40 spargsmél til selvdiagnose
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Faelgende spargsmal er lavet til at identificere mulige tegn pa sex og keerlighedsafhaengighed. De er ikke ment
som en made at give en sikker diagnose. Negative svar giver omvendt heller ingen sikkerhed for, at sygdom-
men ikke er til stede. Mange sex og keerlighedsafhaengige har forskellige manstre, hvilket kan resultere i meget
forskellige mader at anskue og besvare disse spargsmal. Pa trods af det har det vist sig, at korte, direkte
spoargsmal ofte har vaeret et lige sa godt redskab til selvdiagnosticering, som lange forklaringer pa, hvad sex
og keerlighedsafheaengighed er. Vi forstar, at diagnosen af sex og keerlighedsafheaengighed er en sag, som ma
veere bade meget serigs og privat. Vi haber disse spgrgsmal vil vise sig at veere til hjaelp.

Ja[] Nej[] 1.) Har du nogensinde provet at gere dig til herre over, hvor meget sex du dyrker, eller
hvor ofte du mgder en person?

Ja[] Nej[] 2.) Oplever du dig selv ude af stand til at holde op med at mgde en bestemt person,
selvom du er klar over, at samveaeret med personen er skadeligt for dig?

Ja[] Nej[] 3.) Kan du meerke, at du ikke gnsker, at nogen far kendskab til dine seksuelle eller
romantiske aktiviteter? Meerker du et behov for at skjule disse aktiviteter for andre -
venner, familie, kolleger, radgivere osv?

Ja[] Nej[] 4.) Bliver du "hgj” af sex og/eller romantik?

Ja[] Negj[] 5.) Har du haft sex pa upassende tidspunkter, pa upassende steder og/eller med
upassende personer?

Ja[] Nej[] 6.) Har du givet dig selv lgfter eller lavet regler omkring dine seksuelle eller romantiske
adfeerd, som det har vist sig, at du ikke kunne holde?

Ja[] Nej[] 7.) Har du dyrket eller dyrker du sex med nogen, som du ikke har/havde lyst til at have sex
med?

Ja[] Nej[] 8.) Tror du at sex og/eller et forhold vil gare dit liv til at udholde?
Ja[] Nej[] 9.) Har du nogensinde fglt, at du matte have sex?
Ja[] Negj[] 10.) Tror du, at nogen kan *fixe” dig?

Ja[] Negj[] 11.) Har du en liste, nedskrevet eller i hovedet, med hvor mange, du har veeret sammen
med?

Ja[] Nej[] 12.) Faler du dig desperat eller utilpas, nar du er vaek fra din keereste eller sexpartner?
Ja[] Negj[] 13.) Har du ikke laengere tal pa, hvor mange du har dyrket sex med?

Ja[] Nej[] 14.) Fgler du dig desperat omkring dit behov for en elsker, et seksuelt fix eller en fremtidig
partner?

Ja[] Nej[] 15.) Har du dyrket eller dyrker du sex uden at tage hensyn til konsekvenserne (fx truslen om
at blive opdaget, risikoen for at fa herpes, gonorré, AIDS osv.)?

Ja[] Nej[] 16.) Synes du, at du har et mgnster med at gentage darlige forhold?

Ja[] Nej[] 17.) Faler du, at din eneste (eller starste) veerdi i et forhold er din evne til optraede seksuelt,
eller at give den anden et fglelsesmeessigt fix?

Ja[] Nej[] 18.) Faler du dig som en livigs dukke, nar ikke der er én i naerheden at flirte med?
Ja[] Nej[] 19.) Foler du dig berettiget til sex?
Ja[] Negj[] 20.) Befinder du dig i et forhold, du ikke kan forlade?

21))

Ja[] Nej[] Har du nogensinde risikeret din gkonomi eller dit personlige omdgmme i jagten pa en
sexpartner?
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22.) Tror du, at problemerne i dit "keerlighedsliv”’ skyldes, at du ikke far nok,
eller den rigtige form for sex? Eller de skyldes, at du forbliver sammen
med den “forkerte” person?

23.) Har du nogen sinde oplevet et fast forhold truet eller gdelagt pa grund af sidespring?

24.) Fgler du, at dit liv er meningslast uden et kaerlighedsforhold eller uden sex? Fgler du,
at du ville miste din identitet, hvis du ikke var en eller andens keereste?

25.) Har du oplevet dig selv flirte eller seksualisere med nogen uden egentlig at ville det?

26.) Pavirker din seksuelle og/eller romantiske opfersel dit omdemme?

27.) Har du sex eller "forhold” i et forsgg pa at Igse eller flygte fra livets problemer?

28.) Faler du dig utilpas ved at onanere pa grund af hvor hyppigt du ger det, de fantasier
det fylder dig med, de redskaber du bruger og/eller de steder du ggr det?

29.) Giver du dig af med vindueskiggeri (eller anden beluring), ekshibitionisme, osv. pa
mader, som ggr dig skamfuld og giver problemer?

30.) Oplever du, at du kraever starre og stagrre variation og energi i dine seksuelle
eller romantiske aktiviteter, for at opna bare et "acceptabelt” niveau af fysisk og
folelsesmaessig udlgsning?

31.) Har du brug for at dyrke sex eller "blive forelsket” for at fgle dig som en "rigtig” mand
eller en “rigtig” kvinde?

32.) Faler du, at din seksuelle og romantiske adfaerd er ligesa belgnnende som at pisse i
bukserne for at blive varm? Kgrer du traet?

33.) Er du ude af stand til at koncentrere dig om andre omrader af dit liv pa grund af tanker
og falelser om en anden person eller sex?

34.) Oplever du dig selv i besaettelse af en bestemt person eller seksuel handling, selvom
disse tanker bringer dig smerte, mere "trang” eller ubehag?

35.) Har du nogensinde gnsket at du kunne stoppe eller kontrollere dine seksuelle eller
romantiske aktiviteter i en bestemt periode? Har du nogensinde gnsket, at du kunne
veaere mindre fglelsesmaessigt afhaengig?

36.) Oplever du at smerten i dit liv vokser, lige meget hvad du ger? Er du inderst inde
bange for ikke at vaere god nok?

37.) Faler du, at du mangler veerdighed og en fglelse af at vaere hel?

38.) Faler du, at dit seksuelle og/eller romantiske liv pavirker dit andelige liv pa en negativ
made?

39.) Faler du, at dit liv er umedgerligt pa grund af dine overdrevne afhaengige behov?

40.) Har du nogensinde faet den tanke, at der maske var mere du kunne gare med dit liv,
hvis du ikke var sa styret af jagt efter sex og romantik?



