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Potrzeby seksualne, aktywnosc seksualna,
zachowania seksualne

Istnieje wiele alternatywnych klasyfikacji etapow zycia cztowieka z umiejscowionym w nim okresem
starosci. Dla przyktadu wedlug Levinsona jest to wczesna dorostos¢ (17-22 do 40-45 roku), wiek
$redni (40-45 do 60-65 lat), pdzna dorostos¢ (po 60 r.z.). Zachodzi potrzeba szerszej edukacji
spoteczenstwa na temat proceséw biologicznych zwigzanych ze starzeniem sie organizmu oraz
metod radzenia sobie z narastajacymi problemami zdrowotnymi, ktére przeciez nie musza oznaczac
catkowitej rezygnacji z zycia seksualnego. Mowi sie tez czesto o aktywnym zdrowym starzeniu sie
(active healthy ageing), roznie promujac formutowane hasto odpowiadajace tresci ,dodaj Zycia w
zdrowiu do lat”. W Narodowym Programie Zdrowia na lata 2016-2020 (i nowej wersji 2021-2025)
jako piaty cel operacyjny wymienia sie ,Promocje zdrowego i aktywnego starzenia sie”. Wydaje sie,
ze wiecej uwagi nalezaloby poswieci¢ ocenie ogoélnego dobrostanu (well-being) i zadowolenia z zycia
0s6b w starszym wieku. Zadowolenie z zycia przektada sie na lepsza samoocene zdrowia, a w
konsekwencji sprzyja jego wydtuzeniu. W przypadku oséb po 50. roku zycia waznym czynnikiem
wplywajacym na zadowolenie z funkcjonowania jest jakos$¢ relacji rodzinnych, w tym pozostawanie w
zwiazku (matzenskim lub nieformalnym). Swoj dobrostan najlepiej oceniaja osoby bedace w zwiazku
malzenskim, a w nastepnej kolejnosci te razem mieszkajace bez formalnego zwiazku (kohabitat),
dalej plasuja sie osoby posiadajace partnera, z ktérym nie mieszkaja, podczas gdy osoby niemajace
partnera zyciowego sa najmniej szczesliwe i bardziej narazone na ryzyko depresji. Trwalsze zwiazki
sprzyjaja ograniczeniu uczucia samotnosci, daja wzajemne wsparcie i poprawiaja tez sytuacje
ekonomiczna.

Zadowolenie z zycia seksualnego Polakow

Na podstawie najnowszych badan seksualnosci Polakow z 2017 roku prof. Zbigniewa Izdebskiego
powstal raport, ktérego wyniki moga zaskakiwaé¢. W raporcie widoczne sa roéznice
miedzypokoleniowe, ktdére moga swiadczy¢ o zmianie obyczajowej wsrod Polakow. Z badania wynika,
ze 30- i 40-latkowie stali sie podobni do 20-latkéw i sa bardziej zadowoleni ze swojego zycia
seksualnego, 53% mtodych Polakéw jest zadowolonych ze swojego zycia seksualnego i 36% 0s6b w
wieku 50+. Wg statystyk wieksza przyjemnos¢ z seksu czerpia mezczyzni (55%), niz kobiety (49%).
Badania wskazuja takze, ze co raz wiecej kobiet uczeszcza na zajecia i warsztaty edukacyjne z
seksualnosci, poniewaz chca zwieksza¢ swoja Swiadomo$¢ seksualng. Ogoélny procent zadowolenia z
zycia seksualnego Polakow spada, ale jednoczes$nie wyraznie widac¢, ze spoteczenstwo poszukuje i
eksperymentuje w seksie. Raport wskazuje, ze dlugosé stosunku spadta z 18 minut do 14 minut, a
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gra wstepna skrocita sie z 20 minut do 15 minut. Wplyw na to ma ,korporacyjny” model zycia - skoro
caly czas sie $pieszymy, to w seksie takze. Wzrosto zainteresowanie Polakéw seksem oralnym i
masturbacjg zaréwno u mezczyzn, jak i kobiet. Ponad 70% mezczyzn i ponad 50% kobiet zgadza sie z
opinig, ze bliskos$¢ fizyczna z druga osoba najlepiej zapobiega samotnosci. Z kolei ok. 70% mezczyzn
i 60% kobiet wyraza przekonanie, ze wspoétzycie w wieku senioralnym, pozbawione leku przed
nieplanowana cigza, jest bardziej komfortowe niz we wczesniejszych okresach zycia. Seniorzy
przejawiaja niska akceptacje dla kontaktéw pozamalzenskich oraz relacji homoseksualnych.

Seksualnosc jest elementem catego zycia cztowieka, badaczom zas nigdy nie udato sie okresli¢ limitu
wiekowego dla ludzkiej ekspresji seksualne;j.

Jak seks wplywa na zdrowie?

Seks wptywa na nasze zdrowie bardzo pozytywnie. Regularne uprawianie seksu poprawia humor,
redukuje bol, przyczynia sie do obnizenia ciSnienia oraz poprawy pracy serca. Seks wiaze sie z
sercem - ma na nie dobroczynny wptyw. Wyrzut hormonéw (adrenaliny czy noradrenaliny) sprawia,
ze serce pompuje krew duzo szybciej, nawet 3 razy szybciej. Narzady sa duzo lepiej ukrwione, a w
zytach krew krazy szybciej, co zmniejsza ryzyko zakrzepicy czy zatorowosci. Endorfiny, ktére w
trakcie seksu sie wydzielaja, wplywaja pozytywnie na nasze samopoczucie oraz redukuja bol i
nadci$nienie. Seks obniza takze poziom kortyzolu. Seks wptywa réwniez na uklad odpornosciowy -
przeciwciala, ktore powstaja u oséb regularnie uprawiajacych seks sprawiaja, ze latwiej nam uporac
sie z bakteriami i wirusami, w tym z wirusem grypy. Z kolei oksytocyna, wytwarzana w trakcie
orgazmu, wptywa na redukcje bolu. Seks dobrze wptywa na nasza pamiec i koncentracje, bowiem
dobrze dotleniony mdzg tatwiej wykonuje zadania. Podnosi sie takze poziom serotoniny, co z kolei
dziata przeciwdepresyjnie. A dodatkowo nalezy wspomnie¢, ze zwiekszony poziom estrogenu wptywa
pozytywnie na kolagen w skorze. Oznacza to, ze dzieki reqularnemu uprawianiu seksu nasza skdra
jest bardziej elastyczna i mozemy spali¢ troche tkanki tluszczowej! Seks jest czynnikiem
wieziotwdérczym. Oznacza to, ze moze taczy¢ ludzi nie tylko na poziomie fizycznym, ale i
emocjonalnym. Dzieki temu bywa doskonalym wzmocnieniem relacji z partnerem. Nie dziwi wiec
fakt, ze wiele par jako jeden z elementow definiujacych szczesliwy zwiazek wymienia wlasnie
zadowalajace zycie erotyczne. Niestety, jak wiekszo$¢ rzeczy nie dzieje sie to ot tak, po prostu. Zeby
mie¢ naprawde fajne zycie seksualne z ukochanym partnerem, trzeba o nie dba¢, jak o wszystko, na
czym nam zalezy. Dobry seks moze by¢ probierzem bliskiej wiezi nie tylko w mtodosci, ale takze
wtedy, gdy wtos na glowie zaczyna sie srebrzy¢. Udany seks w potaczeniu z mitoscia jest jednym z
naszych najwiekszych pragnien. Mozemy w nim przezywac¢ wiecej niz gdziekolwiek indziej. Sposrod
Polakoéw, az 90% uwaza, ze to mito$¢ nadaje zyciu sens.

Co robi¢, aby satysfakcjonujacy seks zagoscil w zyciu pelnym mitosci?
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. Zaakceptujcie, ze to wazne - kazdego dnia znajdujemy czas na zazycie lekow, witamin,

wybor sktadnikéw diety, aby czué sie dobrze. Podobnie jest z seksem. Warto mu poswiecic¢
kilka chwil kazdego dnia, aby zyska¢ na samopoczuciu. Nie méwimy tu o codziennym zblizeniu.
Wystarczy, ze kazdego dnia przez pare chwil partnerzy skupia sie wylacznie na sobie
nawzajem - znajda czas na rozmowe, postuchanie muzyki, opowiedzenie dowcipu. Warto tez
raz na kilka dni wygospodarowac kilka godzin na spacer, wyjscie do kina, spotkanie w gronie
przyjaciot. W czasie samego aktu mitosnego takze nalezy mie¢ czas na gre wstepna, dotykanie
sie, celebrowanie chwili, cieszenie sie swoja obecnoscia.

. Trenujcie uwaznos¢ na co dzien - wiaze sie z umiejetnoscia odbierania pozawerbalnych

sygnatow. Nie wszystko potrafimy wyrazi¢ stowami. Wiele oséb kojarzy seks z czyms
wstydliwym, nie umie o nim moéwic, nie potrafi nazywac¢ swoich potrzeb. Dlatego warto
uwazac, co komunikuje ciato partnera i odbiera¢ wysylane przez niego sygnaty. Nalezy
pamietac, ze to, co sprawiato komus przyjemnos¢ wczoraj, wcale nie musi by¢ mite takze dzis.
Nalezy zwraca¢ uwage, gdzie pojawiaja sie napiecia, jakie sa reakcje ukochanej osoby na nasze
pieszczoty, a moze sa przeciwne do naszych zamierzen. Wowczas nalezy zmieni¢ rodzaj
stymulacji. Wazne jest, aby kochaé sie z empatia, wspdétodczuwajac przyjemnos¢ ptynaca z
bliskosci.

. Dbajcie o relacje z cialem - nie chodzi o zwigzek z cialem partnera, ale gtéwnie z wlasnym.

Wiele os6b nie akceptuje swojego wygladu, martwi sie jak ciato bedzie prezentowato sie w
czasie zblizenia. Tymczasem nie chodzi o to, czy pasujemy do kanonoéw piekna. Bliskosc,
podniecenie, koncentracja na doznaniach zamyka nam oczy na urode partnera. Dla wiekszosci
mezczyzn najbardziej podniecajacy jest widok podnieconej partnerki. Akceptacja
niedoskonatosci swoich i partnera to droga do pemli szczescia w grze mitosne;j.

Szukajcie pozytywnych rozwiazan - nie w tonie pretensji, ale szukania rozwiazan,
powiedzenia co mozesz dac, a czego potrzebujesz w zamian. Nad relacja i seksualnoscia trzeba
pracowac. Mozna to robié, czytajac ksiazki, prase, ogladajac filmy. To zadziata, ale pod
warunkiem, ze dwie osoby chca dokonac¢ pozytywnej zmiany. Budowanie bliskosci,
wprowadzanie zmian w relacji zachodzi powoli - ewolucyjnie a nie rewolucyjnie. Trzeba by¢
cierpliwym, a czasem skorzystac¢ z pomocy specjalisty, aby na nowo cieszy¢ sie soba nawzajem.

. Miejcie wspdlne tajemnice - pomagaja zbudowac niepowtarzalny klimat zwiazku. Chodzi o

czytelne tylko dla zwiazku gesty, stowa, spojrzenia, rytualy. Takim sygnatem moze by¢ uzycie
okreslonych perfum, dmuchniecie w ucho, przygotowanie kolacji, wspomnienie z
wakacji/weekendu. Wystarczy pusci¢ wodze wyobrazni.

Pismiennictwo

1.
2.

Hillman J. Sexuality and aging: Clinical perspectives. Springer, New York 2012.
Izdebski Z. Zdrowie i zycie seksualne Polek i Polakéw w wieku 18-49 lat w 2017 roku. Studium
badawcze na tle przemian od 1997 roku. Wydawnictwa Uniwersytetu Warszawskiego,

Projekt pn. ,,Centrum wsparcia opiekunow nieformalnych i opieki nad osobami niesamodzielnymi w Miejskim Centrum Opieki

w Krakowie” dofinansowany przez Unie Europejskq z Programu Fundusze Europejskie dla Matopolski na lata 2021-2027, w
ramach Priorytetu 6. Fundusze Europejskie dla rynku pracy, edukacji i wltgczenia spotecznego, Dziatania 6.33 Wsparcie ustug
spotecznych w regionie - ZIT

Miejskie Centrum Opieki dla Osob Starszych, Przewlekle P o ™
Niepelnosprawnych oraz Niesamodzielnych w Krakowie & = %
ul. Wielicka 267, 30-663 Krakéw e N %
samodzielny publiczny zaktad opieki zdrowotne;j % »
tel 12 44-67-500 fax 12 44-67-501 ’1% ‘_‘a*‘
www.mco.krakow.pl mco@meco.krakow.pl o

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Matopolski - Polska Unig Europejska

| N\ MALOPOLSKA


https://wsparciedlaopiekuna.pl/pl-pasek_fe-rgb-poziom/

Warszawa 2020.

3. Izdebski Z. Seksualnos¢ Polakéw na poczatku XXI wieku. Studium badawcze. Wydawnictwo
Uniwersytetu Jagiellonskiego, Krakow 2012.

Zrédto zdjecia: https://www.canva.com/photos/

Miejskie Centrum Opieki dla Osob Starszych, Przewlekle P o ™
Niepelnosprawnych oraz Niesamodzielnych w Krakowie & = %
ul. Wielicka 267, 30-663 Krakéw e N &
samodzielny publiczny zaktad opieki zdrowotne;j % »
tel 12 44-67-500 fax 12 44-67-501 % 1,@“
www.mco.krakow.pl mco@mco.krakow.pl %"%..w.m*“
dome i w8l | N MALOPOLSKA

Projekt pn. ,,Centrum wsparcia opiekunow nieformalnych i opieki nad osobami niesamodzielnymi w Miejskim Centrum Opieki
w Krakowie” dofinansowany przez Unie Europejskq z Programu Fundusze Europejskie dla Matopolski na lata 2021-2027, w
ramach Priorytetu 6. Fundusze Europejskie dla rynku pracy, edukacji i wlaczenia spolecznego, Dzialania 6.33 Wsparcie ustug

spotecznych w regionie - ZIT


https://wsparciedlaopiekuna.pl/pl-pasek_fe-rgb-poziom/

