40 Pytan do Autodiagnozy
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Ponizsze pytania zostaty skonstruowane tak, aby mogty stuzy¢ jako wskazéwki do
identyfikacji mozliwych oznak uzaleznienia od seksu i mitosci. Ich celem nie jest
dostarczenie niezawodnej metody diagnostycznej. Udzielenie samych negatywnych
odpowiedzi réwniez nie daje zadnej gwaranciji, ze choroba nie jest obecna. Uzaleznieni od
seksu i mitosci roznig sie miedzy sobg wzorcami uzaleznienia, przez co mogg w rozny
sposob podchodzi¢ do tych pytan i do udzielania na nie odpowiedzi. Mimo to
zauwazylismy, ze krotkie, rzeczowe pytania, czesto byty rownie skutecznym narzedziem
do autodiagnozy, co dtugotrwate wyjasnienia na temat tego czym jest uzaleznienie od
seksu i mitosci. Zdajemy sobie sprawe, ze rozpoznanie uzaleznienia od seksu i mitosci jest
sprawg do ktoérej nalezy podchodzi¢ zarbwno bardzo gruntownie, ale i w sposéb bardzo
indywidualny. Mamy nadzieje, ze te pytania okazg sie pomocne.

Tak[ ] Nie[ ] 1) Czy probowate$/as kiedykolwiek kontrolowaé to, jak czesto uprawiasz
sex lub jak czesto sie z kims widujesz?

Tak[ ] Nie[ ] 2) Czy nie potrafisz zaprzesta¢ widywania okreslonej osoby, chociaz wiesz,
ze spotykanie tej osoby jest dla Ciebie niszczgce?

Tak[ ] Nie[ ] 3) Czy nie chcesz, aby ktokolwiek dowiedziat sie o Twojej seksualnej badz
uczuciowej aktywnosci? Czy czujesz, ze musisz ukrywac te dziatania
przed innymi - przyjaciétmi, rodzing, wspotpracownikami, psychologami,
itd.?

Tak[ ] Nie[ ] 4) Czy doznajesz ,haju” w wyniku seksu lub mitosnych uniesien? Czy
czujesz sie potem rozbity/a?

Tak[ ] Nie[ ] 5) Czy uprawiates/as seks w niewlasciwym czasie, niewtasciwym miejscu
lub z niewtadciwymi ludzmi?

Tak[ ] Nie[ ] 6) Czy skladasz sobie obietnice lub okreslasz sobie zasady postepowania
dotyczgce Twoich seksualnych lub uczuciowych zachowan, a nastepnie
stwierdzasz, ze nie potrafisz ich dotrzymac?

Tak[ ] Nie[ ] 7) Czy utrzymywates/as lub utrzymujesz kontakty seksualne z kims, z kim
wcale nie chcesz (lub nie chciate$/as) ich mie¢?

Tak[ ] Nie[ ] 8) Czy wierzysz, ze seks lub zwigzek sprawi, ze dzigki temu Twoje zycie
bedzie mozliwe do zniesienia?

Tak[ ] Nie[ ] 9) Czy kiedykolwiek odczuwates/as wewnetrzny przymus uprawiania
seksu?

Tak[ ] Nie[ ] 10) Czy wierzysz, ze druga osoba jest w stanie Ciebie ,naprawic”?

Tak[ ] Nie[ ] 11) Czy prowadzisz liste, pisemng lub jakgkolwiek inng, z liczbg Twoich
dotychczasowych partneréw seksualnych?

Tak[ ] Nie[ ] 12) Czy odczuwasz rozpacz lub niepokdj kiedy jestes z dala od swojego
kochanka/i lub partnera seksualnego?

Tak[ ] Nie[ ] 13) Czy stracites/as rachube Twoich dotychczasowych partnerow
seksualnych?

Tak[ ] Nie[ ] 14) Czy odczuwasz rozpaczliwg potrzebe posiadania kochankali, ukfadu
seksualnego lub znalezienia zyciowego partnera?
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Czy uprawiates/as lub uprawiasz seks nie zwazajac na konsekwencje
(np. ryzyko przytapania, ryzyko zarazenia sie opryszczka, rzezgczka,
AIDS, itd.)?

Czy zauwazasz, ze masz schemat powtarzania ztych zwigzkow?

Czy czujesz, ze Twojg jedyng (lub gtdwng) wartoscig w zwigzku jest
zdolno$¢ do seksualnego zaspokajania partnera lub zapewniania mu
oparcia emocjonalnego?

Czy czujesz sie jak marionetka pozbawiona zycia, jesli nie ma w poblizu
kogos z kim mozesz flitowac? Czy czujesz, ze nie jestes ,zywyla
naprawde” jesli nie jeste$ z Twoim uczuciowym/seksualnym partnerem?

Czy czujesz, ze masz prawo otrzymywaé seks?
Czy trwasz w zwigzku, z ktérego nie jestes w stanie odejs¢?

Czy kiedykolwiek narazite$/as swojg stabilno$¢ finansowg lub pozycje
spoteczng wskutek pogoni za partnerem seksualnym?

Czy jestes przekonany/na, ze problemy w Twoim ,zyciu mitosnym”
wynikajg z braku odpowiedniej ilosci seksu lub seksu odpowiedniego
rodzaju, albo z powodu trwania w zwigzku ze ,zt3” osobg?

Czy kiedykolwiek Twoj powazny zwigzek byt zagrozony lub zostat
zniszczony z powodu Twojej aktywnosci seksualnej poza nim?

Czy uwazasz, ze zycie bez zwigzkdédw mitosnych lub bez seksu nie
miatoby zadnego sensu? Czy czujesz, ze bytbys/bytabys pozbawiony/na
wiasnej tozsamosci, nie bedac czyims$ kochankiem/kochankg?

Czy zdarza Ci sie flitowa¢ z kim$ lub tworzy¢ seksualng atmosfere
nawet jesli nie miates/as takiego zamiaru?

Czy Twoje seksualne i/lub mitosne zachowania szkodzg Twojej
reputacji?

Czy uprawiasz seks lub utrzymujesz uczuciowe zwigzki po to, aby
dawac sobie rade z zyciowymi problemami lub zeby uciekaé od nich?

Czy czujesz sie zle z powodu Twojej masturbacji, ze wzgledu na jej
czestotliwo$é, towarzyszace jej fantazje, uzywane rekwizyty lub miejsca,
w ktdrych to robisz?

Czy wchodzisz w praktyki ekshibicjonistyczne, podglgdactwo, itd., w
sposob przynoszacy Ci zazenowanie lub cierpienie?

Czy stwierdzasz, ze potrzebujesz coraz to wiekszej réznorodnosci i
intensywnosci Twojej seksualnej lub uczuciowej aktywnosci po to, aby
osiggna¢ ,zadowalajgcy” poziom fizycznej i emocjonalnej ulgi?

Czy potrzebujesz seksu lub uczucia ,zakochania”, by poczu¢ sie jak
"prawdziwy mezczyzna” lub ,prawdziwa kobieta”?

Czy czujesz, ze Twoje seksualne lub uczuciowe zachowania sprawiajg
wrazenie jakbys$ byt porywany/na przez obrotowe drzwi i krecit sie w
Srodku? Czy czujesz sie wyczerpany/na?

Czy z powodu mysli i uczu¢, jakie masz w odniesieniu do drugiej osoby

lub w zwigzku z seksem, nie potrafisz skoncentrowaé sie na innych
dziedzinach Twojego zycia?
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Czy zauwazasz, ze masz obsesje na punkcie konkretnej osoby lub aktu
seksualnego, mimo ze te mysli przynoszg Ci cierpienie, poczucie ,gtodu”
lub zte samopoczucie?

Czy kiedykolwiek pragnates/as by¢ w stanie zaprzesta¢ cho¢ na pewien
czas swoich seksualnych i uczuciowych aktywnosci? Czy kiedykolwiek
pragnates/as umiec byé mniej zaleznym/ng emocjonalnie?

Czy stwierdzasz, ze bol w Twoim zyciu narasta bez wzgledu na to, co
robisz? Czy gteboko wewnatrz obawiasz sie, ze nikt nie zaakceptuje
Ciebie takim/ka, jakim/kg jestes?

Czy czujesz sie, jakby$s nie posiadal/a godnosci i nie byl/a w petni
wartosciowym cztowiekiem?

Czy czujesz, ze Twoje zycie seksualne i uczuciowe wptywa negatywnie
na Twoje zycie duchowe?

Czy czujesz, ze przestates/as kierowac swoim zyciem z powodu Twoich
seksualnych lub uczuciowych zachowan albo nadmiernej potrzeby
zaleznosci od kogos?

Czy kiedykolwiek przyszto Ci na my$l, ze gdyby seksualna i uczuciowa
pogon nie kierowata Tobg tak bardzo, to mozliwe, Zze
osiggnatbys/osiggnetabys w zyciu wiecej?

Tekst ttumaczenia na jezyk polski zatwierdzony przez stuzby krajowe SLAA w Polsce w dniu 21 marca 2017 r.



