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DIT JOURNAL IS EIGENDOM VAN



INLEIDING

In een drukke en hectische 
wereld hebben we allemaal baat  
bij onthaasting en het creëren 
van rust, ruimte en kalmte voor 
onszelf. Het werkelijk bereiken van 
een staat van kalmte lijkt wellicht 
onmogelijk, maar met de nodige 
oefening is het wel degelijk haalbaar 
en de invloed ervan op je leven kan 
immens zijn. Een zekere mate van 
druk kan goed voor ons zijn. Het 
kan ons ertoe aanzetten om actie 
te ondernemen en ons energieker 
te voelen. Als deze druk echter de 
vrije loop krijgt, kan hij escaleren en 
ons hele leven negatief beïnvloeden, 
van ons dieet en sociale leven tot 
onze nachtrust. Of je nu op je werk 
of thuis met stress te maken krijgt, 
de gemakkelijk te volgen tips in dit 
journal helpen je bij het bevrijden 
van je geest van zorgen en bij 
het omgaan met de druk van het 
dagelijks leven. De tips bieden je 
geen kant-en-klare oplossing, maar 
helpen je op weg naar een nieuwe, 
kalmere kijk op het leven.
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Je hebt in je zoektocht naar kalmte een goede 
start gemaakt door het besluit te nemen er 

eerst eens iets over te lezen. In dit boek staan 
tips die je helpen bij het terugdringen van je 

angsten, en eenvoudige technieken waarmee 
je je lichaam en geest kunt ontspannen.

Technieken om 
kalm te worden

& DE DINGEN WAAROVER 
JE JE DRUK MAAKT

Noteer op deze en de volgende bladzijde alle dingen waar 
je je zorgen over maakt of die je stress bezorgen – dit 

kunnen plaatsen, mensen of situaties zijn. Geef al deze 
stressfactoren een cijfer op een schaal van 1 tot 10, waarbij 
1 staat voor lichte stress en 10 voor stress die verlammend 
werkt. Als je eenmaal de grootste triggers van stress hebt 
benoemd, kun je stappen nemen om ze te elimineren. Als 
je bijvoorbeeld erg veel stress ervaart wanneer je de bus 

naar je werk neemt, kijk dan of je kunt fietsen of lopen (een 
bijkomend voordeel is de lichaamsbeweging die je dan krijgt).

HERKEN
BEHEERS

Stressfactor Cijfer
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