Sekusuzlxs intimitates stiprinxsana

Sekojosie jautajumi ir veidoti, lai palidzétu ieskatities un izprast dzilak tavas $i briza intimas
attiecibas, seksualas vajadzibas un vélmes. Sis riks var palidzét mazinat kauna sajitu un iedvesmot sarunai
ar partneri, jo galu gala atklata komunikacija un pozitiva seksuala pieredze ir svariga spécigiem attiecibu
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pamatiem. Sos jautajumus vari atbildét pats sava laika un telpa vai vienlaicigi kopa ar partneri, bet lai ari

kada cela

nonaksi pie atbildém, tas bus noderigas talakai sarunai un izaugsmei tavas attiecibas.

So jautajumu mérkis ir palidzet uzsakt diskusiju, ne stridu. Atceries katram no mums var bt savs
viedoklis, un katrs no mums var justies érti vai neérti atbildét uz konkrétiem jautajumiem. Pieej Sim

procesam ar empatiju, respektu un zinatkari.

*Lai ari Sie jautajumi ir terapeitu veidoti un izmantoti, § darba laba neaizstaj konsultaciju ar profesionali.
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3+ reizes 1-2x 2x Mazak par Cits
nedéla nedéla  meénesi reizi ménesi
Ja nepastavétu ierobezojosi faktori, cik biezi
tu véletos lai tev ir sekss? O O Q Q O
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Ka tu vérté savu $i briza seksualo labsajatu?
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Vai jUties érti apspriest seksu un seksualo
labsajutu ar savu partneri?

Pavisam Tad kad tasir  Ne vienmer Nepavisam
erti! nepiecieSams

Vai tu uzskati ka seks ir svarigs attiecibu
elements?

Ne vienmeér Ne
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Ka tu parasti jaties pirms un péc seksa?

Kas ir bijusi labaka dalita seksuala pieredze
jusu attiecibas?

Ka tu véléetos, lai tavs partneris komunicé
(verbali vai neverbali), ka vina/s vélas seksu?

Kas ir jasu seksualo attiecibu stipras un vajas
puses?




Sekojosa jautajumu sadala fokusés uz iespejamam “problémzonam” jusu attiecibu seksualas
intimitates konteksta. gajé mirkli sev ir vérts atgadinat, ka Sis ir riks, kas palidzés tev labak izprast savu
stavokli un izjltas, kas savukart noderés “problému” risinasana procesa. Ta pat ir vérts atgadinat, ka
ilgtosas attiecibas ir normali, ja seksuala tieksme, vajadzibas un vélmes mainas. Hormonalas izmainas,
fiziska un mentala labsajuta var but dazi no ietekméjosiem faktoriem. Centies bt atklats, bet nonosodoss.
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Kur$ parasti ierosina/uzsak seksu?

Vienmér Gandriz vienmér DazZreiz Nekad
Cik biezi tu ierosina/uzsak seksu? Q O Q O
Vienmér Gandriz vienmér DazZreiz Nekad
Cik bieZi tu sasniedz orgasmu tikai caur O Q Q
penetrativu seksu?
Loti svarigi Velami Neiebilstu, ja  Nav svarigi
nesasniedzu
Cik svarigi tev ir sasniegt orgasmsu? O Q Q
Loti svarigi Velami Neiebilstu, ja  Nav svarigi
nesasniedz

Cik svarigi prieks tevis ir tas, ka tavs partneris
sasniedz orgasmu?
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Vai ir kas tads, kas tev liek justies neérti vai
izraisa trauksmi seksualas pieredzes laika vai
ap to?

Kadi stresori/skers|i ir biezakas intimitates
cela?

Ko tu dari reizés, kad viens no jums nevélas
iesaistities seksuala kontakta?

Vai tev Skiet, ka seksualas saikne jUsu starpa ir
kluvusi garlaiciga?

Vai tu aktivi dari kaut ko, kas palidz uzturét
seksualo interesi ("dzirksti”) dzivu periodos
starp seksu?

Kas negativi ietekmé tavu uzbudinajumu seksa
vai prieksspéles laika?




Kas padara gratak piedzivot pozitivu seksualo
pieredzi?

Vai kadreiz izjati spiedienu iesaistities seksuala
pieredzé? Ja ja, gik biezi?

Ka tavas sajUtas par savu un sava partnera
kermeni ietekmé tavu seksualo pieredzi?

Vai kaut kam batu jamainas, lai uzlabotu
savstarpéju seksualo dzirksti?

Ka esi méginajis risinat augstak minétas
problémas pagatne? Kas ir bijis veiksmigi?

Kas palidzetu stiprinat intimu savienibu,
kas nav sekss?

Péedeéja jautajumu sadala véltita karstakiem jautajumiem, kas palidz tev izpaust savas un uzzinat par
sava partnera vélmém un robezam seksualas pieredzes konteksta. Sie jautajumi tiecas iedvesmot izpétit
jaunas pieredzes un justies éerti par savam velmém. Tavas un partnera vélmes un robezas var ne vienmér
sakrist, neuztraucies ta ir daja no attiecibu izaugsmes procesa. Jaunas atklasmes vienam par otru var bt
satraucosas, bet tas var but ari sakums savas baudas potenciala paplasinasanai un savstarpéjas intimitates
stiprinasanai.

3 vardi, kas raksturoru tavu ideju par
lielisku seksu?

Kas ir tads, ko tavs partneris dara, kas liek
izjust uzbudinajumu/iekari?

Kas ir tads, ko tavs partneris dara, kas negativi
ietekmé uzbudinajumu/iekari?

Kuras kermena dalas tava partnert liek izjust
visspecigako iekari?




Kadas sagatvosanas darbibas (apgeérbs,
smarzas,aktivitates,izteiktie vardi, utt.) tu
véletos, lai tavs partneris praktizétu, kas liktu
tev izjust uzbudinajumu/iekari?

Kadas sagatvosanas darbibas (apgérbs,
smarzas,aktivitates,izteiktie vardi, utt.) tu veic,
lai justos seksigi?

Ko tu cilvekos (arpus jusu attiecibam) uzskati
par seksigu (izskata iezimes, Tpasibas,
darbibas)?

3 lietas, ko Skietami gan tu gan tavs partneris
izbauda seksualas pieredzes laika

Kas ir bijusi jusu labaka/visspécigak atmina
palikusi seksuala pieredze?

Cik daudz skipstisanas tev ir svariga seksa
laika?

Vai tev patik runat seksa laika?

Milaka seksuala pozicija?

Kas palidz tev relakséties seksa laika?

Seksualas fantazijas ar ko vélies dalities ar
savu partneri?

Vai ir kada seksuala fantazija/pieredze ko
vélies izmeéginat/piedzivot?

Kadi ir tavi seksualie limiti, ko noteikti
nevélétos piedzivot?

Tava attieksme par seksa rotallietam? Vai
vélies tas iesakt vai lietot biezak seksa laika?

Vai tu masturbé?
Par ko tu doma ja tu masturbé?

Vai pornografijas skatisanas ir kas tads ko
praktize vai vélétos praktizet jlsu attiecibas?

Ja tavs partners skatas pornografiju
mastubgéjot, ka tas tev liek justies?

Vai ir kada vieta arpus gujamistabas, kuru
vélies izpétit ka “seksualo spéllaukumu”?




