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DEL 1
INTRODUKTION

VAD AR FIRO-B®-TESTET?

FIRO-B®-testet (Fundamental Interpersonal
Relations Orientation-Behavior™) ér ett kraftfullt
personlighetstest som mater hur du vanligtvis beter
dig tillsammans med andra manniskor och hur du
forvantar dig att de ska bete sig mot dig. Tolkningen
kan pa ett patagligt satt oka din forstaelse for
beteenden pa omraden som t.ex:

¢ Hur andra ménniskor uppfattar dig och varfor
detta kanske inte stimmer med hur du uppfattar
dig sjélv

+ Hur och varfor konflikter uppstar mellan
manniskor, trots goda avsikter

+  Hur du ska forsta dina egna behov ndr du
samspelar med andra

*  Hur du ska hantera dina egna behov i samspelet
med andra manniskor.

FIRO-B-testet utvecklades i slutet av 1950-talet
och har blivit ett av de mest anvanda redskapen for
att hjilpa ménniskor att forsta sig sjdlva battre och
att samarbeta med andra pa ett mer effektivt sétt.
Standigt pagaende forskning gor att FIRO-B-testet
far allt storre erkinnande bland bade professionella
anvandare och klienter inom exempelvis féljande
omraden:

+  Personlig utveckling

+ Kommunikationstraning

¢ Individ- och familjerddgivning
¢ Ledarskapsutveckling

+  Karridrutveckling

+  Grupputveckling och teambuilding

SYFTEN MED FIRO-B*-TESTET

Fil.dr Will Schutz, utvecklade FIRO-B-testet utifran
teorin att vi utover vara behov for dverlevnad, mat,
skydd och vdarme dven har unika mellanmanskliga
behov som dr starka drivkrafter for vart beteende.
Dessa behov ar kopplade till omrdden som han
kallade Tillhorighet, Kontroll och Samhorighet, och
som definieras i nasta avsnitt. Pa samma satt som med
vara biologiska behov kanner vi oss illa till mods och
blir oroliga om var egen unika “balanspunkt” rubbas,
eller om vara psykologiska behov inte tillfredsstélls.

FIRO-B-testet ger dig mdjlighet att identifiera
den uppsittning mellanmanskliga behov som ar
mest naturlig for dig. Varje manniskas “balanspunkt”
ar unik, vilket gor att det inte gér att svara ratt eller
fel pa fragorna.

Enligt géllande psykologisk teori dar det din
nuvarande situation, dina erfarenheter och dina
reaktioner pa dessa upplevelser som stimulerar eller
forstarker dina beteenden. FIRO-B-testet bygger
vidare pa denna teori genom att hidvda att man inte
nodviandigtvis ar last i sitt typiska beteende. Om man
ar medveten om sina inneboende tendenser blir det
mojligt att vdlja om ett visst beteende ar mer eller
mindre lampligt vid ett visst tillfille. Darfor kan dina
FIRO-B-resultat fordndras nar du édndrar beteende
eller reagerar pa aktuella handelser i ditt liv.

FIRO-B-resultaten kan anvédndas for foljande
andamal:

+  Visa ditt nuvarande monster for mellanmanskligt
beteende och forviantningar

*  Ge upphov till frégor om hur néjd eller missnojd
du dr med dina beteendeménster

* TForesla alternativa beteenden f{or att oOka
din effektivitet om du ar missnojd med ditt
nuvarande beteendemonster




VAD FIRO-B®-TESTET MATER

FIRO-B-testet
mellanménskliga behov.

identifierar tre omrdden for

Tillhorighet

Detta behov visar i hur hog grad du vanligtvis later
andra manniskor vara med i ditt liv och hur mycket
uppmarksamhet, kontakt och erkdnnande du vill ha.
Tillhorighet handlar om dig i forhallande till mindre
eller stérre grupper. Fragestallningar som berors
ar av typen: Tycker du om att andra manniskor ar
med i det du gor, eller foredrar du att lata andra
halla pa med sitt? Visar du andra manniskor stor
uppmarksamhet genom att be dem att delta i dina
aktiviteter? Tycker du om att vara med i olika
sammanhang? | hur hég grad vill du vara "innanfor”
eller "utanfor”? Foredrar du samvaro eller ensamhet?
Tycker du om att andra visar dig uppmarksamhet,
eller foredrar du att sta lite vid sidan om? Behover
du lite eller mycket erkdnnande? Tillhorighet avser
alltsa ett annat behovsomrade &n kanslomadssig
narhet eller dominans.

Ord som forknippas med Tillhorighet:
delaktighet, att ansluta sig, att bjuda in, interaktion,
samarbete, extraversion, introversion, medlemskap,
samvaro, identitet, individualitet, popularitet, att
traffa folk, att lata andra vara med, tillhorande,
att vara accepterad, att avvisas, status, prestige,
ryktbarhet, framstaende position, erkannande,
betydelse, betydelseloshet, uteslutning, ensamhet,
isolering, outsider, privatliv, distans.

Kontroll

Detta behov visar hur stort inflytande och hur mycket
ansvar du vill ha, och i vilken utstrackning du vill
att andra ska leda och paverka dig. Kontroll handlar
bade om dina relationer till enskilda personer och om
ditt beteende i grupp. Fragestallningar som berors ar
av typen: I hur hog grad vill du ha auktoritet eller
makt, vara den som har ansvar och tar ledningen?
Hur stort ansvar brukar du ta pa dig? Hur stort
inflytande vill du ha 6ver andra, och i hur hég grad
vill du att de ska ha inflytande 6ver dig? Foredrar du
att vara efterfoljare eller ledare, eller en kombination
av bada dessa roller? Hur reagerar du pa att ta order
av andra? | hur hog grad vill du ha struktur i olika
situationer? Kontroll avser ett annat behovsomrade
an behoven av delaktighet, framtradande position
eller kanslomassig narhet.

Ord som forknippas med Kontroll: dominans,
inflytande, Overtalning, tvang, ledarskap, att fatta
beslut, att ta ansvar, makt, auktoritet, vinnare,
harskare, kompetens, prestation, oberoende, rebell,
efterfoljare, underkastelse, kommendering, anarki,
overldgsenhet, Gversittare, fordrande, beroende, att
ta order.

Samhorighet

Detta behov visar hur ndra och varm du ar mot andra
manniskor och i vilken utstrickning du vill att andra
manniskor ska bete sig sa mot dig. Samhorighet
handlar om behovet av att skapa néra relationer
med enskilda personer (medan Tillhorighet avser
behovet av att samspela i grupper). Fragestillningar
som berdrs ar av typen: Beter du dig pa ett sitt som
visar narhet eller héller du en viss distans? Vill du
att andra ska visa dig varme, eller féredrar du mer
opersonliga relationer? Visar du dina kanslor for
andra? Vill du att andra ska visa sina kanslor for dig?
Kénns béada rollerna naturliga for dig? Samhorighet
ar ett behovsomrade som inte handlar om huruvida
du vill ha en framtradande position, delaktighet eller
kontroll.

Ord som forknippas med Samhorighet:
kénslomadssig vdrme, personlig ndrhet, omsesidig
forstaelse, tillgivenhet, karlek, djup kénsla, att vara
omtyckt, vanskap, fortrolighet, personligt intresse,
uppmuntran, stéd, 6ppenhet, att anfortro sig, att hysa
samma kanslor, att bry sig om, omtanke, hansyn,
tillforsikt, ogillande, kdnslomadssig distans, kylighet,
fientlighet, avvisande, opersonligt upptradande.

FIRO-B-testet mater tva dimensioner per behov:

Visat beteende

Denna dimension visar i hur hog grad du foredrar att
ta initiativ till beteendet i fraga. Det handlar om vad
du faktiskt gor och vad som tydligt kan observeras
av andra.

+ Visad Tillhorighet: Hur ofta agerar du pa
ett sitt som underldttar ditt deltagande i olika
sammanhang?

+ Visad Kontroll: Hur ofta agerar du pa ett sitt
som gor att du kan styra eller paverka olika
situationer?

+ Visad Samhorighet: Hur ofta upptrider du
pa ett satt som mojliggér virme och nirhet i
relationer?




Onskat beteende - Onskad Samhérighet: Hur mycket virme och

Denna dimension visar i hur hog grad du foredrar att nirhet vill du ha frin andra?

andra tar initiativ till beteendet gentemot dig. Det Det stora antalet tinkbara kombinationer av
handlar om vad du verkligen vill ha av andra, podng for Visaq Tillhorighet, Onskad Tillhorighet,
oavsett om du Visar det bppet eller lnte Vlsad Kontroll, Onskad KOHtI‘OH, Vlsad Samhdrlghet

och Onskad Samhérighet bidrar till omfattningen av

+ Onskad Tillhorighet: I hur hog grad vill du de insikter som FIRO-B-testet kan ge.

vara med i andras aktiviteter?

+  Onskad Kontroll: Hur mycket ledarskap och
inflytande vill du att andra ska ata sig?
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DEL 2

ATTTOLKA POANGEN I DIN FIRO-B-MATRIS

For att underlitta tolkningen av dina FIRO-B-resultat innehdller det hdr hiiftet tolkningar dir podngen har delats in i kategorierna
ldg, genomsniltlig och hdg. Det ligger inga virdeomddmen i nagon av dessa beleckningar.

POANGSUMMA BEHOV

Poingsumma Behov visar helt enkelt hur starkt ditt

behov dr av allman mellanménsklig kontakt och dig att tolka din podngsumma i detalj.

Tabell 1: Att tolka Podngsumma Behov

Podangsumma
Behov:

Betraktas som:

Och kan betyda att:

0-15

o

Ldg

Samspel med andra pd samtliga omrdden av TillhGrighet, Kontroll och Samhdrighet upplevs
troligen inte som ett starkt behov. Du foredrar kanske att koncentrera dig pG mer opersonliga
och objektiva angeldgenheter dn pd relationer med andra. Din personliga stil kan uppfattas
som ganska sval, och kanske féredrar du ditt eget sillskap, att sjdlvstindigt fatta beslut och att
ha ndra relationer med enbart et fital som du har kant linge.

1626

Genomsnittlig—Ldg

Samspel med andra pd samtliga omrdden av Tillhérighet, Kontroll och Samhdrighet tilltalar
dig kanske inom vissa grinser. Du dr troligen ganska nograknad ndr det gdller hur, var och
ndr du dr tillsommans med andra, och du dr forsiktig nér du utovar eller delar makt och
befogenheter. Vissa ndra relationer dr antagligen viktiga for dig, men det dr troligt att du tidvis
foredrar att koncentrera dig p& de mer opersonliga krav som arbetsuppgiften medfér, n pé
de mer personliga.

27-38

Genomsnittlig—Hag

Det dr i allménhet en killa till tillfredsstillelse for dig att samarbeta med andra ménniskor pd
alla omrdden av TillhGrighet, Kontroll och Samhérighet, och dina mellanmanskliga relationer
hidilper dig aft nd dina mdl. Du kan rddfrGga andra utan att ge dem mandat att bestimma.
Du trivs troligen med ett ansenligt métt av samarbete i grupp och med att ha varma relationer
med enskilda individer. Sannolikt tycker du att det blir lite for mycket umgangesliv ibland och
att du dd behdver dra dig undan for aft £ tid for dig sjdlv.

39-54

Hog

Troligen trivs du med aft ofta vara tillsammans med andra inom alla omrdden av TillhGrighet,
Kontroll och Samhadrighet. Sannolik efterstrdvar du aktivt att hitta, arbeta med och uppskatta
mellanminskliga relationer. Du sitter stort virde pd mycket varma och viinskapliga relationer
med enskilda individer. Du foredrar kanske att dela beslutsfattandet och i allmdnhet tycker du
om att involvera andra i det du gor. Att vara utan andra ménniskors sllskap kan gora att du
kiinner dig obekvim.

samspel. Podangintervallet dr 0-54. Tabell 1 kan hjalpa
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= POANGSUMMA VISAT OCH

POANGSUMMA ONSKAT BETEENDE

Din poangsumma pa visat beteende visar i hur
hog grad du tycker om att ta initiativ till aktiviteter
tillsammans med andra, medan din podngsumma
pa onskat beteende visar i hur hog grad du foredrar
att andra tar initiativet. Genom att jamfora din
poangsumma pé visat beteende med podngsumman

pa onskat beteende ser man hur du vanligtvis
tillfredsstaller dina mellanmanskliga behov, dvs. den
kombination du foéredrar av att sjalv ta initiativet
och att lata andra gora det. Poangintervallet ar 0-27.
Tabell 2 och 3 hjalper dig att tolka poangvardena.

Tabell 2: Att tolka Podngsumma Visat och Podngsumma Onskat beteende

Podng: Betraktas som: Och kan betyda:
Fér Visat beteende: Du tar vanligtvis inte initiativ ill aktiviteter tillsammans
0-7 Lg i med andra.
For Onskat beteende: Du vill oftast infe aft andra far initiativ till akfiviteter.
For Visat beteende: Ibland tar du initiativ fill aktiviteter tillsammans med
. andra, ibland inte.
B-19 Genomsnit For Onskat beteende: [bland vill du aft andra tar initiativ fill akfiviteter
fillsammans med dig, ibland inte.
For Visat beteende: Du tar oftast initiativ till aktiviteter fillsammans
3 med andra.
20-27 Hog For Onskat beteende: Du vill oftast att andra tar initiativ till aktiviteter
fillsammans med dig.

Tabell 3: Att jimféra Poingsumma Visat och Podngsumma Onskat beteende

Poingsumma Onskat beteende:

Relation mellan Podngsumma Visat och

Utfall:

beteende.

Din podngsumma pd Visat beteende dr hogre dn din podngsumma p& Onskat

Du tycker formodligen bittre om att sjdilv ta initiativet dn att 1Gta andra
gora det.

beteende.

Din podingsumma pd Onskat beteende dr hogre dn din podngsumma pd Visat

Du foredrar formodligen att andra tar initiativet snarare dn att géra
det sjilv.

r lika.

Din podngsumma pd Visat beteende och din podngsumma pd Onskat beteende

Du féredrar formodligen att ta initiativet vid vissa fillfdllen, men vid
andra fillfillen vill du att ndgon annan gor det. Du kan ocks inta
en vdnta-och-se-attityd gentemot andra, t.ex. Vad vill de? Vad verkar
[ampligast just nu? Vad har du lust att gora nu?




KONTROLL

. POANGVARDEN

HOG VISAD 7-9

GENOMSNITTLIG ONSKAD 3-6

Avspeglar:
e Hur mycket inflytande och ansvar du vill ha

e | hur hdg grad du vill att andra ska leda och ha
inflytande dver dig

I allmédnhet

Dina resultat pa Kontroll tyder pa hog preferens
for att ha kontroll, motvilja mot att ta order
alltfor ofta och ett djupt liggande behov av att
gora saker som du tycker ar roliga. Ditt starka
behov av att bli erkind som kompetent kan
leda till att du atar dig for mycket ansvar,
kanske &ven utanfor din beprévade férmaga. Din
stravan dr troligen att bli dverlagset bast, och du
forvantar dig sannolikt lika mycket av andra som
av dig sjilv. Aven om det alltid dr mycket viktigt
for dig att utéva inflytande tenderar du aven att
behéva perioder med mindre ansvar i syfte att
istallet gora saker som roar dig. Andra kan bli
forvirrade 6ver att du ibland vill ha ansvaret och
ibland inte, och kan uppfatta dig som mindre
engagerad i ditt ledarskap an vad du faktiskt ar.

Pa arbetet

Du féredrar sannolikt att arbeta i en miljé ddr du
kan utmaérka dig individuellt men dér ansvaret
kan roteras eller delas. Utan tvekan gillar du att
paverka eller att vara en inflytelserik och maktig
gruppmedlem och du trivs i positioner dar du har
makt och befogenhet att leda eller styra andra. Du
ar troligen mest tillfreds ndr du kan kombinera
ditt behov av prestation med aktiviteter som du ar
genuint road av, tex. genom att férvandla en hobby
eller ett fritidsintresse till en karridr.

Dina styrkor

Du fungerar som bést nar du inte bara utgar fran dina
egna behov utan nér du kan forandra ditt beteende
nar s& ar lampligt. Nagra av exemplen nedan visar
en bra anpassning till de typiska behoven hos en
person vars poang faller inom denna kategori. Andra
exempel visar olika sétt att anpassa beteendet i syfte
att fungera sa bra som mojligt. Dina podngvarden
tyder pa att du troligen fungerar bast nar du kan:

+ Tillfredsstilla ditt behov av kontroll och
kompetens och samtidigt pa ett legitimt satt fa
del i makt och befogenheter

¢ Delta i viktiga projekt som ligger inom ditt
kompetensomrade och som innebar inflytande
och makt

Dela dina arbets- eller fritidsintressen med de
manniskor du vill tillbringa tid med, eftersom
du kan ha svart att hitta tid for relationer

+  Minska osdkerheten hos din omgivning ifrdga
om ndr du vill eller inte vill ta ansvar, tex.
genom att ga med pa att turas om, att fatta beslut
tillsammans, att dela upp beslutsomradena, eller
helt enkelt genom att tydligt ange nar du vill
eller inte vill ha kontroll

+ Delta i aktiviteter som anknyter till dina
viktigaste personliga intressen dar du dven kan
utdva ledarskap.

Utvecklingsomraden

Du ar kanske tillfreds med dina podngvéirden och
har ingen onskan om att forandra néagot i ditt
beteende. Dina resultat kan &anda hjilpa dig att
forsta vanliga problem som ibland kan vara
hdmmande eller hindrande i dina relationer eller
paverka andra viktiga behov. Lis nedanstaende
punkter och tink efter om det finns nagot du vill
uppmarksamma eller férandra:

+  Du kan oOveranstranga dig fysiskt och psykiskt
om du inte tar dig tid till avkoppling.

+  Det kan vara svart for dig att siga nej till mer
ansvar nar det verkar intressant eller utmanande
aven om du inte har den erfarenhet, tid eller
kompetens som kravs for att gora ett bra jobb.

+  Det kan vara svart for dig att delegera effektivt.

+  Du kan ha for hoéga forvintningar pa andra
eller krava att de lever upp till din egen héga
standard.

+  En person med dessa poédngvirden kan av
vianlighet lata andra ta kontrollen oftare én vad
han/hon egentligen 6nskar. Om detta passar in
pa dig kan du kanna dig arg och irriterad om
andra ofta utnyttjar din flexibilitet for att fa
inflytande och ansvar. Andra kan bli foérvirrade
nar du visar dig beredd att lata nagon annan ta
over och sedan plotsligt aterigen vill ha ansvaret
sjalv.

Mo
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KONTROLL

. POANGVARDEN

HOG VISAD 7-9
HOG ONSKAD 7-9

Avspeglar:
e Hur mycket inflytande och ansvar du vill ha

e | hur hig grad du vill att andra ska leda och ha
inflytande éver dig

I allmédnhet

Dina resultat pa Kontroll tyder pa att du har
en stark drivkraft och 6nskan om att paverka
varlden. Det ar hogst troligt att du sétter upp hoga
mal for dig sjdlv och att du vill kdnna att du gor
ett bra arbete. Det dr dock troligt att det finns
en konflikt hir. Aven om du sannolikt vill ta ansvar
och utéva inflytande har du aven ett behov av att
ofta sldappa ifran dig sadant ansvar. Det ar sannolikt
mycket viktigt att du kan integrera bada dessa starka
behov i ditt liv. Annars kan du latt ga till 6verdrift pa
forst det ena, sedan det andra av dessa omraden. Du
kan tex. arbeta f6r mycket eller for hért, mé daligt av
overanstrangning och istillet dgna dig for mycket at
nojesliv. Detta kan sedan skapa skuldkanslor som far
dig att inleda en ny period av for hart arbete, osv.

Pa arbetet

Du f6redrar sannolikt att arbeta i en valstrukturerad
milj6. Du kan ocksa vilja ha omfattande méjligheter till
ledarskap och inflytande samt regelbundet utrymme
for att gora saker som roar dig. Du kan tycka om
officiellt godkianda aktiviteter som tex. tjdnsteresor
som dven ger vissa mojligheter till att roa sig och vara
ledig. A andra sidan kan stindiga forandringar och
nya situationer vara mycket svara for dig.

Dina styrkor

Du fungerar som bast nar du inte bara utgér fran dina
egna behov utan néir du kan férandra ditt beteende
nar sa ar lampligt. Nagra av exemplen nedan visar
en bra anpassning till de typiska behoven hos en
person vars poang faller inom denna kategori. Andra
exempel visar olika sétt att anpassa beteendet i syfte
att fungera sa bra som mojligt. Dina podngvarden
tyder pa att du troligen fungerar bast nar du kan:

+ Arbeta i projekt som later dig utéva inflytande
och ledarskap pa ett valstrukturerat satt

+ Organisera ditt arbete sa att du pa ett produktivt
satt kan delegera uppgifter nar sa ar lampligt

¢ Samarbeta med de personer i ditt privatliv
som stdller sadana krav pa din tid att det star i
konflikt med dina egna prioriteringar och turas
om att anpassa er till varandra

+ Halla dig till ett vdldefinierat schema som tillater
dig att arbeta mycket hart (bade for att visa andra
att du ar seri6s ifraga om ditt ansvarstagande och
for att tillfredsstdlla dina egna prestationsbehov)
och sedan regelbundet ta dig tid att slippa
ansvaret, t.ex. genom att inte arbeta pa helgerna

+  Arbeta med eller delta i verksamheter som ger makt
och inflytande men inte kraver mycket av din tid.

Utvecklingsomraden

Du ér kanske tillfreds med dina podngvirden och
har ingen onskan om att férandra néagot i ditt
beteende. Dina resultat kan dnda hjilpa dig att forsta
vanliga problem som ibland kan vara hammande
eller hindrande i dina relationer eller paverka andra
viktiga behov. Lds nedanstaende punkter och tank
efter om det finns nagot du vill uppmarksamma
eller forandra:

+  Det kan vara svart for dig att delegera tillrackligt
mycket ansvar till andra for att kunna ge dig
sjdlv ordentligt med regelbunden fritid.

+  Du kanske inte kan delegera effektivt eller inser
inte att andra behdver bade ansvar och att fa
misslyckas for att kunna vaxa och utvecklas.

+  Det kan hdnda att du 6vervarderar kompetens
och ser varje misslyckande som en katastrof.

+  Dukan forsoka tvinga fram struktur i varje situation,
aven ndr det vore bittre att flyta med strommen.

+ En person med dessa poidngvirden kan av
vanlighet lata andra ta kontrollen oftare an vad
han/hon egentligen 6nskar. Om detta passar in
pa dig kanske du inte soker tillrickligt manga
tillfillen att helt tillfredsstéilla ditt behov av
inflytande &ver situationer och ménniskor. A
andra sidan kan du vara pa vag att bli utbrénd.
Om detta stimmer sa visar dina hoga poang
pa Visad Kontroll helt riktigt ditt starka behov
av ansvar och din vilja att arbeta hart for att
prestera, medan din héga podng pa Onskad
Kontroll tyder pa att du kidnner dig instingd i en
situation som i sa hog grad utmanar ditt behov
av inflytelserik trovirdighet att du innerst inne
vill slippa denna situation.
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