GRATIS MALL - KARLEKSKARTAN

Relationstest - 20 frﬁgor for tva

Ett litet nista steg ier egen takt

Samma 20 pastaenden som pa sidan, svarsrutor for tvad och en podngmall for alla atta omraden.

Hela guiden: parterapiovningar.com/relationstest/

Egen reflektionsévning. Inte ett validerat test, en diagnos eller en prognos. Svara var fér sig om de
senaste veckorna. Dela bara det ni vill dela.

Skriv 1 = stammer inte alls, 2 = stammer lite, 3 = stammer delvis, 4 = stammer ganska val, 5 = stammer
helt. Skriv X om du inte kan beddma.

Nr / pastaende Person 1 Person 2
1. Jag kanner till nAgot som upptar min partners tankar just nu.

2. Vi visar nyfikenhet pa sadant som ar viktigt i varandras vardag.

3. Jag far utrymme att beratta om nya dnskningar eller intressen.

4. Jag kan prata fardigt utan att ofta bli avbruten.

5. Vi férsoker forsta vad den andra menar innan vi svarar.

6. Jag kan be om ett samtal vid en tid som fungerar for oss bada.
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Fortsitt med pistiende 7-20

Nr / pastaende Person 1 Person 2
7. Vikan vara oense utan att forolampa varandra.

8. Nar vi tar en paus ar det tydligt hur vi aterkommer till fragan.

9. Efter en konflikt férsoker vi reparera det som blev sdrande.

10. Jag upplever att vara vardagliga 6verenskommelser tas pa allvar.

11. Jag kan visa osdkerhet utan att det anvdnds emot mig.

12. Vi berattar nar ndgot dndras som paverkar den andra.

13. Vi har former av ndrhet som bada vill ha och trivs med.

14. Jag kan saga ja eller nej till beréring utan att kdnna press.

15. Vi ger plats at varandras 6nskningar dven nar de skiljer sig at.

16. Vi kan prata om vad vi vill prioritera i livet.

17. Jag marker att sadant jag gor for relationen blir uppskattat.

18. Vi uttrycker tack eller omtanke péa satt som kdnns meningsfulla.

19. Vi kan prata om kommande planer och ge badas 6nskemal utrymme.

20. Vi valjer tillsammans nagot vi vill forbattra i var vardag.
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Atta omriaden - rikna var for sig

Addera svaren 1-5 inom omradet och dela med antalet besvarade pastaenden. X raknas varken som
poang eller som svar. Om alla svar ar X: skriv Ej bedomt. Exempel: 2 + 4 och ett X ger 6 / 2 = 3,0.

Omrade / vecka Fragor Medel P1 Medel P2
1. Lar kanna varandra 1,2, 3

2. Kommunikation 4,5,6

3. Konflikter 7,8,9

4. Tillit och sarbarhet 10, 11, 12

5. Intimitet och narhet 13, 14

6. Varderingar och drommar 15, 16

7. Uppskattning 17,18

8. Framtiden tillsammans 19, 20

Lagre varde betyder att pastaendena stamde mindre val for dig. Ingen gréans anger om relationen ar
bra eller dalig. Vid lika l&ga varden valjer ni sjalva ett omrade. Jamfor perspektiv, inte vem som har
ratt.

Ett omrade jag vill prata om, och ett konkret exempel:

En frivillig liten sak vi vill prova tillsammans:

Veckonumren motsvarar Karlekskartans teman. De ar vagvisare till samtalsmaterial, inte
behandlingsrekommendationer. Upprepa inte testet for att soka fullstandig sakerhet om relationen.
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Ge nista samtal en tydlig bérjan

Karlekskartan innehaller ett program for 8 veckor, 120 spelkort och évningar
pa svenska. Valj ett omrade ni bada vill arbeta med i lugn takt.

® Ettprogram for 8 veckor med dvningar och veckoteman
® 120 spelkort i 6 kategorier

® Byggt pa Gottman, EFT och KBT

 J

3 PDF pa svenska for utskrift och digitalt bruk, utan prenumeration

Utforska Karlekskartans 8 veckor

parterapiovningar.com/produkt/karlekskartan-parterapi-ovningar

Digital produkt pa svenska. Ingen prenumeration. Materialet ersatter inte professionell hjalp.
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