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Integrative Behavioral Couple Therapy (ibct) is een 
moderne vorm van relatietherapie. Het uitgangspunt  

van ibct is: accepteer wat je niet kunt veranderen en steek  
je energie in zaken die zich wél in positieve zin  

laten veranderen.

In dit werkboek vind je informatie, oefeningen en metaforen die je helpen 
de relatie met je partner te verbeteren. Sommige oefeningen voer je zelf 
uit, andere doe je samen met je partner. De oefeningen helpen jullie om:

• elkaar beter te accepteren zoals jullie zijn;

• beter om te gaan met elkaars tekortkomingen;

• meer positieve energie in de relatie te brengen;

• open en eerlijk met elkaar te praten en compromissen te bereiken 
zonder in een ruzie te belanden;

• samen op een constructieve manier problemen op te lossen.

Dit vernieuwde werkboek sluit aan bij het herziene ibct relatietherapie 
(2025). De oefeningen kunnen ook ingezet worden bij andere vormen 
van relatietherapie.
 
Dr. Pieternel Dijkstra is sociaal psycholoog en oprichter van Relatie 
Guide, een scholingsplatform voor relatie- en gezinstherapeuten. Ze 
werkt als relatietherapeut, onderzoeker en auteur. De laatste jaren werkt 
ze vooral vanuit de derde generatie cognitieve gedragstherapie, waar 
ibct een onderdeel van is.
Drs. Aerjen Tamminga is psycholoog, relatietherapeut en onderzoeker. 
Hij heeft zich gespecialiseerd in gedragsmatige vormen van relatie-
therapie en het inzetten van partners bij de behandeling van individuele 
problematiek. Sinds 2021 is Aerjen bestuursvoorzitter van de sectie 
Relatie, gezin en naasten bij de VGCt.
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Welkom

Welkom bij dit Werkboek ibct. In dit boek vind je een aantal oefeningen die 

je helpen meer inzicht te krijgen in de relatie met je partner en deze, waar 

mogelijk, te verbeteren. Je therapeut zal aangeven welke oefeningen uit dit 

werkboek je het best kunt doen.1 Sommige oefeningen doe je samen met 

je partner, andere alleen. Idealiter hebben je partner en jijzelf dan ook een 

eigen werkboek. Je kunt dan die dingen noteren die voor jou persoonlijk 

belangrijk zijn. Je kunt er alles in zetten wat voor jou belangrijk is voor het 

werken aan jouw relatie.

Bij sommige oefeningen wordt jou gevraagd iets anders aan te pakken 

dan normaal of iets nieuws te doen. Dat kan soms gekunsteld of onnatuur-

lijk aanvoelen. Laat je door dat gevoel niet misleiden. Iets nieuws doen en 

leren voelt in eerste instantie altijd gekunsteld aan. Denk maar eens terug 

aan je eerste autorijles. Toen moest je misschien wel heel goed nadenken 

bij het schakelen. Dat voelde toen ook heel gekunsteld aan. Pas na een tijdje 

voelen nieuwe dingen natuurlijk, en sta je er niet meer bij stil.

Als je doet wat je altijd doet, krijg je wat je altijd krijgt. Iets nieuws pro-

beren, ook al voelt dat gekunsteld, helpt dat patroon doorbreken. Het kan 

leiden tot iets anders, iets positievers dan wat je gewend bent. 

Veel succes met dit werkboek! 

1 Therapeuten kunnen zowel op www.relatieguide.nl als op www.boom.nl/Werkboek-IBCT de gratis toelich-
ting downloaden.
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9Welkom

Noteer hieronder je naam, de datum waarop je startte met dit werkboek en 

de reden daarvoor. Dat maakt het makkelijker om later terug te kijken op 

de tijd die is verstreken en om te zien welke stappen je in die periode hebt 

gezet in je relatie.

Dit werkboek is van:

 

Datum waarop ik startte met het werkboek:

 

Kernprobleem en doelen waar we samen aan gaan werken: 
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1. Acceptatie

Er zijn twee soorten emoties: zachte en harde. Harde emoties zijn gericht 

op de ander. Je gebruikt ze om jezelf te verdedigen en te beschermen. Denk 

aan boosheid of ongeduld. Onder harde emoties gaan vaak zachte emoties 

schuil (zie figuur), zoals verdriet, gekwetstheid of angst. Zachte emoties 

gaan over jezelf, en drukken kwetsbaarheid uit. Ze geven aan hoe je je 

écht voelt. Op de volgende bladzijde vind je een lijst met zachte en harde 

emoties. 

Harde emoties

Zachte emoties

Veel mensen durven zachte emoties niet goed te voelen. Ze kunnen name-

lijk pijn doen. Dus blijven velen van ons liever in harde emoties zitten. Soms 

ook zijn mensen zich niet bewust van hun zachte emoties. Ze schieten au-

tomatisch in de harde emoties. 
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