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1 Inleiding
1.1 Wat is GROW?

GROW is een afkorting voor: Generating Reflections On Work. GROW is een electronisch development- en assessmentcentre voor een groot  scala aan competenties. Het is een hulpmiddel bij het reflecteren op werkervaringen: een eenvoudige digitale leer- omgeving, die gezamenlijke reflectie over praktijkproblemen en –situaties kan vergemakkelijken, versnellen en verrijken. GROW verschaft een digitale, interactieve ‘schil’ rond face-to-face leeromgevingen als supervisie, intervisie of andere settingen waarin op casuïstiek wordt gereflecteerd. 
GROW kan ook op zichzelf staand gebruikt worden voor interactief reflecteren op afstand, bijvoorbeeld in het kader van de ontwikkeling van standaarden en good practice in communities of practice.
De toegevoegde waarde van GROW ligt in het mogelijk maken van samenwerkend leren en zelfgestuurd leren  in reflectie: door de interactie vooraf te faciliteren en te stimuleren ontstaat een rijkere input en output van gezamenlijke reflecties. 
Resultaten van het werken met GROW: 

· meer interactie en participatie, minder informatieverlies;
· meer en rijkere input voor face-to-face reflectie;
· meer efficiëntie in de face-to-face bijeenkomsten;
· meer efficiëntie in het construeren van portfolio-materiaal.
1.2 Voor wie is GROW ?
GROW richt zich op drie doelgroepen.  GROW is primair ontwikkeld voor aankomende beroepsbeoefenaren, die in het kader van hun opleiding deelnemen aan supervisie, intervisie of casusbesprekingen over werkervaringen. 

Een tweede gebruikersgroep zijn supervisoren/begeleiders/coaches in opleiding of on-the-job-training die hun vermogen in het begeleiden van reflectie ontwikkelen.

Een derde gebruikersgroep bestaat uit professionals die gezamenlijk over hun werk reflecteren met het doel good practices te ontwikkelen.

1.3 Wat kun je met GROW ?

GROW ondersteunt het gezamenlijk reflecteren en het leren daarin op de volgende manieren:

· Het structureert de inbreng van cases, zodat die toegankelijk worden voor reflectie (2-kolommenmodel).
· Het vergemakkelijkt de interactie (vragen en geven van feedback) over cases met medestudenten.
· Het maakt cases toegankelijk als reflectiemateriaal voor medestudenten.
· Het biedt snel toegankelijke suggesties voor reflectiemodellen (‘brillen’ waarmee je naar een case kunt kijken).
· Het vergemakkelijkt de vastlegging van casuïstiek en reflecties daarop in een portfolio.
1.4 Leren door assessment

GROW is ingericht voor het assessment van in principe elke denkbare competentie.  In GROW expliciteert de gebruiker zijn werkmodel voor een situatie, probleem of taak door te reflecteren op gedrag, resultaten, houding, opvattingen en feedback.

GROW is ook bij uitstek de omgeving voor assessment van de competentie lerend vermogen of vermogen tot reflectie en wel op twee manieren:

· Door reflectie op eigen casuïstiek.
· Door reflectie op casuïstiek die door anderen is ingebracht.

Door het interactieve karakter is GROW ook een voor de hand liggende omgeving voor peer-assessment. 
1.5 Het proces in vogelvlucht: gezamenlijke reflectie op cases
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	Schrijft samenvattende reflectie; vraagt feedback; geeft feedback
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	Portfolio


	
	Reflecties als bewijsstuk in portfolio


	
	Reflecties als bewijsstuk in portfolio


1.6 GROW installeren

Voor het installeren van GROW voer je de volgende stappen uit:
· Dubbelklik op GROW.exe (deze kun je downloaden op www.lerenreflecteren.nl)

· De installatie-wizard leidt je door de stappen van het installatieproces.

· Als de installatie is voltooid kun je GROW openen door het GROW-icoon (genaamd “GROW opstarten”) op je bureaublad te dubbelklikken.
2 Werken met GROW
2.1 GROW openen

Dubbelklik op het  “Launch GROW” icoon op je bureaublad.  Dan zie je dit scherm:
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In de kolommen van de tabel, genaamd “De feiten” en “Onder water” kun je tekst typen of tekst uit een bestaand document plakken. Daarnaast kun je met de knoppen in de GROW-balk commentaar in de tekst aanbrengen.
Er zijn twee soorten activiteiten in GROW: 

1. een case invoeren (zie paragraaf 2.2);
2. feedback geven op een case (zie paragraaf 2.5).
2.2 Een case invoeren 
Je kunt GROW gebruiken om een case te beschrijven die je in wilt brengen in een supervisie- of intervisiebijeenkomst. Door hem vantevoren in GROW te zetten, bereik je drie doelen:

· Het helpt je focussen op de bespreking: wat je precies inbrengt en wat je vraag mogelijk is.

· Het geeft je medestudenten de gelegenheid zich voor te bereiden op wat er besproken gaat worden: ze kunnen zich thuis al oriënteren op de inhoud van de case, jouw eventuele vragen daarbij en hun eigen leervragen.

· Voor de bespreking beschik je al over feedback van medestudenten, waarmee je jullie aandacht in de bespreking kunt richten.

2.2.1 Eerste kolom:  De Feiten
Hierin typ je wat er feitelijk is gebeurd, gedaan, gezegd in de situatie. De kunst daarbij is om het kort te houden : vat feitelijke informatie samen, geef van wat gezegd is alleen de kern weer. Een belangrijke vaardigheid bij reflecteren is het vermogen om te focussen: een situatie terug te brengen tot de kern waar het je eigenlijk om gaat, anders gezegd: het scheiden van hoofd- en bijzaken.  Dat is lastig en verwacht dan ook niet dat dit gelijk zonder hulp van de vragen van anderen lukt. Dat hoeft in GROW nou juist ook niet: het verhaal kan groeien ( in de zin van meer to the point worden) door feedback en navolgende bespreking.
Je hebt in ieder geval de beperking van 250 woorden in deze kolom: meer past er niet in. Begin dus gewoon te schrijven, waarbij je probeert zo feitelijk mogelijk te zijn. 

►Tip Zie voorbeeldinvullingen in bijlage 2.
2.2.2 Tweede kolom: Onder Water
Met “onder water” bedoelen we: gedachten, gevoelens of bedoelingen die je bij de beschreven situatie hebt, maar die je niet (rechtstreeks) geuit hebt.

De bedoeling van deze kolom is om een drietal zaken boven water te halen die het gedrag van jezelf en anderen mogelijk gestuurd hebben in deze situatie:

· redeneringen achter jouw gedrag;
· jouw aandeel in de situatie;
· de rol van emoties.
Loop je beschrijving in de Feitenkolom door en plaats waar je dat kunt opvattingen, gevoelens, overwegingen, bedoelingen in de kolom Onder water.
►Tip Zie voorbeeldinvullingen in bijlage 2.
2.3 De case afsluiten: vergrendelen en opslaan
Als je klaar bent met invoeren, klik je op de knop Casus gereed (in de Growmenubalk).  GROW vergrendelt dan de tekst die je hebt ingevoerd; anderen kunnen daar niets aan veranderen en alleen met het Grow feedbackmenu feedback geven in de kolom Feedback.

De casustekst wordt vergrendeld om het mogelijk te maken, dat je alle feedback van verschillende personen later in één document kunt samenvoegen: zie ook par.  Feedback samenvoegen.
Vervolgens sla je de case op ( klik Opslaan als in het Wordmenu). Grow stelt voor om het dokument de naam van de casetitel te geven en vraagt waar je het op wil slaan.

2.4 De case verzenden

Tot slot mail je de case naar medestudenten.
2.5 Feedback geven op een case
Je krijgt normaal gesproken een mailbericht met als attachment een case. Open het attachment. Het programma vraagt dan eerst naar je initialen, omdat die bij jouw feedback worden vermeld, zodat de ontvanger weet, van wie de feedback afkomstig is.

Daarvoor opent het volgende venster: 
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Als de genoemde initialen kloppen: klik op Ja. Zo niet, klik Nee en vul je juiste initialen in.

Om feedback te geven beschik je over twee mogelijkheden: 

· het gebruik van iconen in de GROW-balk om snel in de tekst commentaar aan te brengen (zie paragraaf 2.5);
· het intypen van een toelichting op je iconen in de derde kolom Feedback.

2.6 Feedback geven met behulp van de iconen
In de balk boven het scherm zie je de volgende dertien knoppen
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Dit knoppenmenu geeft dertien soorten feedback weer die je op een casus kunt geven. Als je er met je cursor op gaat staan, verschijnt een korte aanduiding. Meer toelichting vind je in Grow Help (bovenste menubalk in je scherm) en in bijlage 1  van deze handleiding.

2.7 Hoe gebruik je de iconen ?

Het idee achter de iconen is, dat je op het verhaal van een ander feedback kunt geven: zo beperkt of uitgebreid als je wil. Dat doe je door met je cursor in de tekst te gaan staan bij het begin van een passage waar je feedback op hebt. Vervolgens klik je een van de iconen aan ;die verschijnt dan in de tekst op de plaats van de cursor. Dan krijg je het volgende schermpje te zien:
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Als je je feedback wil toelichten, typ je dat in en de tekst verschijnt in de rechter kolom. Zo kan de ontvanger in het geval dat meerdere collega’s feedback hebben gegeven in één oogopslag zien welke feedback bij welke persoon hoort.

Je kunt het menu van de feedbackknoppen op verschillende manieren gebruiken; welke manier je kiest, hangt af van je werk- en leerdoelen. Hieronder schetsen we een aantal mogelijkheden bij verschillende doelen.
1. Click en go
Werkdoel: in beperkte tijd en met weinig inspanning feedback geven waar de ander mee verder kan

Leerdoel: geen gepland leerdoel

Hoe

Je clickt alleen iconen op een relevante plek in de casustekst. Je typt geen toelichting in; je hoeft niet na te denken over formuleringen.

Je bepaalt hoeveel tijd je maximaal aan het feedback geven wil besteden, bijv.: 5 min.

Je leest de casus. Waar je een reactie hebt, klik je het toepasselijke icoon in de tekst, zonder toelichting. 

►Tip Iconen die zich voor snelle feedback zonder toelichting lenen: informatievraag, herkenbaar, compliment. Ook de andere iconen kun je wel zonder toelichting plaatsen; dat vraagt alleen van de ontvanger dat hij/zij er zelf een invulling aangeeft.
2. Spontaan
Werkdoel: je spontane reacties als feedback geven

Leerdoel: helder krijgen wat je impliciete reflectiemodellen zijn 
· self-assessment van reflectief vermogen: wat voor feedback geef ik het meest, wat eigenlijk nooit; hoe breed is mijn repertoire?
· peer-assessment: is mijn feedback voor de ontvanger informatief en bruikbaar ?
Hoe

Je leest de casus. In de feedbackkolom typ je rechtstreeks je reacties.
Vervolgens plaats je in de tekst een toepasselijk icoon uit het feedbackmenu bij elk van je reacties.(of als je dat prettiger vindt: je maakt een print en schrijft in en naast de casustekst). Waar dat niet lukt, laat je het zitten.

3. Systematisch
Werkdoel: zo gevarieerd en uitdagend mogelijk feedback geven

Leerdoel: je een breed spectrum aan feedbackvormen eigen maken; leren om de juiste vragen te stellen

· self-assessment reflectief vermogen: helder krijgen wat je beheerst en waar je ontwikkelpunten liggen.
· peer-assessment: leidt de feedback tot productieve reflectie bij de ontvanger ?
Hoe
Je werkt het hele feedbackmenu af en formuleert per categorie een of meerdere keren feedback.
4. Gefocust

Werkdoel: in afgesproken of gevraagde categorieën feedback geven of vanuit specifieke reflectiemodellen

Leerdoel:  je specifieke reflectiemodellen eigen maken 
· self-assessment reflectief vermogen:  kan ik adequate vragen genereren?
· peer-assessment: leidt mijn feedback tot reflectie bij de ontvanger?

Hoe

De casusinbrenger vraagt specifieke feedback.

Je leest de casus met die vraag en geeft alleen daarover feedback vanuit 1 of meer specifieke reflectiemodellen. Hulpmiddel: toolkit reflectiemodellen.

2.8 Leren de juiste vragen te stellen: de toolkit met reflectiemodellen
Je kunt in principe met talloos veel ‘brillen’ naar een casus kijken. Anders gezegd: reflecteren op je gedrag helpt je een stap verder, als je kans ziet er thema’s, verbanden en patronen in te ontdekken die je helpen goede vragen te stellen, de situatie te begrijpen (er betekenis aan te geven) en die je alternatieven bieden. Leren reflecteren betekent dus vooral: nuttige ‘brillen’ verwerven die je helpen om relevante vragen te stellen. Om je daarbij te helpen staat je binnen GROW een toolkit ter beschikking met een verzameling brillen: mentale modellen van menselijk gedrag. Het verrijkt en versnelt de reflectie als je anderen suggesties kunt doen voor een toepasselijke ‘bril’ voor zijn/haar casus. Suggesties daarvoor kun je kwijt als een vraag, een tip of een thema. 

Ga voor de toegang tot de toolkit naar het menu GROWHELP en klik op Online Reflectiemodellen.
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2.9 Feedback opslaan en verzenden

Als je klaar bent volg je de procedure zoals beschreven in par 2.3. 
2.10 Feedback op een case ontvangen en samenvoegen
Door een icoon in de tekst aan te klikken, gaat je cursor staan bij de toelichting in de feedbackkolom die bij dat icoon hoort. Als je feedback van meerdere collega’s hebt ontvangen, kun je al deze afzonderlijke documenten samenvoegen, zodat alle feedback bij elkaar in de rechterkolom komt te staan. 

Klik daarvoor op de knop Samenvoegen in de menubalk. Dan krijg je een venster waarin je bestanden kunt selecteren: door de Ctrl-toets ingedrukt te houden, kun je meerdere bestanden tegelijk selecteren. Klik vervolgens op de knop Samenvoegen.

Hiermee heb je één dokument gecreëerd, waarin alle feedback bij elkaar staat. Je kunt dit gebruiken als input voor een mondelinge casebespreking en het vantevoren aan de deelnemers opsturen. Desgewenst kun je in de tekst highlighten wat je vooral aan de orde wil stellen.

Bijlage 1 Toelichting feedback-iconen
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Informatieve Vraag:

Informatieve vragen zijn vragen die je stelt om je een duidelijk beeld van de situatie te kunnen vormen.

Voorbeelden

Wat bedoel je met….?

Wie deed dit ? Hoe liep het af ? 

Wat zei je letterlijk ?

__________________________________________________________________________________
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Tip 

Een tip is een suggestie voor een alternatief, een gedragsadvies, praktische informatie, een informatiebron. Tips geven concrete mogelijkheden tot actie of vergroten de keuzeruimte.

Voorbeelden

Een goed boek hierover is…. Piet kan je daar meer over vertellen.

Zeg direct wat je verwacht. Wat ik doe, is…Hoe ik het zie, is….

__________________________________________________________________________
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Kwaliteit
Je geeft feedback over kwaliteit, als je in de beschrijving van het gedrag een (onderliggende) kwaliteit vermoedt of herkent.
Voorbeelden
Houding: je voelt je duidelijk betrokken;

Moedig, dat je dit aansnijdt.
Doel: je wilt kennelijk helderheid scheppen.

Gedrag: die actie breekt het gesprek wel open.
__________________________________________________________________________ 
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Herkenning
Hiermee geef je emotionele steun aan de casusinbrenger en draag je bij aan een open leerklimaat met gelijkwaardige gesprekspartners.

Voorbeelden

“Dit vind ik herkenbaar, want…

…ik heb ook moeite met brutale klanten.”

…ik heb hetzelfde probleem juist bij collega’s.”

__________________________________________________________________________________
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Observatie


Er zijn twee basissoorten observaties:

· Wat iemand zegt, doet of wat gebeurt

· Wat iemand niet zegt, niet doet of wat niet gebeurt

Daarnaast kun je observaties hebben over de situatie in de casus of over hoe de casus wordt gepresenteerd.

Observaties kunnen samenvallen met vragen (zie Infomatieve vraag en Denkvraag)

Voorbeelden

 “Het valt me op, dat….. 

je hem publiekelijk aanspreekt; je precies hetzelfde deed als de vorige keer;

je erg veel energie in hem steekt; je je vraag toen niet hebt gesteld;

je helemaal niet vrolijk kijkt; je collega’s niets zeggen;

je in de casus niets zegt over de aanleiding; dat deze zin heel geïrriteerd klinkt.”
__________________________________________________________________________
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Beeld
Situaties roepen vaak onwillekeurig beelden op; beelden die de situatie of gedrag daarin visueel maken en betekenis geven. Dat kunnen heel gangbare metaforen zijn of eigen visualisaties. Eeb beeld kan vaak veel efficiënter en duidelijker weergeven hoe je iets ervaart: “Eén beeld zegt meer dan 1000 woorden”. Ander woord: metafoor.

Voorbeelden

“Bij mij komt het beeld op van…..”“Dit doet mij denken aan…”“Dit lijkt net….”:
David die vecht met Goliath; een bos dat aangetast is door de zure regen; water naar de zee dragen; een klein dreinerig kind; een strenge vader; een verstoord mierennest.

___________________________________________________________________________
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Gevoelsvraag 

Gevoelsvragen vragen naar wat iemand voelde; ze zijn vaak nuttig omdat emoties in hoge mate het gedrag bepalen, maar tegelijk vaak genegeerd worden of ‘onder tafel’ blijven.

Voorbeelden

Welk gevoel heb je hierbij ?En wat voel je dan ?

Wat doet het je ? Wat raakt je hierin ?

Kan je dit wat schelen ?

Voel je je hier schuldig over ?

Neem je haar dit kwalijk ?
__________________________________________________________________________________
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Denkvraag 

Denkvragen zijn vragen die uitnodigen tot het dieper onderzoeken van de situatie of het gedrag, m.n. om gedragspatronen op het spoor te komen.

Voorbeelden

Wat let je / houdt je tegen om dat te doen ?

Wat levert het je op ?

Hoe krijg je het voor elkaar dat anderen zo boos worden

Wat doe jijzelf, waardoor hij zich zo gedraagt ?

Wat is je ‘recept’ voor dit succes ? Kun je ons leren hoe je dat doet ?

Wat is daarin belangrijk voor je ? Wat is jouw belang ?

Wat is je doel ? Welk resultaat wilde je bereiken ?

En krijg je zo ook, wat je hebben wil ? Helpt het, dat je zo denkt ?

__________________________________________________________________________
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Thema: 
Een thema is een aanduiding van een aspect of een gedragspatroon, dat niet alleen in deze casus speelt, maar in veel meer (al dan niet vergelijkbare) gevallen. Je kunt een thema aanduiden met een begrip of het meer toegespitst formuleren in een vraag.

Voorbeelden

“Een interessant thema lijkt me hier…….”
Begrippen


Vragen

Conflicthantering


Hoe deëscaleer  je in een conflict ?

Assertiviteit


Wat is het verschil tussen assertiviteit en egoïsme ?

Verantwoordelijkheid

Waarvoor kun je hier verantwoordelijk zijn ?

Grenzen stellen


Hoe zeg ik ‘nee’ ?

__________________________________________________________________________
· 

Impliciete aanname

Veel gedrag wordt gestuurd door aannames over de werkelijkheid; aannames zijn opvattingen over jezelf, over anderen of over de omgeving. We noemen ze impliciet, als ze niet uitgesproken worden of zelfs nauwelijks bewust. Het belang van impliciete aannames is dat ze ongemerkt mensen in hun gedrag beperken, doordat ze niet op juistheid gecontroleerd worden. Veel denkfouten zijn terug te voeren op niet aan de werkelijkheid getoetste opvattingen.

Voorbeelden:

Je lijkt ervan uit te gaan, dat …….

Je lijkt te vinden, dat alleen jij verantwoordelijk bent voor een goed resultaat

Ga je ervan uit, dat niemand dit belangrijk vindt ?

Het lijkt of je denkt dat het een ramp is, als je een fout maakt.

Wie zegt je, dat dat moet ?

_________________________________________________________________________________
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Hypothese

Een hypothese is een (vaak tamelijk intuïtieve) gedachte die bij je opkomt over wat in het innerlijk van de betrokken personen in de casus speelt (gedachten, gevoelens, bedoelingen, wensen) en 

· die voortkomen uit jouw ‘theorieën’ over mensen en hun gedrag

· die volgens jouw intuïtie het gedrag van betrokkenen in de casus kunnen beïnvloedt

· die je de moeite waard lijkt om te onderzoeken.

Een hypothese is in feite een stelling met een vraagteken.

Voorbeelden: 

“Ik heb het idee, dat je het helemaal zat bent. Klopt dat ?”

“Ik zou bijna gaan denken, dat je verliefd op haar bent; ? “

“Bij mij komt de gedachte op, dat je eigenlijk boos op jezelf bent”

“Is het belangrijk voor je, dat zij je aardig vinden ? “

“Het lijkt of je hoopt, dat we zeggen: Laat maar zitten, het hoeft niet meer.“ 

_________________________________________________________________________________
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Leervraag 

“Mijn eigen leervraag is hier:…….”

Met een Leervraag geef je aan, wat jij zelf van deze casus wil leren, los van de vragen van de inbrenger van de casus. Met eigen leervragen ‘beloon’ je ook de moeite die de inbrenger van de casus heeft gedaan en dat stimuleert de samenwerking. Leervragen kunnen aansluiten op of samenvallen met thema’s (zie Thema).

Voorbeelden

Hoe kan  ik kritiek geven zonder te kwetsen ?

Hoe zorg ik dat mijn baas naar mij luistert ?
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Algemeen 

“Dit is mijn reactie…….”

Kies voor de categorie “Algemeen” als je feedback wilt geven die je niet goed kwijt kunt onder de overige categorieën. 
Bijlage 2 Voorbeeld casus in GROW

	De feiten
	Onder water

	Tijdens een vergadering maakte een

collega maakte een compliment aan het adres van een werkgroep voor het feit dat ze hun product op tijd hadden opgeleverd.
Na afloop sprak ik haar aan.

Ik: “Ik ergerde me daarnet toen jij  een compliment uitsprak omdat de groep op tijd het rapport af had; ik dacht toen ‘zij waren heel goed gefaciliteerd, andere groepen zijn, ook voor díe groep, leeggehaald en moesten het  met anderhalve man en een paardenkop zien te redden’’
De ander:”Nou ja zeg, ik mag toch wel een compliment uitspreken, daarmee zeg ik niets over andere groepen, ik wil een compliment uitspreken als ik dat wil, ( en zo nog meer dat ik me niet precies herinner).”
Ik:”Natuurlijk mag je een compliment uitspreken,  ik vond het alleen vervelend dat je die ene groep noemt, dat is niet eerlijk tegenover de andere groepen.” (of iets in die geest, ik weet het niet meer precies).

	Ik was geërgerd, boos; ik wilde zeggen wat me geërgerd had. ik dacht laat ik nu eens zeggen wat me stoort ipv het in te slikken, wat ik meestal doe met mensen die ik minder goed ken of liever gezegd met wie ik me minder op mijn gemak voel

O jee, ik heb het helemaal verkeerd gezegd, ik krijg de zwarte piet, ik krijg als een boemerang mijn kritiek terug op mijn bord;

shit hoe brei ik dit recht, ik ga af en word terecht gewezen; geschrokken, in de verdediging, beetje angstig en balen van eigen falen; ik heb het stom gezegd.

Later: geërgerd en teleurgesteld over mijn actie.




Bijlage 3 Voorbeeldcasus met feedback

	Titel Casus: Compliment
Datum:           18-02-05
	
	Mijn vraag:   Hoe had ik het anders kunnen aanpakken?
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	De  Feiten
	
	Onder  Water
	
	Feedback

	Tijdens een vergadering maakte een collega maakte een compliment aan het adres van een werkgroep voor het feit dat ze hun product op tijd hadden opgeleverd. Na afloop sprak ik haar aan.

Ik: “Ik ergerde me daarnet toen jij  een compliment uitsprak omdat de groep op tijd het rapport af had; ik dacht toen ‘zij waren heel goed gefaciliteerd, andere groepen zijn, ook voor díe groep, leeggehaald en moesten het  met anderhalve man en een paardenkop zien te redden’’
De ander:”Nou ja zeg, ik mag toch wel een compliment uitspreken, daarmee zeg ik niets over andere groepen
, ik wil een compliment uitspreken als ik dat wil, ( en zo nog meer dat ik me niet precies herinner).”

Ik:”Natuurlijk mag je een compliment uitspreken,  ik vond het alleen vervelend dat je die ene groep noemt, dat is niet eerlijk tegenover de andere groepen.” (of iets in die geest, ik weet het niet meer precies).

	
	Ik was geërgerd, boos;
 ik wilde zeggen wat me geërgerd had. ik dacht laat ik nu eens zeggen wat me stoort ipv het in te slikken, wat ik meestal doe met mensen die ik minder goed ken of liever gezegd met wie ik me minder op mijn gemak voel

 jee, ik heb het helemaal verkeerd gezegd, ik krijg de zwarte piet
, ik krijg als een boemerang mijn kritiek terug op mijn bord
;

shit hoe brei ik dit recht, ik ga af en word terecht gewezen; geschrokken, in de verdediging, beetje angstig en balen van eigen falen; ik heb het stom gezegd.

Later: geërgerd en teleurgesteld over mijn actie.
	
	Denkvr. SA Wat verwachtte je van haar wel te horen?
Hyp. SA: Van haar of van jezelf?
Aanname SA Wat denk jij dat ze hiermee tegen jou wil zeggen?
Gevoelsvr. SA Wat denk je dat ze voelde?
Leervr. SA Hoe bevorder je dat je kritiek positief wordt opgepakt?
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