Instructies voor het gebruik van het prototype van relationboost

1. Zorgdatje de 2 “magic tokens” hebt, 1 voor elke partner. Deze kun je verkrijgen via Frank of
Irma, 0623972682 / 0619931467 of via het antwoordformulier op de website relationboost.nl

BEGIN ZELF (ALS INITIATING PARTNER)

2. Ganaar relationboost.de, hier vind je het inlogscherm. Of klik op de link naar het prototype
die je op de website vindt.

Bovenin het inlogscherm kun je de taal kiezen, Nederlands, Engels of Duits
In een check box vink je aan dat je akkoord gaat met de voorwaarden

Je voert de Magic token in en klikt op inloggen.
Kies nu je persoonlijke wachtwoord en onthoud dit goed, wij kunnen het wachtwoord niet
resetten of achterhalen. Met de combinatie token en wachtwoord kun je voortaan inloggen.

1. Belangrijk: Alleen Anoniem Gebruik

Eerst begint de
‘initiating partner’

daarna kan pas de
andere partner
starten

Bedenk een
wachtwoord en
onthoud het goed!

3. Je komt nu bij je persoonlijke vragenlijst over je relatie. Jij bent de enige mens die deze kan
zien dus je kunt eerlijk antwoorden, de enige die verder de vragenlijst inziet is de Al, maar
deze weet geen gegevens van jou of je partner. En later gebruikt Al je antwoorden en die van
je partner om aanbevelingen te doen.

4. Erzijn 4 schermen met in totaal 19 vragen, over onafhankelijkheid, emotionele nabijheid,
conflictbeheersing en seksualiteit en intimiteit, deze kunnen allemaal ingevuld worden
tussen A (goed) en E (minder goed).
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5. Na hetinvullen van de vragenlijst kun je op vragenlijst indienen klikken, en komt er een
scherm “Analyseren.” Dit duurt een kleine minuut, in de tussentijd zie je een balkje van 50
seconden weglopen. De analysetijd kan iets langer zijn dan het balkje maar niet veel langer.

Vervolgens zie je het scherm met de analyseresultaten: ‘jouw vragenlijst inzichten’ en de
mogelijkheid om een chat te starten. (In de analyseresultaten zul je soms een Engels woord of
een fout geschreven Nederlands woord tegenkomen, het is meestal wel duidelijk wat er bedoeld
wordt, het is nog een prototype.)
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chat af

Seksualiteit & Intimiteit: &%k (3.6/5)
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Chat Afronden & Inzichten Ontvangen

6. Hettypenvan een chat berichtis mogelijk in het balkje, als je op het pijltje rechts drukt wordt
het verzonden en zal de Al chatbot antwoorden of vragen stellen. Dit kan verder gaan zolang
je wilt. Als je genoeg hebt gechat kun je afronden en je persoonlijke inzichten ontvangen.

7. Alsje de chat hebt afgerond kun je deze nog wel inzien maar niet verder voortzetten, daarom
vraagt het programma of je echt wilt stoppen met chatten.

8. Ervolgt weer een analyseminuutje.



9. Vervolgens krijg je naast jouw vragenlijst inzichten ook chatinzichten en tips. (De chat is
altijd terug in te zien onder het tabje chat.)

Jouw Vragenlijstinzichten Chat wzichte

Op basis van je antwoorden zijn hier enkele inzichten die je helpen je relatie beter te begrijpen en te verbeteren.

Chatinzichten
Onafhankelijkheld: * %% (3.4/5) oo kil son
Je geeft aan dat je veel vrijheid hebt in keuzes (*Meestal vij") en dat je voldoende tijd alleen hebt (*Voldoende”). Tegelijkertijd noem je dat
het vaak lastig is jezelf te zijn omdat je druk voelt om aan verwachtingen te voldoen (*D. Vaak lastig”). Besproken Onderwerpen
Dit beeld is gemengd: extern ljken autonomie en ruimte aanwezig, maar intem ervaar je druk om te voldoen. In EFT-termen wilst dit op een Muzlek en jezelf zijn: Je geeft het voorbeeld dat e jezelf inhoudt met muziek omdat 'ze zich eraan stoort” Dit toont een concreet
behoefte aan acceptatie en veiligheid om je ware gevoelens en keuzes te tonen. Die interne spanning kan ervoor zorgen dat je wel kiest, maar moment waarin je je vrijheid en authenticiteit vertiest.

jie minder echt vrj of authentiek voelt
Gevoel van onvrijheld: Je zegt duidelik: ik kan niet mezelf zijn, ik voel me dan niet vrj of gelukkig! — een primaire ervaring van beperkt

Emotionele Nabijhe worden en ongelukkig zijn

Je rapporteert vaak emof bondenheid (*8. Vaak®), je deelt redelijk gemakkelijk emotionele gebeurtenissen en voelt je vaak goed Wat je zou willen zeggen of doen: De

rden *8°). haalbare uitingen van voorkeuren.

g vroeg wat e liever zou zeggen of doen. Dat opent ruimte voor oefenen met kieine,
begrepen en gesteund (mel
Je relatie toont sterke signale gogen om te delen, begrip en steun komen regelmatig voor. Dt wist erop dat belangrijke Inzichten over de Relatie
hechtingsbehoeften (verbondel aak worden vervuld. Zelfs bij spanningen lukt het meestal om contact te behouden,

Onafhankelijkheid
wat veerkracht laat

Wat we zien: e geef
Conflictbeheey
onder de gedragskeuze unnen zijn
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Wat we zien: e score to iind als je
jezel niet kunt

e helpt moeilijke

stappen te nemen, Suggestie: deel deze kwetsbaarheid kort: Tk voel me niet viij om mezelf te zijn en dat maakt me verdrietig' — dit
nodigt Sonja uit om te luisteren in plaats van te verdedigen.
(8. Tegelijk er n af en toe emotioneel

verbonden ") Conflictbeheersing

Fysieke nabijheid bdenheid lopen soms uit Wat we zien: jullie praten g te vermijden.
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Algemene Beoordeling: Sterke punten: duidelijke emotionele nabijheid, regelmatige steun en een werkbaar conflictpatroon waarbij jullie VO l e n d e Sta e n )

mate van verbondenheid binnen seksuele intimiteit ("onevenwichtig" en "af en toe verbonden"). De laagste individuele antwoorden kwamen

Wat we zien: de vragen g Inde chat

e Jouw individuele deel

volledige authenticiteit k efeningen

bij: jezelf kunnen Zijn (D), balans van seksuele behoeften (C) en emotionele verbinding tijdens intimiteit (C). Samen gey

en je scores

(independence -3.42, Emotional Closeness 4.0, Conflict Management 4.0, Sexuality & Intimacy ~3.59) een beeld van een relatie met stevige

emotionele basis, waar en nele af g aandacht vragen.

(handen vasthouden, kor|
Algemene Beoordeli

Je hebt een stevige emotionele. = gesprex is dat kleine,

alledaagse dingen (zoals muziek) een grote impact hebben op je gevoel van vrijheid leen behoefte aan acceptatie en

ruimte om jezelt te zijn; wanneer die niet wordt vervuld voel je je ongelukkig en terugh edt ook hoe verbonden je je
voelt in intimiteit. Concrete volgende stappen: 1) Kies één Klein, duidelijk experiment ds min muziek met koptelefoon of
open vraag: "Mag ik even muziek?). 2) Oefen één korte kwetsbare zin om te delen wat er § jv. Tk voel me niet helemaal viij
en dat doet pijn'). 3) Stel samen een eenvoudige regel voor huiszaken (tidstippen, luidheid) ) om kleine conflicten te
verminderen. 4) Plan één niet-alledaags moment voor emotionele nabijheid zonder seksu 10 min praten of samen

wandelen). 5) Houd een korte p

tie bij: wat na het exp

i

Afronden & Volgende Stappen

10. Als je verder gaat dan is het eerst de beurt aan je partner. Je krijgt nog een vraag: wil je dat de
Al in zijn achterhoofd jouw chat meeneemt of moet hij blanco met je partner praten.

nL Nederlands

RelationBoost
Al om je relatie te versterken

Vragenlijst Jouw Inzichten Gezamenlijke Inzichten

Mogen we je inzichten gebruiken om het gesprek met je partner te verbeteren?

Het delen van je inzichten met de chatbot verbetert de kwaliteit van de relatie-inzichten, maar het is niet strikt noodzakelijk om door te gaan.

Ja, gebruiken Nee, niet gebruiken




NU IS JE PARTNER AAN DE BEURT EN HERHAALT STAP2T/M 9

11. Als je partner ook zijn/haar chat afgerond heeft zal het programma ook gezamenlijke
inzichten genereren (na weer het minuutje analyseren).

ni Nederlands

RelationBoost
Al om je relatie te versterken

Vragenlijst Jouw Inzichten Gezamenlijke Inzichten

Analyseren

Even geduld terwijl we jullie gezamenlijke antwoorden analyseren en gezamenlijke inzichten genereren...

(= )

12. Hier zie je hoe het scherm gezamenlijke inzichten er uit ziet. Beide partners kunnen de
gezamenlijke inzichten nu bekijken. Ook kan door in te loggen bij 1 van beide partners een
gezamenlijke chat gestart worden. Je moet hiervoor beide tokens gebruiken, en er dus
gezamenlijk voor gaan zitten.

Jullie Gezamenlijke Relatiebeoordeling

zamenlijke analyse gebaseerd op de vragenlistantwoorden van beide partners, met de overeenkomsten, verschillen en

Start Gezamenlijk Gesprek

van jullie relatie-inzict

Alice Bob

Onafhankelijkheid

it £

Emotionele nabijheid

Log allebeiin om hier

een gezamenlijk
chatgesprek over te
hebben

Conflictbeheersing

Jullie gezamenlijke
Seksualiteit & Intim| relatie-inzichten

Op basis van beide
Overkoepelende reld Vl’agenlljsten en
beide individuele

chats.




13. Nu krijg je 2 invoerschermen te zien, voor beide partners 1. Een van beiden kan steeds iets

invoeren (niet beiden tegelijk!), maar de chatbot zal beide partners dingen vragen. Succes
ermee.

Chat

Gezamenlijk Gesprek

Chatbot

Welkom Bob en Alice — fijn dat jullie hier samen zijn. Jullie samenvatting

maar ook duidelijk verschil in hoe jullie emotionele nabijheid en seksualitq

plekken om samen aan te werken. J u llie ku n n e n 0 m

Ik help jullie vooral onderzoeken de emotionele nabijheid en seksualiteit § ( 1

voor conflictbeheersing en onafhankelijkheid. We werken met kleine, veili be u rte n C h atte n n | et
pauze-signaal en non-seksuele aanrakingen — Bob en Alice, welke van ddg ‘tege l ij k)

het meest haalbaar om deze week te proberen?

Alice

Als het genoegis:
beeindig de chaten
5 ontvang de definitieve

Stop Chat en Ontvang Definitieve Inzichten i n Z i C h te n

14. Uiteindelijk kunnen jullie de definitieve inzichten opvragen &

VEEL PLEZIER EN SUCCES ERMEE! WE HOREN GRAAG WAT JULLIE ER VAN VINDEN



