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Jouw doel in de vorm van een implementatie intentie 
Voorbeeld: 

‘Als het 12.00u is en ik pak mijn broodje in de keuken om te gaan lunchen, dan neem ik mijn lunch mee naar buiten om een wandeling van 20 minuten te maken’.  

Nu zelf: 

 ‘Als het …… (zelfgekozen tijd) en ik ben (op)…… (zelfgekozen locatie) en bezig met ……… (zelfgekozen activiteit), dan doe ik het gene wat ik mijzelf voor neem’. *

‘Als het________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


















Wat doe ik in een lastige situatie?

Voorbeeld: 

[bookmark: _GoBack]Als ik voor dat ik mijn werkdag begint om 08:30u en zie dat het regent, dan zet ik alvast mijn paraplu klaar zodat ik tijdens de lunch kan wandelen.

Nu zelf: 

‘Als het________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Welke triggers kan ik in mijn omgeving aanbrengen? 
Voorbeeld: 

· Wandelschoenen in het zicht klaarzetten.  
· Je doel op een ‘memoblaadje’ opschrijven en op je bureau/werktafel neerleggen.

Nu zelf: 
· ___________________       
· ___________________
· ___________________
· ___________________
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