VPRAŠALNIK:  Ženski 

OSEBNA ZGODOVINA SPOLNOSTI
Šifra:







Datum:
Navodilo za izpolnitev vprašalnika: Pomembno se je spomniti in ozavestiti dogodke, ki jih imate v zvezi s spolnostjo in o sebi kot seksualnemu bitju. Ta vprašalnik vam bo pomagal dobiti vašo osebno seksualno zgodovino skozi  katero boste lažje razumeli svoje izkušnje, ki določajo vaša današnja prepričanja in stališča povezana s spolnostjo.

Priporočam, da si vzamete 2 uri časa za raziskovanje teh vprašanj. Če boste skozi vprašalnik  samo preleteli in napisali odgovore zaradi samih odgovorov, od tega ne boste imeli nobene koristi.

Prvi del: Samospraševanje
religijski  VPLIVI       
1 .  Ali je bila religija pomembna v vašem otroštvu? Koliko je bila pomembna vam in vaši družini?

2. Na kakšen način je vaša verska vzgoja vplivala na vaša staliča/prepričanja o seksu / spolnosti? 
3.  Kako vaša religiozna prepričanja vplivajo na vaš odnos do spolnosti?
odraščanje

1. Ali ste v družini lahko postavljali vprašanja in se pogovarjali o spolnosti?
2. Ali so vaši starši med samo kazali fizično naklonjenost? Kako so kazali naklonjenost drug do drugega? 
3. Ali so vaši starši kazali naklonjenost do vas, ali so vas ljubkovali,objemali, poljubljali  ipd? 
4. Kakšen je bil odnos do golote in sramežljivosti v vašem domu?  
5. Ko danes o tem razmišljate, kakšen vtis imate o stališču vaših staršev:
a) Eden do drugega (spoštovanje, zvestoba, distanciranost....)
b) Glede na razvoj vaše seksualnosti  (ali so vas poskušali zadržati na nivoju otroka ali pa so vam pomagali da odrastete kot oseba,ki se zaveda svoje seksualnosti....)
c) Do razlik med moškimi in ženskimi člani družine ( ali je bilo moškim dovoljeno kar ni bilo dovoljeno ženskam)
d) Do homoseksualnosti?
6. Kakšen vpliv so imeli vaši bratje in sestre ali prijatelji na to kar ste takrat mislili o spolnosti? Ali ste se sploh kdaj pogovarjali z njimi (brati, sestrami, prijatelji) o seksu?
7.  Ali je bil seks tema šale ali pa neuprijetnosti? Ali je bil mišljen kot nekaj „umazanega“, „grešnega“ ipd? 
8. Ali je kateri od vaših strašev (ali oba) kazal in izražal verbalno ali fizično agresivnost? Opišite.
9. Ali se spomnite bilo katere igre iz otroštva s spolno vsebimo? Katere (npr. „igranje zdravnika“) 

10. V katerem starostnem obdobju se spomnite svojih prvih genitalnih dotikov. Ali so bili ugodni in vznemirljivi?
11. Koliko ste bili stari, ko ste prvič eksperimentirali z masturbacijo ali katero drugo genitalno aktivnostjo s katero ste vzburjali sami sebe?
a) Kako in kdaj ste to počeli? Kako pogosto? 
b) Kako ste se ob tem počutili? 
c) Ali vas je kdo pri tem odkril, videl? 
13. Na kakšne načine ste odkrivali svojo seksualnost?
14. Ali se spomnite kakšne vznemirljive izkušnje iz otroštva, ki je povezana s spolnostjo. Kakšna je bila ta izkušnja? (Ali ste morda kaj videli, slišali, doživeli ali pa se je to zgodilo osebi, ki vam je blizu…)
15. Kako se sedaj počutite, ko razmišljate o svojem seksualnem razvoju v otroštvu? Ali obstaja karkoli, kar je danes za vas boleče in težko, ko razmišljate o otroštvu? Opišite
16. Kdaj ste prvič izvedeli vse o zanositvi in porodu?  
a. Kako ste za to zvedeli? Kako ste na to reagirali? 
17. Kdaj ste dobili prvu menstruaciju? 
a) Ali vam je prej kdo objasnil vse o menstruaciji? Kdo in kako? 
b) Ali ste se lahko o menstruaciji rpogovarali s svojimi prijateljicami? Katere besede ste uporabljali, ko ste se o tem pogovarjale? 
c)  Kako ste se počutili, ko ste čakali na prvu menstruaciju? Kako ste se počutili, ko ste dobili prvo menstruaciju? 
d) Ali se spomnite kako je to vplivalo na vaš način življenja? 
e) Kaj se je spremenilo v vaših čustvih do vas in  odnosu do lastnega telesa?
f)  Ali ste imeli kakšne menstrualne težave in če kakšne?
IZHODI

1. Kdaj ste začeli zahajati ven?  V družbi? Sami ali s fanti-om?
2. Kaj ste najbolj pričakovali/želeli pri izhodih s fanti? (zaokrožite ali izpolnite) 
Popularnost? Sigurnost? Pozornost? Seks? Druženje? Nekaj drugega ​​​​​​​____________​​​​​​​​​​​​​​​​___________
3. Ali se spomnite kakšnega neprijetnega izhoda s fantom? Kaj je bilo neprijetno?
4. Ali se je kdaj zgodilo, da se vas je kakšen fant  s katerim ste se dobili, poskušal seksualno dotikati proti vaši volji? Če DA, opišite. Kaj ste storili?  
LJUBKOVANJE: (peting)
1.   Katere vrste  petinga ste izprobali na začetku vaših seksualnih aktivnosti? 
2.  Kje se je to dogajalo? Ob kakšnih priložnostih?

3.  Ali je bilo v to vklučeno dotikanje genitalij?  
4.   Kako ste seksualno reagirali na takšno obnašanje? 
5.   Kako ste se počutili ob sodelovanju v takšnih aktivnostih? 
6.  V čemu ste uživali in v  čemu ne?
7. Ali so vaši starši vedeli za to? Če niso, kako mislite, da bi reagirali, če bi zvedeli?
8. Kaj so starši mislili o petingu in drugih negenitalnih kontaktih, ki bi jih lahko imela njihova hči?
OBČEVANJE     
1. Kdaj ste imali prvi seksualni odnos, koliko ste bili stari? Koliko je bil star vaš partner? 
2. Ali ste bili v odnosu, sta „hodila“ s tem partnerjem ali pa je bil to priložnostni seksualni odnos?
3. Če ste bili v odnosu, koliko časa sta že bila skupaj pred prvim spolnim odnosom? Ali je bilo tudi njemu prvič?
4. Kako ste reagirali  prvič? Ste bili vzburjeni? Orgazmični? Ali vas je bilo strah ali morda sram?
5. Ste imeli kakršne koli težave z bolečino ali vlaženjem pri prvi penetraciji? 
7. Ali je imel vaš partner kakšne težave z erekcijo ali prezgodnjim izlivom pri prvi penetraciji? 
8. Kakšno je bilo vaše seksualno življenje za tem? Ste nadaljevali s spolnimi odnosi s tem partnerjem?
9. Če ste, kako pogosto in ob kakšnih priložnostih?
10. Če niste, ali ste imeli odnose z drugimi partnerji? Koliko partnerjev in kako pogosto? (opišite bolj podrobno, vsakega partnerja posebej ) Kakšni občutki so običajno spremljali  občevanje?
11. Ali je kdaj kdorkoli kaj posumil ali pa vas zalotil med občevanjem? Če da, kdo in kako?
12. Ali ste kadarkoli v svojem seksualnem življenju občutili bolečino med samim občevanjem? Če ste, kaj ste storili v zvezi s tem? 
13. Ali se vam je kdaj zgodilo, da penis  ni mogel prodreti v vagino zaradi zategnjenosti vaginalnih mišič?
14. Ali ste imeli pogoste vaginalne in urinarne infekcije? HPV? 
15. Ali ste kdaj bolehali ali pa se bali da bi se okužili s spolno prenosljivimi boleznimi? Če da, za katero bolezen je šlo? 
16. Ste uporabljali kontracepcijo?  Katero? S kom ste se pogovarjali o kontracepciji? 
17. Ali menite, da ste imeli dovolj, premalo ali preveč seksualnih partnerjev?
OSTALE  IZKUŠNJE
1.  Ali ste kadarkoli imeli kakršnekoli seksualne fantazije med masturbacijo, petingom ali občevanjem? Če ste, za kakšne teme ali slike gre? 
2.   Se lahko spomnite kakšne izkušnje z osebo istega spola? Ste kadarkoli začutili seksualno privlačnost do ženske? Če ste, kako ste reagirali?  
3.   Ste se kdaj našli v skušnjavi, da prevarate svojega partnerja? Ali ste to kdaj storili? Ali vam je to pomagalo ali je škodilo vašemo odnosu? 
4.   Ali ste kdaj videli osebo, ki se kaže gola ali masturbira v javnosti? Kako ste na to reagirali? 
5. Ali ste kdaj imeli neprijetne izkušnje glede nedostojne fizične intimnosti s tujci ali člani vaše družine ali prijatelji?  
OBNAŠANJE S SEDANJIM PARTNERJEM  NA ZAČETKU ZAKONA/ VEZE:
1. Katere so bile vajine seksualne aktivnosti na začetku sedanje veze/zakona? 
2. Opišite kvaliteto teh seksualnih izkušenj. Kako ste seksualno reagirali? Ste bili zadovoljni?
3.  Ste bili vzburjeni, orgazmični, vznemirjeni, jezni, napeti ali prestrašeni? 
4. Kako pogosto ste imeli odnose na začetku veze? 
SEDANJE  STANJE V  VEZI:
1. Imate redne seksualne odnose z vašim partnerjem/možem? Kako pogosto? 
2. Ali uživate v seksualnih odnosih z vašim partnerjem/možem? 
3. Ali doživljavate orgazem? Ali vam je za orgazem potrebna dodatna stimulacija klitorisa? 
4. Ali vaš partner  ve kakšni dotiki,božanje so vam všeč in vam jih nudi?  
5. Ali se pogovarjata o vajinem spolnem življenju in o tem kar vam je všeč? 
6. Ali vam je karkoli v vaši spolnosti predstavljalo problem? Kaj?
7. Katere seksualne motnje menite, da imate? 
8. Ko razmišljate o svojih seksualnih motnjiah, s čim menite, da so povezane?
9. Ko pomislite na svojo seksualno preteklost, kaj bi spremenili, če bi lahko? Zakaj bi to storili ali zakaj to ne bi storili?
10. V kolikor ste zadovoljni s svojim seksualnim življenjem, kaj vam to govori o kvaliteti vašr veze? Če niste zadovoljni s svojim seksualnim življenjem, kaj vam to govori o kvaliteti vaše veze? Od kje prihaja ta občutek?
sadanjA STALIŠČA  IN PREPRIČANJA O SEKSUALNOSTI:
1. Kakšen je vaš odnos do seksa na splošno?  
2. Ali se kdaj počutite zavrto, osramočenoali krivo zaradi bilo katerega vidika seksa? 
3. Katere aktivnosti so vam ugodne? 
4. Imate pozitiven, negativen ali nevtralen odnos do:
* svojih genitalij 
      *  masturbacije
      *  oralno-genitalnega seksa    
* analnega seksa  
* predigre 
* občevanja
* koriščenja vibratora in drugih seksualnih        igračk 
* erotične literature  
* pornografskih filmov 
* seksualnih fantazij 
* orgazma, ki je dosežen na drugi načinima in ne s penetracijo 
Drugi del: Avtorefleksija

Verjetno ste prišli do nekih svojih zaključkov, ko ste razmišljali o odgovorih na vsa ta vprašanja. Le-ti vam v osnovi dajejo kratek vpogled kar je lahko tekom življenja pomembno vplivalo na vas. Ali ste nekaj doživeli ali pa tudi ne, ni tako pomebno kot pa t,o kako ste se počutili tekom določenih izkušenj. Na primer, če  vaši starši niso bili nežni do vas, ali  vas je to obremenjevalo, ali pa ste to enostavno sprejeli?  Močno doživljanje čustev iz otroštva, adolescence in zgodnjega obdobja zmenkov je lahko še vedno prisotno in vpliva na mišljenje o sebi, o drugih, o odnosih in o seksu.
Z drugimi besedami, naše pretekle izkušnje so zelo pomebne pri nastajanju  bolečih točk in prednosti. Vendar je najpomebnejši vpliv preteklih izkušenj, način, na katerega si jih tolmačimo danes, kakšen pomen jim dajemo in do katere stopnje verjamemo, da so dobre, slabe ali nič od obojega.

Pri nekaterih ženskah vpliva na seksualno reakcijo narava njihovega odnosa s partnerjem in njegova seksualna reakcija. Nekatere ženske si želijo, da bi bili njihovi partnerji bolj nežni v neseksualnem smislu vendar jim je to težko povedati.  Veliko žensk si želi, da bi bila predigra in penetracija daljša vendar se o  tem ne upajo govoriti, da ne bi prizadele partnerja.
Pari se o tem velikokrat težko pogovarjajo in poskusi, da bi spremenili seksualne navade se pogosto končajo z nestrinjanjem in prizadetimi čustvi.
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