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Dit is geen gewoon dagboek
– Dit dagboek is een speciaal dagboek. Het kan je helpen om jezelf 
beter te leren kennen, je gevoelens beter te begrijpen en er beter over 
te leren praten. Het kan je ouders ook helpen om jou beter te begrijpen 
en je beter te helpen. Hu? Ja! Want dit dagboek is niet zoals de meeste 
dagboeken. Meestal laat je wat je in je dagboek schrijft aan niemand 
anders lezen. Toch? Maar dit dagboek is net gemaakt om samen met ( een 
van) je ouders, of iemand anders die voor je zorgt en bij wie je een fi jn 
gevoel hebt, in te vullen. Het is bedoeld om jullie te helpen om met elkaar 
te praten en elkaar beter te leren kennen. En iets waar veel mensen 
moeilijk over kunnen praten zijn gevoelens, terwijl het net ontzettend fi jn 
kan zijn om over gevoelens te praten. Daarom dus dit gevoelsdagboek! 
(Het is natuurlijk niet verboden om het ook eens in je eentje in te vullen . 
Gebruik het vooral op een manier die jij fi jn vindt.)

Gevoelens zijn ontzettend belangrijk. Ze geven ons informatie over 
wat we nodig hebben en over hoe het met ons  gaat. Ze zorgen er ook 
voor dat anderen weten hoe het met ons gaat zodat ze goed voor ons 
kunnen zorgen en gevoelens zorgen er zelfs voor dat we veilig blijven. 
En toch vinden heel veel mensen het lastig om hun gevoelens te voelen 

- 6

Gebruik het vooral op een manier die jij fi jn vindt.)

Gevoelens zijn ontzettend belangrijk. Ze geven ons informatie over 
wat we nodig hebben en over hoe het met ons  gaat. Ze zorgen er ook 
voor dat anderen weten hoe het met ons gaat zodat ze goed voor ons 
kunnen zorgen en gevoelens zorgen er zelfs voor dat we veilig blijven. 
En toch vinden heel veel mensen het lastig om hun gevoelens te voelen 



7 -

of ze te tonen. Dat komt omdat mensen soms niet goed weten hoe ze 
ermee om moeten gaan, of omdat ze denken dat gevoelens iets slecht zijn. 
Maar dat klopt dus helemaal niet! Gevoelens zijn net goed, belangrijk en 
nodig. Het is dus heel goed om ze te voelen en ze te laten zien in plaats 
van ze weg te proberen stoppen.

Gevoelens proberen wegstoppen is als een strandbal die je onder water 
probeert te houden.
Het vraagt heel veel energie om die bal onder water te houden. En hoe 
verder je hem naar beneden drukt, hoe harder hij weer omhoog zal pro-
beren te komen. Op een gegeven moment kun je dit niet meer volhouden. 
De bal schiet plotseling omhoog en komt toch tevoorschijn. Zo is dat ook 
met je gevoelens. Gevoelens die we proberen weg te stoppen blijven vaak 
ook veel langer hangen dan gevoelens die ruimte krijgen. Ze blijven dan 
in je lichaam zitten en worden daar dan groter en groter. Soms kun je 
daardoor zelfs hoofdpijn of buikpijn krijgen! Maar zoals ik al zei: gevoe-
lens helpen ons net heel erg, dus het is belangrijk om ernaar te luisteren 
en ze te voelen. 
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Misschien ken jij nog wel andere manieren om met lastige gevoelens om 
te gaan? Of je ouders? Hoe gaan zij om met boosheid, angst of verdriet? 
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Het kan ook heel fi jn zijn om een rusthoekje te maken. 
Dat is een fi jne plek waar je naartoe  kunt gaan wanneer je lastige ge-
voelens voelt. Dat kan letterlijk een hoekje zijn in je huis, maar  je kunt 
ook een stoel gebruiken, een tentje, of zelfs een grote kartonnen doos. 
Belangrijk is dat dit een plekje is waar je je goed voelt en waar je tot rust 
 kunt komen. Zorg er dus voor dat je het op een leuke manier inricht. 
Zorg bijvoorbeeld dat er een zacht dekentje ligt, een knuff el, een boek of 
een puzzel ... Iets om me e te friemelen, papier om te scheuren of iets met 
een fi jne geur om aan te ruiken kan hier ook een plekje krijgen. Je kunt 
er ook mooie posters of prenten ophangen. Eventueel kun je een gevoels-
poster ophangen of prenten met daarop tips om tot rust te komen. 



Dit maakt me blij

Dit maakt me boos Dit maakt me droevig

Dit maakt me bang

Aan deze mensen  kan ik alles vertellen:

........................................................................................................................................

........................................................................................................................................
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datum:

Hier ben ik trots op:

Vandaag voelde ik me vooral...

Het eten vandaag was... 

Ik speelde vooral... Hoeveel zin heb je in morgen? 

Ik geef vandaag... 

Kleef hier 
de sticker die past 

bij je dag

Kleef hier 
de sticker die past 

bij je dag

Vandaag voelde ik me vooral...

Het eten vandaag was... 
Hier ben ik trots op:Hier ben ik trots op:

Ik speelde vooral...Ik speelde vooral...Ik speelde vooral...Ik speelde vooral...Ik speelde vooral... Hoeveel zin heb je in morgen? Hoeveel zin heb je in morgen? 
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WELKE IJSJESSMAKEN 
EET JIJ HET LIEFST? EET JIJ HET LIEFST? 
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BLIJ BENT?

Hoe ziet jouw gezicht eruit 
wanneer je
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