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7-DAYS CHALLENGE
 Nu is het tijd om jouw zelfcontrole te versterken. Dit gaan we doen aan de hand van de ‘7-days Challenge’. 

Challenge betekent uitdaging. Dat is iets dat je graag wil bereiken, maar dat niet altijd even makkelijk is. 
Iedereen kan zijn eigen challenge kiezen. Vul de vragen hieronder voor jezelf in.

1. KIES UIT ÉÉN VAN DEZE CATEGORIEËN: 

Gamen 

Sociale media

Films of series kijken

Roken

Blowen

Snoepen/snacken

Winkelen

Gokken 

Alcohol drinken

Dingen uitstellen

Mensen pleasen; ja zeggen op alles

Afspreken met vrienden i.p.v. leren/studeren

Anders, namelijk: 

2. BESCHRIJF JOUW CHALLENGE VOOR DE KOMENDE 7 DAGEN. STEL JE DOEL OP VOLGENS DE  
 SMART-METHODE:

•	 S	=	Specifiek: Als je zegt dat je elke dag op tijd gaat slapen, is het niet heel duidelijk wat je doel 
precies is. Want wat is op tijd gaan slapen? Is dat om 22.00, 23.00 of misschien wel 24.00 in je bed 
liggen? Zorg er daarom voor dat je jouw doel specificeert. Stel bijvoorbeeld dat je elke dag om 22.00 
naar bed gaat. Dit maakt het makkelijker om je doel te bereiken. 

• M = Meetbaar: Zorg ervoor dat je kunt meten of je doel bereikt is. Als je het maken van je 
huiswerk niet meer wilt uitstellen, wanneer kun je dan stellen dat je jouw doel bereikt hebt? Dit kan 
bijvoorbeeld door te stellen dat je voortaan elke dag een uur aan je huiswerk zit. Dit kun je goed 
meten. 

• A = Acceptabel: Wil je elke dag 5 sit-ups gaan doen? Is dit niet wat weinig? Je doel mag best  
een (kleine) uitdaging zijn. Zorg ervoor dat je een acceptabel doel stelt. 25 sit-ups lijkt er meer op! 

• R = Realistisch: Is het realistisch om helemaal geen snoep meer te eten als je normaal de hele 
dag door aan het snoepen bent? Waarschijnlijk niet. Zorg er daarom voor dat je doel realistisch is. 
Als je normaal gesproken altijd aan het snoepen bent, kan dit bijvoorbeeld zijn dat je nu met jezelf 
afspreekt om elke dag voor 15.00 uur niet te snoepen. 

• T = Tijdgebonden: Dat gaat over de periode waarin je jouw doel wil bereiken. Deze staat al vast: 
het is de 7-days challenge. Dus zeven dagen, een week lang ga je iets volhouden of weerstaan.

Bijvoorbeeld: 
Ik	wil	gezonder	leven	en	ga	dat	doen	door	de	komende	7	dagen	elke	dag	een	stuk	fruit	te	eten.

Mijn	challenge	voor	de	komende	7	dagen	is:
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