DZIENNIK GtODU SEKSUALNEGO

Wopisz ,+", gdy dany objaw pojawit sie danego dnia (nawet na chwile!) i ,-" jezeli dany objaw nie wystapit zupetnie danego dnia. Na koniec podsumuj liczbe ,+" i ,-".

Data (DD/MM) 2>

1. Silna potrzeba uruchomienia sie z tendencja do
natychmiastowego zrealizowania

2. Uczucie braku czegos

3. Sny o seksualnej tematyce

4. Uczucie statego napiecia, rozzalenie

5. Pogorszenie pamieci, koncentracji

6. Trudnosci w trzezwym mysleniu

7. Natretne myslenie o seksie i uruchomieniu sie

8. Przypomnienie sobie przyjemnego stanu po
uruchomieniu sie

9. Apatia, zobojetnienie

10. Bol

11. Zwiekszona liczba konfliktow

12. Nadpobudliwos¢

13. Zwatpienie w wartos¢ trzezwego dnia

14. Zaburzenia snu

15. Skoki napiecia

16. Rozpamietywanie rozzalenia

17. Powatpiewanie w terapie

18. Skupienie sie na innych




