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SAVIKONTROLES PROCESAS
(PAGAL B. ZIMMERMANA)

Savikontrolg verta pasianalizuoti, nes yra tiesioginiy sasajy su saves j(si)vertinimu. Asmuo, gebantis
suvokti savikontrolés procesus ir mokantis juos tikslingai ir sgmoningai valdyti, turés tiesioginés asmeninés jtakos saves

jsivertinimui.
SAVIKONTROLES x
RASYTOJA SPORTININKAS MUZIKANTAS
PROCESAS SYTOIAS
. . Uis-ibréZFiv sp-eciﬁnius Ussibrézti kasdieniy Stldaryti sa{aﬁus, kad
TIKSLUY Nustatyti puslapio ir kiekybiskai caktikos sesiios uzduotys bty
NUSTATYMAS  |tikslg vertinamus kasdienius gkslus / vykdomos mokymosi
tikslus proceso metu
Zinoti, kaip ir kas bus
UZDUOCIU Sukurti rezultatg ar praktikuojama, pvz., | Atlikti kiirinj 1étai ir | Tobulinti atmintj, kad
STRATEGIJOS pateikti uzuominas imami periodiniai Svelniai atsiminty faktus
luziai ir létas atlikimas
Vizualizuoti savo .
sékmingo Isivaizduoti tariamg Numanyti apie
VAIZDUMAS | [sivaizduoti vizualiai 8 - mokymosi silpnybiy
savarankisko auditorijg
_ svarba
bandymo sukiirimg
Kartoti zingsnius
SAVIVALDOS Garsiai skaityti, kas | Tikéti posakiu, pvz.: | Sakyti zodinius sprendziant
MOKYMASIS bus parasyta ,,eime pagyrimus matematikos (ar kitas)
problemas
- Valgyti reguliariai ir | Planuoti kasdien¢ Planuoti kasdienio
Planuoti raSymo . . . . . .
LAIKO VADYBA - laiku, atsipalaiduoti | praktikg, kad pavykty | mokymosi ir namy
procesa, ypac 1S ryto . . . oy . e .
ruosimosi periodu iSvengti krastutinumy | darby laika
_ . . Fiksuoti kasdien . . PP
SAVIKONTROLE Saugo_h jrasus aple“ iksuo 1. asdienius Da-l‘}ftl ka-sdlvenu} Vvesti baigty uzduociy
literatiiros produkcija | duomenis atlikimy jraSus uzrasus
SAVES Eksportuoti teksta Ivertinti s.a;wei . Klausytis savo. 1raso, Tikrinti darbg, pries§
VERTINIMAS | per kirybiskumg |- rankiskai atlikus nustatantrealias .0 it mokytojui
P y A kiekvieng veiksma normas L4 yeol
SAVIITAIGA/ e . S Baigti tuomet, kai Nezitréeti TV ir
- t kiek
SAVIREIKSMINGU | “idetiott malonius - Nustatyti kiekvieno 1, /) nekalbeti telefonu, kol
jvykius, kol raSymas | uzsibrézto tikslo e D
MAS néra baietas kokyb nepriekaiStingai atlikti | nebus baigti ruosti
(REZULTATAS) g ¢ uzduotj namy darbai
Taikyti prakti . .
L a{l ytl praktines Pasirodyti su . o
APLINKOS Kontroliuoti ra§ymo | priemones, kol pavyks e .. Mokytis atskiroje
FORMAVIMAS | aplinka ir sal ekfi silpniausi specifiniais jrankiais, | . toi
plinkg ir sglygas pasiekti silpniausia instrumentais vietoje
savo sritj
PAGALBOS Gauti literatiirinj Kreiptis j trenerj, jei . . Mokytis kartu su
& . N . g Kreiptis j mokytoja,
IESKOJIMAS/SIEKI | patarimg ar griztamajj |nepavyksta atlikti . . . kolega (draugu,
. . . kai technika netinka X
MAS rys] 1§ kolegos kurios nors dalies mokytoju...)
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