
Ankermoment

Een bestaande routine in
je leven die je herinnert

om de kleine
gedragingen te doen (je

nieuwe gewoonte).

Kleine gedragingen

De nieuwe gewoonte die je
jezelf wilt aanleren,

teruggebracht tot een super
kleine en makkelijke versie.

Viering

Iets wat je doet om een
positief gevoel op te

roepen (fysiek of
mentaal).

Tiny Habits receptenkaart
Ontwerp een recept voor je nieuwe gewoonte

Nadat ik ... zal ik ... vervolgens vier ik het
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