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Automatisch gegenereerde beschrijving]		Werkblad: je relatie verbeteren

Werkblad: Oefeningen om je relatie te verbeteren 
Deze oefeningen en zelfreflecties zijn bedoeld om koppels te helpen bij het begrijpen en aanpakken van veelvoorkomende oorzaken van relatieproblemen, zoals communicatieproblemen, onrealistische verwachtingen, vertrouwenskwesties en levensveranderingen. 
Het doel is om de communicatie te bevorderen en een sterke basis van begrip te creëren. Neem de tijd om samen met je partner te werken aan deze oefeningen en bespreek jullie antwoorden.
Oefening 1: Communicatie Verbeteren
1. Bespreek een recent voorval waarbij communicatieproblemen hebben geleid tot een conflict. Wat had er beter kunnen worden gedaan in de communicatie?
2. Wat zijn enkele van de belangrijkste obstakels voor effectieve communicatie in jullie relatie? Denk aan zowel verbale als non-verbale communicatie.
3. Hoe kunnen jullie ervoor zorgen dat jullie je gevoelens en behoeften duidelijker kunnen uiten in de toekomst? Welke concrete stappen kunnen jullie nemen?
Oefening 2: Omgaan met Onrealistische Verwachtingen
1. Identificeer en bespreek enkele van de onrealistische verwachtingen die jullie van elkaar hebben. Zijn deze verwachtingen beïnvloed door externe factoren, zoals media, je opvoeding van vroeger of sociale normen?
2. Welke specifieke stappen kunnen jullie ondernemen om realistischere verwachtingen van elkaar te hebben?
3. Hoe kunnen jullie elkaar ondersteunen wanneer een van jullie zich teleurgesteld voelt door onvervulde verwachtingen?
Oefening 3: Herstel van Vertrouwen
1. Bespreek of er in jullie relatie vertrouwenskwesties zijn ontstaan. Wat heeft dit veroorzaakt en hoe heeft het jullie beïnvloed?
2. Hoe kunnen jullie werken aan het herstellen van vertrouwen in de relatie? Welke concrete stappen kunnen worden genomen om het vertrouwen te versterken?
3. Wat hebben jullie nodig van elkaar om het vertrouwen te herstellen en te behouden?
Oefening 4: Omgaan met Levensveranderingen
1. Identificeer welke levensveranderingen jullie relatie hebben beïnvloed of zouden kunnen beïnvloeden. Bespreek hoe jullie deze veranderingen hebben ervaren.
2. Wat zijn enkele strategieën om de stress en onzekerheid die gepaard gaan met levensveranderingen te verminderen?
3. Hoe kunnen jullie als team omgaan met toekomstige veranderingen en de relatie versterken?
Zelfreflectie:
1. Wat heb je geleerd van deze oefeningen? Zijn er specifieke inzichten die je hebt gekregen over jezelf en je relatie?
2. Hoe ga je de lessen uit deze oefeningen toepassen om de communicatie en de algemene kwaliteit van je relatie te verbeteren?
3. Wat zijn enkele van je persoonlijke doelen voor de toekomst van jullie relatie? Hoe kunnen jullie deze doelen gezamenlijk nastreven?
Bespreek de antwoorden en inzichten die jullie hebben verkregen tijdens deze oefeningen. Onthoud dat het begrip, openheid en eerlijkheid de basis vormen voor het oplossen van relatieproblemen. Blijf communiceren en elkaar ondersteunen bij de groei en verbetering van jullie relatie.
Heb je graag persoonlijke begeleiding? Maak dan een afspraak bij een van onze relatietherapeuten: www.praktijkringoir.be/aanbod/relatietherapie 
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