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Dit boek is bedoeld om jou te laten zien welke mogelijkheden je hebt om invloed op je leven uit 
te oefenen. We willen je het gereedschap geven om voor jezelf te zorgen en jezelf een boost te 
geven. Je zult zien dat je geweldig bent en dat alles goed komt!

Het leven zit vol uitdagingen. Het geloof in jezelf en je gevoel van eigenwaarde zullen vaak 
op de proef worden gesteld. Maar het positieve is dat je zelf kunt bepalen wie je wilt zijn en 
hoe je met jezelf wilt omgaan. Als je respect voor jezelf hebt, positief bent en jezelf oppept, 
kun je bereiken wat je wilt en zul je je beter voelen.

Je zult soms tegenslagen krijgen en moeilijke periodes doormaken. Je zult gestrest zijn en 
je af en toe down voelen, net als iedereen. Dat is deel van het leven! Het belangrijke is, hoe 
je met deze periodes omgaat, zodat je niet vast komt te zitten in negatieve gedachten. Met 
het juiste gereedschap zul je deze periodes gemakkelijker kunnen hanteren en doorstaan.

Met dit boek kun je iets naar boven halen wat al in je zit: een fundamentele zekerheid, 
kracht en zelfbewustheid. Door het journal in te vullen en in het dagelijks leven kleine 
aanpassingen te doen, krijg je de mogelijkheid om je gedachten en dromen waar te maken, 
zodat je de persoon kunt worden die je hoort te zijn. De persoon die al in je zit.

Jij bent fantastisch!

B I J  J O U W  M O T I V A T I E J O U R N A L !

Welkom
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J I J  B E N T  U N I E K

Je bent fantastisch en goed genoeg zoals je bent. Als je je op de een of andere manier 
anders voelt, is dat juist wat jou speciaal maakt. In dit boek willen we je leren om het unieke 
in jezelf te waarderen, zodat je dat durft te benadrukken en te laten zien. Want als je dat 
doet, durven de mensen om je heen ook uniek te zijn en van zichzelf te houden. En dat is 
het beste cadeau dat je iemand kunt geven!

J E  D E N K W I J Z E

Je innerlijke dialoog beïnvloedt je gevoel van eigenwaarde, gezondheid, geluk, voorspoed en 
relaties. Je kunt deze voor of tegen je laten werken, afhankelijk van hoe bewust je je ervan 
bent. Uit onderzoek blijkt dat je hersenen, lichaam en bewustzijn sterk worden beïnvloed 
door je denkwijze. Dingen die je tegen jezelf zegt, hebben grote invloed op hoe je leven 
eruitziet en hoe je het ervaart.

We maken allemaal periodes door waarin we ons verdrietig, gestrest of ongemotiveerd voe-
len. Dat is volstrekt normaal. Mensen zijn geprogrammeerd om gevaren te zien, ongemak 
te vermijden en zich met anderen te vergelijken om een beter mens (of ons idee daarvan) 
te worden. Bovendien interpreteren we onze omgeving vanuit eerdere negatieve ervaringen 
en angsten die steeds in onze hersenen worden herhaald, om tegen elke prijs te voorkomen 
dat ze nog eens gebeuren. Als je vast komt te zitten in een negatief gedachtepatroon, kan dat 
verhinderen dat je doet wat je wilt en kun je bovendien verdrietig en neerslachtig worden.

Voorbeelden van een negatieve innerlijke dialoog:
'Ik kan dit niet.'
'Ik ben niet slim genoeg.'
'Iedereen is mooier dan ik.'
'Ik heb me belachelijk gemaakt.'

J E  V E R G E L I J K E N  M E T  A N D E R E N

Je hersenen verwerken elke dag miljoenen indrukken die ze vervolgens sorteren en een 
bepaalde waarde geven. Zoals de enorme informatiestroom die je via sociale media krijgt. 
Met alle foto’s van perfecte lichamen, kleren, interieurs, reizen, enzovoort. Anderen lijken 
alles te hebben, perfecte levens te leiden en zich steeds geweldig te voelen. Dan is het 
belangrijk om te bedenken dat je alleen de buitenkant ziet. 
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Het idee van dit motivatiejournal is dat je het één keer per week invult, bijvoorbeeld op zondag. 
Juist de zondag kan een dag zijn waarop je je wat zorgen over de komende week maakt. Mis-
schien sta je voor een uitdaging op school of je werk, of raak je gestrest door alles wat je nog 
moet doen. Dan kan het fijn zijn om de afgelopen week positief af te sluiten en de komende 
week te beginnen met aandacht voor hoe je je gevoel van eigenwaarde kunt versterken. 

In dit boek krijg je de mogelijkheid om:
- Je enorme potentieel te ontdekken met behulp van een positieve denkwijze.
- Jezelf te leren kennen en te ontdekken wat jou uniek maakt.
- Te leren omgaan met moeilijke periodes en een negatieve innerlijke dialoog.
- Je gevoel van eigenwaarde op te bouwen.
- Dromen en plannen voor je toekomst te maken.
- Te leren hoe belangrijk dankbaarheid en het genieten van het moment kunnen zijn.

W E E K O V E R Z I C H T

Elke week beantwoord je vragen over hoe je je voelt, wat je in de voorbije week hebt meege-
maakt en waarop je je de komende week gaat richten. Je beschrijft:
• Hoe je je deze week voelde.
• Drie dingen waar je dankbaar voor was.
• Belangrijke dingen die je hebt gedaan.
• Iets wat je niet durfde maar toch hebt  

gedaan.
• Het belangrijkste wat je geleerd hebt.

O P D R A C H T E N ,  O V E R D E N K I N G E N ,  L I J S T J E S  E N  D R O M E N

Bij elke week horen ook twee pagina’s met taken in verschillende thema’s. Deze zijn bedoeld om 
jezelf te leren kennen. Je krijgt onder andere de mogelijkheid om te reflecteren op wat jou een 
goed gevoel geeft, waar je van droomt en waar je meer of minder van wilt hebben in je leven.

De taken bestaan uit:
Opdrachten – dingen die je concreet kunt doen om je dagelijks leven fijner te maken.
Overdenkingen – een moment om jezelf vragen te stellen over allerlei dingen in je leven.
Lijstjes – met dingen die je inspireren, waarvoor je dankbaar bent, die je wilt meemaken.
Dromen – een gelegenheid om je toekomst te visualiseren.

Zo werkt dit invulboek

• Het moeilijkste wat er is gebeurd.
• Iets wat je hebt gedaan waarop je trots bent.
• Waar je blij van werd.
• Iets waar je volgende week meer tijd aan wilt 

besteden.
• De affirmatie van volgende week.
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 Mijn week

D R I E  D I N G E N  W A A R  I K  E X T R A  D A N K B A A R  V O O R  B E N :

I E T S  W A T  I K  H E B  G E D A A N  D A T  B U I T E N  M I J N  C O M F O R T Z O N E  L I G T :

1.

2.

3.

H E T  B E L A N G R I J K S T E  W A T  I K  H E B  G E L E E R D :

H E T  M O E I L I J K S T E  W A T  E R  I S  G E B E U R D :

H I E R  W E R D  I K  B L I J  V A N :

G E V O E L :

D A T U M :

I K  B E N  E R  T R O T S  O P  D A T  I K :

B E L A N G R I J K E  D I N G E N  D I E  I K  V O O R  E L K A A R  H E B  G E K R E G E N :

Taak van de week v

A F F I R M A T I E  V O O R  V O L G E N D E  W E E K :

H I E R A A N  W I L  I K  V O L G E N D E  W E E K  M E E R  T I J D  B E S T E D E N :

Stel je voor dat er tien jaar voorbij zijn. Schrijf een 
brief aan jezelf in de tegenwoordige tijd, waarin je 

beschrijft hoe je leven eruitziet. Wie ben je? 
Wat doe je? Welke mensen heb je om je heen? 

Hoe ziet je woonsituatie eruit?
Stel je voor dat je schrijft aan degene die je nu 

bent en je je herinnert hoe je je nu voelt, op welke 
tweesprong je nu staat en wat je wilt veranderen. 

Dromen
Schrijf een toekomstbrief 

aan jezelf

Liefste ik,
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 Mijn week

D R I E  D I N G E N  W A A R  I K  E X T R A  D A N K B A A R  V O O R  B E N :

I E T S  W A T  I K  H E B  G E D A A N  D A T  B U I T E N  M I J N  C O M F O R T Z O N E  L I G T :

1.

2.

3.

H E T  B E L A N G R I J K S T E  W A T  I K  H E B  G E L E E R D :

H E T  M O E I L I J K S T E  W A T  E R  I S  G E B E U R D :

G E V O E L :

D A T U M :

B E L A N G R I J K E  D I N G E N  D I E  I K  V O O R  E L K A A R  H E B  G E K R E G E N :
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H I E R  W E R D  I K  B L I J  V A N :

I K  B E N  E R  T R O T S  O P  D A T  I K :

Taak van de week v

A F F I R M A T I E  V O O R  V O L G E N D E  W E E K :

H I E R A A N  W I L  I K  V O L G E N D E  W E E K  M E E R  T I J D  B E S T E D E N :
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Overdenkingen
Thema: zelfbeeld

W A T  V I N D  I K  L E U K  A A N  M E Z E L F ?

D R I E  D I N G E N  D I E  M I J  U N I E K  M A K E N

Zonder dat we erbij stilstaan, stoppen we onszelf dagelijks vol met negativiteit.
Denk er eens over na of je de dingen die je tegen jezelf zegt ook tegen een goede vriend of 
vriendin zou zeggen. Beantwoord de volgende vragen om te zien hoe goed je eigenlijk bent!

W A A R  B E N  I K  G O E D  I N ?

W E L K E  P O S I T I E V E  E I G E N S C H A P P E N  D E N K  I K  D A T  A N D E R E N  B I J  M I J  Z I E N ?

1 .

2 .

3 .
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