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Saet kryds i DE HVIDE FELTER ud for de udsagn, som er SANDE for dig. Hvis et Sandt
udsagn ikke er sandt for dig, sa spring feltet over uden at szette kryds.

Jeg bekymrer mig ofte om, at min partner holder op med at elske mig.

Jeg synes, det er let at give udtryk for kaerlighed til min partner.

Jeg frygter, at nar nogen kommer til at kende den virkelige mig, sa vil han eller hun ikke
kunne lide, hvem, jeg er.

Jeg kommer hurtigt over det, nar et parforhold slutter. Det er underligt, hvordan jeg
bare kan holde op med at teenke pa nogen.

Nar jeg ikke er i et parforhold, fgler jeg mig ret nervgs og ikke hel.

Jeg synes, det er sveert at stg@tte min partner fglelsesmaessigt, nar han eller hun fgler sig
nede.

Nar min partner er bortrejst, er jeg bange for, at han eller hun bliver interesseret i en an-
den.

| et parforhold har jeg det okay med at lade min partner fa stor fglelsesmaessig betyd-
ning for mig.

Min uafhaengighed er vigtigere for mig end mine parforhold.

Jeg foretraekker ikke at dele mine inderste fglelser med min partner.

Nar jeg viser mine fglelser for min partner, er jeg bange for, at han eller hun ikke fgler
det samme for mig.

Jeg er generelt tilfreds med mine parforhold.

Jeg fgler ikke saerlig meget behov for at lade mine frustrationer komme ud som vredes-
udbrud, kulde eller ved at ga min vej.

Jeg taenker meget pa hvordan mine parforhold er.

Jeg knytter mig meget hurtigt til en ny partner.

Jeg har ikke ret svaert ved at forteelle min partner, hvad jeg fgler og har brug for.

Jeg fgler mig somme tider vred eller irriteret pa min partner uden at vide hvorfor.
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Jeg er meget fglsom over for min partners humgr.

Jeg tror, at de fleste mennesker i bund og grund er zerlige og til at stole pa.

Jeg vil hellere have tilfaeldig sex med mennesker, jeg ikke fgler forpligtelser for, end in-
tim sex med én person.

Jeg er okay med — og har gode erfaringer med - at dele mine personlige tanker og fglel-
ser med min partner.

Jeg er bekymret for, at hvis min partner forlader mig, finder jeg maske aldrig en anden
partner.

Det g@r mig nervgs, nar min partner kommer for teet pa.

Under en konflikt er jeg tilbgjelig til — i stedet for at argumentere - at g@re eller sige ting,
som jeg senere fortryder.

Et skeenderi eller ophedet diskussion med min partner far mig seedvanligvis ikke til at
stille spgrgsmalstegn ved hele parforholdet.

Mine partnere gnsker tit mere narhed og intimitet, end jeg synes er rart.

Jeg er bekymret for, at jeg ikke er attraktiv nok.

Nogle gange bliver jeg set som kedelig i parforhold, fordi jeg ikke skaber drama i forhol-
det.

Jeg savner min partner, nar vi er hver for sig, men nar vi sa er sammen, fgler jeg trang til
at fa ham / hende pa afstand.

Nar jeg er uenig med nogen, fgler jeg mig okay med at udtrykke mine meninger.

Jeg hader at fgle, at andre mennesker er afhaengige af mig.

Hvis jeg ser, at nogen, som jeg er interesseret i, tjekker andre ud, lader jeg mig ikke af-
skraekke, Jeg fgler maske et staenk af jalousi, men det gar over.

Hvis jeg ser, at nogen, som jeg er interesseret i, tjekker andre ud, fgler jeg lettelse, for
det betyder, at han / hun ikke vil have et lukket parforhold.

Hvis jeg ser, at nogen, som jeg er interesseret i, tiekker andre ud, fgler jeg mig deprime-
ret.
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Hvis nogen, jeg har datet med, begynder at handle koldt og distanceret, vil jeg nok un-
dre mig over, hvad der er sket, men taenker, at det nok ikke handler om mig.

Hvis nogen, jeg har datet med, begynder at handle koldt og distanceret, vil jeg sikkert
veere ligeglad, ja maske endda lettet.

Hvis nogen, jeg har datet med, begynder at handle koldt og distanceret, vil jeg bekymre
mig om, hvad jeg har gjort forkert.

Hvis min partner slog op, ville jeg g#re mit bedste for at vise vedkommende, hvad han
eller hun gar glip af. Lidt jalousi kan ikke skade.

Hvis nogen, jeg har datet med i flere maneder, fortaeller, at han / hun gnsker at stoppe,
vil jeg fgle mig saret i begyndelsen, men jeg ville til sidst komme over det.

Nogle gange, nar jeg i et parforhold far det, som jeg @nsker, er ikke leengere sikker p3,
hvad jeg egentlig gnsker.

Jeg ville ikke have noget szerligt problem med at holde en (helt platonisk) kontakt til min
eks. I bund og grund har vi jo en masse tilflles.

Antal krydser i hver kolonne:

Sadan bruger du denne guide:

Jo flere krydser du har i en kolonne, jo mere ser du ud til at udvise af den tilknytningsstil, som kgrer til ko-
lonnen.

Kolonne A er angstelig tilknytningsstil

Kolonne B er tryg tilknytningsstil

Kolonne C er undgaende tilknytningsstil.

Lees en beskrivelse af de fire tilknytningsstile her: https://nilslind.dk/nyheder-og-artikler/tilknytning/

Meget vigtigt:

Du ER ikke din tilknytningsstil. Som regel vil den enkelte én dominerende tilknytningsstil tilsat farvenuancer fra de an-
dre tre.
Vi kan bevaege os mellem tilknytningsstilene og i lobet af livet fx tilegne os en tryg tilknytningsstil.

Spergeskemaet er oversat og bearbejdet af Nils Lind Psykoterapi fra bogen “Attached” af Amir Levine og Rachel S.F. Heller.
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