A MOZE JESTES ANOREKTYKIEM?

Oto Piecdziesigt Pytan do autodiagnozy, na ktére mozesz chcie¢ odpowiedzie¢. Nie dostaje
sie tu punktow. Odpowiedz na pytania: tak lub nie. Twoja intuicja podpowie Ci w jakim
stopniu odnoszg sie one do Ciebie. Na niektére pytania mozesz nie umie¢ odpowiedzie¢ od
razu, decyzja przyjdzie z czasem.
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Czy przez diugie okresy w zyciu obchodzisz sie bez zaangazowania w jakikolwiek zwigzek -
uczuciowy badz seksualny?

Czy przez dtugie okresy unikasz aktywnosci towarzyskiej?

Czy mimo, ze masz staly zwigzek, nigdy w nim nie doswiadczasz: kochania? seksualnosci?
intymnosci? przyjazni?

Czy jeste$ samotn_ bardziej niz sobie zyczysz i nie umiesz tego zmieni¢?

Czy masz klopoty z nawigzaniem kontaktéw w pracy? Czy zagrzebujesz sie w robocie i
odzywasz sie dopiero, kiedy to juz absolutnie konieczne?

Czy unikasz kontaktéw z jedng z ptci?

Czy w grupie stale trzymasz sie na uboczu?

Czy boisz sie zosta¢ zauwazon_?

Czy wyczerpuje Cie obecnos¢ innych oséb nawet gdy je lubisz?

Czy wpadasz w panike lub odpychasz ludzi, jesli zaczynajg sie zbytnio do Ciebie zbliza¢?

Czy zwykle starasz sie ttumi¢ swoje emocje zwigzane z seksem, uczuciami erotycznymi lub
sytuacjami towarzyskimi? Albo je w petni kontrolowac¢?

Czy czujesz sie niezrecznie, kiedy ktos oferuje Ci opieke, troske, przywigzanie lub mitos¢?
Czy zwykle boisz sie natkngé na kogos, kto Cie uczuciowo lub seksualnie pocigga?

Czy czujesz sie bezpieczniej, gdy stosunki z pociggajgcg Cie osobg ograniczajg sie do
kokietowania i flirtow?

Czy wobec perspektywy zawarcia statego, intymnego zwigzku jestes skrajnym pesymist_?
Czy przyciggajg Cig zawsze osoby, ktore nie spetniajg Twoich potrzeb?

Czy nie potrafisz rozluzni¢ sie w towarzystwie z obawy, ze mogtoby to doprowadzi¢ do
sytuacji seksualnej?

Czy snujesz fantazje o zwigzku z jakg$ osobg, lecz nic w tym kierunku nie umiesz zrobi¢?
Czy Twoje samotne praktyki seksualne - na przyktad masturbacja - powstrzymujg Cie przed
zawarciem intymnego zwigzku?

Anhedonia to odmawianie dawania sobie i innym przyjemnosci. Czy jg uprawiasz?
Czy regularnie rezygnujesz ze swoich duchowych i emocjonalnych potrzeb na rzecz innych
ludzi?

Czy rados¢ lub wspdlna zabawa z innymi ludzmi to dla Ciebie szczegdlnie trudne chwile?
Czy ustanowienie zdrowych granic wobec ludzi jest dla Ciebie tak trudne, ze w rezultacie
zupetnie ich odrzucasz?

Czy zanim sie zaangazujesz, musisz mie¢ pewnos¢, ze wszystko bedzie idealnie?
Czy czujesz wrogos¢ wobec ludzi, ktérzy lepiej od Ciebie radzg sobie w towarzystwie?
Czy masz wrazenie, ze Twdj sposob bycia jest nieautentyczny?

Czy wstyd z powodu Twojego zycia zmusza Cie do unikania zwigzkow?

Czy uzywasz swego poczucia wyzszosci (bgdz nizszosci) jako bariery, by odgrodzi¢ sie od
innych?

Czy sadzisz, ze zadna zdrowo funkcjonujgca i atrakcyjna osoba (badz grupa) nie zechce
kogos takiego jak Ty?

Czy okazywanie ludziom, ze sie o nich troszczysz, czy ze Ci na nich zalezy, to przykre dla
Ciebie momenty?

Czy uwazasz, ze jeste$ "nie dosSc" - nie dos¢ bystr_, nie dos¢ atrakcyjn_, nie dosé dojrzat_,
nie dos¢ mtod_, nie dos¢ znan_, nie dos¢ zdrow_ - by zastugiwacé na zwigzek?

Czy tkwisz w jakim$ zwigzku (lub zwigzkach) bo myslisz, Zze nie zastugujesz czy nie stac cie
na nic lepszego?

Czy mowienie prawdy komus, do kogo chciatby$ sie zblizy¢, jest dla Ciebie paralizujgco
trudne?

Czy odpychasz ludzi chtodem? Albo agresjg? bojazliwoscig?
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Czy wolisz raczej trwa¢ w samotnosci, niz przyglada¢ sie swoim zachowaniom, ktére Cie w
niej utrzymujg?

Czy lek przed odrzuceniem lub o$mieszeniem odczuwasz tak silnie, ze stale zamykasz sie w
sobie?

Czy podejrzewasz, ze w swoim dgzeniu do intymnosci z drugg osoba, jestes wewnetrznie
okaleczon_ lub po prostu martw_?

Czy doswiadczasz porazajgcego leku przed wykorzystaniem - towarzyskim, seksualnym i/lub
uczuciowym?

Czy przezywasz uraze lub ztos¢ w stosunku do ludzi, kiérzy majg intymne zwigzki lub
prowadzg tak zwane bujne zycie?

Czy seks jest dla Ciebie czym$ odrazajgcym i wstretnym?

Czy czujesz, ze seks jest przeznaczony tylko dla zdrowych ludzi, wiec nigdy nie bedzie dla
Ciebie?

Czy jeste$ bardziej otwart_ wobec osoéb, z ktorymi nie grozi Ci bliskos¢ seksualna lub
uczuciowa?

Czy jesli umawiasz sie juz na randke, okreslasz z gory jej czas, ktérego nie mozesz potem
przekroczy¢?

Czy jestes$ uwigzany (uwigzana) do rodziny, bo wyklucza to z Twojego zycia inne osoby?

Czy z reguty pociagajg Cie ludzie nie-osiggalni, niedostepni lub odrzucajgcy?

Czy uwazasz, ze w obliczu dawnych, bolesnych i odstraszajgcych przezy¢, nie warto sie w
nic angazowac - zwtaszcza jesli to inni chcg sie do Ciebie zblizy¢?

Czy czujesz sie swobodniej badz lepiej sie kontrolujesz, jesli wykluczasz seks, zwigzki
uczuciowe lub zaproszenia towarzyskie?

Czy zazwyczaj jeste$ bardziej otwart_ wobec obcych niz wobec oséb, z ktérymi jestes
blisko?

Czy czujesz sie tak odmienn_ od innych, ze boisz sie, iz nikt o Ciebie sie nie zatroszczy ani
Cie nie zrozumie?

Czy czujesz, ze brakuje Ci mitosci w zyciu, lecz nie masz pojecia jak to zmienic?
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