
Checkpoint 2  → Het 7 dagen dagboek 
 

 

Checkpoint 2: Peace Of Mind 

Oefening: Het 7 dagen dagboek 

Om je bewust te worden van je dagelijkse belasting en schommelingen in je energie en emoties, 
en te leren benoemen wat je voelt, kun je de volgende invuloefening doen. 

Aan de hand van wat je hebt ingevuld kun je proberen te achterhalen wat voor jou leidt tot 
bepaalde gevoelens en energiedips of -pieken. Hou je dit minimaal een week bij, dan zul je 
waarschijnlijk een rode draad ontdekken en jezelf tips kunnen geven voor de toekomst.  

Ter inspiratie heb ik de emotie-matrix ofwel ‘moodmeter’ van Marc Brackett bijgevoegd, om 
woorden te kunnen geven aan wat je ervaart.  

Print voor iedere dag van de week de dagboekpagina uit en voeg gerust je eigen woorden toe. 
Zolang het maar helder wordt hoe je je voelt op drie meetmomenten op een dag. Als je beter weet 
wat er in je omgaat, kun je keuzes maken die jouw energie en positieve gevoel verhogen. 
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