Minidoelen stellen:
Dit blad gaat jou (hoop ik) helpen met het stellen van je doelen. En die op te delen in kleinere doelen. 
Ik kan natuurlijk niet precies voor jou inschatten hoeveel minidoelen je wilt hebben (want dit licht natuurlijk aan jou hoofd doel), dus als het er niet genoeg zijn kun je er gerust 1 bij aan plakken. 
Op de volgende pagina vind je een voorbeeldje.

JOU HOEFDDOEL(EN): 
· _______________________________________
· _______________________________________
· _______________________________________

JOU MINIDOELEN:
· _______________________________________                                         ⬜️
· __________________________________                            ⬜️
· __________________________________                            ⬜️
· __________________________________                            ⬜️
· __________________________________                            ⬜️
· _______________________________________                                         ⬜️
· __________________________________                                    ⬜️
· __________________________________                            ⬜️
· __________________________________                            ⬜️
· __________________________________                            ⬜️
· _______________________________________                                         ⬜️
· __________________________________                            ⬜️
· __________________________________                            ⬜️
· __________________________________                            ⬜️
· __________________________________                            ⬜️






Voorbeeld:

JOU HOEFDDOEL(EN): 
· 15 kg afvallen_______________________________________
· Een betere relatie met voeding_________________________
· Beter voor mijzelf zorgen______________________________

JOU MINIDOELEN:
· 15 kg afvallen______________________________________________⬜️
· 5 kg afvallen                                                                                ⬜️
· 10 kg afvallen                                                                              ⬜️
· Resultaten zien in de spiegel                                                    ⬜️
· Mijzelf accepteren ongeacht mijn gewicht                            ⬜️
· Een betere relatie met voeding________________________________⬜️
· Goede balans kunnen houden                                                         ⬜️
· Geen schuldgevoelens rondom voeding                                ⬜️
· Luisteren naar mijn cravings                                                     ⬜️
· Geen calorieën meer tracken                                                   ⬜️
· Beter voor mijzelf zorgen_____________________________________⬜️
· Minimaal 9 uur slaap                                                                 ⬜️
· Elke dag 30 min. lezen                                                               ⬜️
· 2 liter water drinken                                                                  ⬜️
· Minimaal 1x per week me time                                               ⬜️
Deze doelen zijn een voorbeeld (dus ook niet mijn eigen doelen) dus neem ze alsjeblief niet klakkeloos over!












