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Inleiding

	Wat zijn de meest effectieve reflectievragen en -tools die je direct kunt gebruiken? Bijvoorbeeld op het werk, in teams, in relaties, in trainingen of voor jezelf?

	In dit boek behandelen we doeltreffende reflectiemethoden en vragen. We beginnen met 15 direct te gebruiken werkvormen en setjes reflectievragen. Ook komen een aantal bijzondere modellen aan bod, zoals het Levenswiel, De Hand of de 3-Staps-Reflectie. 

	Echter, met de verschillende vragen in dit hoofdstuk kun je ook helemaal zelf een reflectiesessie vormgeven. Dat is de kracht van dit boek.

	In de hoofdstukken daarna geven we je extra veel reflectievragen die je in specifieke situaties kunt gebruiken. Zo is de werkvorm “Over De Streep” ideaal voor in grote groepen. Deze werkvorm heeft zijn eigen hoofdstuk in dit boek.

	In de overige hoofdstukken behandelen we zelfs reflectievragen voor vriendschappen. Deze kunnen echter ook in zakelijke bijeenkomsten gebruikt worden, omdat we met onze collega’s zéker ook persoonlijke connecties moeten maken om goed met ze samen te kunnen werken. 

	Tot slot vind je in dit boek zelfs reflectievragen voor stelletjes, evenals mooie levensvragen.

	 


Zo werkt dit boek

	De uitnodiging van dit boek is om iedere dag een les of inzicht van dit boek als intentie mee te nemen in je dag. 

	Met andere woorden: dit boek werkt als volgt…

	
		Op sommige dagen geeft dit boek jou letterlijk een handeling die je gedurende die dag doet. Je mag de tool, techniek of tip toepassen zoals het in het betreffende hoofdstuk beschreven staat. 

		Op sommige dagen geeft dit boek je een inzicht. Dit inzicht kun je als intentie meenemen in je dag: je leest de tekst die bij de nieuwe dag staat en neemt dat mee als intentie in je dag.



	Na een aantal maanden kun je vervolgens het verschil in jouw ontwikkeling opmerken.

	 


Extra steun bij dit boek

	Omdat jij de commitment hebt gemaakt om aan dit boek te beginnen en daarmee jezelf te ontwikkelen, bied ik je graag wat extra steun.

	Kun je bijvoorbeeld een extra stok achter de deur gebruiken om met de inhoud van dit boek aan de slag te gaan? Je mag op verschillende manieren jouw ervaringen en voortgang met me delen. Dat kan bijvoorbeeld via de volgende wegen:

	
		Je mag me altijd mailen op hallo@rubinalaie.nl met al je vragen. Ook kun je me uiteraard gewoon vertellen dat je met dit boek begonnen bent en wat je intentie is. Intenties komen namelijk altijd uit, dus deel het gerust met me!

		Je kunt met de andere lezers van mijn boeken in contact treden door een account te maken en berichtjes te plaatsen op mijn lezerscommunity: ga naar community.hetnlpcollege.nl. Ik reageer sowieso op ieder bericht, evenals mijn andere enthousiaste lezers. Dus voel je welkom om mee te praten!

		Je kunt ook op Instagram aan me laten weten hoe het met je voortgang gaat. Dat kan via mijn account @rubin_alaie





	
Kerndeel van dit boek

	Welkom in de kern van dit boek. Hier deel ik de belangrijkste lessen en bites met je.

	Ik nodig je uit om iedere dag een inzicht, challenge, tool of tip uit dit hoofdstuk te lezen en als intentie te nemen…

	 


15 Beste Reflectiemethoden [Reflectievragen & Werkvormen]

	[image: 13 Beste Reflectiemethoden [Reflectievragen & Werkvormen]]

	Zoek je naar goede reflectiemethoden? In dit hoofdstuk vind je er een heleboel! Zo vind je in deze 15 werkvormen onder andere een reflectiemethode aan de hand van een vragenlijst. Verderop in dit hoofdstuk vind je andere unieke methoden en oefeningen waardoor je kunt leren reflecteren.

	
Waarom reflecteer je?

	Aan het einde van iedere activiteit hoort reflectie. Je brengt meer kwaliteit naar je meetings, oefeningen, taken en persoonlijke ontwikkeling als je achteraf reflecteert. Deze daad op zichzelf is al erg helpend, én het gegeven dat je niet tijdens maar na de activiteit nabespreekt, helpt je om tijdens je bezigheid meer in het hier-en-nu te zijn en zo nóg meer kwaliteit naar je taken te brengen. In dit hoofdstuk leer je te reflecteren.

	
Wanneer reflecteer je?

	Het liefst reflecteer je na iedere taak, meeting, workshop, les, prestatie of oefening, zodat je steeds weer blijft groeien. Naast dat je op individuele oefeningen reflecteert, doe je dat ook voor een hele bijeenkomst. Tot slot reflecteer je op de uitvoering van het opgegeven huiswerk. Dan is het belangrijk dat, wanneer de groep weer samenkomt, er een reflectie volgt op het huiswerk.

	Reflectie hoeft trouwens niet altijd in groepen. Je kunt het ook individueel doen. In dat geval kun je de methodieken van dit hoofdstuk zien als een zelfreflectie-vragenlijst.

	
De beste reflectiemethoden

	Laten we nu verder gaan met alle methoden voor reflectie…

	 




Methode 1 – Beantwoord de volgende vragen voor reflectie
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We beginnen met een variant op het coach-model als krachtige input voor een goede reflectiemethode:



Begin algemeen


	

		Hoe ging het? Hoe vond je het?

		Wissel ervaringen uit.





De intentie erbij pakken


	

		Kijk terug naar de intentie die je aan het begin van de training hebt gezet. Welke verwachtingen had je en welke doelen had je gesteld?

		Wat voor verschillen merk je op? Heb je bereikt wat je hoopte te bereiken? Reflectie op eigen vaardigheden: vergelijk jouw functioneren voorafgaand aan de training en aan het eind van de gehele training.

		Wat is er gebeurd in de lessen? Wat wil je herinneren over je leerervaring, in de klas, met de andere deelnemers en in je leven als geheel?

		Denk terug aan het moment waarop je besloot hieraan mee te doen. Wat voor verwachtingen had je? Wat hoopte je? Wat neem je mee uit het programma, als je überhaupt iets mee hebt genomen? Welke offers heb je gemaakt? Wat waren de kosten voor jou? Welke obstakels ben je tegengekomen, als ze er überhaupt waren, en wat heb je over jezelf geleerd tijdens het omgaan met deze obstakels? In het geval je gemotiveerd bent door te gaan met het oefenen, hoe ga je dan door met oefenen wanneer dit programma voorbij is?





Het leerrendement ontdekken


	

		Wat heb ik geleerd of waargenomen aan mezelf door het doen van de oefeningen? Wat heb ik ontdekt (over mijn eigen gedragspatronen)?

		Welke veranderingen en vorderingen heb ik opgemerkt bij mezelf?

		Wat schonk deze oefening mij?

		Leerrendement: wat ben ik aan het leren, als ik überhaupt iets aan het leren ben?

		Waar ben ik het meest trots op? En op welke kleinere, minder voor de hand liggende dingen ben je trots?

		Wat heb ik bereikt dat mij verraste?

		Welke stappen heb je richting je grotere doelen gesteld, wat je van jezelf mag erkennen?

		Wat kan ik doen om deze successen te erkennen en vieren?

		Generalisatie: wat ga ik toepassen in de praktijk? Hoe?





De obstakels ontdekken


	

		Bij huiswerk: hoe goed was het gelukt om er tijd voor vrij te maken?

		Waar ben je tegenaan gelopen tijdens het huiswerk of de cursus? Wat zijn problemen en obstakels die ik ben tegengekomen?

		Wat vond ik nog moeilijk (uitdagend) uit de aangereikte lesstof? Wat vond ik juist makkelijk? Wat zorgde daarvoor?





Ontdekken hoe de obstakels overwonnen kunnen worden


	

		Hoe ben ik daarmee omgegaan?

		Welke technieken of vaardigheden wil ik nog meer oefenen?

		Welke vragen heb je nog?





De betrokkenheid scherpstellen


	

		Hoe betrokken ben ik bij het programma?

		Als ik het tot nu toe moeilijk vond, ben ik dan bereid om mezelf opnieuw te committeren voor de tweede helft van de training? Dit is een uitnodiging om te oefenen en om ieder moment als een nieuw begin te zien, een verse kans om volledig betrokken te zijn, volledig levend.
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