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Journaling
Wat is journaling?

In de kern is journaling het regelmatig opschrijven van je gedachten, gevoelens, ervaringen en
reflecties. Het kan gezien worden als een persoonlijke dialoog met jezelf, vastgelegd op papier of
digitaal. Er is geen strikte definitie of een 'juiste’ manier om aan journaling te doen; de vorm en
inhoud kunnen variéren van korte notities tot uitgebreide verhalen en overdenkingen. Sommige
mensen kiezen ervoor om dagelijks te schrijven, terwijl anderen het op een meer sporadische basis
doen. Wat telt, is de intentie om bewust stil te staan bij je innerlijke wereld en deze op een of andere
manier vast te leggen.

Wetenschappelijk onderzoek gebruikt vaak de term ‘expressive writing’ wanneer het gaat over het
therapeutische aspect van journaling. Dit houdt in dat je schrijft over emotioneel beladen ervaringen
en je diepste gevoelens. Het doel hiervan is om deze emoties te verwerken en er een beter begrip van
te krijgen. Naast deze vorm zijn er vele andere manieren van journaling, zoals
dankbaarheidsjournaling (waarbij je focust op de dingen waar je dankbaar voor bent), reflectieve
journaling (waarbij je terugkijkt op gebeurtenissen en daar lering uit trekt), en zelfs creatieve vormen
zoals visual journaling (waarbij je meer de nadruk legt op tekeningen en afbeeldingen).

Hoe kun je journaling inzetten?

De manieren waarop je journaling kunt inzetten zijn divers en afhankelijk van je persoonlijke doelen
en behoeften. Een veelvoorkomende toepassing is het verminderen van stress en angst. Door je
zorgen en angsten op te schrijven, creéer je een afstand tot deze gevoelens en kun je ze objectiever
bekijken. Het kan helpen om patronen in je gedachten te ontdekken en te leren hoe je hier beter mee
om kunt gaan.

Journaling kan ook een waardevol instrument zijn voor persoonlijke groei en zelfontdekking. Door
regelmatig te reflecteren op je ervaringen, ambities en waarden, vergroot je je zelfbewustzijn. Je leert
jezelf beter kennen, begrijpt je reacties en motivaties, en kunt zo bewuster keuzes maken in je leven.
Het kan ook helpen bij het stellen en bereiken van doelen. Door je doelen op te schrijven en je
voortgang te documenteren, maak je ze concreter en blijf je gemotiveerd.

Voor mensen die worstelen met negatieve emoties, zoals verdriet of boosheid, kan journaling een
veilige uitlaatklep bieden. Het stelt je in staat om deze emoties te uiten zonder angst voor oordeel.
Door het opschrijven van traumatische ervaringen, een proces dat soms ‘narrative exposure therapy’
wordt genoemd, kunnen mensen beginnen met het verwerken van deze gebeurtenissen en het
verminderen van de impact ervan op hun leven.

Er zijn verschillende technieken die je kunt gebruiken bij journaling. Zo kun je starten met het
simpelweg beschrijven van je dag en de gebeurtenissen die je hebt meegemaakt. Je kunt ook gerichte
vragen gebruiken, zoals “Waar ben ik vandaag dankbaar voor?’ of “‘Wat is een uitdaging waar ik
momenteel voor sta en hoe kan ik deze aanpakken?’. Sommige mensen vinden het prettig om in de
ochtend te schrijven om hun intenties voor de dag te bepalen, terwijl anderen de avond gebruiken
om de dag te evalueren. Experimenteer met verschillende tijdstippen en technieken om te ontdekken
wat het beste bij jou past.
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Wat zijn de effecten van journaling?

De wetenschappelijke literatuur ondersteunt een breed scala aan positieve effecten van journaling op
zowel de mentale als de fysieke gezondheid. Op mentaal vlak is aangetoond dat regelmatige
journaling kan leiden tot een vermindering van symptomen van angst en depressie. Het helpt bij het
reguleren van emoties, het vergroten van zelfcompassie en het verbeteren van het algemeen
psychologisch welzijn. Door het structureren van gedachten en gevoelens, kan journaling ook
bijdragen aan een betere cognitieve verwerking van gebeurtenissen en het verminderen van mentale
vermoeidheid.

Daarnaast zijn er aanwijzingen dat journaling ook fysieke voordelen kan hebben. Onderzoek
suggereert dat expressieve writing kan leiden tot een verbeterde immuunfunctie, een vermindering
van stressgerelateerde fysieke symptomen zoals hoofdpijn en maagklachten, en zelfs een sneller
herstel na medische procedures. Hoewel de precieze mechanismen hierachter nog verder onderzocht
worden, wordt aangenomen dat de vermindering van stress en de verbeterde emotieregulatie een rol
spelen.

Journaling kan ook een positieve invloed hebben op interpersoonlijke relaties. Door te reflecteren op
je eigen gedrag en reacties in relaties, kun je meer inzicht krijgen in patronen die helpend of juist
belemmerend zijn. Het kan je helpen om empathie te ontwikkelen en effectiever te communiceren.

Op de lange termijn kan journaling bijdragen aan een groter gevoel van betekenis en purpose in het
leven. Door regelmatig stil te staan bij je waarden en doelen, en door de groei te documenteren die je
doormaakt, creéer je een persoonlijk verhaal dat richting en voldoening kan geven.
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