
 

FEEL-Methode 

Reflectievragen 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

© HTH Onderwijsprofessionals 2026 

 

 



 

2 
 

 

 

Inleiding 

Deze FEEL-reflectievragen zijn bedoeld als ondersteuning bij dagelijkse en verdiepende 
reflectie. Ze helpen je om stil te staan bij hoe je je aandacht richt, wat je voelt, wat je 
daarin herkent en hoe je dit vertaalt naar je dagelijks leven. 

Elke set volgt dezelfde volgorde: Focus – Emotie – Evaluatie – Leef. Het is belangrijk om 
deze volgorde aan te houden. Niet om tot het ‘juiste antwoord’ te komen, maar om jezelf 
de ruimte te geven om eerst waar te nemen, dan te voelen, vervolgens te begrijpen en 
pas daarna te kiezen. 

Je hoeft niet alle vragen te beantwoorden. Soms is één vraag al voldoende om iets in 
beweging te zetten. Neem de tijd, wees eerlijk en mild, en gebruik de vragen als 
uitnodiging tot bewustzijn, niet als opdracht tot verandering. 

Deze reflecties zijn geschikt voor individueel gebruik, maar kunnen ook worden ingezet 
in teams of begeleide trajecten. 

 

Gebruik van deze sets 

• Kies één set per dag 

• Of gebruik één set per week als terugkerende reflectie 

• In teams: laat iedereen eerst individueel reflecteren, daarna delen 

De kracht zit niet in het beantwoorden van alle vragen, 
maar in het volgen van de volgorde. 
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SET 1 Aandacht & Startpunt 

 

SET 2 Energie & Belasting 
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SET 3 Grenzen & Ruimte 

 

SET 4 Waarden in Praktijk 
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SET 5 Patronen & Herhaling 

  

 

SET 6 Richting & Keuze 
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