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REKEN AF MET RELATIEBELEMMERINGEN 

1. INTRODUCTIE 
 

 

WELKOM BIJ "REKEN AF MET RELATIEBELEMMERINGEN"! 

e staat aan het begin van jouw reis naar een liefdevolle relatie. Deze gids zal je 
helpen om relatiebelemmeringen te begrijpen en te overwinnen. Je leert hoe je de 
invloed van je verleden op je huidige relaties kunt begrijpen en overwinnen. We 

zullen verschillende strategieën en tips bespreken om je te helpen een liefdevolle en 
gezonde relatie op te bouwen. 

 

WAT KUN JE VERWACHTEN? 

 Het begrijpen van relatiebelemmeringen: Ontdek hoe belangrijk het is om 
belemmeringen te herkennen en te begrijpen. 

 Zelfreflectie en persoonlijkheid: Ontdek jouw Big Five persoonlijkheid. 

 Verleden en hechting: Ontdek hoe hechtingsstijlen je relaties beïnvloeden. 

 Praktische tips en strategieën: Krijg praktische tips om met veelvoorkomende 
relatiebelemmeringen om te gaan. 
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LATEN WE BEGINNEN! 

We beginnen met het begrijpen van relatiebelemmeringen, gaan vervolgens over naar 
zelfreflectie en persoonlijkheid, en onderzoeken daarna de invloed van je verleden en 
hechting. In het vierde hoofdstuk bieden we praktische tips en strategieën, en we 
sluiten af met een conclusie en volgende stappen. 

 

VEEL SUCCES! 

Als je nog meer wilt leren en diepere inzichten wilt krijgen, schrijf je dan in voor onze 
uitgebreide online cursus. Hierin gaan we dieper in op alle aspecten van 
relatiebelemmeringen en krijg je toegang tot exclusieve materialen en begeleiding.  

 

 

 

 

 

 

 

  

KLIK HIER VOOR DE CURSUS REKEN AF MET RELATIEBELEMMERINGEN. 

https://www.partnerselect.net/reken-af-met-relatiebelemmeringen-ramr/?utm_source=ebook&utm_medium=pdf&utm_campaign=online%20cursus%20ramr&utm_content=button%20p4%20p24
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REKEN AF MET RELATIEBELEMMERINGEN 

2. HET BEGRIJPEN VAN 
RELATIEBELEMMERINGEN 

 

 

eel mensen dragen bagage uit het verleden met zich mee die hun huidige 
relaties beïnvloedt. Het is belangrijk om deze belemmeringen te herkennen en 
te begrijpen om gezonde en liefdevolle relaties op te bouwen. 

 

VEELVOORKOMENDE RELATIEBELEMMERINGEN 

 Bindingsangst: Angst om je te binden aan een ander. 

○ Mensen met bindingsangst hebben moeite om zich emotioneel open te 
stellen. Ze kunnen zich vaak terugtrekken wanneer de relatie serieuzer 
wordt uit angst om gekwetst te worden. 

 Verlatingsangst: Angst om verlaten te worden door je partner. 

○ Degenen met verlatingsangst zijn vaak bang om door hun partner 
verlaten te worden. Ze kunnen zich vastklampen aan hun partner en 
vertonen jaloers of controlerend gedrag. 
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 Gebrek aan zelfvertrouwen: Onzekerheid over je eigenwaarde in een relatie. 

○ Mensen met een laag zelfvertrouwen kunnen twijfelen aan hun eigen 
waarde en aantrekkelijkheid. Dit kan leiden tot onzekerheid en 
afhankelijkheid in relaties. 

 Slechte communicatie: Moeite om je gevoelens en behoeften duidelijk te uiten. 

○ Effectieve communicatie is cruciaal in elke relatie. Mensen die moeite 
hebben om hun gevoelens en behoeften duidelijk te uiten, kunnen tegen 
conflicten en misverstanden aanlopen. 

 

VOORBEELDEN VAN RELATIEBELEMMERINGEN 

 Lisa's verhaal: 

○ Lisa heeft bindingsangst omdat ze in het verleden vaak gekwetst is. Ze 
vindt het moeilijk om zich open te stellen in een nieuwe relatie. Wanneer 
haar partner dichterbij probeert te komen, trekt Lisa zich terug en 
vermijdt ze diepgaande gesprekken. 

 Tom's verhaal: 

○ Tom heeft verlatingsangst omdat zijn vorige partner hem plotseling 
verliet. Hij klampt zich vast aan zijn huidige partner uit angst om weer 
alleen te zijn. Hij wordt snel jaloers en heeft constante bevestiging nodig 
van zijn partner. 

 

TIPS VOOR HET IDENTIFICEREN VAN EIGEN 
RELATIEBELEMMERINGEN 

 Observeer je eigen gedrag in relaties: 

○ Neem de tijd om na te denken over je eigen gedrag en hoe je reageert in 
relaties. Vraag jezelf af of je patronen herkent die je mogelijk saboteren. 

 Vraag feedback van vrienden en familie: 

○ Vraag de mensen die je goed kennen om eerlijke feedback over je gedrag 
in relaties. Zij kunnen je helpen om blinde vlekken te identificeren. 
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 Reflecteer op je vorige relaties: 

○ Denk terug aan je eerdere relaties en zoek naar patronen. Herken je 
dezelfde problemen die keer op keer opduiken? Dit kan wijzen op 
diepere belemmeringen die aangepakt moeten worden. 

 Maak gebruik van zelfhulpboeken en online bronnen: 

○ Er zijn tal van bronnen beschikbaar die je kunnen helpen bij het 
identificeren en overwinnen van relatiebelemmeringen. Zelfhulpboeken, 
online artikelen en video's kunnen waardevolle inzichten bieden. 
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REKEN AF MET RELATIEBELEMMERINGEN 

3. ZELFREFLECTIE EN 
PERSOONLIJKHEID 

 

ZELFREFLECTIE EN PERSOONLIJKHEID 

Het begrijpen van je eigen persoonlijkheid is een belangrijke stap in het overwinnen 
van relatiebelemmeringen. Door te weten wie je bent en hoe je reageert in 
verschillende situaties, kun je beter begrijpen waarom je bepaalde patronen in relaties 
vertoont. 

 

DE BIG FIVE 
PERSOONLIJKHEIDSTHEORIE 

De Big Five persoonlijkheidstheorie identificeert vijf 
belangrijke dimensies van persoonlijkheid. Deze 
dimensies helpen je om een duidelijker beeld te 
krijgen van je eigen karaktereigenschappen: 

 Openheid voor ervaring: Nieuwsgierigheid 
en creativiteit. 

○ Mensen die hoog scoren op openheid 
zijn vaak nieuwsgierig naar nieuwe 
ideeën, avontuurlijk en creatief. Ze 
staan open voor nieuwe ervaringen 
en hebben brede interesses. 

 Consciëntieusheid: Zorgvuldigheid en 
doorzettingsvermogen. 

○ Degenen die hoog scoren op 
consciëntieusheid zijn georganiseerd, 
betrouwbaar en doelgericht. Ze 
hebben de neiging om plannen te 
maken en zich aan hun doelen te 
houden. 
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 Extraversie: Sociaal en energiek. 

○ Mensen met een hoge score op extraversie zijn energiek, sociaal en 
spraakzaam. Ze genieten van gezelschap en zijn vaak assertief in 
sociale situaties. 

 Vriendelijkheid: Vriendelijk en empathisch. 

○ Vriendelijkheid wordt gekenmerkt door medeleven, behulpzaamheid en 
vertrouwen. Mensen die hoog scoren zijn vaak goed in samenwerken 
en zorgen voor anderen. 

 Emotionele stabiliteit: Kalmte en veerkracht. 

○ Personen die hoog scoren op emotionele stabiliteit blijven kalm onder 
druk, zijn veerkrachtig en hebben minder last van stress en negatieve 
emoties. 

 

Dimensie Hoog scorend Laag scorend 
Openheid Fantasierijk, vooruitstrevend Nuchter, praktisch 

Consciëntieusheid Gedisciplineerd, 
georganiseerd Impulsief, ongeorganiseerd 

Extraversie Sociaal, assertief Gereserveerd, stil 
Vriendelijkheid Meelevend, behulpzaam Sceptisch, strijdlustig 

Emotionele stabiliteit Ontspannen, veerkrachtig Zorgelijk, snel van slag 
 

PERSOONLIJKHEIDSTEST: ONTDEK JOUW BIG FIVE 
PERSOONLIJKHEID 

Met deze verkorte persoonlijkheidstest krijg je meer inzicht in jouw persoonlijkheid. 
Kies bij elke tegenstelling welke van de twee stellingen het meeste bij jou past. 

  A  B 

1. ... houdt van abstracte kunst  ... houdt van realistische kunst  

2. ... leert graag mensen kennen die 
heel anders zijn 

 ... leert graag mensen kennen die 
hetzelfde zijn 

 

3. ... proeft graag nieuwe gerechten  ... eet het liefst bekende gerechten  
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  C  D 

4. ... hebt een geordend bureau  ... hebt een rommelig bureau  

5. ... gaat gestructureerd te werk  ... gaat spontaan te werk  

6. ... houdt een agenda bij  ... hebt geen agenda  
 

  E  F 

7. ... lacht veel en vaak  ... bent meestal serieus  

8. ... gaat het liefst naar live muziek  ... luistert muziek het liefst thuis  

9. ... houdt van drukte    ... houdt van rust  
 

  G  H 

10. ... helpt anderen graag  ... denkt eerst aan jezelf  

11. ... hebt nooit ruzie  ... hebt vaak ruzie  

12. ... probeert kritiek voorzichtig te 
verwoorden 

 ... bent heel direct    

 

  I  J 

13. ... blijft altijd rustig  ... bent snel ongeduldig  

14. ... houdt niet van 
meningsverschillen 

 ... houdt van een stevige discussie  

15. ... hebt een gelijkmatig humeur  ... hebt vaak een wisselend humeur  

 

RESULTATEN 

Tel bij elke set tegenstellingen het aantal kruisjes bij een letter. 

 Openheid: Meer A's wijzen op een hoge score op openheid;  
- Meer B's op een lage score op openheid (meer traditioneel) 

 Consciëntieusheid: Meer C's wijzen op een hoge score op consciëntieusheid;  
- Meer D's op een lage score op consciëntieusheid (meer spontaan) 

 Extraversie: Meer E's wijzen op een hoge score op extraversie;  
- Meer F's op een lage score op extraversie (meer introvert) 
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 Vriendelijkheid: Meer G's wijzen op een hoge score op vriendelijkheid;  
- Meer H's op een lage score van vriendelijkheid (meer competitief) 

 Emotionele stabiliteit: Meer I's wijzen op een hoge score op emotionele 
stabiliteit;  
- Meer J's op een lage score op emotionele stabiliteit (meer wisselend in 
emotie) 

 

TOEPASSEN IN RELATIES 

Nu je meer inzicht hebt in je persoonlijkheid, kun je deze kennis gebruiken om je 
relaties te verbeteren. Hier zijn enkele tips: 

 Openheid: Deel je interesses en avonturen met je partner. Sta open voor nieuwe 
ervaringen samen. 

 Consciëntieusheid: Plan gezamenlijke activiteiten en wees betrouwbaar in je 
afspraken. Dit zorgt voor stabiliteit in je relatie. 

 Extraversie: Geniet van sociale activiteiten samen en moedig je partner aan om 
met je mee te doen. 

 Vriendelijkheid: Toon empathie en begrip voor je partner. Werk samen aan een 
harmonieuze relatie. 

 Emotionele stabiliteit: Blijf kalm in stressvolle situaties en bied emotionele 
steun aan je partner. 
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REKEN AF MET RELATIEBELEMMERINGEN 

4. VERLEDEN EN HECHTING 
 

 

nze opvoeding en vroege ervaringen hebben een diepgaande invloed op hoe 
we later relaties aangaan. Het begrijpen van deze invloeden kan je helpen 
om belemmeringen te overwinnen en gezondere relaties op te bouwen. 

 

DE INVLOED VAN JE OPVOEDING 

De relaties die je had met je ouders of verzorgers in je jeugd vormen de basis voor je 
hechtingsstijl. Hechtingstheorieën, zoals die van de Britse psychiater John Bowlby, 
leggen uit hoe de kwaliteit van deze vroege relaties invloed heeft op je latere relaties. 
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VIER HECHTINGSSTIJLEN 

Psycholoog Kim Bartholomew beschreef vier hechtingsstijlen voor volwassenen, 
gebaseerd op de hechtingstheorie van Bowlby. Deze hechtingsstijlen zijn: 

1. Veilig (Secure): 

○ Mensen met een veilige hechtingsstijl voelen zich comfortabel met 
intimiteit en afhankelijkheid in relaties. Ze vertrouwen op hun partners 
en voelen zich op hun gemak bij het delen van gevoelens. 

2. Bezorgd (Preoccupied): 

○ Degenen met een bezorgde hechtingsstijl zijn vaak afhankelijk van de 
goedkeuring van anderen en zijn bezorgd over hun relaties. Ze kunnen 
overmatig emotioneel betrokken zijn en hebben constante bevestiging 
nodig. 

3. Angstig (Fearful): 

○ Mensen met een angstige hechtingsstijl zijn bang voor afwijzing en 
voelen zich vaak onveilig in relaties. Ze willen intimiteit, maar zijn bang 
om gekwetst te worden, wat leidt tot ambivalent gedrag. 

4. Vermijdend (Dismissing): 

○ Degenen met een vermijdende hechtingsstijl hechten weinig waarde aan 
emotionele intimiteit en geven de voorkeur aan onafhankelijkheid. Ze 
vinden het moeilijk om zich open te stellen voor anderen en vermijden 
vaak diepgaande relaties 
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HOE BEÏNVLOEDEN HECHTINGSSTIJLEN JE RELATIES? 

Veilige hechtingsstijl 

 Kenmerken: 

○ Vertrouwen in relaties 

○ Comfortabel met emotionele intimiteit 

○ Gezonde communicatievaardigheden 

 Invloed op relaties: 

○ Mensen met een veilige hechtingsstijl hebben vaak stabiele en 
langdurige relaties. Ze kunnen open en eerlijk communiceren met hun 
partner en zijn goed in het oplossen van conflicten. 

Bezorgde hechtingsstijl 

 Kenmerken: 

○ Behoefte aan constante bevestiging 

○ Angst voor afwijzing 

○ Emotioneel afhankelijk 

 Invloed op relaties: 

○ Deze hechtingsstijl kan leiden tot jaloezie en bezitterigheid. Mensen met 
een bezorgde hechtingsstijl kunnen hun partner verstikken met hun 
behoefte aan bevestiging en aandacht. 

Angstige hechtingsstijl 

 Kenmerken: 

○ Angst voor intimiteit en afwijzing 

○ Moeite met vertrouwen 

○ Ambivalent gedrag 
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 Invloed op relaties: 

○ Personen met een angstige hechtingsstijl kunnen conflicten veroorzaken 
door hun ambivalente gedrag. Ze willen nabijheid, maar duwen hun 
partner weg uit angst voor afwijzing. 

Vermijdende hechtingsstijl 

 Kenmerken: 

○ Voorkeur voor onafhankelijkheid 

○ Moeite met emotionele intimiteit 

○ Vermijden van diepe relaties 

 Invloed op relaties: 

○ Mensen met een vermijdende hechtingsstijl kunnen problemen hebben 
met het aangaan van langdurige relaties. Ze vermijden vaak emotionele 
gesprekken en kunnen afstandelijk lijken. 

 

TIPS VOOR HET VERBETEREN VAN JE HECHTINGSSTIJL 

1. Veilig (Secure): 

○ Blijf je sterke communicatieve vaardigheden gebruiken en werk samen 
met je partner om conflicten op te lossen. 

2. Bezorgd (Preoccupied): 

○ Werk aan je zelfvertrouwen en probeer minder afhankelijk te zijn van de 
goedkeuring van je partner. Zoek naar manieren om jezelf gerust te 
stellen. 

3. Angstig (Fearful): 

○ Probeer je angsten te erkennen en bespreek ze met je partner. Werk aan 
het opbouwen van vertrouwen door open en eerlijk te communiceren. 

4. Vermijdend (Dismissing): 

○ Probeer je open te stellen voor emotionele intimiteit. Begin met kleine 
stappen en wees geduldig met jezelf en je partner. 
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ZENUWEN VOOR EEN DATE 

Waarom zenuwen normaal zijn 

Het is volkomen normaal om 
zenuwachtig te zijn voor een date, 
vooral als je iemand leuk vindt en 
een goede indruk wilt maken. 
Zenuwen zijn een natuurlijke reactie 
op nieuwe en spannende situaties. 
Het goede nieuws is dat je 
technieken kunt leren om je zenuwen 
onder controle te houden en 
zelfverzekerd over te komen. 

 

Tips om zenuwen te verminderen 

1. Ademhalingstechnieken: 

○ Diep ademhalen: Neem een paar diepe ademhalingen voordat je je 
date ontmoet. Adem langzaam in door je neus, houd even vast, en 
adem dan langzaam uit door je mond. Dit helpt je te ontspannen en je 
hartslag te verlagen. 

○ Focus op je ademhaling: Als je merkt dat je zenuwachtig wordt tijdens 
de date, richt je dan op je ademhaling om kalm te blijven. 

2. Positieve zelfspraak: 

○ Complimenten aan jezelf: Vertel jezelf vóór de date waarom je leuk 
bent. Sta voor de spiegel en benoem hardop je positieve 
eigenschappen. Dit vergroot je zelfvertrouwen. 

○ Positieve affirmaties: Herhaal positieve affirmaties zoals "Ik ben leuk 
en interessant" of "Ik ga een geweldige tijd hebben." 
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3. Voorbereiding: 

○ Weet wat je wilt zeggen: Bereid enkele gespreksonderwerpen en 
vragen voor zodat je niet zonder woorden komt te zitten. Dit geeft je 
houvast en vermindert de kans op ongemakkelijke stiltes. 

○ Plan je route: Zorg dat je weet hoe je op de locatie van je date komt en 
plan je route van tevoren. Dit voorkomt stress door te laat komen. 

4. Begin met een activiteit: 

○ Doe iets actiefs: Als je van jezelf weet dat je erg zenuwachtig bent, 
begin de date dan met een activiteit. Dit geeft je iets om op te focussen 
en maakt het makkelijker om een gesprek te beginnen. 

 

VOORBEELD VAN POSITIEVE ZELFSPRAAK: 

Sta voor de spiegel en zeg hardop: 

 "Ik ben een geweldige gesprekspartner." 

 "Ik zie er goed uit en ik voel me goed." 

 "Mijn date zal het leuk vinden om tijd met mij door te brengen." 

 

VERTROUWEN OPBOUWEN: 

1. Kleine stappen: 

○ Oefen: Begin met kleine sociale interacties om je zelfvertrouwen op te 
bouwen. Dit kan een gesprek zijn met een collega, vriend of zelfs een 
vreemde. 

○ Stel jezelf doelen: Stel haalbare doelen voor je date, zoals het stellen van 
een bepaald aantal vragen of het delen van een persoonlijk verhaal. 
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REKEN AF MET RELATIEBELEMMERINGEN 

2. Zelfzorg: 

○ Gezonde gewoontes: Zorg goed voor jezelf door gezond te eten, 
voldoende te slapen en regelmatig te bewegen. Een gezonde levensstijl 
draagt bij aan je algehele welzijn en vermindert stress. 

○ Ontspanningstechnieken: Probeer ontspanningstechnieken zoals 
meditatie, yoga of een warm bad om jezelf te kalmeren voor de date. 

 

VOORBEELD VAN EEN ONTSPANNINGSTECHNIEK: 

Progressieve spierontspanning: Span elke spiergroep in je lichaam aan voor een paar 
seconden en ontspan ze daarna. Begin bij je voeten en werk langzaam omhoog naar 
je hoofd. Dit helpt om fysieke spanning te verlichten. 
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5. PRAKTISCHE TIPS EN STRATEGIEËN 
 

 

PRAKTISCHE TIPS EN STRATEGIEËN 

n dit hoofdstuk bieden we je praktische tips en strategieën om met 
veelvoorkomende relatiebelemmeringen om te gaan. Deze tips helpen je om 
bindingsangst en verlatingsangst te overwinnen en om je zelfvertrouwen en 

communicatieve vaardigheden te versterken. 

 

OMGAAN MET BINDINGSANGST 

Bindingsangst kan ervoor zorgen dat je relaties vermijdt of verbreekt zodra ze serieus 
worden. Hier zijn enkele strategieën om hiermee om te gaan: 

1. Accepteer je angst: 

○ Het is normaal om angstig te zijn over het aangaan van een relatie. Erken 
dat deze gevoelens bestaan en wees geduldig met jezelf terwijl je eraan 
werkt. 
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2. Begin met kleine stappen: 

○ Bouw de relatie stap voor stap op. In plaats van meteen samen te 
wonen, kun je beginnen met meer tijd samen doorbrengen en geleidelijk 
aan de mate van betrokkenheid te vergroten. 

3. Communiceer openlijk: 

○ Praat met je partner over je angsten en onzekerheden. Open 
communicatie kan helpen om wederzijds begrip en geduld te 
bevorderen. 

4. Werk aan je zelfvertrouwen: 

○ Versterk je zelfvertrouwen door jezelf te herinneren aan je sterke punten 
en successen. Positieve zelfspraak en zelfzorg kunnen hierbij helpen. 

 

OMGAAN MET VERLATINGSANGST 

Verlatingsangst kan leiden tot jaloers en claimend gedrag, wat schadelijk kan zijn 
voor je relatie. Hier zijn enkele strategieën om deze angst te verminderen: 

1. Erken je angst: 

○ Het erkennen van je verlatingsangst is de eerste stap naar verbetering. 
Besef dat deze angst vaak voortkomt uit eerdere negatieve ervaringen. 

2. Werk aan vertrouwen: 

○ Vertrouwen is de basis van elke gezonde relatie. Ga uit van de eerlijkheid 
van je partner en geef de ander de ruimte om te bewijzen dat hij/zij 
betrouwbaar is. 

3. Communiceer je behoeften: 

○ Laat je partner weten wat je nodig hebt om je veilig te voelen in de relatie. 
Dit kan helpen om misverstanden te voorkomen en een sterkere band te 
creëren. 

4. Onderneem zelfstandig activiteiten: 

○ Bouw je zelfvertrouwen en onafhankelijkheid op door activiteiten te 
ondernemen die je leuk vindt zonder je partner. Dit helpt je om te zien dat 
je ook gelukkig kunt zijn zonder constante bevestiging. 
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ZELFVERTROUWEN OPBOUWEN 

Zelfvertrouwen is cruciaal voor het opbouwen van gezonde relaties. Hier zijn enkele 
tips om je zelfvertrouwen te versterken: 

1. Zelfreflectie: 

○ Neem de tijd om na te denken over je kwaliteiten en successen. Schrijf 
ze op en herinner jezelf regelmatig aan je waarde. 

2. Stel doelen: 

○ Stel realistische doelen voor jezelf en werk eraan om ze te bereiken. Elk 
behaald doel, hoe klein ook, kan je zelfvertrouwen een boost geven. 

3. Zelfzorg: 

○ Zorg goed voor jezelf door gezond te eten, voldoende te slapen en 
regelmatig te bewegen. Een gezonde levensstijl kan je zelfvertrouwen en 
welzijn verbeteren. 

4. Positieve zelfspraak: 

○ Vervang negatieve gedachten door positieve affirmaties. Zeg tegen 
jezelf dat je waardevol, geliefd en capabel bent. 
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COMMUNICATIE IN RELATIES 

Effectieve communicatie is de sleutel tot een gezonde relatie. Hier zijn enkele tips om 
je communicatievaardigheden te verbeteren: 

1. Actief luisteren: 

○ Luister aandachtig naar wat je partner zegt zonder te onderbreken. Laat 
zien dat je betrokken en geïnteresseerd bent in de gevoelens en 
gedachten van de ander. 

2. Gebruik 'ik'-boodschappen: 

○ Formuleer je gevoelens en behoeften in 'ik'-boodschappen in plaats van 
beschuldigingen. Bijvoorbeeld, "Ik voel me verdrietig wanneer..." in 
plaats van "Jij maakt me altijd verdrietig." 

3. Wees duidelijk en direct: 

○ Zeg duidelijk wat je bedoelt en vermijd vage of passief-agressieve 
uitspraken. Directe communicatie helpt misverstanden te voorkomen. 

4. Respecteer verschillen: 

○ Begrijp dat jullie het niet altijd eens hoeven te zijn. Respecteer elkaars 
standpunten en zoek naar compromissen die voor beide partijen werken. 
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6. CONCLUSIE EN  
VOLGENDE STAPPEN 

 

 

SAMENVATTING VAN DE BELANGRIJKSTE PUNTEN 

e hebt nu de belangrijkste aspecten van relatiebelemmeringen, zelfreflectie, 
persoonlijkheid en hechtingsstijlen leren kennen. Hier is een samenvatting van de 
belangrijkste punten die we hebben behandeld: 

1. Het begrijpen van relatiebelemmeringen: 

○ Relatiebelemmeringen zoals bindingsangst, verlatingsangst, gebrek aan 
zelfvertrouwen en slechte communicatie kunnen je liefdesleven negatief 
beïnvloeden. 

○ Het herkennen en begrijpen van deze belemmeringen is de eerste stap 
naar het overwinnen ervan. 

 

 

 

J 
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2. Zelfreflectie en persoonlijkheid: 

○ Zelfreflectie helpt je inzicht te krijgen in je eigen gedrag en patronen in 
relaties. 

○ De Big Five persoonlijkheidstheorie biedt een framework om je 
persoonlijkheid beter te begrijpen en hoe deze je relaties beïnvloedt. 

3. Verleden en hechting: 

○ Je opvoeding en vroege ervaringen hebben een grote invloed op je 
huidige hechtingsstijl. 

○ Door je hechtingsstijl te begrijpen, kun je werken aan het verbeteren 
van je relaties. 

 

TIJD VOOR ACTIE! 

Nu je deze waardevolle inzichten en tips hebt geleerd, is het tijd om actie te 
ondernemen. Hier zijn de volgende stappen die je kunt nemen: 

1. Volg de volledige cursus "Reken af met relatiebelemmeringen": 

○ Als je nog meer wilt leren en diepere inzichten wilt krijgen, schrijf je dan 
in voor onze uitgebreide online cursus. Hierin gaan we dieper in op alle 
aspecten en krijg je toegang tot exclusieve materialen en begeleiding. 
Klik hier voor de online cursus "Reken af met relatiebelemmeringen" 
 

2. Blijf oefenen en experimenteren: 

○ Blijf regelmatig reflecteren op je eigen gedrag en patronen in relaties. 
Gebruik de tools en inzichten uit dit e-book om bewust te blijven werken 
aan verbetering. 

3. Neem contact op voor persoonlijke begeleiding: 

○ Heb je behoefte aan persoonlijke begeleiding of coaching? Neem contact 
met ons op om te bespreken hoe wij je verder kunnen helpen op je reis 
naar een liefdevolle relatie. 

 

 

https://www.partnerselect.net/reken-af-met-relatiebelemmeringen-ramr/?utm_source=ebook&utm_medium=pdf&utm_campaign=online%20cursus%20ramr&utm_content=button%20p4%20p24
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4. Blijf in contact: 

○ Omdat je ons e-book hebt gedownload zullen we je via onze 
nieuwsbrieven op de hoogte houden van nieuwe tips, cursussen en 
evenementen. Je kunt ook op de hoogte blijven via onze Facebook 
pagina. 

 

BEDANKT VOOR HET LEZEN! 

We hopen dat dit e-book je heeft geholpen en geïnspireerd om relatiebelemmeringen 
te beëindigen. Onthoud dat het vinden van liefde een reis is, en elke stap die je zet 
brengt je dichter bij je doel. 

 

 

  

https://www.facebook.com/PartnerSelect
https://www.facebook.com/PartnerSelect
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CONTACTINFORMATIE: 

Website: www.partnerselect.net 

E-mail: info@partnerselect.net 

Telefoon: 088 – 1997 000 

 

 

https://www.partnerselect.net/reken-af-met-relatiebelemmeringen-ramr/?utm_source=ebook&utm_medium=pdf&utm_campaign=online%20cursus%20ramr&utm_content=button%20p26
mailto:info@partnerselect.net
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