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TOT DE KERN IN JEZELF CHALLENGE KATELIJNE VERMEULEN

Vertrouwen vormt de fundering
van elke relatie, of het nu gaat om
persoonlijke, professionele, of
zelfs oppervlakkige contacten.

Zonder vertrouwen missen relaties stabiliteit en diepgang; het is het
essentiéle ingrediént dat samenwerking, begrip en wederzijds respect
mogelijk maakt. Vertrouwen ontstaat niet zomaar, het bouwt zich op
door herhaalde positieve ervaringen, open communicatie, en
consistent gedrag. Wanneer vertrouwen sterk aanwezig is, voelen
mensen zich vrij om zich kwetsbaar op te stellen, hun ideeén te delen,
en samen te werken zonder angst voor oordeel of verraad.

Vertrouwen betekent ook geloven in de intenties en capaciteiten van
de ander en erop kunnen rekenen dat iemand consistent is in zijn
woorden en daden. Als het vertrouwen groeit, wordt de band sterker,
en dat opent de weg naar authentieke verbindingen en duurzame
relaties. En hoewel vertrouwen soms kwetsbaar kan zijn en snel kan
worden aangetast, kan het herstellen van vertrouwen, mits met zorg en
toewijding, de relatie vaak nog sterker maken.

Vertrouwen vormt daarmee niet alleen de basis, maar ook de
toetssteen Hier zijn enkele diepgaande, persoonlijke vragen over de
vier dimensies van "het vierkant van vertrouwen" zoals je die beschrijft:
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Oefening 1: Over jouw
vertrouwen in jezelf

In welke situaties merk je dat je vertrouwen in jezelf het sterkst is? Wat draag je dan bij
aan die situatie?

Wanneer twijfel je aan je eigen kunnen, en wat denk je dat de oorzaak daarvan is?

Welke invloed heeft je zelfvertrouwen op je manier van communiceren met anderen?

Verandert dit athankelijk van de situatie?
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Wat doe je om je zelfvertrouwen te vergroten? Zijn er routines, gedachten, of
gewoonten die je helpen?

Hoe reageer je op feedback van anderen? Heeft dit invloed op je zelfvertrouwen?
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Oefening 2: Over het vertrouwen
van de ander in jou

Op welke momenten voel je dat anderen veel vertrouwen in je hebben?
Hoe merk je dit?

Wat zijn signalen dat iemand misschien minder vertrouwen in jou heeft dan je dacht?
Hoe ga je hiermee om?

Welke acties kun je ondernemen om het vertrouwen van anderen in jou te versterken of
te herwinnen?

Hoe reageer je als iemand jou vertelt dat ze twijfelen aan je capaciteiten of intenties?
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Hoe belangrijk is het voor jou om te weten dat anderen vertrouwen in je hebben?

Hoe beinvloedt dit je eigen gevoel van zekerheid?
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Oefening 3: Over jouw vertrouwen
in de ander

Hoe bepaal je of je iemand volledig kunt vertrouwen? Welke factoren spelen hierin
?
mee?

Wat zou er voor jou voor nodig zijn om je vertrouwen in iemand te verliezen, en hoe zou
je daarmee omgaan?

In hoeverre geef je de ander het voordeel van de twijfel in situaties van onzekerheid?

Welke rol speelt de betrouwbaarheid van de ander in jouw samenwerking of relatie
met die persoon?
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Hoe ga je om met je eigen verwachtingen van iemand als die persoon niet aan jouw
vertrouwen voldoet?
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Oefening 4: Over het vertrouwen
van de ander in zichzelf

Hoe merk je of iemand zelfvertrouwen heeft? Welke signalen geven dat aan?

Wat doe je wanneer je merkt dat iemand weinig vertrouwen in zichzelf heeft? Probeer
je ze te ondersteunen? Zo ja, hoe?

In hoeverre denk je dat het zelfvertrouwen van de ander jouw vertrouwen in die
persoon beinvloedt?

Heb je wel eens gemerkt dat jouw gedrag invloed heeft op het zelfvertrouwen van de
ander? Kun je een situatie beschrijven?
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Hoe ga je om met iemand die overmatig of juist weinig vertrouwen in zichzelf heeft?
Welke impact heeft dit op jouw functioneren?
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