Werkvormen voor reflectie 

Inleiding 

Reflectie lijkt altijd zo’n ernstige zaak en over het belang van reflectie hebben we ook al genoeg gezegd, maar het leuke van reflectie is ook dat het op zoveel verschillende manieren kan: mondeling, schriftelijk, alleen of met anderen, ook speels; bij voorkeur gestructureerd maar ook ongestructureerde, niet van tevoren bedachte, spontane momenten kunnen heel goed een of andere vorm van reflectie opleveren. 

In deel II van dit boek vind je twee reeksen van werkvormen die je kunnen helpen bij het ontwikkelen van reflectievaardigheden.  Ze zijn niet alleen heel uitdagend, afwisselend en speels om te doen, je kunt ze ook als aanvulling op de reflectiemodellen en als extra oefening benutten. 

Sommige zijn - afhankelijk van de soort ervaring (of probleem)- in je eentje te doen, andere lenen zich vooral voor  groepswerk, reflectiebijeenkomsten of intervisie of met begeleiding van een collega, praktijkbegeleider of docent.  
De eerste reeks is bedoeld voor motivatie en beroepshouding met ABC, autobiografische zelfreflectie, contrastanalyse, levensloop, muurtje, motivatie, stille wanddiscussie en verhalen.  

In de tweede reeks gaat het meer om ontwikkeling van kennis of vaardigheden  met brainstormen, hardop denken, Socratisch gesprek (dat kan helpen bij het verhelderen/ toetsen van waarden, normen en beroepscode aan je eigen beroepspraktijk) en het kwaliteitenspel, (dat onder andere kan helpen bij het geven van feedback).  We laten je uit beide reeksen proefjes zien. Hopelijk smaakt het naar meer. Vragen? Mail contact@wilmavanderheide.nl 
Autobiografische reflectie 
Papier

Vroeger bij ons thuis was er aan vrijwel alles een permanent tekort.

Tekort aan ruimte, zowel mentaal als fysiek. Nergens was er een rustig plekje. 

Pas op de wc was je echt alleen. Er was vrijwel geen speelgoed. 

Papier en potlood waren het enige wat we hadden in ons grote gezin van twaalf kinderen. 

Hoewel ook om papier moest er vaak nog gevochten worden. Op de keukendeur hing een grote lijst waarop steeds nauwkeurig werd afgekruist wie het laatst een ordnerboek van mijn vader (die boekhouder was) had gekregen. Het kon dan wel weer een half jaar duren voor de volgende aan de beurt was. Gelukkig hield vrijwel niemand in ons grote gezin van lezen en schrijven,  behalve mijn vader en ik. Zo kreeg ik extra vaak de lege ordnerboeken. Ik had ze dan ook hard nodig om al mijn verhalen in kwijt te kunnen en daar tekeningen bij te maken.

Mijn wereld was nog heel klein met alleen maar radio en nooit op vakantie. De boekenplank telde nog geen twee meter boeken totaal. Maar gelukkig woonden we onder de rook van de stad Groningen en daar viel wel veel te beleven. Desnoods bedacht ik -samen met de andere vijf zusjes- eigen avonturen of schreef eigen hoorspelen en cabaret.  We speelden schooltje met echte rapporten of organiseerden een verkleedfeest. 

Ik heb al vroeg geleerd, dat als je maar papier en potlood hebt, je je nergens meer hoeft te vervelen. Of dat nu in de wachtkamer is, op lange autoritten, in de file. Met een klein potlood en wat papier kun je eindeloze variaties in afleiding of ontspanning bedenken. 

Je leert het nooit meer af: papier is nog steeds iets waar we heel zuinig mee omspringen. 

We gooien nooit zomaar papier weg. In dit opzicht zijn we alle milieumaatregelen al jaren vooruit. Veel papier (vooral gekleurd, glanzend,  doorschijnend, zilverpapier, karton, WC-rollen etc.) leent zich voor hergebruik.  

Kleuren, knippen, plakken, driedimensionale beelden of een collage maken, feestversiering of lampions, eigen bouwdoos, verkleedpoppen, poppenhuis of een stad bouwen.  Het kan gewoon niet op, als je je fantasie maar een beetje laat werken.  Mooi pakpapier wordt gladgestreken en opgeborgen voor de volgende keer.

Oude kalenders worden eveneens als pakpapier gebruikt.

Wij zijn thuis kampioen in recycling!

Toelichting

Goed leren reflecteren begint bij zelfkennis met behulp van je levensgeschiedenis (biografie). 

Door de complexe interactie met je omgeving (opvoeders, familie,  buurt, school, vrienden, werk etc.) heb je identiteit ontwikkeld, ben je de persoon geworden die je nu bent.  
Door die identiteit ben je in staat een persoonlijk antwoord te geven op vragen zoals:

  “wie ben ik?”, “wat wil ik met mijn leven?”, “wat is belangrijk voor me?”  
Identiteit blijft altijd in ontwikkeling. Voor een professionele beroepsuitoefening is het belangrijk het geheel van opvattingen, overtuigingen, verwachtingen, inzichten etc., dus datgene wat je identiteit bepaalt helder te krijgen voor jezelf. Het betreft hier een samenhangend systeem van betekenissen en opvattingen, dat je gedrag (lees: datgene wat anderen aan de buitenkant van je zien) kan verklaren. 
Met het op zoek gaan naar gebeurtenissen in je leven, die ingrijpende, betekenisvolle ervaringen voor je waren en je denken en doen erg hebben beïnvloed (de zogenaamde sleutel ervaringen), krijg je meer inzicht in dat impliciete betekenissysteem. 

Kritische incidenten of personen, die een sterke impact op jouw ontwikkeling hebben gehad, realiseer jij je echter heel vaak pas naderhand. Autobiografische zelfreflectie kan je helpen (min of meer) verborgen processen expliciet te maken. Hiermee kun je ook beter zicht krijgen op bepaalde reflexen in je gedrag zoals afkeer van uiterlijk vertoon, weerstanden tegen te strakke controle, je neiging tot perfectionisme, tot onafhankelijkheid etc.  

Werkwijze

Vooraf 

Omdat mensen verschillen in hoe ze leren, hebben we verschillende oefeningen bedacht. Het hangt er natuurlijk ook van af hoe belangrijk of interessant je autobiografische reflectie vindt. Bovendien zijn ook de oefeningen op school aan een zekere tijdslimiet gebonden, maar er is nu voor “elck wat wils”.

Stap 1.  

Op de tafel liggen ca. 20 kleurige kaarten (voor een groep van maximaal 10).
Ieder mag één of twee kaarten uitkiezen die iets zeggen over wat hij belangrijk vindt in zijn leven.  Deze kaarten kunnen de zogenaamde sleutelervaringen naar boven brengen, maar je bent vrij om te bepalen of je deze in de groep wilt delen. 
De foto van een jonge en een oude hand in elkaar gevouwen met de vragen

 “  Waaraan doet deze foto je denken?”

 “  Beschrijf je eerste indruk of gevoel hierbij (in heet of koud)” 

 “  Welke betekenis kun je hieraan geven en hoe komt dat?”

Deze opdracht leverde antwoorden op, zoals:

· de band die ik heb met mijn grootvader

· dat ik hoop op een aardige manier oud te worden 
· hoe moeilijk ik het vind om de leefwereld van ouderen te begrijpen
Stap 2. 

Blader thuis je fotoboeken door en kies er een foto uit die een belangrijk moment in hun leven weergeeft. Dit kan zowel vrolijk als moeilijk of verdrietig zijn (zoals de eerste schooldag, overlijden van een dierbaar persoon). 

Schrijf in maximaal 10 minuten een kort verhaaltje van een 1/2 A4tje over de  meegebrachte foto, te beginnen met "Ik …….." 

Eindig met te beschrijven wat dit moment voor gevolg heeft gehad op je leven.

De verhalen worden aan elkaar voorgelezen en er mogen vragen over worden gesteld.

Wat is de meerwaarde voor  jou om de verhalen van jezelf en die van anderen uit te wisselen?  
Foto's sorteren lijkt zo'n ontspannende bezigheid. Hij stond tot voor kort dan ook op mijn lijstje van leuke klusjes tussendoor. Vorige maand besloot ik eindelijk de grote fotolijst met familieplaatjes te cleanen. Sommige kiekjes waren achterhaald, zoals een -inmiddels met veel ellende- gescheiden stel. Een aantal foto's waren gedurende al die jaren  in de zonovergoten ruimte ook dusdanig verbleekt, dat ze niet eens meer te ontcijferen waren.  

En toen ik de lijst verder ontmantelde, ontdekte ik zelfs een aantal -al lang uit mijn geheugen verdwenen- randfiguren die zowel letterlijk als figuurlijk weer zichtbaar werden. 

Dat bleek ongeveer hetzelfde effect te hebben als de herontdekking van de drie oud-klasgenoten van de lagere school op het recente huwelijksfeest van mijn zus en zwager. 

Het activeert de in het geheugen verzonken herinneringen en je gaat deze mensen opeens met heel andere ogen bekijken. De onbenullige jongen van toen blijkt nu een gerijpte, zeer interessante man te zijn. Het stemt je tot nadenken over jezelf. 

Maar toen kwam de schrik. Ze stond midden in de foto van mijn eerste groep te stralen.

Wie had ooit kunnen bedenken wat men haar zou aandoen tijdens die zonnige vakantie in Turkije?  Foto’s kijken kan heel pijnlijk zijn…  

Stap 3.

Zoek je lievelingsverhaal of gedicht en wissel deze verhalen (of gedichten) in tweetallen uit.

Bespreek de verhalen aan de hand van de volgende vragen:

1. Waarom is dit verhaal voor jou zo belangrijk? Wat is de betekenis ervan voor je leven? Hoe werkt het door?  

2. Welke vragen stel je aan de ander over haar verhaal?

Past dit verhaal bij het beeld dat je al had van de ander of krijg je nu een veel completer beeld?        

Een van mijn eigen lievelingsverhalen is er eentje die direct over reflectie gaat. 

Het betreft het verhaal over de wijsgeer Socrates, die in Athene de  willekeurige voorbijgangers bevroeg op de zin van het leven. Socrates stelde zulke (ogenschijnlijk) gewone en vanzelfsprekende vragen over de meest alledaagse zaken, dat de meeste Atheners  hem daar grappig genoeg het antwoord op schuldig moesten blijven. 
Stap 4.  

Vertel nu je eigen verhaal aan elkaar.  Kies daarvoor een belangrijk moment uit je leven                                                                                                                      

Ik was zes en het was een stralende septemberdag. Ik zat hardop te zingen achterop de fiets bij mijn vader, die voor deze gelegenheid wat later op zijn kantoor mocht komen. Naar school… Eindelijk. Voor het eerst. Als oudste van zes kinderen was ik niet naar de kleuterschool geweest. Mijn moeder had stomweg geen tijd me te brengen en een meisje van nog geen zes jaar oud drie kwartier naar de stad laten lopen ging niet. De school stond aan de rand van de stad en was gehuisvest in een statig oud gebouw. Het had een deftig image vanwege de vele patriciershuizen en villa’s, bewoond door notarissen, artsen en accountants. Mijn vader bracht me naar een van de grote lokalen op de begane grond. De juf had een lief gezicht, begroette me vriendelijk en gaf me een aai over mijn bol. Ik kreeg het er warm van, zo lief…. De strik schoot van schrik uit mijn haar. Ze knoopte hem liefkozend weer vast.  Ik sloot haar onmiddellijk in mijn hart en voelde me thuis, bij haar in de klas.   De geuren van papier, potlood, krijt op het bord waren overweldigend voor me. Ik popelde om te leren en zoog alles in me op. Ik staarde steeds maar weer gefascineerd naar het bord, waarop mijn juffie de eerste letters tekende en ik mijn eigen hand diezelfde letters zag schrijven tot het woorden werden. School betekende voor mij een nieuwe wereld, een permanent avontuur met ongekende mogelijkheden voor mijn nieuwsgierige geest. Zodat ik dit feest thuis wel meteen moest voortzetten met de zusjes van vijf, vier, drie en twee als leerlingen in mijn klas. Nee, de baby was echt nog te klein. Maar volgend jaar mocht ze het ook proberen. Ik was al een echte juf met zes jaar.
Levensloop                                                                                                                             

Illustratie van een levensloop
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Toelichting                                                                                                                                        De oefening levensloop kan je helpen bij reflectie op belangrijke ervaringen in je leven, bij loopbaanplanning en bij het maken van gerichte beroepskeuzes. In welke situaties voel je je het meest op je plek of waarin zit de meeste uitdaging: is dat met veel mensen, in een kleine groep of nog liever achter je PC?  Houd je van denkwerk en het uitspitten van problemen waarvoor een oplossing moet worden gezocht of ben je de snelle doener die het liefst meteen zo actief mogelijk wil zijn. Waar zit je motivatie, je drive?  Waar haal je je inspiratie vandaan? Wat zijn tot nu toe de meest belangwekkende momenten in je leven geweest?                               Wat heb je van voorgaande ervaringen geleerd, in positieve of negatieve zin?   
Werkwijze 
Stap 1.                                                                                                                                            Teken je levensloopbaan tot nu toe door eerst een rechte lijn te trekken.  
Deel de lijn in met jaartallen vanaf je geboorte.                                                                                                  Markeer de belangrijkste ervaringen (zowel positief als negatief) met toppen resp. dalen   boven en onder de lijn.   Omschrijf in telegramstijl deze belangrijke momenten.                                                                                                                    Licht drie fundamentele leerervaringen toe, die een grote impact op je ontwikkeling hebben veroorzaakt.                  
Tip 1. 

Met behulp van de computer is er  -behalve een levenslijn met toppen en dalen- ook  toevoeging mogelijk van smiles, symbolen en dergelijke. Verdere verdieping van de levensloop kan door de omgeving er omheen te tekenen (belangrijke personen, plaats, huis en dergelijke). 

Tip 2. 

Mogelijke opwarmer, om een beetje op gang te komen:

Loop terug naar het belangrijkste moment in je leven

· hoe groot (klein) was je toen?

· hoe voelde het?

· wat gebeurde er?

· waarom was dit moment zo belangrijk? 
Stap 2.                                                                                                                                                   Reflecteer in een korte terugblik op het totaal en trek enkele conclusies.                                     Wat zou je absoluut nooit meer willen en waarom niet?                                                                 Wat zou je graag nog eens willen herbeleven?                                                                            Wat zijn jouw wensen voor de toekomst (zowel dichtbij als verder weg)?

Stap 3. 

Wissel vervolgens de loopbaangrafieken uit in twee- of drietallen. 
Bevraag elkaar op onduidelijkheden of onuitgesproken zaken. 
De ander heeft echter ook de ruimte daarop niet te antwoorden!  
In levensloopgrafieken kunnen namelijk ook pijnlijke momenten opduiken waarover iemand niet graag praat. Respecteer dit van elkaar.            
De stappen 4 en 5 betreffen keuze opdrachten 

Stap 4.   Portret van de toekomst                                                                                                                                   

In levensloop kijk je terug, in portret van de toekomst kijk je vooruit. 
De keuze is aan jou over  hoeveel jaren je wilt vooruit kijken. Beschrijf op maximaal een 1/2 A4tje hoe en waar je jezelf het liefst wilt terugzien over 5, 10 of 15 jaar.   
Schroom hierbij vooral niet om ook je ultieme toekomstdroom zichtbaar te maken zoals een wereldreis, een andere baan, een studie, een hobbie waar je nog nooit aan toegekomen bent c.q. nog nooit heb aangedurfd, je idee over de ideale relatie etc.
Stap 5.                                                                                                                                                                     Bespreek de portretten in twee- of drietallen. 

Vraag wat je niet begrijpt of onduidelijk vindt in het portret van de ander

Doe dit onbevangen, zodat de ander zich niet geremd voelt en zichzelf kan blijven; bijvoorbeeld door te zeggen:

· je maakt me nieuwsgierig met …

· het valt me op, dat je…

· wat ik niet begrijp is…

· het verrast me, dat …  

Stap 6. 

Evalueer deze opdrachten: 

· wat vond je er leuk aan? Wat niet leuk/moeilijk etc.? 

· wat deed je met de vragen/reacties op je levensloop (c.q. portret van de toekomst)?

· welke opvallende punten heb je genoteerd? Wat heeft het meeste indruk op je gemaakt in deze oefening? 

· wat zou je een volgende keer anders doen?
Als ik 40 ben

· heb ik tenminste een jaar in het buitenland gewerkt als verpleegkundige

· hoop ik getrouwd te zijn met een leuke vent en drie kinderen te hebben

· zorgen we samen voor de kinderen 

· woon ik in een eigen huis in een dorp vlak buiten de randstad

· heb ik een leuke, uitdagende en vooral ook afwisselende baan met veel verantwoordelijkheid 

· ben ik nog steeds actief in de watersport

· zing ik in het kerkkoor en speel ik (misschien) ook nog trompet of pauken 

· blijf ik me sterk maken voor Amnesty 

· heb ik een rijk, sociaal en creatief leven met veel vrienden en een breed netwerk. 

Brainstormen                                                                                                                  
Tijdens de lessen StudieLoopBaanbegeleiding wordt gestart met een brainstorm over hoe 

je reflectie op gang kunt brengen, zowel bij jezelf als bij anderen.  

Er blijkt wat weerstand in de groep te zijn. 

Hans zegt bijvoorbeeld letterlijk, dat hij reflectie maar domme onzin vindt: “egocentrische  

navelstaarderij”en “overbodig gepsychologiseer…”, “…het houdt je van je werk…” ”alsof het 

leven al niet ingewikkeld genoeg is….”  

Hij dreigt hiermee meteen de stemming in de groep te bepalen.

SLB-docent Floor besluit daarop eerst maar eens met een speelse start in de vorm van een 

brainstorm te beginnen.  Ze zet reflectie centraal op de flap in een grote cirkel en vraagt haar 

studenten hierop te associëren met trefwoorden.
Toelichting                                                                                                                          Brainstormen is een handige methode wanneer je ideeën wilt inventariseren of oplossingen wilt bedenken voor een bepaald probleem. Brainstormen is een onderdeel van creatief denken waarin verbanden worden gelegd tussen dingen of gedachten die tevoren geen verband met elkaar hadden.  Er zijn enkele hinderpalen, die dit creatieve proces gemakkelijk kunnen belemmeren, zoals:                                                                                                                            *  denken dat er maar een juist antwoord bestaat                                                                                   *  belemmeringen die deelnemers zich zelf opleggen                                                                          *  zich te veel willen conformeren aan wat anderen vinden                                                          *  de angst voor gek te staan                                                                                                                 *  voorbarig oordelen                                                                                                                           *  verzuimen het vanzelfsprekende te toetsen.                                                                           Daarom is het bij brainstormen zo belangrijk, dat iedere deelnemer aan bod komt en zich vrij genoeg voelt om alle ideeën te kunnen spuien. Bij brainstormen moet de sfeer "los" blijven.   

Na een korte brainstorm over de mogelijkheden om het sterk vergrijzend orkest te laten overleven, grapte er eentje uit het bestuur dat al die grootouders maar beter hun kleinkinderen mee konden nemen. Zo ontstond het idee van een concert voor en met kinderen. In een overvol theater werden de Kindersymfonie van Mozart en Peter en de Wolf opgevoerd. 

Het werd een daverend kassucces en het orkest overwon hiermee zijn dip.

Een leuke manier voor een warming up van brainstormen is om met een eenvoudige vraag te beginnen zoals: 

· Welke mogelijkheden zie jij in de toepassing van de paperclip   
        (je krijgt een minuut en ik verwacht tenminste tien mogelijkheden).

· Waar kun je een elastiekje voor gebruiken c.q. wat kun je met een elastiekje uitbeelden (c.q. als metafoor benutten)? 

· Wat zijn nog andere toepassingen van een wasknijper i.p.v. de was ermee op te hangen?

Krantenbericht Ontsnapt met een paperclip
De l7-jarige R.G. de I.C uit St. Pancras is gisteren ontsnapt uit een verhoorkamer van het politiebureau in Langedijk. Na een grootscheepse zoekactie werd hij weer opgepakt in de woning van zijn ouders. De jongen zat op het bureau op verdenking van vijf diefstallen in St. Pancras en Alkmaar. Gistermiddag schoof hij in een onbewaakt ogenblik een vel papier onder de deur door en duwde met een paperclip de sleutel, die in de buitenkant van de deur stak, uit het slot. De sleutel viel op het velletje, dat hij vervolgens naar binnen trok

De meest eenvoudige variant van brainstormen is mindmappen (wat docent Floor deed), een van de complexere varianten is het metaplan, dat ook uitdaagt tot het opstellen van actiepunten/actieplan. Begin vooral eerst zo simpel mogelijk.  Als je je aan de spelregels houdt (niets is gek) krijg je de smaak wel te pakken!   
Werkwijze  
Stap 1. 

Formuleer een vraagstelling of probleem, waarvoor ideeën of antwoorden moeten worden bedacht. Voorkomen moet worden dat de deelnemers een voorbarig oordeel geven "dat kan niet" of "dat doe je niet" of op een negatieve manier commentaar geven. Niets is gek bij brainstormen! 

Stap 2.  

Iedere deelnemer schrijft zoveel mogelijk ideeën op post-its of direct op een flap. Zoveel te meer ideeën, zoveel te beter!   Kruisbevruchting is ook prima (ideeën van elkaar overnemen en daaruit weer nieuwe ontwikkelen)

Stap 3. 

Iedere deelnemer helpt mee uit een van de volgende mogelijkheden of voor een combinatie 

van het beste idee te kiezen. Bijvoorbeeld:  

*   door de meest succes belovende ideeën een cijfer te geven (10 is het beste idee)

*   de ideeën te sorteren tot een samenhangend cluster 

*   door te vragen op hoeveel manieren dit idee kan mislukken                 
*   door het  "het gekste idee"  op een nieuwe flap te zetten en hieruit weer nieuwe ideeën af te 
     leiden.

Stap 4.

Hoe kan het gekozen idee in werking worden gezet? 
Variant   
Een mindmap is een snelle en eenvoudige methode voor een eerste verkenning van een nieuwe onderwerp.  Mindmapping werkt ook heel stimulerend voor het visualiseren van eerste ideeën voor werkstukken, scripties en projecten.

Stap 1.  
Vorm tweetallen en zorg dat je over twee flappen met een viltstift.

Stap 2.  

Teken een cirkel op een flap en schrijf hierin het onderwerp reflectie. 

Om de beurt interview je de ander over de associaties die reflectie oproepen. 

Dat gebeurt  in deze fase nog puur willekeurig.  

Wat reflectie is (definitie), wat het persoonlijk kan betekenen, waarom het belangrijk is, wanneer je het doet, hoe je het doet wordt pas verder in stap 4. uitgewerkt (zie bijlage).   

Stap 3. 

Alle associaties over het onderwerp reflectie worden met trefwoorden in nieuwe cirkels rond
reflectie gezet.  Je krijgt nu diverse cirkels met trefwoorden (ook wel "woordspinnen" genoemd) naast elkaar.                   

Stap 4. 

Ga net zo lang door tot de ideeën op zijn, de opbrengst voldoende of de tijd op is.  
Bespreek daarna kort de meest opvallende resultaten zoals 

· mogelijke oorzaak-gevolg conclusies

· andersoortige relaties

Voorbeeld mindmap over reflectie
Bewustwording

Bezinning

Bespiegeling

Overdenking 









     Als ik iets te verwerken heb










    Altijd, want zo zit ik in elkaar! 














  Wat betekent het voor jou?                      
  Met name in moeilijke   

  situaties, conflicten en        

  dilemma's
   

Ontdekken hoe patronen verlopen
Vergroting van mijn zelfkennis
Leren van fouten




 









    Wanneer doe je het?
Wat levert het je op?              Reflectie

   Hoe doe je het? 
    Mooi boek of mooie film 


                                    

                                                                                                    Ik "schilder van me af"
Avondje stappen of erover praten


 Humor, helpt me te relativeren
          Soms spontaan, soms meer systematisch








 In intervisie inbrengen

Ik verwerk moeilijke dingen door een dagboek bij te houden.    

            Daarmee kan ik emotionele zaken meer op afstand bekijken en 

            ingewikkelde toestanden “ordenen”   
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