Kotodési stilus — Onismereti teszt

Instrukcio:
Olvasd el az allitasokat, és mindegyiknél jegyezd fel, mennyire igaz rad:

e () =egyaltalan nem igaz ram

1 = inkabb nem igaz

2 =részben igaz

3 = nagyrészt igaz

4 = teljesen igaz ram

A) Biztonsagos
1. Konnyen kozel engedek magamhoz masokat.
2. Nem félek attol, hogy elhagynak, de az egyediilléttdl sem rettegek.
3. Tudok nyiltan beszélni az érzéseimrol.
4. Konfliktusnal inkdbb megbeszélem, mint elkeriilom.

A pontszamaid osszege: /16

B) Szorongo
1. Gyakran félek, hogy a parom nem szeret eléggeé.
2. Sok megerdsitésre van sziikségem.
3. Konnyen féltékeny vagyok.
4. Ha eltavolodik télem valaki, nagyon megijedek.

B pontszam: /16

C) Elkeriilo

1. Nehezen engedek masokat igazan kézel magamhoz.

2. Kellemetlen szamomra, ha valaki tal sokat akar tudni rolam.
3. Fontosabb a fliggetlenségem, mint a mély 6sszekapcsolodas.
4. Konfliktusnal inkabb bezark6zom vagy elvonulok.

C pontszam: /16



D) Bizonytalan / dezorganizalt

1. Egyszerre vagyom kozelségre és félek is tdle.

2. A kapcsolataimban sok a hullamzas, sz¢&ls6ség.

3. Néha magam sem értem, miért reagalok tal erésen.
4. Nehéz igazan megbiznom masokban.

D pontszam: /16

Kiértekelés
e Amelyik a legmagasabb pontszam, az a dominans kotédési stilusod.

e Teljesen normalis, ha 2 tipus is kozel van egymashoz — ez kevert k6tddést jelent.

Hogyan miukodik mindegyik
parkapcsolatban?

Biztonsagos kotodés
gy miikodik:
e Tud szeretni, és hagyja magat szeretni
e Jo6l kommunikal
e Nem jatszmazik
e Stabil, kiszamithato tars

Konfliktusban:
Megbeszél, megoldasra torekszik.

Parként mellette:
Biztonsagban, elfogadva érzed magad.

Szorongo kotodés
gy miikodik:
e Nagyon szeret, nagyon kotodik

e F¢l az elhagyastol



e Hajlamos tilgondolni, aggddni
e N¢ha ,rakapaszkodik™ a masikra

Konfliktusban:
Kovetel, sir, magyaraz, kapaszkodik.

Mire van sziiksége?
Biztositasra, kdvetkezetességre, érzelmi jelenlétre.

Elkeriulo kotodés
gy miikodik:

Szeret, de tavolsagbol

Nehezen beszél érzésekrol

e Konnyen ,,bezar”

e Menekiil a tal nagy intimitas eldl
Konfliktusban:
Elhallgat, eltavolodik, kivonul.

Mire van sziiksége?
Térre, tiirelemre, nyomasmentes kapcsolodésra.

Bizonytalan / dezorganizalt
gy miikodik:
e Egyszer kozeledik, mésszor eltaszit
e Nagyon vagyik szeretetre, de fél téle
e Erds érzelmi hullamzasok

Konfliktusban:
Kiszamithatatlan, szélsdséges reakciok.

Mire van sziiksége?
Sok biztonsagra, stabilitasra, gyakran terapias timogatasra is.

Nagyon fontos uizenet

A kétodesi stilus nem személyiség, hanem tanult alkalmazkodasi minta.
Es: MEGVALTOZTATHATO.



