40 Fragor for Sjalvtest
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Foljande fragor har utformats for att anvandas som riktlinjer for att identifiera méjliga tecken pa sex- och
karleksberoende. De ér inte avsedda att tillhandahalla en vattentat diagnosmetod, och man kan heller

inte vara absolut séker pa att sjukdomen inte féreligger om man svarar nej pa dessa fragor. Sex- och
karleksmissbrukare uppvisar ofta valdigt varierande monster, vilket kan resultera i mycket olika satt att

narma sig och besvara dessa fragor. Trots detta har vi funnit att korta, koncisa fragor ofta ger ett lika effektivt
verktyg for sjalvdiagnos som utforliga forklaringar om vad sex- och karleksberoende ar. Vi & medvetna om att
diagnosen sex- och karleksberoende ar en fraga som behéver behandlas bade seriost och valdigt privat. Vi
hoppas att dessa fragor kommer att vara till hjalp.
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1.) Har du nagonsin forsokt att kontrollera hur mycket sex du har eller hur ofta du traffar
nagon?

2.) Marker du att du ar oférmogen att sluta traffa en viss person trots att du vet att det ar
destruktivt att traffa personen i fraga?

3.) Kanner du att du inte vill att nagon annan ska kanna till dina sexuella eller romantiska
handlingar? Har du ett behov av att dolja dessa handlingar fér andra, sdsom vanner,
familj, arbetskamrater, terapeuter osv?

4.) Far du en kick av sex och/eller romanser (foralskelser)? Far du “baksmalla”?

5.) Har du haft sex vid olampliga tidpunkter, pa olampliga stéllen och/eller med olampliga
personer?

6.) Lovar du dig sjalv saker eller gor du upp regler for dig sjalv nar det géller ditt sexuella
eller romantiska beteende som du sedan marker att du inte kan halla?

7.) Har du haft eller har du en sexuell relation med nagon som du inte ville/vill ha sex
med?

8.) Tror du att sex och/eller ett forhallande kommer att géra ditt liv uthardligt?

9.) Har du nagonsin kant att du maste ha sex?

10.) Tror du att nagon kan “fixa” dig?

11.) Har du en lista, nedskriven eller i huvudet, éver hur manga partners du har haft?

12.) Kanner du dig desperat eller obehaglig till mods nar du inte &r med din partner eller den
du har ett sexuellt forhallande med?

13.) Har du tappat rakningen 6ver hur manga sexpartners du har haft?

14.) Kanner du ett desperat behov av en partner, en sexuell kick eller en framtida make/
maka?

15.) Har du haft eller har du sexuella kontakter trots eventuella konsekvenser (t.ex. risken
att bli avslojad, risken att fa herpes, gonorré, AIDS osv)?

16.) Marker du att du foljer ett monster dar du upprepar dina daliga forhallanden?

17.) Kanner du att ditt enda (eller storsta) varde i ett férhallande ar din formaga att prestera
sexuellt eller att tillhandahalla en kanslomassig kick?

18.) Kanner du dig som en liviés docka om det inte finns ndgon runtomkring dig som du kan
florta med? Ké&nner du att du inte &r “helt levande” om du inte ar tillsammans med din
sex- och/eller kéarlekspartner?

19.) Kénner du dig berattigad till sex?
20.) Marker du att du ar i ett forhallande som du inte kan lamna?

21.) Har du nagonsin riskerat din samhallsposition eller din ekonomiska stabilitet pa grund
av ditt jagande efter en sexpartner?
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22.) Tror du att problemen i ditt “karleksliv’ beror pa att du inte har tillrackligt
med, eller ratt sorts sex, eller pa grund av att du stannar kvar i en relation
med “fel” person?

23.) Har du nagonsin haft ett seriost forhallande som har varit i farozonen eller raserats pa
grund av sexuell otrohet?

24.) Kanner du att livet vore meningslost utan ett karleksfor-hallande eller utan sex?
Kanner du att du inte skulle ha ndgon identitet om du inte vore nagons partner?

25.) Marker du att du flértar med eller &r sander ut sexuella vibbar mot nagon trots att du
inte har for avsikt att gora det?

26.) Paverkar ditt sexuella och/eller romantiska beteende ditt rykte?

27.) Har du sex och/eller forhallanden for att kunna hantera eller fly fran problemen i ditt
liv?

28.) Kanner du dig obehaglig till mods pa grund av omfattningen av ditt onanerande, de
fantasier du agnar dig at, “rekvisita” du anvander och/eller platserna du gor det pa?

29.) Haller du pa med voyeurism, exhibitionism osv. pa ett satt som for med sig obehag
och smarta?

30.) Marker du att du behdéver mer och mer variation och energi i dina sexuella eller
romantiska aktiviteter for att uppna en “acceptabel” niva av fysisk och kanslomassig
lattnad?

31.) Behdver du ha sex eller “bli forélskad” for att kanna dig som en “riktig kvinna” eller en
“riktig man”?

32.) Kanns ditt sexuella och romantiska beteende ungefar lika meningsfullt som att sla in
en Oppen dorr?

33.) Ar du oférmogen att koncentrera dig p& andra delar av ditt liv p& grund av tankar om
eller kanslor for en annan person eller sex?

34.) Marker du att du ar besatt av en viss person eller en sexuell handling trots att dessa
tankar fér med sig smarta, begar eller obehag?

35.) Har du nagonsin 6nskat att du kunde stoppa eller kontrollera dina sexuella eller
romantiska aktiviteter under en bestamd tid?

36.) Marker du att smartan i ditt liv bara 6kar vad du an gor?
37.) Kanner du att du saknar vardighet och en kansla av att vara hel?

38.) Kanner du att ditt sexuella och/eller romantiska liv har en negativ paverkan pa din
andlighet?

39.) Kanner du att ditt liv ar ohanterligt pa grund av dina 6verdrivna beroendebehov?

40.) Har du nagonsin tankt att du skulle kunna géra mycket mer av ditt liv om du inte var
sa styrd av att jaga efter sex och romanser?



