
Uit-, be- en afspreken

Bouw aan een veilige 
sfeer en steun
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Uitspreken Bespreken Afspreken

Uitspreken: Dit gaat over het helder en open communiceren van wat er speelt. Dit omvat het uiten van 

waarnemingen, gevoelens en behoeften zonder te oordelen of te beschuldigen. Het doel is om begrip 

te creëren over wat er in jezelf leeft.

Bespreken: Hier draait het om de interactie. Na het uitspreken wordt er samen onderzocht hoe de 

behoeften van alle betrokkenen kunnen worden erkend en gerespecteerd. Dit vereist actief luisteren 

en empathie.

Afspreken: Dit is de praktische stap waarin er gezamenlijke afspraken worden gemaakt. Het gaat om  

concrete en haalbare acties die voor iedereen werkbaar zijn en voortkomen uit wederzijds begrip.

Dit model helpt om op een constructieve en respectvolle 

manier met elkaar te communiceren, zelfs in moeilijke situa-

ties. Het bevordert begrip, verbinding en samenwerking. Het 

bestaat uit 4 stappen:

1.	 Waarnemen: Benoemen wat je ziet of hoort zonder oordeel.

2.	Gevoel: Uitdrukken wat je voelt in reactie op wat je waar-

neemt.

3.	Behoefte: Onderzoeken welke universele behoefte  

ten grondslag ligt aan dit gevoel.

4.	Verzoek: Een concreet en haalbaar verzoek formuleren  

om aan de behoefte tegemoet te komen.
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