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Je evalueert of je de doelen

ZE behaald hebt. Zelfevaluatie
/ Terugblik
CA Je verklaart jouw resultaat. Causale attributies

Je analyseert de emotionele @

reacties die volgen op je

ZT prestatie. Zelftevredenheid
\ Reageren en vooruit kijken
Je analyseert de gedachten en
gedrag die volgen op jouw Adaptieve <->
Re prestatie. defensieve reacties

Praat tegen jezelf om jezelf te
V4 helpen te focussen. Zelfinstructie

Gebruik visuele technieken om k

Be jouw focus te ondersteunen. Beeldvorming/ structureren

&
Gebruik de tijd zo optimaal

B mogelijk. Tijdsbeheer

Ga gepast om met interne en @

LO externe afleiders. Leeromgeving inrichten

N\
& Focus en actie
AN

Je zoekt hulp om jouw proces

HZ weer zelf voort te kunnen zetten. Gepast hulp zoeken

s

Welke vaardigheid kun je inzetten
P om jouw motivatie vast te houden? Motivatie prikkels

Prijs of beloon jezelf voor wat
ZB goed gaat. Zelfbekrachtiging

o

Gebruik die strategieén die nodig ¥
TS zijn om de opdracht te volbrengen. Taakstrategieén

Je neemt afstand en kijkt naar G

jouw leerproces en stuurt bij
M waar nodig. Zelfmonitoring

== )
. , Observeren en bijsturen
Je houd een tijdje gegevens bij

met betrekking tot een bepaald
ZG onderdeel van het leerproces. Zelfregistratie

Reflectiefase

Uitvoeringsfase

Opdracht analyseren

Voorbereidingsfase

ZRL Vaardigheden

Mezelf motiveren

E Vertaal de opdracht in

Doelen formuleren doelstellingen. DF

ik o
r

Zet de stappen die nodig zijn om

Plannen de doelen te behalen uit in de tijd. Pl

£

Schat je kans op succes in op
Competentiegevoelens basis van wat je kan. CG

Schat je kans op succes in op

Resultaat verwachtingen basis van de huidige situatie. RV
@ Bekijk de waarde van de
opdracht voor jouw persoonlijke
Taakwaarde doelen en ambities. TW

; Bekijk wat jou interesseert aan

Taakinteresse de opdracht. Tl
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Onderzoek of je wil investeren
Doeloriéntaties om te presteren of om te leren. DO



