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SMART doelstelling


Specifiek
Schrijf je doelstelling zo specifiek mogelijk op. Bijvoorbeeld ik wil 5 kilometer kunnen hardlopen.
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Meetbaar
Probeer je doel meetbaar te maken. Je kunt bijvoorbeeld het aantal stappen per dag noteren of het aantal kilometer dat je hardgelopen hebt.

	Doelstelling 1

	Doelstelling 2





	Doelstelling 3





	Doelstelling 4








Acceptabel 
Je doel mag niet afhankelijk zijn van anderen of zaken. Heb je bijvoorbeeld geen hardloopschoenen dan zou je kunnen zeggen ik heb nu geen hardloopschoenen maar deze ga ik halen.
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Realistisch 
 Je doel moet realistisch zijn. Dus niet direct gaan voor de hele marathon in 6 maanden. Realistischer is om te zeggen over 9 weken kan ik 5 kilometer aaneengesloten hardlopen. 
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Tijdsgebonden 
Je moet opschrijven wanneer jij jouw doel bereikt wilt hebben. Hou hierbij ook rekening dat het tijdspad hiervoor realistisch moet zijn. 
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