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A Mi ketten - a pdrkapcsolat mint a csaldd megtartd ereje cimd kényv négyldbu asztal
modelliehez kapcsolodad révid Snismereti teszt

Munkatars Szulotars
szervezés, feladatmegosztds, pénzigyek szbvetség a gyereknevelésben
Lelkitars Intimita(r)s
érzelmi biztonsdag, figyelem, &szinteség érintés, kdzelség, szexualitds

Let6lthetd, nyomtathaté, parban vagy kilon-kilon is kitélthetd teszt.



Mielott elkezditek

Révid Utmutatd a kitéltéshez

Ebben a tesztben arra hiviak titeket, hogy rdnézzetek a kapcsolatotok négy alapvetd tartdéoszlopdra.
A Mi ketten — a pdrkapcsolat mint a csaldd megtartd ereje cimU kdnyvemben bemutatott modellem
szerint a pdrkapcsolat olyan, mint egy négyldbu asztal: az asztal lapjan pedig oft van minden, ami
ko6z06s - a ,,Mi”, a gyerekeitek, a terveitek, a hétkdéznapjaitok és a jovotok.

Ahhoz, hogy ez az asztal stabilan tartson mindent, a Idbaknak erésnek kell lennitk. Ha bdrmelyik Idb
meggyengUl, az egész asztal billegni kezd. A j6 hir az, hogy ezek a ldbak javithatdak és erbsithetdek.

A teszt nem mindsit és nem diagnosztizdl. Inkdbb térkép: segit megldtni, hol vagytok most stabilabbak,
és hol érdemes tébb figyelmet, beszélgetést vagy kéz6s munkdt befektetni.

Hogyan toltsétek ki?

1. Vdlaszoljatok minden kérdésre igennel vagy nemmel!

2. Kitolthetitek egyUtt is, de tanulsdgos lehet el&szor kUldn-kUlon vélaszolnil

3. Minden I&dbndl szdmoljdtok dssze, hdny ,igen” vdlasz szlletett!

4. A ,nem’ vdlaszok nem hibdk, hanem iranyjelz6k: megmutatjdk, mirdl érdemes beszélgetnetek.

Erdemes nyugodt idét vdlasztani a kitdltésre. Legyen eléttetek egy kinyomtatott példany vagy egy
fUzet, amibe felirjdtok a felismeréseket is. Az irds segit abban, hogy a gondolatok kézzelfoghatd
modon is megmaradjanak.

Ha készen dlltok, j6jjon a teszt.



Munkatars lab

szervezeés | feladatmegosztdas | pénzigyek

Jeldljétek be, hogy az adott dllitdsra most inkdbb ,igen” vagy ,nem’ a vdlaszotok!

T ————ae

Meg szoktatok egyUtt elére tervezni egy napot, hetet?

2  Megbeszélitek a kdzds projektek részleteit, mielétt dontést hoztok? O O
3 Tiszta mindenkinek, hogy ki miért felelés a csalddotok menedzselésében? O O
4 Tudjatok egymdsrdl, hogy kinek mi az eréssége a csalddot érinté feladatokban? O O
5 | Mindenki elégedett azzal a feladattal, szereppel, ami az 6vé az otthoni feladatokban? O O
6 | Kitudjdtok mondani egymdsnak, ha szUkségetek van Ujratervezésre?2 O O
7  Elismeritek egymds befektetett energidit a csalddon kivili és az otthoni munkdjéban? O O
8 | Eszreveszitek, ha akdrmelyikétok tolterhelte O O
9  Biztositotok magatoknak és egymdasnak idét a feltéltédésre? O O
10 | Tudtok tabuk nélkUl beszélni a pénzigyi kérdésekrdl2 O O
11 Transzparensek vagytok egymdsnak a bevételek-kiaddsok tekintetében? O O
12 Az anyagiakrél vald gondolkoddsban a ,,miénk” érzés domindl az ,enyém vs. tied" helyett? O O

Szdmoljdtok 8ssze, hany igen lett! Ez jelzi a munkatdrs Iab aktudlis stabilitasdat. /12

Rooir Zcuzca | Milkatten - nirkancealati taczt
i - el e | i v



Szulotars lab

szbvetség | gyereknevelés | hatdrok

Jeldljétek be, hogy az adott dllitdsra most inkdbb ,igen” vagy ,nem’ a vdlaszotok!

T ———————————

Tudjdatok egymasrél, hogy milyen szUI6i mintdkat hoztok a sajat gyerekkorotokbdl?

2 Ismeritek egymds szemléletét a gyereknevelésrél? O O
3 Egyeztettek folyamatosan a csalddotok szabdlyairdl? O O
4 Tudjatok tdmogatni egymdst, ha valamelyikétdk vitdba keveredik egy gyereketekkel? O O
5 | Egy platformon vagytok, amikor a gyerekek feszegetik a kereteket?e O O
6 Egye’rér’re’re’k abban, hogy ha egy gyerek nem tart be egy szabdlyt, annak milesz a - =
kovetkezménye?
7 Meg szoktdtok erésiteni egymdst abban, hogy j6 sz0I& a mdsik?2 O O
8 | Ismeritek egymds szUI8i szupererejét - azaz, hogy miben jo, mint sz0162 O O
9 | Eltudjdtok mondani egymdsnak, ha elbizonytalanodtok valamiben? O O
10  Biztok egymdsban, mint szUl6ben? O O

Figyeltek arra, hogy mdasok (pl. nagyszUl&k) ne szdljanak bele a gyereknevelésbe, hanem ez
kettétok Ugye legyen?

Mindketten levdltatok érzelmileg a szarmazdsi csalddotokrdl, azaz lojdlisabbak vagytok
egymdshoz, mint a szUleitekhez?

Szdmoljatok 8ssze, hany igen lett. Ez jelzi a szUIStdrs Idb aktudlis stabilitdsat! /12
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Lelkitars lab

érzelmi biztonsdg | 8szinteség | figyelem

Jeldljétek be, hogy az adott dllitdsra most inkdbb ,igen” vagy ,nem’ a vdlaszotok!

T ———ae

Meg tudjdtok teremteni egymds szdmdara az érzelmi biztonsdgot?

2 Meg tudjatok nyugtatni egymdst? O O

3 Mindketten biztonsdggal ki mertek mondani egymdsnak barmite O O

4 Meséltek egymdsnak arrdl, hogy mi tortént veletek aznap és ezeket a térténéseket hogyan éltétek . .
meg?

5 | Beszélgettek minden nap arrdl, ha csak pdr percet is, hogy hogyan vagytok érzelmileg? O O

6 | Erzitek, hogy figyel radd a masik, amikor beszéltek hozzé2 O O

Ismeritek egymdas multjate Kordbbi kapcsolatokat, hogy ezeknek miért lett vége és azt hogyan
éltétek mege

8 Ismeritek egymds félelmeit? O O
9 Ismeritek egymds hozott ,sebeit”? O O
10 | Erzitek, hogy a mdsik akkor is szeret, amikor éppen vitdztok vagy dihdsek vagytok egymdsra2 O O
11 Megbiztok egymdsban? O O
12 Oszinték vagytok egymdshoz? O O

Szdmoljdtok 8ssze, hany igen lett. Ez jelzi a lelkitdrs Idb aktudilis stabilitdsat. /12
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Intimitda(r)s lab

testi kbzelség | érintés | szexualitds

Jeldljétek be, hogy az adott dllitdsra most inkdbb ,igen” vagy ,nem’ a vdlaszotok!

D —————

1 Tudjatok egymdasrdl, hogy milyen tipusu testi kapcsoléddst szerettek?

2 Amikor elkdszéntdk vagy Ujra latjidtok egymdst, van kdztetek testi kontaktus (dlelés, puszi) 2 O O
3 | Meg tud nyugtatni titeket a mdsik testi kdzelsége? O O
4  Elégedettek vagytok a hétkdznapi intimitds mindségével (dlelés, puszi, kézfogds)? O O
5 | A gyerekek elbtt is meg szoktdtok dlelni, puszilni egymdst?2 O O
6 Van idétok az intimitdsra? O O
7  Kitudjatok mondani egymdsnak, hogy a szexben mire van szikségetek? O O
8 | Kimondhatd sértédés nélkll, ha valamelyikétdk éppen nem vagyik testi kdzelségre?2 O O
9 | Elégedettek vagytok a szexudlis egyUttiétek gyakorisagdval? O O
10  Tudjdtok a masikrdl, hogy mi esik jol neki a szexudlis egyUttlétek alatt? O O

Van olyan kis apré testi gesztus, amivel Ujra tudtok kdzeledni a mdsikhoz, ha esetleg egy vita miatt
t&volabb keriltetek volna?2

El tudjdtok engedni magatokat mindenféle elvardsnak vald megfelelés nélkll a testi egyUttiétek
sordn?g

Szdmoljdtok 8ssze, hany igen lett. Ez jelzi a intimitd(r)s I1db aktudlis stabilitdsat! /12
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Eredmények

Mit mutatnak a pontszdmok?

iriatok be ide a négy terllet pontszamdt, majd nézzétek meg az értelmezési segitséget. A pontszdmokndl
taldn még fontosabb, hogy milyen beszélgetést inditanak el kéztetek.

Terilet Pontszdm Egy sz6, ami most jellemzi

Munkatdars lab __ /12
Szilétars lab __ /12
Lelkitars lab __ /12
Intimita(r)s lab _ /12
Ertelmezési segitség
10-12 igen Ez a lab most erds, stabilan tart. Erdemes tudatositani, mitél mikédik jél, és hogyan

tudjatok ezt megdrizni.

7-9 igen Van mire tdmaszkodni, de néhdny ponton érdemes finomhangolni, beszélgetni, Uj
szokdst kialakitani.

4-6 igen Ez a ldb billeghet. Itt valdszinlleg tobb odafigyelésre, tisztdzdsra és kdzds
gyakorldsra van szUkség.

0-3igen Ez a terUlet erésen jelzi, hogy érdemes megdilini, beszélgetni, és szUkség esetén kUlsd
segitséget is kérni.

Vdlasszatok ki egyetlen kérdést vagy teriletet, ahol most a legkénnyebben tudnatok egy apro,
kozos lépést tenni!
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Befejezés

A stabil asztal kéz6s munka

Gratuldlok, végére értetek a tesztnek. Mar 6nmagdban az, hogy rdnéztetek a kapcsolatotokra,
er6forrds: azt jelzi, hogy fontos nektek a ,Mi", és készek vagytok tudatosan gondozni azt, ami a
csalddotok alapja.

Vigyétek tovdbb azt, ami joI mUkodik, és vdlasszatok ki egyetlen olyan pontot, ahol a kdvetkezd
napokban konkrétan is tudtok tenni egymdasért! A stabil asztal nem attdl stabil, hogy soha nem billeg,
hanem attdl, hogy idérél idére radnéztek a ldbaira, és kdzbsen megerdsititek dket.

Ha szeretnétek mélyebben is foglalkozni a kapcsolatotok négy tertletével, ajdnlom figyelmetekbe a
Mi ketten - a pdrkapcsolat mint a csaldd megtartd ereje cimU konyvemet, valamint a hozzd
kapcsolddd hosszablb munkafizetet, ahol tébb gyakorlaton keresztUl tudtok egyUtt gondolkodni,
beszélgetni és ezzel erbsiteni a ldbakat.

A koényvet és a letdltheté munkafUzetet megtaldljdtok itt:

https://bogarzsuzsa.hu/welbshop/

Minden jokat kivanok nektek, vigydzzatok egymasra é€s a kapcsolatotokral
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