@ Reflectiefase

© !k beoordeel mijn prestaties

Zelfevaluatie Wat van je doel heb je bereikt?

Ik evalueer mezelf Uit welke criteria bligkt dat je je doel hebt behoald?
Welke criteria heb je mogelijk nog niet berekt?
‘Wat betekent dit nu voor jou?

Causale Hoe komt het dat je je doel (niet) behaald heb?

attributies Hoe heb je het songepakt? Welke strategieén heb je gebruikt? Wat ging goed en wat minder?
Ik verklaar mijn Welke rol heeft je nzet gespeeld in het behalen van je doel?

prestaties ‘Welke kwaliteiten wan jou hebben doarbij geholpen?

Hoe s 2ijn deze kwaliteit(en) helpend voor jou?
Hoe heb je [bewust) hulp van de ander ingezet?
‘Welke oorzaken kun je een volgende keer zelf beinviceden en welke niet? Waorom?

@ Ikreageer en kijk vooruit

Zelftevredenheid Hee voel je je?

Ik stuur mijn ematies Welke emoties ervoar je precies?
Welke emoties hebben de bovenhand?
Hoe hebben je emoties invioed op de manier waorop je aan je doel hebt gewerkt?
Hoe beinvioeden je emoties je aanpok voor de velgende keer?

Adaptieve/ Heoe reageer je ap het resultaot? Woaram reageer je zo? Waot denk je? Wat wil je?

defensieve reacties = Hoe gedraog je je?
Ik stuur mijn Welke strategieén wil je een volgende keer behouden? Welke wil je oonpossen? Waarom en hoe?

gedachten en Hoe hebben de inzichten vit de reflectie op ZAL invioed op je motivatie om het een volgende keer fiets) anders te doen?
toekomstig gedrag

marnix
academie

Hoe leer ik
zelfregulerend?

in 6 stappen
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