emotie-eten
de baaos

Hoe bepaal je jouw doelen?

1. Kies doelen uit verschillende categorieén

passend bij jouw missie en moodboard. Bijv.

+ Fysieke uitdaging: een lichamelijke prestatie

+ Eten:iets dat je (weer) eet (terwijl je het nu niet
mag of durft van jezelf)

+ Liefde: iets liefs voor jezelf of om je zelfbeeld te

N

actieplan

Structuur: in je leven of eetpatroon
Ongewenst gedrag: bijv. eetbuien, braken,
loxeren

. Zorg dat je doelen goed formuleert:
Positief (zonder de woorden niet/geen/zonder)

verbeteren
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jouw redenen om gezonder

te gaan leven
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