
 

Liefste dagboek… een stressdagboek bijhouden 

Dit is een ideale manier om de oorzaken van stress te identificeren. De 

bedoeling is dat je op regelmatige basis noteert wanneer je stress 

ervaart, en waarom. Deze oefening zorgt ervoor dat je meer bewust 

nadenkt over de zaken die jou stress geven, en deze zo kan oplossen of 

ervoor zorgen dat ze je niet belemmeren om goed te functioneren. 

Schrijf telkens de datum het tijdstip op en hoe lang je verhoogde 

stress ongeveer aanhield, wat de oorzaak van je stress was, en hoe je 

erop reageerde (mentaal en fysiek). Doe deze oefening een paar weken na 

elkaar en evalueer dan of dit behulpvol was of niet. 

 

 

 


