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NAZWA DZIALU

Czemu uzywamy pojecia , psychoseksualnosci” w odniesieniu
do sfery seksualnej cztowieka?

Poniewaz najwazniejszym narzagdem seksualnym cztowieka jest mozg!
A uzywajac bardziej zartobliwego jezyka:
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Organizm cztowieka postrzegany jest holistycznie: nasze emocje, mysli,
reakgcje fizjologiczne oraz przejawiane zachowania stanowig spdjna catosc.
To, co myslimy o sobie i otaczajagcym nas swiecie, przektada sie na nasz
stan emocjonalny. Jesli uwazamy, ze:

» ,najlepsze juz za nami”,

« ,trzeba sie skupi¢ na wnukach, a nie na sobie”,

« ,nic dobrego nas nie czeka”,

« ,nikogo wartosciowego nie poznam”,

« ,nie da sie stworzy¢ satysfakcjonujacej relacji w dojrzatym wieku”,
« ,tylko w wieku nastoletnim mozna sie zakochac”,

« ,starosc to tylko choroby i zmarszczki”,

to trudno w sobie wykrzesac pozytywny stosunek do siebie i do Swiata,
optymistyczne spojrzenie w przysztosc.

A doskonale wiemy, ze od tego, czy kultywujemy w sobie rados¢

zycia czy zatracamy sie poktadach smutku, przygnebienia zalezy nasze
zdrowie, zaréwno psychiczne (np. w zakresie sktonnosci do popadania

w stany depresyjne), jak i fizyczne (dolegliwosci ze strony ciata).
Dtugotrwate doswiadczanie osamotnienia moze wigzac sie z negatywnymi
konsekwencjami zdrowotnymi, takimi jak: choroby serca, choroby
otepienne, ryzyko udaru. Ponadto u oséb nie utrzymujacych kontaktow



z innymi prawdopodobienstwo przedwczesnej smierci wzrasta do

32%'. Pograzanie sie w czarnych myslach, tworzenie pesymistycznych
zyciowych scenariuszy wptywa na obnizenie nastroju. Zamartwianie sie,
uporczywa samotnos¢, zycie petne leku czy w ciggtym stresie zmniejszaja
naszg odpornos¢, sprawiajac, ze czesciej chorujemy. Wptywa to takze na
codzienne zycie: mniej angazujemy sie w nowe aktywnosci, izolujemy sie
od innych.

0sOb po 60 roku zycia
odczuwa samotnosé

N

0s6b po 80 roku 0s6b po 80 roku
stanowig wdowy mieszka samotnie
I wdowcy

1 https://zdrowie.wprost.pl/psychologia/10791256/samotnosc-to-smiertelna-choroba-dlaczego-
-szkodzi-bardziej-niz-palenie-papierosow.html

2 https://glosseniora.pl/2023/05/26/badanie-co-czwarta-starsza-osoba-w-polsce-zmaga-sie-z-o-
samotnieniem/

Posiadanie satysfakcjonujgcych wiezi z innymi wptywa pozytywnie na
samopoczucie, kondycje psychofizyczng i proces zdrowienia! Dzieki
doswiadczaniu przyjemnosci, mitosci, wzmacniania wzajemnych wiezi,
wzrasta rowniez komfort i jakosc¢ zycia.

A co to wszystko ma do psychoseksualnosci? Otoz najlepszym
lekarstwem, w dodatku darmowym i ogdlnie dostepnym, jest...
Obecnos¢ bliskiej osoby, z ktérg mozemy dzieli¢ nasze radosci i smutki,
porozmawiac, przytulic sie.

Prawo do realizacji potrzeby posiadania intymnych wiezi, bliskosci,
pragnienia czutosci, dotyku i ekspresji seksualnosci nie zalezy od
wieku i stopnia niepelnosprawnosci!



neurobiologiczne korzysci z przyjazni i mitosci 60+

Wedtug doniesien naukowych najbardziej wspierajgce sa regularne
relacje twarzag w twarz, z osobami, przy ktérych czujemy sie dobrze.
Nawet przyjacielskie spotkania na luznej rozmowie, przy kawie,
herbacie czy smacznym positku to nie tylko relaksujgce chwile,

ale takze inwestycja w przysztosc! Bliskie relacje wrecz przedtuzaja zycie
(zgodnie z niektorymi badaniami, nawet o 15 lat), zapobiegajg demencji
i chorobom neurodegeneracyjnym (tym samym bedac pewnym
treningiem funkgji poznawczych: uwagi, pamieci) oraz wzmacniaja
uktad sercowo-naczyniowy (zmniejszajac ryzyko zawatu serca).

Dodatkowo funduja naszemu mézgowi pozytywny , koktajl”!
Doswiadczanie gtebokiej wiezi z drugim cztowiekiem wyzwala ,
nazywane naturalnymi,, ", ktore dziataja
przeciwbdlowo i antystresowo. Wptywajg one korzystnie na dziatanie
uktadu odpornosciowego, co sprawia, ze rzadziej chorujemy. Zatem
czemu nie fundowac sobie tak naturalnego i przyjemnego ,leku”,

ktory zapobiega nie tylko przeziebieniom?

Pod wptywem zadowolenia ptynacego z pozytywnych relacji z innymi
wydziela sie takze , ZWigzana z tzw. uktadem nagrody w mozgu.
Dopamina odpowiada za

. Pod jej wptywem czesciej sie usmiechamy, po prostu emanujac
szczesSciem. Czyli inwestujac w bliskie przyjaznie, w mitos¢ robimy dobrze
i sobie i naszemu mozgowi! A jak sie jeszcze zakochamy (tak, zakochanie
jest niezalezne od naszego wieku metrykalnego) to w mozgu wytwarza sie

, hazywana ,, ". Tak, to sprawczyni
tych stynnych ,motyli w brzuchu”, btogosci, a jednoczesnie energii do
dziatania, napedzanej wspdlnym czasem z ukochang osoba. Czujemy
sie piekni i mtodzi, przepojeni entuzjazmem, optymistycznie patrzac
w przysztosc. A jesli sie przy tym przytulamy, to w bonusie wydziela sie
W naszym mdzgu , hazywana przez niektorych ,
". Daje poczucie bezpieczenstwa, wyciszenia, ukojenia,

a takze obniza poziom kortyzolu (odpowiedzialnego za niepozadane
reakcje stresowe organizmu) oraz cisnienia krwi, dziata przeciwbolowo.

hormony
szczescia

dobre samopoczucie,
energia i motywacja
do dziatania

narkotyk mitosci

hormony przytulania

Czy jeszcze kogos trzeba przekonywac, ze warto otworzy¢ sie
na doswiadczanie mitosci i to niezaleznie od wieku?

5

3 https://glosseniora.pl/2023/05/26/badanie-co-czwarta-starsza-osoba-w-polsce-zmaga-sie-z-o-
samotnieniem/
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Aktywnosc¢ seksualna zalezy od wielu czynnikdéw. Podlega

prawidtowosciom jak procesy poznawcze, sprawnos¢ psychomotoryczna,
zatem obniza sie z wiekiem, wraz ze wspoéttowarzyszacymi chorobami.

Biologiczne

Psychologiczne

Zmiany w zakresie funkcjonowania uktaddw ciata
(hormonalnego, miesniowego, krwionosnego,
nerwowego, oddechowego i in.)

Choroby przewlekte: cukrzyca, choroba wiencowa,
stwardnienie rozsiane, choroby uktadu
moczowo-pitciowego, zaburzenia metaboliczne
Konsekwencje interwencji chirurgicznych
Przebyte udary

Stosowane leki

Czynniki genetyczne

Otytos¢

Trudnosci z poruszaniem sie

Zaburzenia zmystéw (wzroku, stuchu, dotyku)

Postawy wobec seksualnosci
Doswiadczenia z przesztosci

Wiedza na temat psychoseksualnosci
w poznej dorostosci

Stan zdrowia psychicznego
Samoocena, poczucie pewnosci
siebie i wtasnej atrakcyjnosci

Obraz witasnej osoby

Spoteczne « Obecnos$¢, dostepnosc partnera
« Konflikty w relacji z osobg partnerska
» Postawy otoczenia
(mity i stereotypy dotyczace seksualnosci)
» Uwarunkowania religijne

Styl zycia » Uzaleznienia od substancji psychoaktywnych
«  Aktywnosc fizyczna
* Dieta
« Posiadanie pasji, hobby

Tabela: Opracowanie wtasne

By¢ moze powyzsza tabela prezentuje sie niektorym nieco
przygnebiajgco. Jednak znajdziesz tam takze pozytywne przestanie:
mozna znalez¢ pozytywne anidotum na starzenie sie w postaci zmiany
stylu zycia. Regularna aktywnos¢ fizyczna dostosowana do naszych
mozliwosci, dobrze dobrana dieta, inwestowanie w rozwdj hobby,
umiejetnosc relaksowania sie, uczenie sie oraz doswiadczanie nowych
rzeczy i spedzanie pieknych chwil w przemitym towarzystwie.

Pamietaj! Wprawdzie nie mamy wptywu na wiele zmian biologicznych,
naturalnie postepujacych z uptywem lat w organizmie, to wcigz mozesz
zmieniac¢ wtasng postawe wobec seksualnosci!

Mozna tez wyprobowac nowych
cwiczen, jak ,, ”, ktore
wspieraja miesnie dna miednicy,
odpowiadajace nie tylko za
satysfakcjonujace zycie seksualne,
ale réwniez nietrzymanie moczu.
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3. PSYCHOFIZIJOLOGIA A PSYCHOSEKSUALNOSC SILVERSOW

CIALOPOZYTYWNOSC JAKO SEKSUALNY WYZWALACZ
| WSPOMAGACZ

Czesc 0séb wraz z kolejnymi zmarszczkami, nieuchronng utrata
elastycznosci skéry wpada w putapke kompleksow zwigzanych

z poczuciem wiasnej atrakcyjnosci. Jednak wedtug badan to, co sprawia,
ze jestesmy atrakcyjni dla innych nie ma wiele wspdlnego z idealnie
gtadka cerg, wielkoscig biustu czy dtugoscig ndg. Wazna jest nasza
pewnosc siebie, pozytywny stosunek do innych, promienny usmiech,
zmystowos¢, poczucie humoru i inteligencja. A te cechy mozemy
rozwijac u siebie, niezaleznie od liczby przezytych lat!

Samoakceptacja i pozytywny obraz wtasnego ciata nie
ma nic wspolnego z posiadanymi kilogramami, wiekiem,
niepetnosprawnoscig, czy obecnosciag partnera/partnerki.

To my decydujemy, czy osoba widziana w lustrze
jest piekna i zastuguje na mitosc!

3. PSYCHOFIZIOLOGIA A PSYCHOSEKSUALNOSC SILVERSOW

.Kobiety prowadzqgce satysfakcjonujgce zycie erotyczne i przezywajqce
orgazmy sq pewniejsze siebie, bardziej tworcze i odwazniejsze.
Elastyczne i odpowiednio wytrenowane dno miednicy moze nie tylko

przyczynic sie do zintensyfikowanych doznan seksualnych, ale takze
wptynqgc na zmiane postawy ciata - nabierze ono mocy, stanie sie
proste, sprezyste”.

~ Coco Berlin ,Pussy Joga. Trening miesni dna miednicy”
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fakty naukowe odnosnie korzysci z ekspres;ji
seksualnej w poznej dojrzatosci

Wedtug ,Raportu o seksualnosci Polakow 2002" Z. Lwa-Starowicza

25% mezczyzn po 70 roku zycia jest sprawnych seksualnie, a wiekszos¢
kobiet po 50 ma ochote na seks. Profesor seksuologii M. Beisert w swoich
badaniach wskazuje, ze osoby 65+ oceniajg swe zycie seksualne lepigj
niz osoby mtode*. Natomiast z badania przeprowadzonego przez Z.
lzdebskiego z TNS OBOP wynika, ze 65% osob po 50 roku zycia uwaza,
ze seks wowczas jest bardziej komfortowy, a 50% badanych stwierdza,
ze intymnosc i bliskos¢ sa najlepszym sposobem na zachowanie
mtodosci®>. Badania udowadniaja takze, ze wraz z wiekiem organizmy
kobiet i mezczyzn ,synchronizujg sie seksualnie”. Mezczyzni potrzebuja
wiecej czasu na osiggniecie podniecenia, zatem para zyskuje wiecej czas
na wspodlng czutos¢! A obustronna satysfakcja seksualna jest mozliwa
nawet bez ,klasycznego” stosunku ptciowego czy petnej erekg;ji!

ED 5’\: 0sob po 50 roku
| zycia uwaza seks jako
"\ )! bardziej komfortowy

osOb uwaza, ze
intymnos¢ i bliskos¢ sa
najlepszym sposobem
0sOb w wieku
senioralnym deklaruje
aktywnos¢ seksualna

4 Beisert M. (2007). Seksualno$¢ w cyklu zycia cztowieka, PWN, Warszawa

5 Papiernik J. Intymne zycie starszych Polakéw, http://www.zwiazki.senior.pl/92,0, Intymne-zycie-
-starszych-Polakow,2647.html

na zachowanie mtodosci

Aktywnosc¢ psychoseksualna moze byc realizowana na kazdym etapie
dojrzatosci, z uwzglednieniem dynamiki zmian starzejgcego sie ciata.
Wedtug teorii pozytywnego starzenia sie (ang positive aging) cztowiek
moze wptynac zarbwno na przebieg, jak i na jakos¢ swojego zycia
niezaleznie od posiadanych deficytéw fizycznych i doswiadczen

z przesztosci. Pogarszanie sie stanu zdrowia, pozytywne starzenie

| czerpanie radosci z psychoseksualnosci nie wykluczajg sie wzajemnie®!

Na czym polega wyjatkowos¢ seksualnosci oséb w poznej dorostosci?

.1a p6Zna mitosc interesuje mnie najbardziej. To wspaniaty czas,
gdy cztowiekowi do szczescia potrzebne jest — jak w niemowlectwie —
przytulanie, gtaskanie, czute gesty ( delikatne pocatunki. Cztowiek starszy
spragniony jest mitosci nie mniej niz niemowleta czy maluchy. Pragnie
ciepta, dobrego stowa, trzymania za reke, nastawiony jest na czutosc,
dotyk przyjazny, usmiech, pocatunek w policzek”.

~ Michalina Wistocka, seksuolozka

Jest ona wielobarwna, jak oblicza dojrzatosci. Aspekt aktywnosci
seksualnych (tak istotny we wczesniejszych etapach zycia, zwigzanych
z ptodnoscig, ciazg, reprodukcja) nie jest tak wazny jak bliskos,
intymnosc. Istotng role odgrywaja za to stereotypy spoteczne,
osobiste przekonania oraz mity kulturowe.

6 Weissbrot — Koziarska A., Janik-Komar J., Bgkowska A., (2020). Trening pozytywnego starzenia
sie. Aktywizacja jako praktyka optymistycznej starosci, Uniwersytet Opolski, Opole

7 Fragment wywiadu Krystyny Romanowskiej ze Zbigniewem Lwem-Starowiczem, Gazeta Senior
11/2021, s.17
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Gadzety erotyczne

~Wprawdzie czestotliwos¢ kontaktow seksualnych u osob w starszym
wieku jest mniejsza i wraz z wiekiem maleje, to jednak pragnienie
seksu i chec radowania sie nim nie zawsze jest mniejsza®”

Nasze zycie seksualne nie ma terminu waznosci. W kazdym wieku

mozna czerpac radosc¢ z seksu, dostosowujac swojg aktywnosci do
naszych pragnien i mozliwosci. Niewiele osob w jesieni zycia ma apetyt
na silne doznania i gwattowne przezycia. Czerpanie przyjemnosci

z intymnosci czesto wygrywa z bardziej szalong namietnoscia, znana

z wczesniejszych etapow zycia. Chociaz czes¢ osoéb 60+ cieszy sie dobrym
zdrowiem i sprawnoscia fizyczng, realizujgc swe potrzeby seksualne
podobnie jak w poprzednich etapach zycia, to u wiekszosci seniorow
pojawiajg sie z uptywem lat liczne ograniczenia. U kobiet dyskomfort
zwigzany z suchoscig pochwy, trudnoscig z osiggnieciem podniecenia

czy orgazmu, bol podczas penetracji. U mezczyzn — problemy z erekcja.
Wiele os6b zmaga sie takze z brakiem dostepnosci partnera/partnera,
zatobg po utracie ukochanej osoby. Na pewno pamietajac, ze seks to

nie jest tylko ,akrobatyka sypialniana”, ale rados¢ ze wspdlnego czasu
razem, czerpanie przyjemnosci z czutego dotyku, by¢ moze odkrywania
sie na nowo! Sprawdzcie, jak zmienita sie Wasza sfera doznan. Moze
chcecie sprébowac czegos, na co wczesniej brakowato czasu (zwigzanego
z zyciem w biegu, wychowywaniem dzieci), czy odwagi? Dreszczyk
podniecenia mozna uzyskac takze z kokieteryjnego odgarniecia wtosow
najblizszej osoby czy... tobuzerskiego dmuchniecia jej w ucho (oczywiscie,
jesli dana osoba lubi tego typu okazywanie czutosci). Wszystko zalezy od
naszej wyobrazni, empatycznego reagowania na potrzeby drugiej osoby

i otwartej komunikacji o wzajemnych potrzebach i pragnieniach.

A jak uprzyjemni¢ dodatkowo zycie seksualne,
wedtug sposobow wyprobowanych
@ i polecanych przez osoby 60+?

8 Krzyzowski J. (2004), Psychogeriatria, Warszawa 2004, s. 328

U kobiet w wyniku atrofii pochwy, jej Scianki staja sie ciensze,
bardziej delikatne, pochwa kurczy sie, co utrudnia penetracje.

U mezczyzn — erekcja staje sie krotsza, penis mniej twardy. Co mozna
na to poradzi¢? Dodajcie nowe pozycje w waszym seksualnym menu.
Nie tylko w znaczeniu technik seksualnych, ktére dotad nie goscity

w waszej sypialni. Poza tym gama ekspresji seksualnych nie ogranicza
sie jedynie do penetracji. Porozmawiajcie o fantazjach erotycznych,
zrébcie sobie wzajemnie masaz, zaplanujcie rozpalajaca zmysty
wspolng kapiel, zabawcie sie w podrdznikow po waszych ciatach
odnajdujac nowe strefy przyjemnosci, rodzajow dotyku.

Z wiekiem niektore zmysty ulegaja ostabieniu (wzrok, stuch), jednak
czes¢ z nich mozemy wcigz rozbudzac. Do radosnej zabawy we dwoje
mozecie dotgczy¢ np. jadalne pudry czy farbki do ciata. O rozmaitych
barwach, smakach czy zapachach. Pobawic sie w artystéw, malowac
na ciele ukochanej osoby, a nastepnie kosztowac wzajemnie

swych dziet.

Sa to substancje nawilzajace, ktére skutecznie pomagaja przy
suchosci pochwy (spowodowanej np. menopauza, przebytymi
chorobami, leczeniem onkologicznym). Aby nie odczuwaé bélu
podczas penetracji warto natozy¢ lubrykant na wejscie do pochwy,
techtaczke, wargi sromowe czy zabawke erotyczng. Pamietajmy, by
byt on o naturalnym sktadzie. Najlepiej na bazie wody, bez gliceryny,
ktora moze wptywac na wystepowanie infekcji intymnych, np. u oséb
chorujacych na cukrzyce.

Obecnie na rynku znajduje sie wiele ,pomocy”, ktore maja na celu
uatrakcyjnienie naszego zycia seksualnego, dostarczenie nowych
bodzcow i doznan. W szerokiej ofercie warto zwréci¢ uwage na:

—>
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DILDA

Gadzety o fallicznym ksztatcie. Dildo o mniejszym rozmiarze bedzie
pomocne przy dolegliwosciach zwigzanych z atrofig pochwy. Pomaga
w leczeniu bélu, przygotowujac do penetracji (jesli na to macie
ochote).

DILATORY
Rozszerzacze pochwy, wzmacniajagce miesnie dna miednicy, eliminuja
bol towarzyszacy penetradji.

WIBRUJACE ROZDZKI
Wszechstronne masazery, nie tylko do masowania okolic intymnych.
Mozna takze wykorzystac je np. do wzajemnego masazu pleckow.

WIBRATORY

Obecnie jest wiele wibratorow, ktore nie tylko sg zapakowane
dyskretnie, wygladajg elegancko i estetycznie, ale takze wykonane
sg z miekkiego silikonu. Posiadajg takze wiele mozliwosci stymulacji
zarowno techtaczki, jak i wnetrza pochwy. Dodatkowo wibracje,
zwiekszajac przeptyw krwi do scian pochwy, rozluzniajg miednice,
zmniejszajg napiecie.

STYMULATORY POWIETRZNE

Stosowane nie tylko do stymulacji techtaczki. Z niektorych mozna
korzystac podczas kapieli w wannie, dodajgc sobie nieznanych
wrazen, dodatkowo w potaczeniu z aromatycznymi kulami
rozpuszczajgcymi sie w wodzie.

MASTURBATORY

Przyrzady dla masturbacji dla mezczyzn, ktére mozna wykorzystac
zarowno solo jak i w parze. W zaleznosci od funkgji stymulujg one
zotadz pracia, prostate i jadra. Wykonane sg z mitego w dotyku
tworzywa. Niektore umozliwiajg doswiadczenie orgazmu nawet
bez uzyskania catkowitego wzwodu.

PIERSCIENIE EREKCYJNE

Zaktadane wokot penisa, czasem tez moszny. Sprawiajg, ze krew naptywa
do penisa, ale tatwo z niego nie odptywa. Dzieki temu erekcja jest
silniejsza i dtuzsza. Alternatywa wobec tabletek na erekcje. Istniejg takze
pierscienie erekcyjne przeznaczone dla par, ktore rownoczesnie moga
stymulowac techtaczke partnerki. Celowo nie wskazuje konkretnych
produktéw, gdyz przed rozpoczeciem eksperymentowania z niektorymi
erotycznymi gadzetami warto skonsultowac sie z lekarzem (ginekologiem,
urologiem, fizjoterapeuta uroginekologicznym, seksuologiem), ktory
znajac indywidualne uwarunkowania organizmu, pozwoli dobrac cos
optymalnego. Podobnie w przypadku specyfikow wspomagajacych
erekcje. By mieC pewnos¢, ze zadziata tak jak potrzebujesz, przed
zazyciem, porozmawiaj o tym z lekarzem prowadzacym lub farmaceuta
Pamietaj, ze wiele lekow wchodzi w tzw. interakcje, mogac powodowac
negatywne konsekwencje zdrowotne.

Zas

Maja Wencierska
psycholog

~ Maja Wencierska
psycholog, seksuolog, terapeutka ACT
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