
Чек-лист: Подходит ли мне этот человек для 
серьёзных отношений? 
 

1. Эмоциональная зрелость 

☐ Умеет управлять своими эмоциями, не устраивает истерик и ссор на 

ровном месте 

☐ Спокойно признаёт свои ошибки и делает выводы 

☐ Не обвиняет всех вокруг в своих неудачах 

☐ Открыт(а) к диалогу, не избегает трудных разговоров 

2. Коммуникация и конфликты 

☐ Умеет слушать, а не только говорить 

☐ Обсуждает проблемы, а не «уходит в себя» 

☐ Уважает моё мнение, даже если не согласен(на) 

☐ Не использует манипуляции, обвинения или молчание как способ 

давления 

3. Надёжность 

☐ Слово совпадает с делом 

☐ В действиях есть логика и последовательность 

☐ Можно положиться в трудную минуту 

☐ Не исчезает без объяснений, не подводит в мелочах 

4. Эмпатия и поддержка 

☐ Интересуется моим состоянием, замечает, если мне плохо 

☐ Готов(а) поддержать, а не читать морали 

☐ Проявляет заботу, внимание, даже без повода 

☐ Не игнорирует просьбы и не обесценивает чувства 

5. Позитив и стрессоустойчивость 

☐ Не впадает в панику при первых сложностях 

☐ Может сохранять спокойствие и вселять уверенность 

☐ Не склонен(а) к драме, пессимизму или вспышкам агрессии 

☐ Может шутить, улыбаться, даже в непростых ситуациях 

6. Жизненные ценности 

☐ У нас схожее отношение к семье, детям, карьере, деньгам 

☐ Уважает мои границы и взгляды 



☐ Есть желание строить общее, а не жить «каждый сам по себе» 

☐ Мы разделяем схожие базовые ценности (честность, верность, 

уважение) 

7. Умение радоваться жизни вместе 

☐ Легко смеяться и отдыхать рядом с этим человеком 

☐ Инициирует что-то интересное вдвоём (поездки, идеи, маленькие 

радости) 

☐ Умеет создать уют, тепло, поддерживает романтику 

☐ Не закрыт(а) эмоционально — делится чувствами и откликается на 

мои 

 
Как анализировать чек-лист: «Подходит ли мне этот человек 

для серьёзных отношений?» 
Этот тест не призван осудить партнёра — он помогает вам 

увидеть реальность и сделать осознанный выбор. 
Подсчёт баллов 

✓ Каждый отмеченный пункт = 1 балл 
✓ Всего 28 пунктов 

Интерпретация: 
✓ 25–28 баллов — очень высокая совместимость: партнёр 

проявляет зрелость, надёжность и внимание, вы, скорее всего, 
чувствуете себя спокойно, уверенно и в радости рядом с ним. 

✓ 18–24 балла — в целом отношения перспективные, но обратите 
внимание на те области, где «провал» — они могут вызывать 
напряжение со временем. 

✓ меньше 18 баллов — стоит серьёзно подумать: а безопасно ли 
эмоционально рядом с этим человеком? Часто ли вам приходится 
оправдывать его поведение, терпеть, надеяться, что 
«исправится»? 
 
Дополнительные вопросы: 
Там, где «галочка» не стоит, задайте себе: 

➢ Я закрываю на это глаза? Почему? 
➢ Это редкий эпизод или устойчивый паттерн? 
➢ Как это влияет на моё состояние: тревожность, утомление, 

чувство одиночества? 
➢ Я надеюсь, что он/она изменится, или уже принял(а) как есть? 

 
Повторите этот тест через 3 месяца отношений, особенно если 

сейчас влюблённость мешает трезво смотреть. Сравните: стало лучше 
или появились «тревожные звоночки»? 


