Hur mycket
anpassar jag mig
till andra®?

Utforska dina granser, lojalitet och sjalvrespekt genom ett
insiktsfullt sjalvtest

Hur mycket anpassar jag mig till andra?

Ett sjalvtest om granser, lojalitet och sjalvrespekt

I en vérld dar vi ofta uppmuntras att hjélpa andra, kan det vara svart att veta nér vi sitter andras
behov framfor viara egna. Manga av oss har lart oss att anpassa oss for att passa in eller kdnna oss
omtyckta, men det ar viktigt att hitta en balans som respekterar bade egna och andras behov.
Detta sjélvtest dr inte en diagnos, utan ett verktyg for sjalvforstaelse och reflektion kring hur vi
navigerar i vara relationer och personliga grénser.

Genom att utforska dessa monster kan vi fa insikter om var sjalvbild, vart ansvarstagande och var
formaga att satta granser. Att vara medveten om dessa aspekter kan hjilpa oss att bygga sundare
relationer och utveckla en starkare sjalvkinsla. Ta dig tid att reflektera 6ver varje pastdende och
se vad som resonerar med dig. Testet ar ett steg mot storre sjalvinsikt och en mojlighet att skapa
en mer balanserad tillvaro.

Sjalvtest - 15 pastaenden

1. Jag har svart att sidga nej, aven nir jag ar trott.
o Stammer helt (3 poéang)
o Stammer delvis (2 poidng)
o Stammer inte (1 poang)
2. Jag kinner skuld nér jag prioriterar mina egna behov.
o Stammer helt (3 poédng)
o Stammer delvis (2 poidng)
o Stammer inte (1 podng)
3. Jag forsoker ofta fixa andras problem, dven nar de inte ber om hjalp.
o Stammer helt (3 poédng)
o Stimmer delvis (2 poidng)
o Stammer inte (1 poidng)
4. Jag kdnner mig viktig nar jag behovs av andra.
o Stammer helt (3 poédng)
o Stammer delvis (2 poidng)
o Stammer inte (1 poidng)



5. Jag undviker konflikter till varje pris.
o Stammer helt (3 poang)
o Stammer delvis (2 poidng)
o Stammer inte (1 poidng)
6. Jag tvekar att uttrycka mina egna asikter om de skiljer sig fran andras.
o Stammer helt (3 poang)
o Stammer delvis (2 poidng)
o Stammer inte (1 poang)
7. Jag kanner ofta att jag maste fortjina andras karlek och acceptans.
o Stammer helt (3 poédng)
o Stammer delvis (2 poidng)
o Stammer inte (1 poidng)
8. Jag prioriterar ofta andras behov framfor mina egna.
o Stammer helt (3 poédng)
o Stammer delvis (2 poidng)
o Stammer inte (1 poidng)
9. Jag kdnner mig obekvam med att be om hjilp.
o Stammer helt (3 podng)
o Stimmer delvis (2 poidng)
o Stammer inte (1 poidng)
10. Jag ar snabb med att ursidkta mig, aven nar det inte behovs.
o Stammer helt (3 poang)
o Stammer delvis (2 poidng)
o Stammer inte (1 poidng)
11. Jag kdnner mig skyldig om jag inte alltid ar tillganglig for andra.
o Stammer helt (3 poang)
o Stammer delvis (2 poidng)
o Stammer inte (1 poang)
12. Jag har svart att sitta granser i mina relationer.
o Stammer helt (3 poéang)
o Stammer delvis (2 poidng)
o Stammer inte (1 poidng)
13. Jag oroar mig ofta for vad andra tycker om mig.
o Stammer helt (3 poédng)
o Stammer delvis (2 poidng)
o Stammer inte (1 poidng)
14. Jag kanner mig ansvarig for andra manniskors kanslor.
o Stammer helt (3 poédng)
o Stammer delvis (2 poidng)
o Stammer inte (1 podng)
15. Jag kinner ofta att jag behoéver hailla alla nojda.
o Stammer helt (3 poang)
o Stammer delvis (2 poidng)
o Stammer inte (1 poidng)

Resultattolkning



e 15-25 poiang: Du har en god balans i dina relationer. Du verkar kunna sitta granser och
respekterar bade dina egna och andras behov. Fortsitt att reflektera 6ver dina moénster och
njut av de sunda relationer du skapar.

e 26-35 podng: Du kan ha vissa monster som paverkar ditt vilméende. Det kan vara bra att
reflektera 6ver vilka omraden du kan stirka din sjalvrespekt och grianssittning. Prata girna
med nigon du litar pa och fundera pa sma férandringar du kan gora.

e 36-45 poang: Du anpassar dig ofta mer dn vad som &r hallbart for dig sjalv. Det ar viktigt att
borja sdtta sma granser och prioritera dina egna behov. Du har rétt att sdga nej och att ta
hand om dig sjilv. Overvig att prata med nadgon som kan stddja dig pa din resa mot béttre
balans.

Avslutande vagledning

Detta test ar skapat av mig Leila Dadgar - Om du kénde igen dig i flera pastdenden: var snall mot
dig sjalv. Det du bar har ofta en historia. Du har ratt att sdga nej. Du har ratt att finnas.

For fler 6vningar och mojligheten att boka samtal, ar du valkommen att besoka:
leiladadgar.se

Du ar inte ensam. Och du ér alltid vilkommen precis som du ar .


https://leiladadgar.se/
https://leiladadgar.se/

