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DINA KÄRLEKSSPRÅK
PERSONLIG RAPPORT FÖR

Mikael Ekeneld

Ditt primära kärleksspråk är:

Gåvor

Personer med det här kärleksspråket uppskattar ofta:

Att få genomtänkta gåvor vid speciella tillfällen

Att bli överraskad med små presenter i vardagen

Att få uppskattning för gåvor som en själv ger till sin

partner
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Ditt sekundära kärleksspråk är:

Kvalitetstid

Personer med det här kärleksspråket uppskattar ofta:

Att ha tid inbokad för att göra roliga saker ihop med

sin partner

Att båda är närvarande och fokuserade på varandra

Att spendera tid tillsammans utan att behöva göra

något speciellt
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Och ett till sekundärt är (delad andraplats):

Fysisk beröring

Personer med det här kärleksspråket uppskattar ofta:

Att kramas, pussas och få kärleksfull beröring

Att intimitet och närhet prioriteras

Att hålla sin partners hand
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Kärleksspråkspro�l för Mikael Ekeneld

1. Kvalitetstid 30 %

2. Gåvor 23 %

3. Bekräftande ord 20 %

4. Tjänster 20 %

5. Fysisk beröring 7 %

Kvalitetstid

Gåvor

Bekräftande ord

Tjänster

Fysisk beröring

Kvalitetstid Gåvor Bekräftande ord Tjänster Fysisk beröring
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Kort intro till de 5 kärleksspråken
På vilket sätt visar din partner sin kärlek

till dig? Är det genom fysisk beröring?

Gåvor? Tjänster? Om det är så att ni talar

olika kärleksspråk så kan det vara så att

någon av er känner sig lite mindre

älskad än vad som egentligen är fallet.

Kanske är det bara “fel” kärleksspråk

som används? Någon som bara kan tala

kinesiska har ganska svårt att

kommunicera med någon som bara kan

svenska. Psykologen Gary Chapman har identi�erat de 5 vanligaste

sätten vi visar vår kärlek på och vi har ofta ett primärt kärleksspråk

av de följande fem språken:

1. Bekräftande ord

2. Kvalitetstid

3. Gåvor

4. Tjänster

5. Fysisk beröring

Varför bör man känna till sitt kärleksspråk?
När ni känner till varandras kärleksspråk så kan ni ännu bättre visa

er kärlek till varandra. Om du bara talar ditt kärleksspråk till din

partner så kanske hen inte upplever den kärlek du vill visa. Och

vice versa!

Kan jag lära mig nya kärleksspråk?
Ja! De goda nyheterna är att du kan lära dig alla kärleksspråken.

Troligen har du i din uppväxt främst fått lära dig 2-3 av dem. Dessa

kommer naturligt och är relativt enkla för dig. De andra måste du

lära dig. Som alltid när en lär sig något nytt så gäller det att ta små

steg i taget. Gör det en gång så blir nästa gång enklare.
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Mer om ditt primära kärleksspråk:

Vad innebär gåvor?
Gåvor innebär att du ger visuella symboler för din kärlek till din

partner. Det behöver inte nödvändigtvis vara något dyrt utan kan t

ex vara ett �nt kort, en vacker ljusstake från second hand eller en

bukett blommor. Det �nns olika “dialekter” inom varje kärleksspråk.

Ta dig därför tid att utforska vilken typ av gåvor som gör att just du

(eller din partner) upplever allra mest kärlek. Här nedanför får du en

lista med idéer att testa.

Idéer på sätt att uttrycka din kärlek
Om du har en partner med gåvor som primärt kärleksspråk så

kommer hen troligen att uppskatta sakerna nedan. Är gåvor ditt

kärleksspråk kan du visa listan för din partner som inspiration.

Köp en bukett blommor och överraska din partner

Uppmärksamma namnsdagen med en gåva

Baka kakor till din partner och ge dem i en �n ask

Köp biljetter till ett evenemang du vet din partner skulle

uppskatta

Köp din partners favoritgodsaker och ge som en present

Smyg ner en liten gåva i din partners väska som överraskning

Ge en present för att �ra när din partner t ex uppnått ett mål eller

slutfört ett projekt
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Slå gärna in gåvor i �nt omslagspapper och knyt t ex ett

sidenband runt

Saker du bör undvika att göra
Undvik att glömma speciella dagar

Undvik att ta emot gåvor utan att själv visa uppskattning

Kärleksrutiner för gåvor
En vanlig uppfattning är att alla kärleksfulla och romantiska

handlingar ska komma spontant och “av sig själva”. Men det

viktigaste är egentligen inte HUR de uppkommer utan ATT de

verkligen blir av. Det kan hjälpa mycket att tillsammans komma

fram till vanor och rutiner i vardagen för att båda ska få sina

“kärlekstankar” fyllda. Om båda har det stressigt och mycket att

tänka på är det lätt att glömma bort att uppvakta sin partner på

dennes språk. Att då ha inplanerade “kärleksrutiner” kan vara

räddningen.

Förslag 1: Starta med “fredagsbuketten”.
En av er ska då köpa med en
blombukett hem varje fredag. Välj olika
typer av blommor varje vecka och
kombinera gärna med ett fint kort.
Växla vem som köper buketten eller låt
den som har gåvor som kärleksspråk få
ta emot buketten varje gång.
Förslag 2: Kom överens om att ni ska ge något (kan vara litet och
symboliskt) till varandra t ex på alla årsdagar, namnsdagar och när
ni har varit ute och rest.
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Kom igång med kärleksspråket gåvor
Troligen vill du att din partner ska ge dig gåvor för att hen vill det,

inte för att du ber om eller kräver det. Det kan ändå vara väldigt

hjälpsamt om du är tydlig med dina behov och vågar berätta om

vad du längtar efter. Här är några tips på hur ni kan få in mer

omtänksamma gåvor i vardagen i er relationen.

Berätta att du blir väldigt glad när din

partner har tänkt på dig och uttrycker

sin kärlek genom en gåva

Visa att du verkligen vill göra din

partner glad och få hen att känna sig

uppskattad, även små handlingar

räknas

Våga uttrycka behov och önskningar,

din partner är ingen tankeläsare

Ha regelbundna avstämningar i

relationen och prata om kärlekstanken
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Mer om ditt sekundära kärleksspråk:

Vad innebär kvalitetstid?
Kvalitetstid innebär att ha tid tillsammans med sin partner utan

distraktioner. Att helt enkelt få ostörd tid med varandra. Det kan

vara en middag, långpromenad eller mysig frukost. Det �nns olika

“dialekter” inom varje kärleksspråk. Ta dig därför tid att utforska

vilken typ av kvalitetstid som gör att just du (eller din partner)

upplever allra mest kärlek. Här nedanför får du en lista med idéer

att testa.

Idéer på saker att göra med en partner
Om du har en partner med kvalitetstid som primärt kärleksspråk så

kommer hen troligen att uppskatta sakerna nedan. Är kvalitetstid

ditt kärleksspråk kan du visa listan för din partner som inspiration.

Ha förtroliga och fokuserade samtal utan störningsmoment

Umgås tillsammans utan att era mobiltelefoner är med

Håll ögonkontakt när ni pratar med varandra

Boka in tid för bara er två tillsammans

Laga mat ihop

Gå på skogspromenad

Sitt länge i so�an och prata och mys

Gör saker tillsammans som din partner skulle uppskatta

Ha vinprovning hemma

Gå på café och ät gemensam frukost på stan

Ät lunch ihop en vanlig arbetsdag
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Boka en regelbunden dejt där ni pratar om er relation

Saker du bör undvika att göra
Distraktioner, t ex skärmar, när ni umgås

Ofta bjuda in �era andra personer när ni ska trä�as

Långa perioder utan att ni får ordentligt med tid för varandra

Kärleksrutiner för kvalitetstid
En vanlig uppfattning är att alla kärleksfulla och romantiska

handlingar ska komma spontant och “av sig själva”. Men det

viktigaste är egentligen inte HUR de uppkommer utan ATT de

verkligen blir av. Det kan hjälpa mycket att tillsammans komma

fram till vanor och rutiner i vardagen för att båda ska få sina

“kärlekstankar” fyllda. Om båda har det stressigt och mycket att

tänka på är det lätt att glömma bort att uppvakta sin partner på

dennes språk. Att då ha inplanerade “kärleksrutiner” kan vara

räddningen.

Förslag 1: Avsätt en kväll i veckan då ni
har "skärmfri tid" och bara fokuserar på
att umgås med varandra. Om ni har
barn kanske ni också kan ordna med
barnvakt den tiden. Försök att ha
samma tid avsatt varje vecka.
Förslag 2: Försök att ta en kort
promenad tillsammans varje dag, t ex på
morgonen innan frukost om ni är
morgonpigga. Om ni har små barn hemma kanske ni kan mötas upp
vid någons arbetsplats efter jobbet och promenera hem/till en buss
eller tunnelbanestation.
Få in mer kvalitetstid i relationen
Här är några tips på hur du kan bjuda in ännu mer kvalitetstid i er

vardag och få det att bli en naturlig del av er relationen.
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Gör en gemensam veckoplanering så

att det blir tydligt för båda när ni ska

ha tid tillsammans

Tänk på att avsätta extra mycket tid

för varandra om någon av er t ex varit

bortrest eller jobbat över mycket i en

period

Våga uttrycka behov och önskningar,

din partner är ingen tankeläsare

Ska�a ett “mobildagis” och få in vanan

att lämna era telefoner där ibland

Ha regelbundna avstämningar i relationen och prata om

kärlekstanken
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Mer om ditt sekundära språk (delad andraplats):

Vad innebär fysisk beröring?
Det innebär helt enkelt att vara fysiskt nära sin partner - kramas,

beröra och hålla om. Det kan vara alltifrån lätt beröring på handen

till hett och intimt sex. Det �nns olika “dialekter” inom varje

kärleksspråk. Ta dig därför tid att utforska vilken typ av fysisk

beröring som gör att just du (eller din partner) upplever allra mest

kärlek. Här nedanför får du en lista med idéer att testa.

Idéer på saker att göra med en partner
Om du har en partner med fysisk beröring som primärt kärleksspråk

så kommer hen troligen att uppskatta sakerna nedan. Är fysisk

beröring ditt kärleksspråk kan du visa listan för din partner som

inspiration.

Ge många kramar

Klappa din partner på huvudet/håret

Håll en arm runt din partners axlar när ni är nära varandra

Håll om din partner även när ni är utanför ert hem

Håll varandras händer

Sitt nära varandra

Smek din partners arm

Ge massage

Mys i so�an eller i sängen

Överraska din partner med en kram

Ge din partner en morgonpuss
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Ge alltid en puss/kram när ni skiljs åt

Saker du bör undvika att göra
Undvik långa perioder utan närhet

Undvik att bara säga “hej” utan att krama eller röra vid din partner

när hen kommer hem

Undvik att sitta en bit ifrån din partner när ni t ex sitter i en so�a

Kärleksrutiner för fysisk beröring
En vanlig uppfattning är att alla

kärleksfulla och romantiska handlingar

ska komma spontant och “av sig själva”.

Men det viktigaste är egentligen inte

HUR de uppkommer utan ATT de

verkligen blir av. Det kan hjälpa mycket

att tillsammans komma fram till vanor

och rutiner i vardagen för att båda ska få

sina “kärlekstankar” fyllda. Om båda har

det stressigt och mycket att tänka på är

det lätt att glömma bort att uppvakta sin partner på dennes språk.

Att då ha inplanerade “kärleksrutiner” kan vara räddningen.

Förslag 1: Börja sätta väckarklockan 10 min tidigare än vanligt och
ligg kvar i sängen och håll om varandra en stund innan ni går upp.
Förslag 2: Gör till en vana att alltid möta varandra vid dörren och
kramas när någon av er kommer hem.
Idéer på saker att göra själv
Oavsett om du har en partner eller inte så kan det vara �nt att ge

kärlek till dig själv. Här är tips på saker som du med fysisk beröring

som kärleksspråk kan testa!

Boka en massage

Ta en lång dusch med härliga tvålar och peeling, avsluta med en

väldoftande bodylotion
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Köp en vetekudde som du kan värma

i mikron och ha i sängen eller so�an

Gosa med ett husdjur

Testa att gå på kontaktimprovisation

eller pardans
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Övning att göra med en partner
Syftet med den här övningen är att förstå varandras kärleksspråk

mer på djupet. Ni kommer att få ställa samma fråga till varandra

gång på gång. Det är ett sätt att komma bortom de uppenbara

svaren och se vad som dyker upp då.

Gör så här

1. Sätt en timer på 2 minuter.

2. Ställ frågan “Vad innebär [ersätt med kärleksspråket] för dig?” och

låt din din partner svara.

3. När hen har svarat säger du “tack”. Därefter ställer du frågan om

och om igen tills timern ringer.

Utöka tiden om 2 minuter kändes för kort. Ibland behövs mer tid för

att få tänka till.
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Fyll på kärlekstanken
Om du har en partner som är öppen för det kan ni boka in en tid

varje vecka vid samma tidpunkt då ni följer upp hur det känns med

era kärleksspråk. Gary Chapman pratar om en kärlekstank och hur

full den är, men ni kan kalla det vad ni vill. Använd frågorna nedan

eller hitta på egna som känns naturliga för er. Det viktiga är att ni tar

er tiden att prata om det här ämnena och är öppna med vad ni

tänker och känner.

Förslag på upplägg

1. Hur tycker du det har gått med våra “kärleksspråk-rutiner”? Är det

något vi kan förbättra eller ändra på så att de verkligen blir av?

2. Hur full är din kärlekstank just nu på en skala 1-10?

3. Vad kan jag göra för dig för att du ska känna dig mer älskad (fylla

tanken)?
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Vanliga frågor och svar
Här är en sammanställning av vanliga frågor och svar som ofta

uppkommer om kärleksspråken.

Hur tar jag reda på min partners kärleksspråk? 

Så här kan du identi�era vilket kärleksspråk din partner har:

1. Observera hur din partner uttrycker kärlek till andra - det kan

vara dennes språk!

2. Fundera på vad din partner oftast klagar på och vad hen ber om

från sina närstående. Det kan också ge en idé.

Gary Chapmans (upphovsman till språken) teori är att vi människor

tenderar att använda vår eget kärleksspråk när vi uttrycker vår

kärlek till andra.

Behåller man samma språk genom hela livet eller kan det ändras? 

Det vanligaste är att behålla samma kärleksspråk genom hela livet.

Om du under en period har man brist på något (t ex tid till att göra

hushållssysslor) kan ett språk temporärt kännas extra viktigt (t ex

tjänster). Men om din partner slutar uttrycka sig på ditt primära

kärleksspråk (t ex bekräftande ord) så kommer du troligen sakna

det mycket. Då kanske du känner att det trots allt var det viktigaste

för dig. Du kan också påverkas av din partner och lära dig att

uppskatta hens kärleksspråk ännu mer. Din partners kärleksspråk

blir inte till ditt primära men du kan börja koppla det mer till känslan

av att ge och ta emot kärlek.

Vad kan jag lära mig av mina svagare kärleksspråk? 

Om du har ett lågt värde på ett kärleksspråk som t ex “Gåvor” så

kan det vara bra att vara medveten om det. Om en vän eller partner

ger dig en present så kanske det inte betyder så mycket för dig.

Men för din vän eller partner så kan det vara ett sätt att uttrycka

kärlek till dig. Här kan du välja att ändå visa uppskattning tillbaka då

givaren troligen har ett högre värde på det här kärleksspråket.
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Hur gör jag om min partners kärleksspråk är svårt för mig? 

Ibland kan det kännas konstigt, onaturligt eller obekvämt att göra

saker på din partners kärleksspråk. Vad kan du göra om det är så?

Här är några tankar och tips du kan testa.

1. Ta små steg i taget. Har du väl gjort något en gång så blir nästa

gång ofta enklare.

2. Försök att utmana dig själv men utan att gå över dina egna

gränser.

3. Alla kan alltid göra något litet. T ex ge en enkel smekning på

nacken (Beröring). Ta ut soporna (Tjänst). Ge en komplimang på

utseendet (Bekräftande ord). Var helt närvarande under en

middag (Tid). Köp en blomma (Gåva). Prova och var öppen för hur

det känns! Om du märker att din partner blir väldigt glad kan det

ge dig energi att fortsätta utforska.

Lycka till med utforskandet av

kärleksspråken Mikael Ekeneld!
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