
 

 

‘Always look on the bright side of life’ – bekijk het 

eens van de andere kant 

Wanneer je stress hebt, kan het een goed idee zijn om een 

stressdagboek bij te houden. In dit dagboek noteer je wanneer je 

stress ondervindt, en waarom (zie oefening ‘Liefste dagboek…een 

stressdagboek bijhouden’). Maar ook de omgekeerde aanpak is 

efficiënt om stress te bestrijden! 

Noteer op regelmatige basis waar jij gelukkig van wordt. Je kan dit 

bijvoorbeeld elke dag heel kort doen: wat liep er vandaag goed, 

wat heeft me doen lachen, waar word ik rustig of vrolijk van, …? 

Door expliciet neer te schrijven wat jou gelukkig maakt, ‘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 gaat dus automatisch ook 

minder aandacht besteden aan de (kleine) zaken waar je vroeger 

misschien wel stress van kreeg. De trein die vertraging heeft, of 

die lichte regen nét op het moment dat jij je paraplu vergeten 

bent, doen er plots veel minder toe wanneer je denkt aan dat 

goede boek dat je aan het lezen bent, of dat lekkere stukje taart 

dat in de koelkast op je ligt te wachten! 

 


