
Stemmingsdagboek

Een 30-daags begeleid dagboek

Hybride

Gemaakt met LoomJournals



Hoe gebruik je dit dagboek

Welkom bij je dagboek! Hier zijn een paar tips om er het maximale uit te
halen:

1 Reserveer elke dag een paar minuten om te schrijven

2 Wees eerlijk en schrijf vrijuit zonder oordeel

3 Probeer elke dag op hetzelfde moment te schrijven om een gewoonte op te
bouwen

4 Bekijk je aantekeningen wekelijks om patronen te ontdekken

Scan voor een gedetailleerde handleiding over het gebruik van dit dagboek



H Y B R I D E

STEMMINGSDAGBOEK
Datum

Stemming (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Energieniveau (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Angstniveau (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Stressniveau (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Slaapkwaliteit: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

E M O T I E S  D I E  I K  V A N D A A G  V O E L D E
Benoem de emoties — woede, vreugde, verdriet, rust...

T R I G G E R S
Wat veroorzaakte deze gevoelens? Gebeurtenissen, mensen, gedachten

C O P I N G S T R A T E G I E Ë N
Wat deed je om ermee om te gaan? Diep ademhalen, wandelen, praten...

D A N K B A A R H E I D S M O M E N T
Eén specifiek ding waarvoor je dankbaar bent uit de oefening van vandaag

S T E M M I N G S D A G B O E K — 3 —
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