
ÖVNING 2

Kärleksspråk


Nedan finns tio sätt att uttrycka kärlek till varandra. Rangordna vilket av sätten att ta emot 
kärlek som du och din partner värderar högst. Värdera det viktigaste med siffran ”1”, det näst 
viktigaste med siffran ”2” ner till ”10” som är det som är minst viktigt för dig. Använd varje 
siffra endast en gång. Rangordna därefter hur du tror att din partner värderat varje 
kärleksspråk. Jämför sedan varandras listor och notera vad din partner faktiskt skrev.


	 	 	 	 	 	 Du	 Partner	 Partner	 	
	 	 	 	 	 	 	 	 (faktisk)


1. Genom att ge gåvor (genomtänkta gåvor, 	 	 ______ 	 ______	 ______ 
förser materiella behov—hemtrevligt boende,  
kläder, etc.) 


2. Genom tjänster – i hemmet, med barnen,  	 	 ______ 	 ______	 ______ 
med gemensamma ansvar. Genom att 
att hjälpa mig klara mina ansvar. 


3. Genom att lyssna när jag önskar samtala.   	 	 ______ 	 ______	 ______ 
Genom att visa förståelse. Genom att  
koncentrera sig på mig. 


4. Genom att samtala med mig och låta    	 	 ______ 	 ______	 ______ 
mig veta dina innersta känslor, förhoppningar,   
glädjeämnen och oro.  


5. Genom fysisk närhet – värme, ömhet,            	 ______ 	 ______	 ______ 
tillgivenhet och lekfullhet. Detta inkluderar sex 
men är framförallt en mer generell hållning. Romantik.


6. Genom att berätta vad du uppskattar hos mig.	 ______ 	 ______	 ______ 
Genom att bekräfta mina styrkor och hjälpa 
mig att växa genom ord.


7. Genom att stå upp för mig inför andra. 	 	 ______ 	 ______	 ______ 
Genom att inte skämta på min bekostnad 
och behandla mig respektfullt. Särskilt inför andra.


8. Genom att vara villig att förändra vanor, attityder	 ______ 	 ______	 ______ 
och andra saker som stör mig eller gör dig mindre 
attraktiv. Öppen för kritik.


9. Genom att tillbringa tid med mig i aktiviteter	 ______ 	 ______	 ______ 
jag uppskattar. Villig att dela min värld. 

10. Genom att ge utrymme att få tid för mig själv.       	 ______ 	 ______	 ______ 
Uppmuntra egna intressen. Inte dominerande. 
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UTVÄRDERING: 


1. Finns det stora skillnader (1 mot 10, 2 mot 8) mellan första och tredje kolumnen? Det 
indikerar att ni har stora skillnader i hur ni vill uttrycka och ta emot kärlek.


2. Finns det stora skillnader mellan första och tredje kolumnen? Det innebär att du 
uppskattat din partners kärleksspråk fel. Samtala om det. 


TILLÄMPNING: 


Välj ut din partners tre viktigaste kärleksspråk och gör en lista på flera konkreta sätt att 
uttrycka din kärlek till honom eller henne genom dessa kanaler. Stäm av din lista med din 
partner. 
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