
Welkom bij jouw persoonlijke dankbaarheidsdagboek. Een plek
waar je kunt reflecteren op alle dingen in jouw leven waar je

dankbaar voor bent. Het is niet altijd makkelijk om het positieve
te zien, vooral als we worden overspoeld door stress en

negativiteit in ons dagelijks leven. Daarom is het belangrijk om
een moment te nemen en stil te staan bij de dingen die wel goed

gaan in ons leven. Door dagelijks dankbaarheid te uiten,
kunnen we onze mindset veranderen en meer positiviteit

aantrekken in ons leven.

In deze journal zul je elke dag worden uitgenodigd om op te
schrijven waar je dankbaar voor bent. Dit kan van alles zijn,
groot of klein, van materiële bezittingen tot ervaringen en

mensen in ons leven. Het gaat erom dat we ons bewust worden
van de positieve dingen in ons leven en hier waardering voor

tonen.

Het bijhouden van een dankbaarheidsdagboek kan ook helpen
bij het verminderen van stress, angst en depressie. Door onze

focus te verschuiven naar de goede dingen in ons leven, kunnen
we meer voldoening en geluk ervaren. Het is een simpele

oefening die enorme voordelen kan opleveren.

Dus laten we samen beginnen aan deze reis naar een
dankbaarder en gelukkiger leven. Neem elke dag even de tijd
om stil te staan bij jouw zegeningen en laat je verrassen door

hoeveel er is om dankbaar voor te zijn.

Ben je er klaar voor? Laten we beginnen! 
 

Dankbaarheid



Als ik terugkijk op mijn leven, realiseer ik me hoeveel dankbaarheid
heeft bijgedragen aan het veranderen van mijn mindset en het

verbeteren van mijn leven. Ik was altijd iemand die moeite had om het
positieve te zien en vaak werd meegesleept door negatieve gedachten.

Maar toen ik begon met het bijhouden van een dankbaarheidsdagboek,
merkte ik al snel dat mijn perspectief begon te veranderen. In plaats
van me te focussen op wat er ontbrak in mijn leven, begon ik me te

richten op alle goede dingen die er al waren.

Ik begon elke dag op te schrijven waar ik dankbaar voor was en
langzaam maar zeker begon ik me meer bewust te worden van alle
zegeningen in mijn leven. Zelfs op de moeilijkste dagen vond ik nog

steeds iets om dankbaar voor te zijn, wat me hielp om positief te blijven
en door te zetten. Het was een simpele oefening, maar het had zoveel

impact op mijn leven. 

Nu, jaren later, kan ik zeggen dat dankbaarheid mijn leven heeft
veranderd. Ik ben gelukkiger en meer tevreden met wat ik heb, in plaats
van altijd te streven naar meer. Het heeft me geholpen om te genieten

van de kleine dingen en het goede in elke situatie te zien.

Om deze reden geloof ik sterk in het beoefenen van dankbaarheid en ik
heb gemerkt dat het antwoord geven op één vraag per dag een

geweldige manier is om dit te doen.

Dus als je dit dankbaarheidsdagboek gebruikt, weet dan dat je niet
alleen werkt aan het veranderen van je mindset, maar ook aan het

verbeteren van je leven. Iedere dag dat je dankbaarheid uitspreekt, zal
je helpen om meer vreugde en positiviteit in je leven te brengen. Dus
laten we samen doorgaan met deze reis naar een dankbaarder en

gelukkiger leven. Ik kan niet wachten om te horen hoe dit dagboek jouw
leven heeft veranderd! 

 

Mijn verhaal



 Dankbaarheid uiten indit dagboek

Op deze pagina zie je een potje waar je jouw doel voor de komende
maanden op kunt schrijven. Dit kan van alles zijn, bijvoorbeeld meer
waardering tonen voor de mensen in jouw leven, meer genieten van

kleine momenten of het vinden van dankbaarheid in moeilijke situaties.
Schrijf ook op wat je hoopt te bereiken door meer dankbaarheid te
uiten. Dit kan helpen om je gemotiveerd te houden en je eraan te

herinneren waarom je dit dankbaarheidsdagboek gebruikt. Laat jouw
doel en intentie voor de komende maanden hierin weerspiegelen en laat
het een leidraad zijn bij elke pagina die je vult. Wees dankbaar en blijf
gefocust, want samen kunnen we onze mindset veranderen en ons leven

verbeteren door simpelweg dankbaar te zijn.

Stap 1



Wat zijn drie manieren waarop je vandaag jouw dankbaarheid kunt uiten?

Voor welke eigenschappen van je vrienden of geliefden ben je dankbaar?

Wat ben je dankbaar voor in je leven op dit moment?

Welke gewoonte of activiteit helpt je om stress te verminderen en meer in
balans te blijven?



Wat is jouw favoriete manier om te ontspannen en hoe kun je dit vaker doen?

Op welke manier heb je vandaag geleerd van iemand met een andere mening of
achtergrond?

Wat is je favoriete herinnering van afgelopen jaar?

Beschrijf een recente ervaring waarin je beseft hoeveel je hebt om dankbaar
voor te zijn.



Hoe kan je meer waardering tonen voor de mensen die je dierbaar zijn en
waarom zijn ze zo belangrijk voor jou?

Wat is een prestatie waar je trots op bent en waarom ben je er dankbaar voor?

Wie heeft de afgelopen week iets geweldigs voor jou gedaan?

Wie heeft jou geholpen om te leren over het belang van zelfliefde en waarom
ben je hier dankbaar voor?



Hoe kan je meer dankbaarheid uiten voor de reizen die je hebt gemaakt en de
ervaringen die je hebt opgedaan?

Waar is je favoriete plek om tot rust te komen en waar ben je dankbaar voor in
deze plek?

Waar ben je trots op in jezelf en wat heb je bereikt?

Wie of wat heeft jou geïnspireerd om meer te leren over een bepaalde cultuur of
traditie? Waarom ben je daar dankbaar voor?



Wat is jouw definitie van succes en hoe kun je dit nastreven met behoud van
dankbaarheid?

Welke levenslessen heb je dit jaar geleerd en waarvoor ben je dankbaar in deze
lessen?

Wie inspireert jou en waarom?

Wat is jouw definitie van succes en hoe heeft deze definitie zich ontwikkeld
door de jaren heen? Waar ben je dankbaar voor in jouw reis naar succes?



Waar ben je dankbaar voor in je woonomgeving en wat maakt het zo speciaal?

Wat zijn drie manieren waarop je vandaag tijd hebt genomen voor zelfreflectie?

Welke kleine dingen hebben vandaag een glimlach op je gezicht getoverd?

Wat zijn enkele van de belangrijkste lessen die je hebt geleerd over het stellen
van grenzen? Waarom ben je hier dankbaar voor?



Goede daden lonen altijd 

De komende vijf dagen ga je een pot van vriendelijkheid vullen met
goede daden. Elke dag schrijf je een vriendelijke daad op en doe je

deze ook echt uitvoeren. Schrijf op deze pagina wat je elke dag gaat
doen en hoe het je laat voelen in een woord of zin. 



Waar ben je dankbaar voor in de relaties die je hebt en hoe kan je deze verder
versterken?

Voor welke kans ben je dankbaar die je dit jaar hebt gekregen?

Wat is jouw liefste droom voor de toekomst?

Beschrijf een moment waarop je moest kiezen tussen het volgen van je hart of
je angsten. Waarom ben je dankbaar voor deze ervaring?


