SEKSUALNOSC A WSTRZEMIEZLIWOSC |1

Ten arkusz jest narzedziem samooceny, ktére pomoze Ci zrozumie¢ swoje potrzeby, intencje i cele
zwigzane z seksualnoscig. Odpowiedzi na pytania mogg ukierunkowaé Cie w pracy nad swiadomym
podejsciem do wtasnej seksualnosci i w decyzji o ewentualnej wstrzemiezliwosci. Zapisuj swoje
odpowiedzi szczerze i refleksyjnie.

Czes¢ I: Samoocena emocjonalna i psychologiczna

Jak czesto odczuwasz potrzebe natychmiastowego zaspokojenia seksualnego?
Bardzo czesto (codziennie lub kilka razy dziennie)

Czesto (kilka razy w tygodniu)

Rzadko (raz na tydzien lub mniej)

Czy masz wrazenie, ze seks lub mysli o seksie sg dla Ciebie forma ucieczki od trudnych emocji,
takich jak stres, samotnos¢ czy frustracja?

Tak, czesto

Czasami

Nie, rzadko lub nigdy

Jak oceniasz swoje obecne samopoczucie psychiczne?
Czuje sie zestresowany, niespokojny lub przyttoczony
Jestem w miare spokojny, ale miewam trudniejsze dni
Czuje sie stabilny i dobrze radze sobie z emocjami

Czy Twoja seksualnos¢ jest dla Ciebie Zzrédtem poczucia wartosci lub kontroli?
Tak, czesto

Czasami

Nie, rzadko lub nigdy

Czesc ll: Samoocena fizyczna

Jak oceniasz swoéj poziom energii fizycznej?
Niski, czuje sie czesto zmeczony

Sredni, mam energie na codzienne aktywnosci
Wysoki, czuje sie peten sit

Czy odczuwasz zmeczenie lub ostabienie po aktywnosci seksualnej (np. masturbacji lub
wspoétzyciu)?

Tak, zawsze lub bardzo czesto

Czasami

Nie, rzadko lub nigdy

Czy po okresie wstrzemiezliwosci czujesz wzrost energii, koncentracji lub motywacji?
Tak, zawsze lub bardzo czesto
Czasami
Nie, rzadko lub nigdy
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Jak oceniasz jako$¢ swojego snu po okresach zwiekszonej aktywnosci seksualnej w poréwnaniu do
okresow wstrzemiezliwosci?

Lepiej $pie podczas wstrzemiezliwosci

Nie zauwazam rdéznicy

Gorzej $pie podczas wstrzemiezliwosci

Czesc lll: Relacje i intymnos¢

Czy obecnie jestes$ w relacji, w ktérej mozesz dzieli¢ sie intymnoscig?
Tak, jestem w zaangazowanym zwigzku

Jestem w luznych relacjach

Nie, jestem singlem

Jak oceniasz jakos¢ swojej intymnosci w relacji (jesli jestes w zwigzku)?
Bardzo satysfakcjonujaca

Srednio satysfakcjonujaca

Niesatysfakcjonujgca

Czy czujesz, ze Twoja relacja intymna (lub jej brak) wspiera Twéj rozwéj emocjonalny i
psychologiczny?

Tak, czuje wsparcie i bliskos¢

Raczej nie, relacja jest zZrédtem napiecia lub braku spetnienia

Nie dotyczy (jestem singlem)

Jak oceniasz swoja zdolnos¢ do budowania gtebokiej emocjonalnej wiezi z partnerem lub
potencjalnym partnerem?

Wysoka, jestem w stanie tworzy¢ bliskie relacje

Srednia, czuje trudnosci w petnym otwarciu sie

Niskg, mam trudnos¢ z nawigzywaniem bliskosci

Czesc IV: Cele i intencje

Co jest Twoim gtéwnym celem zwigzanym z seksualnoscig na ten moment?
Poszukiwanie bliskosci i pogtebianie relacji

Lepsze zrozumienie siebie i swoich potrzeb

Zbudowanie samodyscypliny i kontrola impulséw

Czy uwazasz, ze Twoje obecne 2ycie seksualne wspiera Twoje dtugoterminowe cele?
Tak, czuje harmonie miedzy potrzebami a celami

Raczej tak, ale widze pewne obszary do pracy

Nie, czuje, ze moje zycie seksualne odcigga mnie od moich celéw
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Jakie s3 Twoje najwazniejsze wartosci dotyczgce seksualnosci (np. szacunek, wiernosg¢,
autentycznos¢)? Czy czujesz, ze Twoje obecne dziatania s z nimi zgodne?

Tak, moje zycie seksualne odzwierciedla moje wartosci

Czasami, zauwazam pewne rozbieznosci

Nie, moje zycie seksualne jest w konflikcie z moimi wartosciami

Czy chciatby$ wprowadzi¢ wstrzemiezliwo$¢ seksualng jako narzedzie samokontroli, lepszego
poznania siebie lub osiaggniecia wiekszej rownowagi w zyciu?

Tak, widze w tym potencjalne korzysci

Moze, ale mam pewne watpliwosci

Nie, nie czuje takiej potrzeby

Interpretacja Wynikéw

Jesli Twoje odpowiedzi wskazujg na napiecie emocjonalne, impulsywne zachowania i niskg energie,
rozwaz, czy wstrzemiezliwos¢é seksualna mogtaby poméc Ci odzyska¢ rownowage i zbudowad wiekszg
kontrole nad swoimi potrzebami.

Jesli Twoje odpowiedzi wskazujg na rownowage emocjonalng, wysoka energie i Swiadome podejscie
do intymnosci, pracuj nad dalszym pogtebianiem relacji i harmonijnym wyrazaniem swojej
seksualnosci.

Jesli Twoje seksualne zachowania stuzg jako forma ucieczki od problemdéw, wstrzemiezliwosé moze
stac sie narzedziem do zrozumienia swoich emocji i zbudowania zdrowszego podejscia.

Wypetniaj ten arkusz regularnie, aby monitorowac swoje postepy i refleksje. Pozwdl sobie na czas i
przestrzen do pracy nad swojg seksualnos$cig — jest to proces wymagajacy, ale przynoszacy gtebokie
efekty.
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