SZERETETNYELV TESZT

A teszt 30 kijelentéspart tartalmaz. Vdalassza ki mindegyik parbél azt, amelyik leginkdbb jellemzd Onre. A kijelentésekben gyakran szerepel a ,,szdmomra fontos
személy” kifejezés. llyenkor gondoljon az életében fontos szerepet jatsz6 személyekre (baratokra, szilSkre, kollégdkra, ismerdsoékre). Akkor kezdjen bele a
tesztbe, amikor nyugodtnak érzi magat és raér. Eléfordulhat, hogy mindketté dllitds igaz, ahogy az is, hogy egyiket sem érzi teljesen igaznak. Azt jeldlje meg,
amit elsé olvasdasra igaznak érez.

Szeretem, ha elismerésben részesitenek. A
Szeretem, ha megdlelnek. E

Szeretek kettesben lenni azzal, aki fontos szédmomra. B
Amikor segitséget kapok valakitél, érzem, hogy szeret. D

Szeretek ajandékot kapni. C
Szeretek taldlkozni a bardtaimmal. B

Akkor érzem, hogy valaki szeret, amikor segit nekem valamiben. D
Akkor érzem, hogy valaki szeret, amikor megérint. E

Ha egy bardtom atélel, érzem, hogy szeret. E
Ha egy bardtomtdl ajandékot kapok, érzem, hogy szeret. C

Szeretek kdz6s programot csindini a bardtaimmal. B
Szeretem megérinteni azokat az embereket, akik fontosak a szdmomra. E

A szeretet |Gthato jelképei (az ajandékok) sokat jelentenek nekem. C
Az elismerd szavak, a dicséret szeretetet kdzvetitenek szdmomra. A

Szeretem a fizikai kézelségét érezni azoknak, akik fontosak szadmomra. E
Szeretem, ha megdicsérik a kilsémet. A

Szeretek egyUtt idézni a bardtaimmal és a szdmomra fontos személyekkel. B
Szeretek ajandékot kapni a bardtaimtdl. C

Az elfogaddst kifejezd szavak nagyon fontosak a szédmomra. A
Ha valaki segit nekem, tudom, hogy szeret. D

Szeretek kdz6s tevékenységekben részt venni a bardtaimmal és a szémomra fontos
emberekkel. B
Szeretem, ha kedves szavakat mondanak nekem. A

Jobban hat rdm, amit valaki tesz, mint amit mond. D
Az Slelés dsszetartozdst és megbecsUlést fejez ki szamomra. E

Ertékelem a dicséretet, és kerGlom a kritikat. A
Sok kisebb ajandék tébbet jelent szdmomra, mint egy nagyobb. C

Akkor érzem kézel magamat mdsokhoz, amikor beszélgetink, vagy egyUtt csindlunk
valamit. B
Kozelebb érzem magam a bardtaimhoz, ha gyakran megérintenek. E

Szeretem, ha megdicsérek valamiért, amit tettem, vagy elértem. A
Ha valaki megtesz a kedvemeért olyasmit, amit nem nagyon kedvel, tudom, hogy szeret. D
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Szeretem, ha a bardtaim és a hozzdm kdzel dllé emberek megérintenek. E
Szeretem, amikor valaki 8szinte érdekiédéssel hallgatja, amit mondok. B

Amikor valaki segit elvégezni egy feladatot, érzem, hogy szeret. D
Nagyon 6rtlék, amikor ajdndékot kapok. C

Szeretem, ha megdicsérik a kilsémet. A
Ha valaki idét szan arra, hogy megértse az érzéseimet, érzem, hogy szeret. B

Biztonsdgban érzem magam, amikor egy sz&momra fontos személy megérint. E
A szivességek szeretetet fejeznek ki szdmomra. D

Nagyra értékelem, ha valaki megtesz értem valamit. D
Szeretek olyan ajandékot kapni, amit valaki sajat kezlleg készit nekem. C

Nagyon jél érzem magam, amikor valaki teljes figyelmével felém fordul. B
Nagyon jél érzem magam, amikor valaki szivességet tesz nekem. D

Ha valaki megajandékoz a sziletésnapomon, érzem, hogy szeret. C
Ha valaki személyes szavakkal készont fel a szlletésnapomon, érzem, hogy szeret. A

Ha valakitél ajandékot kapok, tudom, hogy gondol rdm. C
Ha valaki segit a feladataim elvégzésében, érzem, hogy szeret. D

Nagyra értékelem, ha valaki tUrelmesen meghallgat, és nem szakit félbe. B
Nagyra értékelem, ha valaki ajéndékkal emlékezik meg a kilonleges napokrol. C

Szeretem, ha a szdmomra fontos emberek t16rédnek azzal, hogy segitsenek a feladataim
elvégzésében. D
Szeretem a hosszU kirdnduldsokat a bardtaim tarsasdgdban. B

Szeretem dtélelni és megpuszini a bardtaimat, és orildk, ha 8k is atdlelnek és puszit adnak. E
Oruldk, ha minden kiléndsebb ok nélkil ajandékkal lepnek meg. C

Szeretem, ha valaki kifejezi a megbecsilését irdntam. A
Szeretem, ha végig rdm néz az, akivel beszélgetek. B

Nagy jelentéséget tulajdonitok azoknak az ajéndékoknak, amelyeket a bardtaimtél kapok. C

JO érzés, ha egy bardtom, vagy valaki, akit szeretek, megérint. E

Amikor valaki szivesen teljesiti a kérésemet, érzem, hogy szeret. D
Ha valaki elmondja nekem, hogy nagyra becsUl, érzem, hogy szeret. A

Minden nap szikségem van arra, hogy megérintsenek. E
Minden nap szikségem van arra, hogy megdicsérienek. A

(Forras: Gary Chapman: Az egyediilallok 6t szeretetnglve, Harmat Kiadd)



A SZERETETNYELV TESZT KIERTEKELESE

A szeretetnyelvek személyre szabott alkalmazdsa erésitheti a kapcsolatok zékkenémentességét. Egyszerien, Iényegre toréen kifejezhetjik vele a mdsik iranti
megbecsilésinket. Azt is, hogy mire van leginkdbb szikségiink. Tudatos haszndlata erésiti a kapcsolatokat és fesziltség mentesebbé teheti a mindennapokat.

Sz&dmolja 6ssze, hogy az adott betljelekbdl dsszesen hdnyat vdlasztott.

Osszesen: A ...... B.... C.... D.... E.......

A = Elismerd szavak B = Minéségi idé C = Ajandékok D = Szivességek E = Testi érintés

Ertékelés:

Amelyik szeretetnyelv betijelébél a legtébbet vdlasztotta, az az elsédleges szeretetnyelve. Ez a szam mindegyik nyelv esetében maximum tizenketté lehet. Ha
két értéke is egyenléen magas, akkor Onnek két elsédleges szeretetnyelve van. Ha pedig a legmagasabb pontszammal kézel azonos szdm is szerepel a

végeredményben, ez azi jelenti, hogy van egy mdsodlagos szereteinyelve is. Ez a kifejezési forma szintén fontos z On szémdra.

A szeretetnyelvekrdl részletesebben:

A= Elismerd szavak: Az egyik legfontosabb a személynek az, hogy széban megdicsériék. Példdul: Kbszéndm, hogy megcsindltad! Nagyon értékelem benned a
humorodat! Akiknek ez lényeges, azok szarnyakat kapnak az egyenes és &szinte dicsérd, batoritd szavaktol és az elismerd kijelentésektdl. Viszont kdnnyen
lehangolja &ket a kritika, a bdnto, itélkezd hozzadillds.

B= Mindségi id6 nyelve: Akiknek a legfébb igénye, hogy szerettei bizonyos idékézonként osztatlan figyelmet forditsanak rd. Igényli, hogy csak vele
foglalkozzanak, egyUtt legyenek kdz8s tevékenységet végezve. Lehet ez napi féléra, akdr a hétbdl egy egész nap. Leginkdbb az emlékezetes kdz8s éimények
toltik fel. Az ilyen személyek hdldsak a jo beszélgetésekért vagy azért, ha elkisérik 8ket valahovd. Csaldéddst okoz nekik, amikor lemondjdk velUk a taldlkozot.
Nehezen viselik, amikor a rohand mindennapokban nem jut elég idd rdjuk. Példdul: Annyira szeretnék a bardtaimmal kdzdsen nyaralni, de mdr mindenki
szervezett mast.

C= Ajandékozas nyelve: Akinek ez elsédleges fontossagu, képes régi ajdndékokat, tdrgyakat érizgetni. Emlékszik rd, mikor és kitdl kapta az adott targyat.
Példdul: A szUlinapomra kaptam ezt az érdt egy bardtomtdl, és szdmomra emiatt kildnleges.

Akiknek ez igazdn fontos, azok csaldédottak, amikor elfelejtik megajdndékozni Sket. Elégedetlenek, amikor olyan dolgot kapnak, melyre nincsen szikségUk. Akdr
készitjlk akdr vasdroljuk az ajdndékot, a lényeg az, hogy a megajdndékozott érezze és tudja, hogy ré& gondoltunk kdzben.

D= Szivességek nyelve: Az igéretek betartdsa elégedettséggel télti el azokat, akiknek a szivességek addsa és kapdsa a nyelvik. Orémdt jelent, amikor a
segitenek nekik. Ok maguk is a tettek emberei. Erdemes kideriteni, hogy az érintettnek valdjdban mire van szUksége. Példdaul: Ertékelem, hogy azonnal segitettél
megjavitani az elromlott z&rat! De j6, hogy levitted a szemetet!

Komoly csaléddst okoznak ilyenkor a be nem tartott igéretek és felel6tlen fogadalmak.

E= Testi érintés/blelés nyelve: A simogatds, az dlelés, valamint az egyéb testi érintések a szeretet kifejezddésének egyik legalapvetdbb formdi. Azok az emberek
tartoznak ide, akik szdmdra valamilyen fizikai kontaktus dltal kénnyebb érezni a mdsik ember szeretetét. Kapcsolati szempontbdl is fontos tudni magunkrél, ha ez
a szeretetnyelvink. Ez abban segithet, hogy felismerjik, kdnnyebben befolydsolhatéak vagyunk ezen a téren. Azonban vannak olyan emberek, akik sokkal
érzékenyebbek az érintésre, és jobban igénylik azt barki masndl. Szémukra az elutasitd, bdntd gesztusok még fdjdalmasabbak lehetnek.

Biztassa baratait, szeretteit, hogy végezzék el ok is a tesztet és az eredményt haszndljak fel kapcsolatuk gazdagitasara.
(Forrds: Gary Chapman: Az egyedilallok 6t szeretetnyelve c. kényv, Harmat Kiadd)



