Szeretetnyelv - TESZT
(Gary Chapman nyoman)

A teszt 30 kijelentéspart tartalmaz. Valassza ki mindegyik parbdl azt, amelyik leginkabb jellemz6
Onre. A kijelentésekben gyakran szerepel a ,szdmomra fontos személy” kifejezés. Ilyenkor
gondoljon az életében fontos szerepet jatszO személyekre (baratokra, sziilokre, kollégakra,
ismerdsokre). Akkor kezdjen bele a tesztbe, amikor nyugodtnak érzi magat és raér. El6fordulhat,
hogy mindkett6 allitas igaz, ahogy az is, hogy egyiket sem érzi teljesen igaznak. Azt jeldlje meg, amit
elsO olvasasra igaznak érez.

1. Szeretem, ha elismerésben részesitenek. A
Szeretem, ha megolelnek. E
2. Szeretek kettesben lenni azzal, aki fontos szamomra. B

Amikor segitséget kapok valakitdl, érzem, hogy szeret.

3. Szeretek ajandékot kapni.

Szeretek taldlkozni a barataimmal. B

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

Akkor érzem, hogy valaki szeret, amikor megérint. E

5. Ha egy baratom atdlel, érzem, hogy szeret. E

Ha egy baratomtdl ajandékot kapok, érzem, hogy szeret. C

6. Szeretek k6zds programot csinalni a barataimmal. B

Szeretem megérinteni azokat az embereket, akik fontosak a szamomra. E

7. A szeretet lathato jelképei (az ajandékok) sokat jelentenek nekem. C
Az elismer6 szavak, a dicséret szeretetet kozvetitenek szamomra. A
8. Szeretem a fizikai kdzelségét érezni azoknak, akik fontosak szamomra. E

Szeretem, ha megdicsérik a kiilsémet. A

9. Szeretek egyiitt id6zni a barataimmal és a szamomra fontos személyekkel. B

Szeretek ajandékot kapni a barataimtol. C



10. Az elfogadast kifejezd szavak nagyon fontosak a szamomra. A

Ha valaki segit nekem, tudom, hogy szeret. D

11. Szeretek koz6s tevékenysegekben részt venni a barataimmal és a szamomra fontos emberekkel. B

Szeretem, ha kedves szavakat mondanak nekem. A

12. Jobban hat ram, amit valaki tesz, mint amit mond. D

Az 6lelés dsszetartozast és megbecstilést fejez ki szamomra. E

13. Ertékelem a dicséretet, és keriilom a kritikat. A

Sok kisebb ajandék tobbet jelent szamomra, mint egy nagyobb. C

14. Akkor érzem kozel magamat masokhoz, amikor beszélgetiink, vagy egyiitt csindlunk valamit. B

Kozelebb érzem magam a barataimhoz, ha gyakran megérintenek. E

15. Szeretem, ha megdicsérnek valamiért, amit tettem, vagy elértem. A

Ha valaki megtesz a kedvemért olyasmit, amit nem nagyon kedvel, tudom, hogy szeret. D

16. Szeretem, ha a barataim és a hozzam kozel all6 emberek megérintenek. E

Szeretem, amikor valaki 6szinte érdeklédéssel hallgatja, amit mondok. B

17. Amikor valaki segit elvégezni egy feladatot, érzem, hogy szeret. D

Nagyon 6rtlok, amikor ajdndékot kapok. C

18. Szeretem, ha megdicsérik a kiilsdmet. A

Ha valaki id6t szan arra, hogy megértse az érzéseimet, érzem, hogy szeret. B

19. Biztonsagban érzem magam, amikor egy szamomra fontos személy megérint. E

A szivességek szeretetet fejeznek ki szamomra. D

20. Nagyra értékelem, ha valaki megtesz értem valamit. D

Szeretek olyan ajandékot kapni, amit valaki sajat kezilileg készit nekem. C



21. Nagyon jol érzem magam, amikor valaki teljes figyelmével felém fordul. B

Nagyon jél érzem magam, amikor valaki szivességet tesz nekem. D

22. Ha valaki megajandékoz a szuletésnapomon, érzem, hogy szeret. C

Ha valaki személyes szavakkal koszont fel a sziiletésnapomon, érzem, hogy szeret. A

23. Ha valakitdl ajandékot kapok, tudom, hogy gondol rdm. C

Ha valaki segit a feladataim elvégzésében, érzem, hogy szeret. D

24. Nagyra értékelem, ha valaki tirelmesen meghallgat, és nem szakit félbe. B

Nagyra értékelem, ha valaki ajdndékkal emlékezik meg a kildnleges napokrol. C
25. Szeretem, ha a szamomra fontos emberek torédnek azzal, hogy segitsenek a
feladataim elvégzésében. D

Szeretem a hosszU kirdndulasokat a barataim tarsasagaban. B

26. Szeretem atdlelni és megpuszilni a barataimat, és oriillok, ha 6k is atdlelnek és puszit adnak. E

Oruil6k, ha minden kiilénosebb ok nélkiil ajandékkal lepnek meg. C

27. Szeretem, ha valaki kifejezi a megbecsulését irantam. A

Szeretem, ha végig ram néz az, akivel beszélgetek. B

28. Nagy jelent6séget tulajdonitok azoknak az ajandékoknak, amelyeket a barataimtol kapok. C

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

29. Amikor valaki szivesen teljesiti a kérésemet, érzem, hogy szeret. D

Ha valaki elmondja nekem, hogy nagyra becsil, érzem, hogy szeret. A

30. Minden nap szlikségem van arra, hogy megérintsenek. E

Minden nap sziikségem van arra, hogy megdicsérjenek. A

(Forras: Gary Chapman: Az egyedulalldk 6t szeretetnyelve, Harmat Kiado)



A szeretetnyelv-teszt kiértékelése

A szeretetnyelvek személyre szabott alkalmazasa erdsitheti a kapcsolatok zokkendmentességét.
Egyszeriien, Iényegre toren kifejezhetjiik vele a masik iranti megbecsilésiinket. Azt is, hogy mire
van leginkabb sziikségiink. Tudatos hasznalata erdsiti a kapcsolatokat €s fesziiltség mentesebbé teheti
a mindennapokat. Szamolja 0ssze, hogy az adott betlijelekbdl 6sszesen hanyat valasztott.

Osszesen: A ...... B...... C...... D...... E.......
A = Elismerd6 szavak

B = Mindségi idé

C = Ajandékok

D = Szivességek

E = Testi érintés

Ertékelés: Amelyik szeretetnyelv betiijelébd] a legtobbet valasztotta, az az elsddleges szeretetnyelve.
Ez a szdm mindegyik nyelv esetében maximum tizenkettd lehet. Ha két értéke is egyenléen
magas, akkor Onnek két elsédleges szeretetnyelve van. Ha pedig a legmagasabb pontszdmmal
kdzel azonos szadm is szerepel a végeredményben, ez azt jelenti, hogy van egy méasodlagos
szeretetnyelve is. Ez a kifejezési forma szintén fontos az On szamara. A szeretetnyelvekrél
részletesebben:

A= Elismeré szavak: Az egyik legfontosabb a személynek az, hogy szoban megdicsérjek. Példaul:
Kdszéndm, hogy megcsinaltad! Nagyon értékelem benned a humorodat! Akiknek ez lényeges,
azok szarnyakat kapnak az egyenes és 0szinte dicsérd, batorito szavaktol és az elismerd
kijelentésektdl. Viszont kdnnyen lehangolja dket a kritika, a banto, itélkezd hozzaallas. .

B= Minéségi idé nyelve: Akiknek a legfébb igénye, hogy szerettei bizonyos id6kdzonként osztatlan
figyelmet forditsanak ra. Igényli, hogy csak vele foglalkozzanak, egyutt legyenek kdzos
tevekenységet végezve. Lehet ez napi félora, akar a hétbdl egy egész nap. Leginkabb az
emlékezetes kozos élmények toltik fel. Az ilyen személyek halasak a jo beszélgetésekért vagy
azért, ha elkisérik 6ket valahova. Csaldédast okoz nekik, amikor lemond;jéak veliik a talalkozot.
Nehezen viselik, amikor a rohandé mindennapokban nem jut elég id6 rajuk. Példaul: Annyira
szeretnék a barataimmal kdzdsen nyaralni, de mar mindenki szervezett mast.

C=Ajandékozés nyelve: Akinek ez elsddleges fontossagu, képes régi ajandékokat, targyakat
orizgetni. Emlékszik ra, mikor és kitdl kapta az adott targyat. Péld4ul: A sziilinapomra kaptam
ezt az orat egy baratomtdl, és szamomra emiatt kiilénleges. Akiknek ez igazan fontos, azok
csalodottak, amikor elfelejtik megajandékozni dket. Elégedetlenek, amikor olyan dolgot kapnak,
melyre nincsen sziikségik. Akar készitjik akar vasaroljuk az ajandékot, a 1ényeg az, hogy a
megajandékozott érezze és tudja, hogy ra gondoltunk kdzben.

D= Szivességek nyelve: Az igéretek betartasa elégedettséggel tolti el azokat, akiknek a szivessegek
adasa és kapasa a nyelviik. Oromét jelent, amikor a segitenek nekik. Ok maguk is a tettek
emberei. Erdemes kideriteni, hogy az érintettnek val6jaban mire van sziiksége. Példaul:
Ertékelem, hogy azonnal segitettél megjavitani az elromlott zarat! De jo, hogy levitted a
szemetet! Komoly csalddast okoznak ilyenkor a be nem tartott igéretek ¢és felelotlen fogadalmak.



E= Testi érintés/6lelés nyelve: A simogatas, az 6lelés, valamint az egyéb testi érintések a szeretet
kifejezddésének egyik legalapvetobb forméai. Azok az emberek tartoznak ide, akik szamara
valamilyen fizikai kontaktus altal konnyebb érezni a masik ember szeretetét. Kapcsolati
szempontbdl is fontos tudni magunkrol, ha ez a szeretetnyelviink. Ez abban segithet, hogy
felismerjlk, konnyebben befolyasolhatéak vagyunk ezen a téren. Azonban vannak olyan
emberek, akik sokkal érzékenyebbek az érintésre, és jobban igénylik azt barki masnal. Szamukra
az elutasito, banto gesztusok még fajdalmasabbak lehetnek. Biztassa baratait, szeretteit, hogy
végezzék el 6k is a tesztet €s az eredményt hasznaljak fel kapcsolatuk gazdagitasara.

(Forras: Gary Chapman: Az egyedlallok 6t szeretetnyelve c. kdnyv, Harmat Kiado)



