Ar du lycklig i din relation? - Ett
sjalvtest for okad klarhet och
sjalvinsikt

Introduktion

Detta sjalvtest ar utformat som ett verktyg for egenreflektion. Det ar en chans for dig att stanna
upp och lyssna inat, for att forsta hur du egentligen kdnner i din relation. Vi hoppas att detta test
kan hjilpa dig att fa storre klarhet och sjalvinsikt.

Sjalvskattningsfragor

Hér foljer 20 fragor for att hjalpa dig reflektera 6ver din relation. FOr varje pastdende, valj det
svar som bast beskriver din upplevelse:

Jag kdnner mig sedd och uppskattad i min relation.

Vi kommunicerar 6ppet och respektfullt.

Jag kan vara mig sjalv utan att domas.

Vi delar gemensamma maél och virderingar.

Jag kdnner en djup kdnslomassig koppling med min partner.

Jag kdnner mig trygg att uttrycka mina kanslor.

Vi respekterar och stoder varandras individualitet.

Vi 16ser konflikter pa ett konstruktivt sitt.

Jag kanner tillit till min partners avsikter och handlingar.
. Vi har en balanserad uppdelning av ansvar.
. Jag kdnner mig inspirerad av min partner.
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. Vi har ett tillfredsstallande socialt liv tillsammans.
. Jag kidnner mig trygg i var fysiska intimitet.

. Vi har en gemensam syn pa framtiden.

. Jag kdnner mig arlig mot mig sjalv i relationen.
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16. Vi har en god balans mellan tid tillsammans och tid for oss sjalva.
17. Jag kdnner mig uppskattad for mina insatser i relationen.

18. Vi har en 6ppen dialog om vara behov och 6nskningar.

19. Jag kdnner mig stottad i mina personliga ambitioner.

20. Vi delar ett dmsesidigt engagemang for relationens framtid.

Svarsalternativ:

e Stimmer helt (3 p)
e Stammer delvis (2 p)
e Stammer inte (1 p)

Resultatguide

Efter att ha svarat pa fragorna, summera dina podng och se vilken niva din relation befinner sig
pa:

e Balans (50-60 poéng): Din relation verkar vara i en balanserad och héilsosam plats. Fortsatt
att varda och stirka denna balans.

e Obalans (30-49 poing): Det finns omraden i din relation som kan behéva mer
uppmaérksamhet och arbete. Fundera pa hur ni tillsammans kan skapa en mer harmonisk
relation.

e Osiker grund (20-29 poang): Din relation kan vara pa en osiker grund och det kan vara
hjalpsamt att reflektera over vad som kan forbéttras for att oka tryggheten och
tillfredsstéllelsen.

Reflektionsfragor

Anvand dessa fragor for att fordjupa din forstaelse:

e Vad saknar jag mest i relationen?

e Hur mycket utrymme fir mina behov och kanslor?

e Vad langtar jag efter att ge — och fa?

e Hur kan jag och min partner arbeta tillsammans for att forbattra var relation?

Avslutning

Oavsett vad testet visar ar du vard en relation dar du kan kinna dig trygg, fri och hel. Detta test
ar bara ett forsta steg mot 6kad sjalvinsikt och klarhet.

Tips pa néasta steg

e Reflektion: Ta tid att tinka 6ver dina svar och vad de betyder for dig.
e Samtal: Diskutera dina insikter med din partner.



e Professionellt stod: Overvig att soka hjilp fran en terapeut eller radgivare.
e Fortsatt folja: Mitt arbete pa leiladadgar.se for fler insikter och rad.

leiladadgar.se
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