
Reflectiespiraal van Korthagen

1. Beschrijf waar de handeling uit bestond. Dat kan een hele mentorles zijn of een gedeelte van een mentorles, een gesprek met een leerling, met ouders, enz. Beschrijf je leerdoel(en) in concrete termen.
2. Terugblikken op wat er gebeurde. Wat deed jij en hoe reageerde(n) je gesprekspartner(s)?

	Wat wilde jij?
	Wat denk jij dat de leerling/ouder wilde?

	Wat deed jij?
	Wat denk jij dat de leerling/ouder deed?

	Wat dacht jij?
	Wat denk jij dat de leerling/ouder dacht?

	Wat voelde jij?
	Wat denk jij dat de leerling/ouder voelde?


3. Formuleren van essentiële aspecten. Hierin beschrijf je zo goed mogelijk de kern waar het om draaide. Je kijkt heel kritisch naar de situatie en je eigen handelen daarin. Waarom gebeurde er wat er gebeurde? In deze fase vindt de eigenlijke reflectie plaats!
4. Alternatieven ontwikkelen en daaruit kiezen. Ga na welke andere mogelijkheden er nog zijn om je doelen te bereiken. Wat ga je je voornemen? Hoe ga je dat doen? Wat heb je daar voor nodig? enz.
5. Deze alternatieve aanpak is tegelijkertijd weer de start voor een nieuwe reflectie. Zo komt je functioneren als mentor in een opwaartse spiraal terecht.
R-formulier voor systematische reflectie
Naam:






Datum:

	FASE 1
Benoemen van de handeling / gebeurtenis en doelen:
· Wat gebeurde er? (kort) of: wat was je aan het doen? (kort)

· Wat wilde je bereiken (leerdoelen vermelden)?

	

	FASE 2
Terugblikken
· Wat voelde (zie hierachter), wilde, dacht, deed je?

· Hoe reageerde de leerling / ouder / enz.
· Wat denk je dat de leerling / ouder deed, dacht, voelde, wilde?

	

	FASE 3
Bewustwording van de essentiële aspecten
· Waar kwam het door? 

· Wat zegt het over jou? 

· Heb je er invloed op of ligt het buiten jouw invloed?

· Wat hadden het denken, voelen, willen en doen van jou met elkaar te maken? 

· Wat had jouw denken / voelen / willen / doen te maken met dat van de leerling / ouder / enz.?

· Hoe kijk je er nu tegenaan? 
· Heb je een nieuw inzicht bereikt?

· Wat betekent het nu voor je?

· Wat is het probleem of de positieve ontdekking?

(NB: ‘Probleem’ = de afstand tussen de huidige en de gewenste situatie.)

	Hier komt de eigenlijke reflectie!



	FASE 4

Alternatieven ontwikkelen en kiezen

· Wat ga je concreet (anders) doen?

· Wat heb je nodig?

	


Emoties & Gevoelens

Mensen zeggen vaak ‘ik voelde dat..’ als ze bedoelen ‘ik had het idee dat..’ of ‘ik merkte dat..’. Ze hebben het dan niet over gevoelens, maar over gedachten.
Om je te helpen bij het verwoorden van je emoties en gevoelens, geven wij hieronder een lijstje. Gevoelens zijn subtieler dan emoties.

Emoties:

· woede

· liefde

· walging

· angst

· vreugde

Gevoelens:

· genegenheid

· plezier

· vijandigheid

· schuld

· verlangen

· teleurstelling

· onzekerheid

· verwarring

· schaamte

· tevredenheid

· ergernis

· onverschilligheid

· betrokkenheid

· energie

· ontstemdheid

· enz.

Fysieke gewaarwordingen die op de aanwezigheid van emoties en gevoelens wijzen, ook te benoemen als ‘gevoelens’:

· zwaar, licht

· warm, koud

· hard, zacht

· spierspanning

· vlinders in je buik

· hartkloppingen

· brok in je keel

· enz.
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