
Kwestionariusz: Jak emocjonalnie
dojrzała jesteś w miłości?

Ten kwestionariusz pomoże Ci zobaczyć, w jakich obszarach relacji
jesteś już blisko siebie, a gdzie możesz dać sobie więcej troski i
uważności.

Odpowiadaj szczerze – nie ma dobrych ani złych odpowiedzi.
To, co odkryjesz, może być pięknym pierwszym krokiem ku
głębszej relacji z samą sobą i ukochaną osobą.

Przy każdym pytaniu poniżej zaznacz swoją odpowiedź 
na skali 1 – Zupełnie nie, 5 – Zdecydowanie tak.
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Część druga na kolejnej stronie

1. Kontakt ze sobą i swoimi emocjami

Potrafię zauważyć i nazwać swoje emocje, gdy coś mnie
porusza. 
Zamiast tłumić uczucia, uczę się je przyjmować z
czułością. 
Wiem, co mnie naprawdę rani i potrafię się tym
zaopiekować.
Zatrzymuję się, by wsłuchać się w siebie – zamiast
ignorować swoje odczucia. 
Nie oceniam siebie za to, co czuję – nawet jeśli to trudne
emocje. 

Suma - kontakt ze sobą i swoimi emocjami:

2. Wyrażanie potrzeb i stawianie granic

Potrafię jasno wyrazić, czego potrzebuję – nawet gdy boję
się odrzucenia. 
Nie udaję, że wszystko jest w porządku, gdy coś mnie boli. 
Umiem stawiać granice z miłością – wobec siebie i wobec
innych.
Nie milczę, gdy czuję, że coś przekracza moje granice. 
Ufam, że moje potrzeby są ważne – nawet jeśli ktoś inny
ich nie rozumie. 

Suma - wyrażanie potrzeb i stawianie granic:

Twój wynik

1 – Zupełnie nie, 5 – Zdecydowanie tak



Twój wynik

Podsumuj punkty

Poznaj wyniki na następnej stronie

1 – Zupełnie nie, 5 – Zdecydowanie tak

3. Relacja z partnerem – bliskość, zaufanie, obecność

Wybieram relacje, w których mogę być sobą, a nie takie,
w których muszę się dostosować. 
Potrafię być blisko bez lęku, że stracę siebie.
Nie boję się konfliktów – widzę w nich szansę na
pogłębienie bliskości i głębsze zrozumienie.
Umiem rozmawiać o tym, co czuję – nawet jeśli to
trudne. 
Czuję się bezpieczna emocjonalnie w relacji. 

Suma - relacja z partnerem - bliskość, zaufanie, obecność:

4. Poczucie własnej wartości w związku

Wiem, że jestem wartościowa nawet gdy partner nie
okazuje mi aprobaty. 
Nie tłumaczę nieobecności i chłodu partnera, biorąc
wszystko na siebie. 
Wiem, że zasługuję na miłość, nawet jeśli nie jestem
idealna. 
Nie czuję się mniej ważna, gdy ktoś się ze mną nie
zgadza. 
Umiem odejść z relacji, która mnie rani – nawet jeśli
wciąż kogoś kocham.

Suma - poczucie własnej wartości w związku:



Zinterpretuj swoje wyniki

Zlicz swoje punkty osobno w każdej kategorii.

Dzięki temu zobaczysz, gdzie już jesteś blisko siebie, a gdzie możesz dać sobie
więcej troski, uważności i wsparcia. W których obszarach masz najwięcej
punktów? W których najmniej? 

Oto na co mogą wskazywać: 

Kontakt ze sobą i swoimi emocjami

Ten obszar pokazuje, na ile potrafisz zauważać, co się w Tobie dzieje – i
przyjmować siebie taką, jaka jesteś, zamiast walczyć z emocjami. Jeśli tu jest
mało punktów – to może znaczyć, że przez lata nauczyłaś się nie słuchać
siebie… Na szczęście ten bolesny wzorzec można uzdrowić i zmienić. 

Wyrażanie potrzeb i granic

Ten obszar pokazuje, czy masz kontakt z własnymi potrzebami i czy umiesz je
komunikować – nie tylko wtedy, gdy jest łatwo, ale też wtedy, gdy się boisz.
Jeśli masz tu niskie punkty, możesz czuć, że często coś tłumisz, zgadzasz się na
coś, czego nie chcesz, lub boisz się mówić „nie”. To nie oznacza, że jesteś słaba
– tylko że nikt Cię tego nie nauczył.

Relacja z partnerem – bliskość, zaufanie, obecność

Ten obszar pokazuje, jak budujesz bliskość. Czy potrafisz być sobą, ufać,
rozmawiać, gdy jest trudno. Niski wynik może oznaczać, że boisz się 
odsłaniać, unikasz konfliktów, masz trudność z zaufaniem. To nie znaczy, 
że nie umiesz kochać – tylko że aby się otworzyć potrzebujesz 
więcej poczucia bezpieczeństwa. 

Poczucie własnej wartości w związku

Ten obszar pokazuje, czy czujesz się wartościowa niezależnie od tego, 
jak jesteś traktowana. Jeśli punkty są niskie, może często bierzesz wszystko 
na siebie, próbujesz „zasłużyć na miłość”, tracisz siebie w relacji.
Niskie wyniki w jakimś obszarze nie oznaczają, że coś z Tobą jest nie tak. 
To po prostu miejsca, które wołąją o uzdrowienie.


