R  I K  D A N K B A A R  V O O R  B E N :

WA A R  I K  VA N D A AG  N A A R  U I T K I J K :

H O E  I K  VA N DA AG  R U I M T E  M A A K  VO O R  DA N K B A A R H E I D :

D AT U M     /    /   
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AVO N D R E F L E C T I E

M O O I E  D I N G E N  D I E  VA N D A AG  Z I J N  G E B E U R D :

H O E  I K  VA N D A AG  E E N  P O S I T I E F  V E R S C H I L  M A A K T E :

H O E  I K  M E  VA N D A AG  V O E L D E : N OT I T I E S :

E E N  P O S I T I E V E  G E DAC H T E  O M  B I J  I N  S L A A P  T E  VA L L E N :

G E L U K K I G 

T E V R E D E N 

T R O T S 

H O O P V O L 

L I E F D E V O L  

V E R B O N D E N

I N  B A L A N S 

V R O L I J K 

R E L A X E D 

C R E AT I E F

O P G E W O N D E N 

 

N E U T R A A L

O N Z E K E R

M O E D E L O O S

U I T G E P U T

V E R D R I E T I G

B A N G

B O O S

G E Ë R G E R D

B E Z O R G D

G E S T R E S T

O V E R W E L D I G D

D AT U M     /    /   

INT_Gratitude_Journal.indd   5INT_Gratitude_Journal.indd   5 21-08-2023   16:3021-08-2023   16:30




