
 

List it up! 

Maak een lijstje van de dingen waar je dankbaar voor bent. Zoek het hierbij 

vooral niet te ver! Je kan bijvoorbeeld dankbaar zijn omdat het een 

uitzonderlijk zonnige dag was, omdat je collega je complimenteerde met je 

goede presentatie of je nieuwe schoenen, …  

Je kan dit lijstje maken op vaste tijdstippen (bijvoorbeeld dagelijks of 

wekelijks), of bij bepaalde gebeurtenissen (bijvoorbeeld als je een baaldag 

hebt of wanneer je iets negatiefs overkomt). Door deze lijstjes te maken, 

‘dwing’ je jezelf om na te denken over positieve dingen, en train je je hersenen 

om ook sneller positieve dingen op te merken, waardoor je uiteindelijk ook 

gelukkiger wordt. je kan bijvoorbeeld elke avond drie dingen opsommen waar 

je die dag dankbaar voor was. Dit neemt slechts een paar minuten in beslag, 

maar je zal merken dat je de positieve effecten al heel snel opmerkt. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


