A2.31 Bucketlist / Bucket list
Module 5 Dagelijks huishouden / Daily household

A2.31.1 Kort verhaal: SMART doelen

A2.31.1 Short story: SMART goals

o) https://app.colanguage.com/dutch/short-story/smart-methode

Stel realistische doelen die je daadwerkelijk kunt bereiken!
Je wilt gezonder leven. Dat is een mooie wens voor de toekomst. Maar hoe begin je? En hoe pak je dat aan?

Maak een plan met een SMART-doel. Dit idee wordt vaak gebruikt in werk en op school.

Je doel moet specifiek zijn: wat wil je precies? Bijvoorbeeld: “Ik ga drie keer per week fietsen.”
Dan maak je het doel meetbaar: bijvoorbeeld 3 keer per week 30 minuten fietsen.

Vraag jezelf: is het doel haalbaar? Kies iets dat realistisch is voor jou.

Fietsen is gezond, maar 50 kilometer per dag is misschien te veel om te beginnen.

Begin met een klein doel en bouw het langzaam op.

Zorg dat je weet wanneer je begint en wanneer je het doel haalt.

Zo kun je je wens echt waarmaken.

Tip: begin met een klein doel, en maak het daarna groter.

Formuleer positieve doelen. Richt je op wat je wilt doen, niet op wat je wilt vermijden.

Set realistic goals that you can actually achieve!
You want to live healthier. That is a wonderful wish for the future. But how do you start? And how do you approach it?

Make a plan with a SMART goal. This idea is often used at work and at school.

Your goal must be specific: what exactly do you want? For example: “I will cycle three times a week.”
Then make the goal measurable: for example, cycle 3 times a week for 30 minutes.

Ask yourself: is the goal achievable? Choose something realistic for you.

Cycling is healthy, but 50 kilometers a day might be too much to start with.

Start with a small goal and build it up slowly.

Make sure you know when you start and when you achieve the goal.

This way you can truly make your wish come true.

Tip: start with a small goal, and then make it bigger.

Formulate positive goals. Focus on what you want to do, not on what you want to avoid.
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# Oefening1:  Discussievragen

Instructie: Bespreek de vragen nadat je naar de audio hebt geluisterd of de tekst hebt

gelezen.

1. Wat betekent SMART bij het maken van een doel?
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