Jak emocjonalnie
dojrzala jestes w milosci?

Ten kwestionariusz pomoze Ci zobaczy¢, w jakich obszarach relacji
jestes juz blisko siebie, a gdzie mozesz da¢ sobie wiecej troski i
uwaznosci.

Odpowiadaj szczerze - nie ma dobrych ani ztych odpowiedzi.
To, co odkryjesz, moze byc¢ pieknym pierwszym krokiem ku
glebszej relacji z samg sobg i ukochana osobg.

Przy kazdym pytaniu ponizej zaznacz swoja odpowiedz
na skali 1 - Zupelnie nie, 5 - Zdecydowanie tak.
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Twoj wynik

1. Kontakt ze sobg i swoimi emocjami

o Potrafie zauwazy¢ i nazwac swoje emocje, gdy co$ mnie
porusza. e
e Zamiast tlumic uczucia, ucze si¢ je przyjmowac z
czutoscia.
e Wiem, co mnie naprawde¢ rani i potrafie sie tym
zaopiekowac.
e Zatrzymuje sie, by wstuchac sie w siebie — zamiast
ignorowac¢ swoje odczucia. s
e Nie oceniam siebie za to, co czuj¢ — nawet jesli to trudne
emocje.

.....................

.....................

Suma - kontakt ze soba i swoimi emocjami:

2. Wyrazanie potrzeb i stawianie granic

e Potrafie jasno wyrazi¢, czego potrzebuje — nawet gdy boje
sie odrzucenia.

» Nie udaje, ze wszystko jest w porzadku, gdy cos mnie boli.

e Umiem stawiac granice z mitoscig — wobec siebie i wobec
innych.

» Nie milcze, gdy czuje, ze cos$ przekracza moje granice.

o Ufam, ze moje potrzeby sg wazne — nawet jesli ktos inny
ich nie rozumie.

.....................

Suma - wyrazanie potrzeb i stawianie granic:

CzeS¢ druga na kolejnej stronie



Twoj wynik

3. Relacja z partnerem - bliskos$¢, zaufanie, obecnos¢

e Wybieram relacje, w ktorych moge by¢ sobag, a nie takie,
w ktorych musze sie dostosowac. e
e Potrafie by¢ blisko bez leku, ze strace siebie.
 Nie boje sie konfliktow — widze w nich szanse na
poglebienie bliskosci i glebsze zrozumienie.
e Umiem rozmawiac o tym, co czuje — nawet jesli to
trudne. e
e Czuje sie bezpieczna emocjonalnie w relacji.

.....................

Q\

Suma - relacja z partnerem - bliskos¢, zaufanie, obecno$

4. Poczucie wlasnej wartosci w zwigzku

e Wiem, ze jestem wartoSciowa nawet gdy partner nie

okazuje mi aprobaty.
e Nie tlumacze nieobecnosci i chtodu partnera, biorgc

wszystko na siebie. e
e Wiem, ze zasluguje na milo$¢, nawet jesli nie jestem

idealna. e
e Nie czuje sie mniej wazna, gdy ktos si¢ ze mna nie

zgadza, .....................
e Umiem odejs¢ z relacji, ktora mnie rani - nawet jesli

wcigz kogos kocham.

Suma - poczucie wlasnej wartosci w zwigzku:

.....................

Poznaj wyniki na nastepnej stronie



swoje wyniki
Zlicz swoje punkty osobno w kazdej kategorii.

Dzigki temu zobaczysz, gdzie juz jestes blisko siebie, a gdzie mozesz dac sobie
wiecej troski, uwaznosci i wsparcia. W ktorych obszarach masz najwiecej
punktow? W ktorych najmnie;j?

Oto na co moga wskazywac:
Kontakt ze sobg i swoimi emocjami

Ten obszar pokazuje, na ile potrafisz zauwazac, co si¢ w Tobie dzieje - i
przyjmowac siebie takg, jaka jestes, zamiast walczy¢ z emocjami. Jesli tu jest
malo punktow - to moze znaczy¢, ze przez lata nauczytas si¢ nie stuchac
siebie... Na szczeScie ten bolesny wzorzec mozna uzdrowic i zmienic.

Wyrazanie potrzeb i granic

Ten obszar pokazuje, czy masz kontakt z wlasnymi potrzebami i czy umiesz je
komunikowac - nie tylko wtedy, gdy jest tatwo, ale tez wtedy, gdy si¢ boisz.
Jesli masz tu niskie punkty, mozesz czu¢, ze czesto cos tlumisz, zgadzasz si¢ na
cos, czego nie chcesz, lub boisz si¢ mowic ,nie”. To nie oznacza, ze jestes staba
- tylko ze nikt Cie tego nie nauczyt.

Relacja z partnerem - bliskos¢, zaufanie, obecnosé

Ten obszar pokazuje, jak budujesz bliskos¢. Czy potrafisz by¢ sobg, ufac,
rozmawiac, gdy jest trudno. Niski wynik moze oznaczac, ze boisz si¢
odslania¢, unikasz konfliktow, masz trudno$c¢ z zaufaniem. To nie znaczy,
ze nie umiesz kochac - tylko ze aby si¢ otworzy¢ potrzebujesz

wiecej poczucia bezpieczenstwa.

Poczucie wlasnej wartosci w zwigzku

Ten obszar pokazuje, czy czujesz si¢ wartoSciowa niezaleznie od tego,

jak jeste$ traktowana. Jesli punkty sa niskie, moze czesto bierzesz wszystko
na siebie, probujesz ,zastuzy¢ na mitos¢”, tracisz siebie w relaciji.

Niskie wyniki w jakim$ obszarze nie oznaczajg, ze co$ z Toba jest nie tak.
To po prostu miejsca, ktore wolgja o uzdrowienie.



