
Relationsmatris: Dynamiska kombinationer av attraktion och kompatibilitet - scenario 1
Typ av attraktion och 
psykologisk kompatibilitet

Identifierad risk eller 
potentia

Nyanserad analys Sannolikhet för stabil 
relation

Påverkan av externa 
faktorer

Ömsesidig fullständig 
kompatibilitet. Hög existentiell 
kompatibilitet, intellektuell 
samstämmighet, stark estetisk 
attraktion; jämbördig psykologisk 
mognad.

Potential: Exceptionellt 
gynnsamma förutsättningar för 
djup tillfredsställelse och 
långsiktig relationell utveckling. 
Risk: Minimal – eventuellt risk 
för stagnation om paret tar 
harmonin för given.

Denna konstellation motsvarar 
Sternbergs ”fulländad kärlek”, 
den idealiska formen där passion, 
intimitet och förpliktelse 
samverkar . Tack vare hög 
existentiell kompatibilitet (delade 
värderingar och meningshorisont) 
och intellektuell resonans uppstår 
en robust emotionell intimitet. 
Stark ömsesidig fysisk attraktion 
(hög estetisk perception) och 
likartad psykologisk mognad 
bidrar till effektiv konfliktlösning 
och empatisk kommunikation. 
Forskning indikerar att när alla 
komponenter av kärlek är 
närvarande är relationen som 
mest stabil, även om det kräver 
kontinuerlig ansträngning att 
vidmakthålla denna harmoni.

Hög. Relationerna präglas av 
resiliens och förmåga att anpassa 
sig över tid, med god prognos för 
varaktighet.

Ett starkt inre band medför att 
yttre stressorer har begränsad 
negativ inverkan. Digitala 
verktyg kan här fungera som 
komplement för kommunikation 
snarare än distraktion. Dock 
krävs medvetenhet om att även 
högkvalitativa relationer behöver 
skyddas från ”modern 
distraktion” – till exempel genom 
att begränsa skärmtid under 
kvalitetstid – för att inte 
underminera intimiteten. Sociala 
medier har relativt liten 
skadeverkan då förtroendet är 
högt, men paret kan ändå behöva 
hantera idealiserade porträtt av 
relationer online med realism och 
dialog.
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Relationsmatris: Dynamiska kombinationer av attraktion och kompatibilitet - scenario 2
Typ av attraktion och 
psykologisk kompatibilitet

Identifierad risk eller 
potentia

Nyanserad analys Sannolikhet för stabil 
relation

Påverkan av externa 
faktorer

Djup emotionell-intellektuell 
synergi, begränsad fysisk passion. 
Hög existentiell och intellektuell 
kompatibilitet; genuin emotionell 
intimitet; begränsad estetisk/
sexuell attraktion. Båda parter 
psykologiskt mogna.

Potential: Stark kompanjonkärlek 
med lång vänskapsliknande 
hållbarhet och ömsesidig 
respekt.Risk: Brist på passion kan 
leda till otillfredsställelse eller 
gradvis isärglidning om behov för 
fysisk närhet inte uppfylls.

Relationer som domineras av 
emotionellt och intellektuellt 
band kännetecknas av hög grad 
av intimitet och förtroende, ofta 
kallat ”kamratlig kärlek”. Den 
existentiella kompatibiliteten gör 
att paret delar livsåskådning och 
värderingar, vilket skapar en djup 
känslomässig trygghet. Estetisk 
perception har här mindre tyngd – 
utseendets betydelse är relativ 
och underordnad den 
intellektuella/emotionella länken. 
Detta kan ge en stabil grund av 
tillit och vänskaplig kärlek som 
enligt studier tenderar att vara 
varaktig . Emellertid kan 
frånvaron av stark passion 
innebära att relationen mer liknar 
en platonisk partnerskap; i 
längden kan outtalade behov av 
fysisk bekräftelse uppstå. 
Psykologisk mognad hos båda 
parter är en skyddsfaktor, då de 
kan kommunicera öppet om 
intimitet och kanske renegera 
förväntningar eller söka nya sätt 
att närma sig passion. 

Medel. Ofta god stabilitet tack 
vare ömsesidig respekt och 
kommunikation, men den 
romantiska varaktigheten är 
medelhög – vissa sådan relationer 
övergår i ren vänskap eller löper 
risk att någon part söker passion 
utanför.

Externa faktorer kan tydliggöra 
avsaknaden av passion: Sociala 
medier som idealiserar romantisk 
och fysisk kemi kan sätta press på 
ett par med svag fysisk attraktion, 
genom ouppnåeliga skönhets- och 
relationsideal. Samtidigt kan 
digital kommunikation gynna 
denna konstellation genom att 
erbjuda alternativa arenor för 
intellektuell närhet (t.ex. långa 
meningsfulla samtal online). 
Moderna distraktioner utgör en 
måttlig risk: eftersom den 
gemensamma basen är 
intellektuell och emotionell, är 
paret mindre sårbart för triviala 
distraktioner, men de kan behöva 
anstränga sig för att upprätthålla 
romantik i en digital tidsålder 
fylld av stimuli.
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Relationsmatris: Dynamiska kombinationer av attraktion och kompatibilitet - scenario 3
Typ av attraktion och 
psykologisk kompatibilitet

Identifierad risk eller 
potentia

Nyanserad analys Sannolikhet för stabil 
relation

Påverkan av externa 
faktorer

Primärt fysisk attraktion; 
begränsad psykologisk 
kompatibilitet. Stark estetisk och 
sexuell attraktion; låg existentiell/
intellektuell samstämmighet; 
begränsad ömsesidig psykologisk 
insikt. 

Potential: Intensiv passion och 
kortsiktig eufori; fysisk närhet 
kan inledningsvis skapa illusion 
av stark bindning.Risk: Hög risk 
för instabilitet – relationen kan 
urholkas snabbt när 
nyförälskelsens biokemiska rus 
avtar och grundläggande olikheter 
blottläggs. 

Denna konstellation präglas av 
infatuation – en relation baserad 
nästan uteslutande på passion. 
Estetisk perception 
(utseendebaserad attraktion) och 
sexuell kemi dominerar, medan 
existentiell kompatibilitet och 
intellektuell delaktighet är 
bristfällig. Enligt Sternbergs 
kärleksteori motsvarar detta 
förälskelse utan intimitet eller 
förpliktelse, vilket ofta resulterar i 
korta, ytligt intensiva förbindelser 
. Paret kan initialt missta den 
starka fysiska dragningskraften 
för djupare kärlek, en illusion 
som uppstår när passion “fyller i” 
avsaknaden av emotionellt utbyte. 
Utan delade värderingar eller 
psykologisk förståelse saknas 
dock ett stabiliserande 
fundament. Konflikter missförstås 
lätt då emotionell intelligens i 
relationen är låg, och 
kommunikationen kretsar mer 
kring begär än empatisk dialog. 
Forskning och klinisk erfarenhet 
indikerar att en relation byggd 
enbart på passion är svår att 
upprätthålla över tid – passion 
allena avtar normalt och behöver 
stöd av kompatibilitet för att 
relationen inte ska tappa mening.

Låg. Utsikterna för långsiktig 
stabilitet är låga; relationen 
bränner ofta ut sig. Endera parten 
kan avsluta förhållandet när 
nyhetens behag försvinner, eller 
söka sig vidare till en partner med 
djupare kompatibilitet.

Digitaliseringens påverkan är 
påtaglig: Dagens dejtingappar och 
sociala medier underlättar just 
denna typ av ytligt baserade 
möten, genom att främst 
framhäva utseende och omedelbar 
kemi. Sociala medier förstärker 
dessutom fokus på fysiska ideal 
och kan skapa orealistiska 
förväntningar på partnerns 
utseende . Den ständiga 
exponeringen för alternativ (”
swipe-kulturen”) och digital 
bekräftelse minskar incitamenten 
att arbeta igenom svårigheter – 
istället ökar risken att man 
distraheras av nästa attraktiva 
möjlighet. Samtidigt kan bristen 
på djup i relationen göra den 
extra sårbar för moderna 
distraktioner: skärmar och extern 
stimulans kan ersätta genuin 
kommunikation, vilket ytterligare 
underminerar stabiliteten.
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Relationsmatris: Dynamiska kombinationer av attraktion och kompatibilitet - scenario 4
Typ av attraktion och 
psykologisk kompatibilitet

Identifierad risk eller 
potentia

Nyanserad analys Sannolikhet för stabil 
relation

Påverkan av externa 
faktorer

Socioekonomiskt driven relation. 
Relation präglad av 
socioekonomisk position (status). 
Antingen hög ömsesidig 
statuskompatibilitet med 
begränsad emotionell intimitet, 
eller tydlig statusasymmetri 
mellan parterna. Endast måttlig 
estetisk och intellektuell 
attraktion.

Potential: Praktisk stabilitet 
genom materiell trygghet eller 
socialt kapital; parterna kan 
fungera som ett “team” i yttre 
bemärkelse (t.ex. gemensamma 
mål, nätverk).Risk: Emotionell 
tomhet eller maktobalans. Om 
socioekonomisk position utgör 
kärnan riskerar relationen att bli 
transaktionell; vid 
statusasymmetri kan beroende 
och kontroll uppstå.

I denna konstellation är valet av 
partner starkt kopplat till yttre 
omständigheter såsom karriär, 
ekonomi och social status – det 
som i vardagligt tal kallas ”
statusrelation”. När båda parter 
innehar liknande socioekonomisk 
status kan relationen vila på 
ömsesidig förståelse för livsstil 
och ambition, men om emotionell 
och existentiell kompatibilitet är 
låg reduceras relationens intima 
kvalitet. Relationen kan då liknas 
vid Sternbergs koncept ”tom 
kärlek”, där förpliktelsen (här 
ofta på grund av praktiska 
omständigheter eller social 
förväntan) finns men passion och 
närhet saknas. Alternativt kan en 
betydande statusskillnad definiera 
paret – exempelvis en partner 
med hög social prestige och en 
med avsevärt lägre. I sådana fall 
kan den ena parten attraheras av 
status snarare än av personens 
väsen, medan den andra parten 
får ego-bekräftelse eller uppfyller 
ett ideal. Risken är påtaglig att 
makt och beroendestrukturer 
infiltrerar relationen: den mer 
resursstarke kan (omedvetet) anta 
en dominant roll, och den resurs-
svagare parten kan känna brist på 
jämlikhet eller autonomi. 
Potentialen i statusbaserade 
relationer ligger främst i yttre 
stabilitet – ekonomisk säkerhet, 
nätverk och kanske prestige – 
vilket kan ge viss motståndskraft 
mot externa påfrestningar. Dock 
visar socio-psykologisk forskning 
att djupare lycka i parrelationer 
korrelerar mer med känslomässig 
närhet än materiella faktorer. 
Utan genuin emotionell intimitet 
eller intellektuell gemenskap kan 
relationen upplevas tom eller 
instrumentell, och parterna 
riskerar alienation trots yttre 
framgång.

Medel. Stabiliteten kan vara 
medium under gynnsamma 
omständigheter: många sådana 
par förblir tillsammans av 
praktiska skäl eller p.g.a. socialt 
tryck. Samtidigt är 
tillfredsställelsen låg, vilket gör 
att separation kan inträffa på sikt 
när den emotionella klyftan blir 
ohållbar eller om den 
statusgrundande faktorn rubbas.

Externa faktorer spelar en dubbel 
roll: Å ena sidan kan social 
omgivning och medier initialt 
legitimera och belöna dessa 
relationer – exempelvis genom att 
idealisera ”power couples” med 
hög status eller genom att sociala 
medier framhäver materiell lycka. 
Å andra sidan innebär modern 
offentlighet att eventuella 
obalanser synliggörs och 
förstoras: sociala medier kan 
skapa press att upprätthålla en 
perfekt fasad, vilket ökar psykisk 
belastning om den inre 
verkligheten inte matchar. 
Digitaliseringen kan också 
förenkla jämförelser och 
alternativ: den resursstarkare 
parten exponeras kanske för nya 
potentiella partners via 
professionella nätverk eller appar, 
medan den svagare parten via 
media blir medveten om sitt 
underläge, vilket tär på 
relationen. Dock kan digital 
teknik även användas 
konstruktivt (t.ex. gemensam 
ekonomisk planering online), 
men det påverkar sällan den 
bristande emotionella kärnan.
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Relationsmatris: Dynamiska kombinationer av attraktion och kompatibilitet — scenario 5
Typ av attraktion och 
psykologisk kompatibilitet

Identifierad risk eller 
potent

Nyanserad analys Sannolikhet för stabil 
relation

Påverkan av externa 
faktorer

Mognadsobalans och psykologisk 
asymmetri. Betydande skillnad i 
psykologisk och emotionell 
mognad mellan parterna. En part 
uppvisar högre självinsikt, 
stabilitet och empatisk förmåga, 
medan den andra är 
utvecklingsmässigt omogen trots 
ev. ömsesidig attraktion.

Potential: Möjlighet till personlig 
utveckling för den mindre mogna 
parten genom guidning och stöd; 
den mer mogna parten kan 
uppleva meningsfullhet i att 
hjälpa partnern växa.Risk: 
Överbelastning, frustration och 
föräldra–barn-dynamik. Den 
omogna parten kan bli beroende 
av den andre, medan den mogna 
parten kan känna sig ensam i 
ansvaret.

Denna konstellation belyser 
skillnader i psykologisk mognad 
och emotionell intelligens inom 
paret. Trots eventuell existentiell 
kompatibilitet eller attraktion kan 
relationen präglas av ojämn 
fördelning av emotionellt arbete. 
Den mer mogna individen 
tenderar att ta ett 
oproportionerligt ansvar för 
kommunikation, 
konflikthantering och 
känslomässig reglering, vilket 
över tid kan leda till utmattning 
eller ett förmyndaraktigt 
förhållningssätt. Den mindre 
mogna individen å sin sida 
riskerar att känna sig konstant 
kritiserad eller otillräcklig, eller 
tvärtom bli omedvetet 
manipulativ för att få sina behov 
mötta. Tecken på en sådan 
dynamik kan vara att den mogna 
parten får agera ”förälder” i 
konflikter medan den omogna 
parten reagerar impulsivt eller 
undvikande. Risken ligger i att 
relationen aldrig utvecklas till ett 
jämbördigt partnerskap; istället 
cementeras en asymmetrisk 
rollfördelning. I värsta fall kan 
detta övergå i medberoende: den 
mogna partnerns självvärde knyts 
till att vara behövd, och den 
omogna upprätthåller omedvetet 
sitt beteendemönster för att slippa 
ta fullt ansvar. Potentialen finns 
om den mindre mogna parten är 
mottaglig för utveckling – med 
stöd, terapi eller livserfarenheter 
kan hen mogna över tid, vilket 
långsiktigt kan minska 
asymmetrin. En sådan tillväxt kan 
förvandla relationen till en mer 
balanserad och ömsesidig form, 
förutsatt att den tål 
påfrestningarna under tiden.

Låg–Medel. Stabiliteten initialt är 
ofta låg på grund av 
återkommande missförstånd och 
slitningar. Om paret aktivt 
hanterar obalansen (t.ex. genom 
terapi, tydlig kommunikation, 
tidsramar för förändring) kan 
stabiliteten på sikt öka till 
medelnivå, men detta förutsätter 
exceptionellt engagemang. Utan 
progressiv förbättring är 
utsikterna dåliga; relationen slutar 
ofta i separation eller kvarstår 
endast i disfunktionell form.

Digitala och sociala faktorer kan 
förstärka obalansen: Den omogna 
parten kan vara mer benägen att 
söka omedelbar 
behovstillfredsställelse via 
moderna distraktioner – 
exempelvis överdriven 
konsumtion av sociala medier, 
onlinespel eller flirtiga 
interaktioner på nätet – vilket 
belastar förtroendet i relationen. 
Samtidigt kan sociala medier öka 
trycket på den mogna parten att 
framställa relationen som lyckad, 
trots att hen privat bär lejonparten 
av ansvaret, vilket kan öka 
känslan av ensamhet. Positivt kan 
digital information 
(självhjälpsresurser, forum) eller 
terapi online utgöra stöd för paret 
att hantera mognadsfrågor, men 
nettoeffekten beror på parets 
insikt: utan gemensam 
ansträngning riskerar externa 
distraktioner att ytterligare 
minska den omogna partens 
motivation att växa, vilket 
cementerar obalansen.
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Relationsmatris: Dynamiska kombinationer av attraktion och kompatibilitet — scenario 6
Typ av attraktion och 
psykologisk kompatibilitet

Identifierad risk eller 
potentia

Nyanserad analys Sannolikhet för stabil 
relation

Påverkan av externa 
faktorer

Minimal kompatibilitet – instabil 
eller koddependent relation. Låg 
existentiell och intellektuell 
kompatibilitet; ingen djup 
emotionell intimitet. Attraktionen 
är diffus eller baserad på yttre 
omständigheter (t.ex. socialt 
tryck, rädsla för ensamhet). Båda 
parter uppvisar begränsad 
psykologisk mognad.

Potential: Begränsad. Relationens 
främsta ”funktion” kan vara att 
undvika ensamhet, vilket ger 
temporär trygghet. I vissa fall kan 
en kris väcka insikt hos båda, 
varigenom de motiveras att 
tillsammans söka personlig 
utveckling.Risk: Mycket hög. 
Instabilitet, återkommande 
konflikter och missförstånd 
präglade av omognad. Risk för 
destruktiva mönster (svartsjuka, 
kommunikationsbrist, uppbrott/
försonings-cykler).

Denna konstellation representerar 
en dysfunktionell parbildning där 
inga starka 
kompatibilitetsdimensioner finns 
som skyddsfaktorer. Ofta rör det 
sig om två individer som ingått i 
relation av yttre skäl: sociala 
normer (”man bör ha en 
partner”), impulsiv attraktion utan 
kompatibilitet, eller ett 
ömsesidigt beroende som bottnar 
i osäker anknytning. Existentiell 
kompatibilitet saknas – parterna 
delar inte djupare värderingar 
eller livsmål – och det 
intellektuella utbytet är fattigt, 
vilket gör att de har svårt att 
förstå varandra på ett 
meningsfullt plan. Emotionell 
intimitet är outvecklad; 
kommunikation sker reaktivt 
snarare än reflekterande. Ofta 
uppstår ett ”kaotiskt” 
förhållningsmönster: starka 
emotionella reaktioner (t.ex. 
svartsjuka eller klängighet) kan 
växla med perioder av 
likgiltighet. Både risk- och 
skyddsfaktorer hänger här på 
psykologisk omognad hos båda: 
typiskt bristande självinsikt, låg 
impulskontroll och otrygga 
anknytningsmönster. Relationens 
dynamik kan präglas av dramatik 
och ”on-off”-förlopp, där 
konflikter eskalerar i brist på 
konfliktlösningsförmåga. Den 
potentiella positiva utvägen – att 
båda mognar av erfarenheten – är 
dessvärre relativt ovanlig utan 
professionell hjälp, då parterna i 
en sådan relation sällan besitter 
de verktyg som krävs för att bryta 
mönstret.

Låg. Utsikterna för en stabil och 
hälsosam långsiktig relation är 
mycket låga. Många av dessa 
relationer upplöses snabbt eller 
övergår i kronisk instabilitet. 
Vissa par kvarstår trots olycka, 
drivna av medberoende eller yttre 
tvång, men relationens kvalitet 
förblir låg.

Externa faktorer förvärrar ofta 
situationen: I en redan instabil 
relation kan digitala distraktioner 
som smartphonemissbruk, 
konstant social medier-närvaro 
eller flirt på dejtingappar bli 
tändande gnistor till konflikter. 
Studier visar att överdriven 
skärmanvändning eroderar den 
gemensamma tiden och ökar 
osäkerhet och svartsjuka , något 
denna typ av par är extra sårbart 
för. Dessutom kan sociala 
mediers perfekta bild av andras 
förhållanden förstärka missnöjet 
med den egna relationen, och den 
låga existentiella kompatibiliteten 
gör det svårt för paret att stå emot 
sådana jämförelser konstruktivt. 
Utan inre sammanhållning står 
relationen praktiskt taget 
försvarslös mot yttre 
påfrestningar: allt från ekonomisk 
stress till nya potentiella partners 
online kan utlösa separation. 
Enda möjliga stabiliserande 
faktorn – en stark rädsla för 
ensamhet – tenderar i en digital 
samtid att undermineras av 
illusionen av oändliga alternativ, 
vilket paradoxalt nog ytterligare 
destabiliserar relationen.
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