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WPROWADZENIE

Niezaleznie od tego jak dbasz o dobro osob w wieku
senioralnym, czy jesteS pracownikiem medycznym, opiekunem,
psychologiem, terapeutg, trenerem, wolontariuszem czy po prostu
chcesz poszerzy¢ swojg wiedze w zakresie psychoseksualnosci oséb
w wieku senioralnym, zachecamy Cie do lektury poradnika.

Dlaczego warto skorzystac z tego poradnika?

Sfera seksualnosci oséb w wieku senioralnym oraz realizacji ich potrzeb
w obszarze bliskosci jest wcigz spotecznym tabu. Takze opiekunowie oséb
starszych czesto odczuwajg bezradnos¢, brak wystarczajacych kompetencgji
i frustracje w trakcie rozméw na ,te tematy” czy reagowania w sytuacjach
trudnych. W szeroko rozumianych instytucjach opiekunczych obszar
psychoseksualnosci seniorow jest czesto pomijany. Zaréwno personel
medyczny, jak i niemedyczny z uwagi na ztozonos¢ swej pracy i inne
obowigzki koncentruje sie na pozostatych sferach wsparcia. W domach
pomocy spotecznej, dziennych domach seniora przebywajg czesto osoby
samotne, po stracie zyciowych partnerow. Dzieki mass mediom czesc
z tych osob ma wiekszg swiadomos¢ wiasnej seksualnosci i dazen do
zaspokajania potrzeb w tym zakresie. Zatem warto zadbac o zapewnienie
mozliwosci realizacji potrzeb mitosci, intymnosci czy czutosci senioréw.
Bowiem cztowiek jest istotg seksualng przez cate zycie, a satysfakcja
w sferze psychoseksualnej wptywa pozytywnie na samopoczucie, kondycje
psychofizyczng i proces zdrowienia! Dzieki doswiadczaniu przyjemnosci,
mitosci, wzmacniania wzajemnych wiezi, wzrasta rowniez komfort i jakos¢
zycia.

Nasze doswiadczenia: zebrane podczas pracy z osobami w wieku
senioralnym (w trakcie prowadzenia warsztatdw grupowych, rozmoéw
indywidualnych), konsultacji z Wami, czyli opiekunami, lektura wynikow
badan i publikacji naukowych utwierdzity nas w przekonaniu, ze o sfere
rozwoju psychoseksualnego warto dba¢ w kazdym wieku. Wiele badan
wskazuje na potrzebe edukacji opiekunow osdb starszych — personelu
medycznego i pomocniczego, w zakresie terapeutycznej i holistycznej
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opieki nad pacjentami, gwarantujacej swobode ekspresji seksualnej’.

Takze osoba starsza ma prawo do realizowania swych praw
seksualnych, a wsparcie w ich realizacji powinno by¢ wazna
czescig pracy ich opiekunow.

Zapewne wiekszos¢ sposrod Was zdaje sobie sprawe z powyzszych
faktow. Chcielibyscie skutecznie pomagac seniorom, jednakze czasami
nie czujecie sie w petni na to przygotowani. Czesto pojawiaja sie pytania
,CO mowic?’, ,w jaki sposéb?”, ,jak reagowac?”, ,co jest normalne,
a co nie?” i takze ,jak przetamal wtasng bariere wstydu, negatywnych
przekonan na temat seksualnosci, by mdc skutecznie pomaga¢ w tym
obszarze innym osobom”. Mamy nadzieje, ze ten mini podrecznik
bedzie pomoca w odpowiedziach nie tylko na powyzsze pytania.

Co znajdziesz w poradniku?

Zdajemy sobie sprawe, ze osoby czytajagce ten poradnik posiadajg
zroznicowany zasOb wiedzy na temat psychoseksualnosci oraz
indywidualne  potrzeby zwigzane z nabywaniem kompetencji
w tym zakresie.

Nasz podrecznik zawiera zarowno aspekty teoretyczne, ktére pozwola
Ci ugruntowac swojg wiedze, jak i wskazowki praktyczne, ktore mozesz
wykorzystaC w swojej codziennej pracy. Najpierw zapraszamy do
zapoznania sie z prawami seksualnych seniorow. Nastepnie przedstawimy
oblicza seksualnosci osoby w wieku senioralnej z perspektywy medycznej
i psychospotecznej. Kolejne rozdziaty maja wymiar praktyczny, by wskazac
Ci jak reagowac i rozmawia¢ z osobami starszymi w trudnych sytuacjach
dotyczacych roznych przejawdw seksualnosci w Twojej placowce. Na
koniec znajdziesz propozycje, jak przekazywac tresci zwigzane z edukacja
seksualng osobom starszym i stworzy¢ Psychoseksualng Brygade w swojej
placéwce. W kazdym podrozdziale zachecamy takze poprzez pytania do
osobistej refleksji. Jako, ze s nam bliskie idee filozofii humanistyczne;j,
celowo nie nawigzywatysmy do kwestii Swiatopogladowych czy
religijnych. ZawartySmy za to odniesienia do wielu wynikow badan
1 Jodko A. (2007). Aktywnos¢ seksualna w podesztym wieku. Przeszkody i ograniczenia oraz mozli-

wosci instytucjonalnej pomocy, [w:] A. Fabis (red.), Instytucjonalne wsparcie senioréw — rozwigzania
polskie i zagraniczne, WSA, Bielsko-Biata
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oraz profesjonalnej literatury naukowej. W zatgczniku zamieszczone
sg dodatkowe materiaty, ktore mozesz zastosowac przy realizacji wybranych
zagadnien.

Chciatybysmy, by podrecznik stat sie inspiracja do pracy w obszarze
pozytywnej seksualnosci. Zawarte wskazéwki nie sg gotowymi
algorytmami dziatania w kazdej sytuacji. Pamietaj, ze kazda osoba
i sytuacja jest inna! Takze osoby w wieku senioralnym posiadaja rézny
poziom wiedzy i zyciowych doswiadczen, wzorce wychowania, potrzeby,
systemy wartosci, a takze mozliwosci intelektualne czy psychofizyczne.
Dlatego warto zindywidualizowac tres¢ i sposdb przekazu do danej
osoby i grupy. W koncu Ty znasz te osoby najlepigj!

Jednoczesnie pragniemy podziekowac: dyrekgcji i pracownikom Domu
Pomocy Spotecznej w Bornem Sulinowie, Dziennego Domu ,Senior +"
w Gryfinie, Domu Pomocy Spotecznej ,DOM KOMBATANTA" im. gen.
Mieczystawa Boruty-Spiechowicza przy ul. Kruczej 17 w Szczecinie,
a takze Seniorkom i Seniorom - z w/w placowek, grup nieformalnych,
ktorzy wzieli udziat w warsztatach i konsultacjach (szczegolnie Pani
Romie i zespotowi ,Pyrzyczanka”), a za eksperckie wskazowki - Pani
Annie Lesnikowskiej-Jaros i Pani Krystynie Berdynskiej. Wasza otwartos¢
w dzieleniu sie doswiadczeniami i przemysleniami byta cennym
i inspirujgcym zrodtem informacji przy tworzeniu tego poradnika.

Zyczymy Ci powodzenia w aktywnym wspieraniu
psychoseksualnosci seniorow!

Maja Wencierska i Kamila Pszenna

Czemu mowimy o ,,psychoseksualnosci”?
Bo najwazniejszym organem seksualnym jest... mozg!




' Nasze emocje, mysll aalo reakqe
fizjologicznei zachowania stanowia jednosc.

1. .KAZDEMU WOLNO KOCHAC" )
- MOJE PRAWA DO MI£OSCI | SEKSUALNOSCI

.Kazdemu wolno kocha¢, to mitosci stodkie prawo, bo kocha sie sercem
a kazdy je ma”, jak sSpiewat Witold Conti w jednym z najwiekszych przebojéw
filmowych lat 30. XX wieku. Z tym, ze cztowiek posiada serce, kazdy zgodzi sie
bez wahania. Jednak nad prawdziwoscig stwierdzenia czy ,kazdemu wolno
kochac” wiele 0sob sie wcigz zastanawia, uzalezniajac zgode na owa ekspresje
mitosci i seksualnosci od wieku, sprawnosci i innych czynnikow. Jednak czy
stusznie?

W mysl Powszechnej Deklaracji Praw Seksualnych Swiatowej Organizacji
Zdrowia® przyjetej w 2002 roku i podpisanej przez Polske ,prawa seksualne
naleza do uniwersalnych praw cztowieka, bazujacych na niezbywalnej wolnosci,
godnosci i rownosci wszystkich istot ludzkich.”

2 Swiatowa Organizacja Zdrowia. Deklaracja Praw Seksualnych, WHO. Dostepne: https://federa.org.pl/
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Seksualnos¢ jest kluczowym aspektem zycia cztowieka
przez catg dtugosc jego trwania.

Seksualnosc¢ jest odczuwana i wyrazana w postaci mysli,
fantazji, pragnien, przekonan, postaw, wartosci, zachowan,
praktyk, rol oraz relacji i zwigzkow.

Zdrowie seksualne to dobrostan fizyczny, emocjonalny,
psychiczny i spoteczny zwigzany z seksualnoscia, czyli
wiecej niz stan braku choroby, dysfunkgji lub utomnosci.

Zachowanie zdrowia seksualnego wymaga pozytywnego
i petnego poszanowania stosunku do seksualnosci i relacji
seksualnych, jak rowniez do samej mozliwosci przezywania
przyjemnych i bezpiecznych doswiadczen seksualnych,
wolnych od przymusu, dyskryminagji i przemocy.

Prawa seksualne maja swoje zrodto w niezbywalnej
wolnosci, godnosci i rownosci wszystkich istot ludzkich,
jak tez wigzg sie z zobowigzaniem do zapewnienia

im ochrony i nietykalnosci.

Orientacja seksualna® tozsamos¢ ptciowa* i spoteczno-
kulturowa oraz réznorodnosc fizyczna i cielesna wymagaja
ochrony w zakresie praw cztowieka.

3 Orientacja seksualna to pociag erotyczny wobec oséb tej samej ptci,
przeciwnej ptci, lub wobec 0sdb o rdznej pici. Jest takze orientacja
aseksualna, w ktorej osoba nie odczuwa pociggu wobec zadnej pici.

4 Tozsamosc ptciowa to odczuwana przynaleznosc i tozsamos¢
do danej ptci. Moze (ale nie musi) by¢ taka sama jak pte¢ biologiczna.
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W ponizszej tabeli zestawiono omowienie praw seksualnych dotyczacych
0s6b w wieku senioralnym (pominieto np. prawa zwigzane ze zdrowiem

reprodukcyjnym).

Prawa seksualne

PRAWO SEKSUALNE

CZEGO DOTYCZY?

Prawo do wolnosci seksualnej

Wyrazanie w  pelni  potencjatu

seksualnego, za wyjatkiem

wykorzystywania, naduzyc¢ i przymusu.

Prawo do odrebnosci seksualnej,
integralnosci i bezpieczenstwa

seksualnego ciata

Podejmowanie niezaleznych
decyzji dotyczacych wiasnego zycia
seksualnego, kontrolowania swego
ciata i czerpania z niego przyjemnosci,

bez przymusu.

Prawo do rownosci seksualnej

od
dyskryminagji,

Wolnos¢ wszelkich form
niezaleznie od pici,
wieku, orientacji seksualnej, rasy, klasy
spotecznej,

fizycznej i psychicznej

niepetnosprawnosci.

Prawo do prywatnosci seksualnej

Podejmowanie prywatnych decyzji

dotyczacych zycia intymnego
jednak bez naruszania prywatnosci

innych osob.

Prawo do przyjemnosci seksualnej

Przyjemnos¢ o charakterze erotycznym
jako jedno ze zZrédet fizycznego,

psychicznego [ intelektualnego

dobrostanu, wiaczajagc  zachowania
autoerotyczne.
Prawo do emocjonalnego | Mozliwos¢ wyrazania seksualnosci

wyrazania seksualnosci

przez rozne formy komunikowania sie,
jak dotyk, mowienie o uczuciach.
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PRAWO SEKSUALNE CZEGO DOTYCZY?

Prawo do swobodnych kontaktow Prawo do matzenstwa i niezawierania

seksualnych go, przeprowadzenia rozwodu,
ustanawiania innych zwigzkéw
seksualnych opartych na

odpowiedzialnosci.

Prawo do wyczerpujacej edukacji Koniecznos¢ rzetelnego, opartego na
seksualnej dowodach naukowych edukowania
ludzi przez cate ich zycie przez
instytucje spoteczne.

Powszechna dostepnos$¢ w zakresie
Prawo do seksualnej opieki | zdrowia seksualnego, stuzaca leczeniu
zdrowotnej trudnosci, zaburzen i chorob w sferze
seksualnosci.

Tabela 1. Zrédto: Opracowanie wtasne
Pomysl:

* Czy miatas_es Swiadomosc¢ istnienia wszystkich powyzszych praw?

® Ktore z nich nie byty Ci wczesniej znane?

® Czy wszystkie z nich spotykaja sie z Twoim zrozumieniem i akceptacjg?

® Czy seniorzy moga swobodnie korzystac¢ ze wszystkich praw
w Twojej placowce?

* A moze ktores z nich wydaje Ci sie kontrowersyjne w odniesieniu nie
tylko do praw senioréw w Twojej placowce, ale rowniez w obszarze
Twojej seksualnosci?

Aby skutecznie wspierac realizacje potrzeb i praw
seksualnych seniorow, wazny jest Twoj pozytywny .
stosunek do wtasnej seksualnosci!

11
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Ballard> opisuje idealng sytuacje poszanowania praw seksualnych
pensjonariuszy:

® pracownicy czujg sie swobodnie, bez skrepowania modwia
o intymnych i seksualnych potrzebach pensjonariuszy

®* pracownicy wdrazajg praktyczne strategie radzenia sobie
ze specyficznymi sytuacjami z udziatem pacjentéw i ich rodzin

* administracja placowki  stworzyta  zasady  rozwigzywania
watpliwosci i spornych  kwestii  dotyczacych  aktywnosci
seksualnej miedzy pensjonariuszami

* cztonkowie rodziny lub prawni opiekunowie seniora podczas wstepnej
rozmowy s3 informowani o wytycznych i zasadach panujacych
w osrodku w odniesieniu do zwigzkdéw intymnych.

Pomysl:

*  Ktére z w/w praktyk maja miejsce w Twojej placéwce?

*  Ktore warto wprowadzic?
Odpowiedzinapowyzsze pytaniamozeszwykorzysta¢ dowprowadzenia
standardéw pracy w zakresie psychoseksualnosci w swojej placéwce
(patrz rozdziat 5).

Stosunek opiekunoéw do seksualnosci seniorow w swietle badan

Wedtug Aleksandry Jodko® ze wzgledu na liczne stereotypy, panujace
w spoteczenstwie mity i osobiste watpliwosci seniorzy powstrzymuja
sie od aktywnosci seksualnej, a ich opiekunowie odczuwajg dyskomfort
w prowadzeniu rozmow o potrzebach seksualnych pensjonariuszy domow
opieki. Ograniczenia, ktore spoteczenstwo naktada na wolnosci seksualne
0s6b w starszym wieku szczegdlnie widoczne sg w odniesieniu do 0s6b

5 Ballard E.L. (1996), Sexuality in the special care unit w: Hoffmann S.B., Kaplan M. (red) Special
Care Programs for People with Dementia. Baltimore, Health Professions Press

6 Jodko A. (2007) Aktywnosc seksualna w podesztym wieku. Przeszkody i ograniczenia oraz mozli-
wosci instytucjonalnej pomocy, [w:] A. Fabis (red.), Instytucjonalne wsparcie senioréw — rozwigzania
polskie i zagraniczne, WSA, Bielsko-Biata
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przewlekle chorych, znajdujacych sie pod opieka zaktaddéw opiekunczo-
leczniczych oraz oséb nieheteronormatywnych.

Z raportu’ przeprowadzonego przez ROPS w Lublinie w 2012 roku
w ramach badania ,Potrzeby seksualne oséb starszych zamieszkatych
w domach pomocy spotecznej w wojewddztwie lubelskim” wynika, ze
seniorzy chetnie poruszajg tematy zwigzane z ich potrzebami seksualnymi,
problemy dotyczgce aktywnosci seksualnej wystepujg w potowie badanych
Jjednostek, a w co trzeciej placowce pracownicy potrzebujq specjalistycznej
wiedzy z zakresu potrzeb seksualnych osob starszych.

Tak mdéwiag wyniki badan. A jak to wyglada u oséb wspierajgcych seniorow,
z ktorymi spotkatySmy sie w ramach naszych dziatan projektowych?

Co na temat praw i potrzeb seksualnych
seniorow w domach opieki sadza opiekunowie?

Odpowiedzi na powyzsze pytanie uzyskatysmy dzieki pytaniom
w anonimowej ankiecie: ,Czy seniorzy powinni mie¢ mozliwos¢
realizowania swych potrzeb psychoseksualnych w Waszym Domu?
Jesli tak, to w jaki sposob bytoby to wedtug Ciebie dopuszczalne?”

7 https://rops.lubelskie.pl/wp-content/uploads/2014/10/Potrzeby-seksualne-0s%C3%B3b-star-
szych-zamieszka%C5%82ych-w-domach-pomocy-spo%C5%82ecznej-w-wojew%C3%B3dztwie-lu-

belsk.pdf
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Ponizej przedstawiamy przyktadowe stwierdzenia z ankiet:

MWydaje mi sie, ze tak. Kazdy cztowiek ma inne potrzeby ( trzeba
to uszanowac. Jesli dwie osoby sie na cos zgadzajg ( sprawia im
to przyjemnosc, to dlaczego nie? Dla niektorych super doznaniem
bedzie tylko przytulenie, a dla innych pocatunek”.

J1ak, z zachowaniem intymnosci bez afiszowania sie, nie wyobrazam sobie,
zZeby byta nieustanna zmiana partnerow / partnerek (oglgdanie filméw
romantycznych, tance, filtr towarzyski, zabawy)".

.Moim zdaniem w naszym Domu seniorzy powinni mie¢ mozliwosc
realizowania swych potrzeb psychoseksualnych. Powinno byc wiecej pokojow
Jjednoosobowych”.

JJak najbardziej tak. Zabawy integracyjne, taniec przy muzyce
z lat okresu (mtodosci) seniorow”.

.Kazdy ma takie prawo, nasi seniorzy rowniez. Mysle, ze nalezy w takiej
sytuacji szanowac godnosc drugiego cztowieka oraz prawo do intymnosci”.

.Mysle, ze kazdy powinien miec mozliwosc¢ realizacji swoich potrzeb
psychoseksualnych, budowania intymnych relacji, ale w taki sposéb, aby
sprawiato to radosc [ satysfakcje, a nie wyglgdato niestosownie czy
niesmacznie, zwtaszcza w miejscu publicznym. Dopuszczalne sg drobne
gesty np. przytulanie czy trzymanie za reke, oczywiscie zwracajgc
uwage na sytuacje czy miejsce, w ktorym osoby sie znajdujqg”.

Wazne jest zapewnienie prawa do intymnosci, zaspokajania potrzeby
mitosci, bliskosci, przynaleznosci”.

"Tak, realizacja wtasnych potrzeb w zaciszu pokoju”.
.Kazdy cztowiek niezaleznie od wieku ma prawo do potrzeb seksualnych,
uwazam Zze powinno sie to odbywac w miejscu intymnym, specjalnie

do tego wyznaczonym”.

~Powinni i majg. W sposob zgodny z zasadami wspotzycia spotecznego
m. in. W taki sposob, aby nie zaburzac / tamac praw innych osob”.

14
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.lak — na zasadzie spotykania sie, o ile ktos z mieszkaricow ma samodzielny
pokdj, a mieszkancy niepetnosprawni, zalezni od osob trzecich na zasadzie
przytulen i usciskow, przytrzymania sie za reke”.

~Powinni miec mozliwosc realizowania swych potrzeb psychoseksualnych,
poniewaz sq dorosli majg swoje potrzeby. Dopuszczalne w pokoju
Jjednoosobowym”.

W sposéb obopdlnego dialogu i zgody".

Uwazam, ze powinni miec¢ mozliwosc realizowania swych potrzeb
psychoseksualnych,  podczas  wspdlnych  spotkan  miedzy  sobg.

Pracownicy mogliby zaaranzowac takie spotkania”.

.Niedopuszczalne sg kontakty osob tej samej ptci”.

Jak widzimy, wielu opiekundéw przychylnie podchodzi do realizowania
praw seksualnych seniorow w placowce. Jednak niektore sposoby
realizacji potrzeb psychoseksualnych budza ich watpliwosci
czy zastrzezenia.




Mimo, ze dla niektorych ludzi potaczenie

terminéw staros¢, niepelnosprawnos¢
i seksualnos$¢ jest absurdalne, uwierz,
ze jestes w stanie pomoc seniorowi
by¢ osoba seksualnie zdrowa.







Na czym polega wyjatkowos¢ seksualnosci osob w pdéznej dorostosci?
Jest ona wielobarwna, jak oblicza dojrzatosci. Aspekt aktywnosci seksualnych
(tak istotny we wczesniejszych etapach zycia, zwigzanych z ptodnoscia,
Cigzg, reprodukcja) nie jest tak wazny jak bliskos¢, intymnosc. Istotng role
odgrywajg za to stereotypy spoteczne, osobiste przekonania oraz mity
kulturowe. Nie ma jednak jednego wzorca psychoseksualnosci w poznej
dorostosci, bowiem kazda osoba jest inna.

Aktywnosc¢ seksualna seniorow

Aktywnos¢ seksualna oséb starszych zalezy od wielu czynnikow (patrz
tabela 2). Podlega prawidtowosciom jak procesy poznawcze, sprawnosc
psychomotoryczna, zatemobnizasie zwiekiem, wrazze wspottowarzyszacymi
chorobami (tabela 3). Dla senioréw aktywnosc¢ seksualna jest niekiedy
bardzo duzym wysitkiem fizycznym, czasami niewykonalnym, potaczonym
z podwyzszeniem cisnienia krwi, obcigzeniem serca i mézgu.

8 Jodko A. (2007). Aktywnosc seksualna w podesztym wieku. Przeszkody i ograniczenia oraz moZzli-
wosci instytucjonalnej pomocy, [w:] A. Fabis (red.), Instytucjonalne wsparcie senioréow — rozwigzania
polskie i zagraniczne, WSA, Bielsko-Biata.

18



+.. ta pozna mitosc interesuje mnie najbardziej. To wspaniaty czas,
gdy cztowiekowi do szczescia potrzebne jest — jak w niemowlectwie
- przytulanie, gtaskanie, czute gesty i 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?®




Co wptywa na psychoseksualne funkcjonowanie w péznej dorostosci?

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

* Choroby przewlekte: cukrzyca, choroba wiencowa,
stwardnienie rozsiane, choroby uktadu moczowo-
ptciowego, zaburzenia metaboliczne

* Konsekwencje interwencji chirurgicznych

* Przebyte udary

* Stosowane leki

* Czynniki genetyczne

* Otytosc

* Trudnosci z poruszaniem sie

* Zaburzenia zmystéw (wzroku, stuchu)

Psychologiczne * Postawy wobec seksualnosci

» Doswiadczenia z przesztosci

* Wiedza na temat psychoseksualnosci
w pdznej dorostosci

* Stan zdrowia psychicznego

* Samoocena, poczucie pewnosci
siebie i whasnej atrakcyjnosci

* Obraz wtasnej osoby

Spoteczne * Obecnos¢, dostepnosc partnera
* Konflikty w relacji z osoba partnerska
* Postawy otoczenia
(mity i stereotypy dotyczace seksualnosci)
* Uwarunkowania religijne
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Styl zycia * Uzaleznienia od substancji psychoaktywnych
* Aktywnosc fizyczna
* Dieta
* Posiadanie pasji, hobby

Tabela 2: Opracowanie wtasne

W dalszej czesci rozdziatu dowiesz sie, jak procesy fizjologiczne,
psychologiczne i spoteczne wywieraja wptyw na psychoseksualnosc¢
seniorow. Zawartg tu wiedze mozesz wykorzystac¢ do lepszego, holistycznego
rozumienia zmian zachodzacych u oséb starszych, do odpowiadania

na ,trudne” pytania oraz do prowadzenia pogadanek, warsztatow
psychoedukacyjnych.

9 Patejuk-Mazurek 1. (2019), Dysfunkcje seksualne a zaburzenia somatyczne w: Debowska M.,
Szulca A., Gatecki P. (red): Seks a zdrowie psychiczne, Wydawnictwo Medyk Sp. z 0.0., Warszawa
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Wptyw choréb na zdrowie psychoseksualne seniorow

Cukrzyca * U mezczyzn: zmiany dotyczace naczyn krwionosnych
(angiopatia) i nerwdw (neuropatia) powoduja
zaburzenia erekgji.

* U kobiet: zmiany atroficzne (zanikowe) w tkankach
macicy i jajnikdw, pochwy prowadza do
niewystarczajacej lubrykacji (nawilzenia)

i bolesnosci wspotzycia.

Choroby uktadu * Zaburzenia wzwodu i erekcji u mezczyzn zwigzane
krazenia z miazdzyca naczyn krwionosnych, choroba wiencowa,
nadcisnieniem tetniczym.
* Lek przed kolejnym zawatem migsnia sercowego
skutkuje czesto wstrzemiezliwoscig seksualna.

Udar * W wyniku uszkodzen przewoddéw
neuronalnych dochodzi do spadku
zainteresowania aktywnosciag seksualna

* Uposledzenie ekspresji romantyki
i erotyki zwigzane z problemami z mowa.

Artretyzm * Moze by¢ konieczna nauka nowych
technik seksualnych
+ Cwiczenie mieéni podczas aktywnosci seksualnych
moze wptywac korzystnie na przebieg choroby.

Choroba * Ostabienie motoryczne, sztywnos$¢, drzenie
Parkinsona utrudniaja intymny dotyk, aktywnos¢ seksualna.

* Zmiany w wygladzie fizycznym, nadmierna potliwos¢,
uposledzony chod wptywaja na obnizenie pewnosci
siebie i poczucie atrakcyjnoscia.

» Twarz przypominajaca ,maske” nie wyraza
mimicznych oznak uczu¢, pozadania.

* W poczatkowym etapie choroby moze wystgpic
nadaktywnos¢ seksualna, rozhamowanie popedu.
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Choroba * Problemy z pamiecia moga powodowaé zapominanie
Alzheimera chronologii aktu seksualnego, informacji o partnerze
(co moze by¢ ktopotliwe dla drugiej osoby).

* Partner moze mie¢ poczucie naduzycia seksualnego
wobec osoby, ktéra nie jest w stanie podja¢ Swiadomej
decyzji i dziatan.

* Jednak poczucie utrzymywania jednej z rol (partnera
seksualnego) wptywa na wzrost poczucia wtasnej
wartosci, profilaktyke depresiji.

Tabela 3: Opracowanie wtasne na podstawie Jodko (2007).

Zmiany hormonalne czyli o blaskach i cieniach menopauzyiandropauzy

Psychoseksualnos¢ kobiet

Wraz ze zmniejszeniem stezenia estrogendw w okresie menopauzy
stopniowo zmniejsza sie ukrwienie piersi, techtaczki i warg sromowych
w trakcie odczuwania podniecenia seksualnego, co skutkuje
zmniejszeniem wrazliwosci i odczuwanych doznan.

Spada zdolnos¢ lubrykacji (nawilzenia), a wydtuza sie czas niezbedny
do osiaggniecia orgazmu.

.Zespot  wdowy” — u niektorych kobiet wystepuje szereg
zmian atroficznych  (zanikowych) w pochwie, wydtuzajgcych
czas reaktywnosci  seksualnej i  zmnigjszenie  odczuwania

stymulacgji seksualnej, na skutek dtugiego okresu niepodejmowania
aktywnosci seksualnej przez kobiety w srednim i starszym wieku.

- h
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Wedtug réznych badan okoto 50% kobiet w okresie po menopauzie
doswiadcza FSIAD (zaburzenia zainteresowania seksem i reakg;ji
seksualnych u kobiet), na ktére obok czynnikow hormonalnych
wptywaja czynniki psychiczne (np. depresja), relacyjne (problemy

w zwigzku), przebyte choroby.

Szereg operacji i zwigzane z nimi zmiany fizyczne (np. mastektomia
— usuniecie piersi, histerektomia — usuniecie macicy) moga wywierac

negatywny wptyw na poczucie ,kobiecosci”.

Wraz z pojawieniem sie hormonalnej terapii zastepczej uboczne
skutki menopauzy zmniejszyty sie, a kobiety majg wiecej mozliwosci, aby
w dalszym ciggu zachowac aktywne zycie seksualne! Regularna aktywnos¢
seksualna sprawia, ze objawy menopauzy sa mniej dokuczliwe.

Psychoseksualno$¢ mezczyzn
Po okresie andropauzy nastepuje ostabienie czynnosci hormonalnej

jader prowadzace do obnizenia poziomu testosteronu.

Wydtuza sie czas niezbedny do osiggniecia erekgji,
przy jednoczesnym skrdceniu czasu jej trwania.

Spada cisnienie wytrysku nasienia, a takze wrazliwosc¢
na stymulacje zewnetrzna.

Operacje prostaty moga uszkadzac nerwy,
uniemozliwiajac fizjologiczne pobudzenie i podniecenie,
a operacje nowotworow odbytu mogg skutkowac
Impotencja.

-00-
.

Jest wiele sposobow leczenia zaburzen erekcji umozliwiajgcych
seniorom czerpanie przyjemnosci z aktywnosci seksualnej™.

10 Bronska A. (2019), Seksualnosc oséb starszych, w: Debowska M., Szulca A., Gatecki P. (red): Seks
a zdrowie psychiczne, Wydawnictwo Medyk Sp. z o0.0., Warszawa

11

Krzyzowski J. (2004), Psychogeriatria, Warszawa 2004, s. 328
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FIZJOLOGIA STARZENIA SIE W ASPEKCIE PSYCHOSEKSUALNYM

Ars amandi seniorow

Zmiany hormonalne zachodzace w organizmie — andropauza i menopauza
- zamykajg pewien rozdziat w zyciu. Jednak spadek hormonow nie musi
oznacza¢ obnizenia satysfakcji czy rezygnacje z aktywnosci seksualnej.
Badania wskazujg, ze wiele kobiet 50+ rozpoczyna wéwczas swoj najlepszy
okres zycia seksualnego: bez ograniczen spowodowanych opieka nad
dzie¢mi, mniejszym stresem zycia codziennego, brakiem leku przed zajsciem
w cigze! Natomiast cze$s¢ mezczyzn 60+ traktuje spadek testosteronu
i konsekwencje z tym zwigzane jako ekscytujgce wyzwanie, otworzenie
sie na nowe doswiadczenia w zyciu partnerskim! Czes¢ par odkrywa
wowczas nieznane wczesniej oblicze radosci ze sfery psychoseksualne;.

~Wprawdzie czestotliwos¢ kontaktow seksualnych
u osob w starszym wieku jest mniejsza i wraz

z wiekiem maleje, to jednak pragnienie seksu

i che¢ radowania sie nim nie zawsze jest mniejsza'”




Niewiele osob w jesieni zycia ma apetyt na silne doznania i gwattowne
przezycia. Czerpanie przyjemnosci z intymnosci czesto wygrywa z bardziej
szalong namietnoscig, znang z wczesnigjszych etapow zycia. Jednak
duza czes¢ osob sprawnych fizycznie realizuje swe potrzeby seksualne
podobnie. U wiekszosci seniorow najwazniejsze staje sie czerpanie
satysfakcji ze wspolnej bliskosci, dotyku, przytulenia, zmystowosci.
Na znaczeniu takze zyskuje uruchamianie wyobrazni, bodzce stuchowe
(co i jak mowimy), dla niektorych zapachy'.

Jak czynniki psychiczne wptywaja na sfere seksualna?

Zespot ,paniki zamykajacych sie drzwi” - lek przed starzeniem sie
| utratg atrakcyjnosci fizycznej wywotuje tendencje do porownywania
sie do réwiesnikow, dyskredytowania oséb mtodych. Ponadto przejawia
sie chwiejnoscig nastroju, wiekszg drazliwoscia czy  obnizonym
samopoczuciem. Niektore osoby starajg sie ,dogoni¢” miodosc
poprzez np. prowokujgce stroje, aktywnosci podejmowane wspdlnie
z nastoletnimi wnukami.

Starsze osoby czesto doswiadczajg standw depresyjnych. Wedtug
badan PolSenior 2012': do czynnikoéw wystepowania depresji u oséb
65+ zalicza sie: wdowienstwo, poczucie osamotnienia, utrate pozycji
spotecznej, pogorszenie sytuacji materialnej, wspotistniejgce choroby,
pogorszenie lub utrate sprawnosci fizycznej, zaleznos¢ od innych,
zmiane miejsca zamieszkania, np. przeprowadzke do domu pomocy
spotecznej. Wystepowanie standw depresyjnych moze wptywac
na marginalizacje potrzeby seksualnosci w zyciu senioréw.

12 Lamb L. E. (1973). Dear Doctor: It's about sex. New York: Walker and Co.

13 Koscinska E. (2006), Sytuacja spoteczna i zdrowotna starszych kobiet w Polsce w swietle
dotychczasowych badari — zarys problematyki, Edukacja Etyczna 2016, nr 12, s. 17-27.
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Zmiany w wygladzie wynikajgce ze starzenia sie organizmu
I obnizajaca sie sprawnos¢ fizyczna wptywaja na negatywny obraz
wiasnej osoby i niska ocene wtasnej atrakcyjnosci.

Seniorzy czesto odczuwajg lek przed kompromitacjg i odrzuceniem,
podobny jak osoby nastoletnie. Obawiaja sie nawigzywania nowych
znajomosci, krytyki i braku akceptacji.

Wielu senioréw pragnie dochowac wiernosci zmartemu wspotmat-
zonkowi, a angazowanie sie w nowe relacje partnerskie traktuje jako
,zdrade” niezyjacej osoby.

Osoby w poéznej starosci™ majg czesto trudnosci w znalezieniu
partnera, mimo checi przetamania barier psychospotecznych. Bowiem
wielu réwiesnikow albo juz odeszto albo znajduje sie w ztym stanie
zdrowia.

CzesC¢ 0sOb przyzwyczaito sie do samotnego zycia. Pomimo tesknoty
za obecnosciag w swoim zyciu drugiej osoby, odczuwaja lek przed
ryzykiem zaangazowania sie w nowag relacje (szczegOlnie
po negatywnych doswiadczeniach zycia partnerskiego w przesztosci).

Co pogiebia wyzej wymienione, negatywne procesy psychiczne?
Nieprawdziwe stereotypy!

14 Wedtug WHO okres wczesnej starosci obejmuje lata 60-74 (tzw. trzeci wiek), a pdzna dorostosé:
75-89 lata zycia.

15 Szczerba K. (1991), W kregu Erosa i Psyche, Wroctaw, s. 47
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Jak sobie poradzi¢ z medialna seksualizacjg?
Ciatopozytywna psychoedukacja!

Wplyw mediow

Media prezentujg potaczenie seksualnosci z mitodoscig, zdrowiem,
sprawnoscig i witalnoscig. Przekazy o tym, ze rozwdj seksualny dotyczy
catego zycia cztowieka, nie tylko mtodosci nie sa jednakze wystarczajgco
atrakcyjne medialnie, z trudem toruja sobie droge do Swiadomosci
spotecznej. Pojawiaja sie watpliwosci nie tylko u senioréw, ale takze
u osob ich wspierajacych:

Czy przejawy seksualnosci sa zatem ,,normalne”?

Pojecie normy w seksuologii jest uwarunkowane kulturowo, spotecznie,
czesto zwigzane z normami religijnymi. Jednak nie ma bezwzglednie,
uniwersalnie i ponadczasowo dobrych i ztych norm w seksuologii™.
Niekiedy zachowania (np. w sferze homoseksualnosci) sa w zgodzie
z normami medycznymi, klinicznymi, rozwojowymi i prawnymi, ale
naruszajg normy kulturowe czy religijne. Normy seksualne zmieniaty sie
w ciggu wiekow, jak np. w odniesieniu do masturbacji czy kwestii seksu
pozamatzenskiego. W ostatnich latach, w wyniku przemian spoteczno-
kulturowych, zakres ,normalnosci” w sferze seksualnosci ulegt
poszerzeniu. W efekcie bardziej otwarcie akcentuje sie pozytywng postawe
wobec seksualnosci™.

16 Godlewski J. (1978), Zycie ptciowe cztowieka, Pahstwowy Zaktad Wydawnictw Lekarskich,
Warszawa

17 Tomaszewska — Parzonko J. (2019). Normy w seksuologii w: Debowska M., Szulca A., Gatecki P.
(red): Seks a zdrowie psychiczne, Wydawnictwo Medyk Sp. z 0.0., Warszawa
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Istnieje takze norma partnerska, w ktorej funkcje biologiczne
sg podporzadkowane funkcjom  psychospotecznym, a istotne
znaczenie przypisuje sie relacji seksualnej. Norma partnerska spetniona
jest wtedy, gdy wystepuje:

Dojrzatosc, czyli zdolnosc do tworzenia uktadu
na zasadach partnerskich

Obustronna akceptacja, dobrowolnos¢

Dazenie do obustronnej przyjemnosci, satysfakcji

Nieszkodzenie zdrowiu w sensie biologicznym (funkcjonowanie
poszczegblnych uktadéw i narzadow) i psychologicznym (w sferze

zdrowia psychicznego i rozwoju osobowosci)

Nieszkodzenie innym — zachowania seksualne nie moga powodowac
cierpienia 0sOb angazujacych sie w dane zachowanie

1
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Wptyw spoteczenstwa

Czy osobom starszym wypada okazywac sobie publicznie czutosc? Czy
mozna sie zakocha¢ z nastoletnig intensywnoscig uczu¢ w wieku 60+?
Czy mozna zawiera¢ nowe znajomosci, gtebokie przyjazniea tym bardziej
otwierac sie na mitosc po stracie zyciowego partnera, ktoremu slubowato
sie dozgonng mitos¢ na sSlubnym kobiercu? Zdecydowanie TAK!

Jednak czy to wypada? Wedtug Krystyny Mazuréwny wypadajg zeby,
gdy sie nie chodzi regularnie do dentysty. A poza tym wypada wszystko.
Nawet jesli nie miesci sie w stereotypowych ,ramach”.

Osoby starsze sa uwiezione w blednym kole: ludzie méwig, ze seniorzy
nie prowadza zycia seksualnego, osoby starsze podporzadkowuja sie
tej wizji, tym samym potwierdzajac poglad spoteczenstwa - btedne
koto sie zamyka'.

Spoteczna stygmatyzacja powoduje, ze osoby starsze boja sie ujawniac
swoje potrzeby seksualne, albo przenosza swoje popedy w spotecznie
akceptowane sfery zycia (np. skupiajac sie na dzieciach, wnukach),
z zupetnym pominieciem wtasnych potrzeb, prezentujac sie jako osoby
aseksualne.

Boja sie osSmieszenia ze strony mtodszych cztonkow rodziny, dzieci czy
wnuczat. Niekiedy doroste dzieci majg problem z zaakceptowaniem
seksualnosci swoich rodzicow.

Osoby starsze obawiajg sie moralnej pogardy ze strony swoich
rowiesnikow, w przypadku ,nieobyczajnego”, nieakceptowanego
w danej grupie zachowania, zwigzanego z realizacjg psychoseksualnych
pragnien.

18 Krasuski T., Owczarek K.(2018) Seksualnosc senioréw w: Owczarek K., tazarewicz M.A. ,Poradnik
opiekuna seniora. Pogoda na starosc”, Wolters Kluwer, Warszawa 2018 (s. 86-97)
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Przejawianie seksualnosci przez seniorow jest odbierane przez
spoteczenstwo jako niesmaczne, gorszace, abstrakcyjne, nieetyczne.

Panuje spoteczne przekonanie, ze osoby starsze ,ten okres”
(tj. aktywnosci seksualnej) maja juz dawno za sobg i ze nie wypada im
juz ,0 tym" (czyli o seksie) myslec.

Nierowne postrzeganie kobiet i mezczyzn w wieku senioralnym.
Otoczenie spoteczne tatwiej zaakceptuje ,jurnego staruszka”
niz ,niestosownie i nieadekwatnie zachowujacg sie starsza pania”.
W obawie przed krytyka wielu seniorow woli ukrywac swoje potrzeby.

Osobomw wieku senioralnym daje sie spotecznie nieograniczone prawo
do kochania wnukéw, pielegnacji ogrédka czy zwierzat domowych,
odmawiajac czesto prawa do kochania drugiego senioral!

Pewng nadzieje stanowig kampanie medialne, ktore probuja przetamac
tabu, ukazujac rados¢ z nieskrepowanej seksualnosci w pdznej dorostosci.
Inspirujgcym przyktadem jest brytyjska kampania ,Let's Talk The Joy of
Later Life Sex". Zachecamy do obejrzenia filmow i zdje¢, przetamujacych
stereotyp, ze seks jest tylko dla oséb z ,perfekcyjnymi” ciatami™.

19
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Jak skutecznie zwalcza¢ szkodliwe stereotypy? Faktami naukowymi!

Dlaczego istnieje tak niewiele badan nad psychoseksualnoscia
seniorow? Poniewaz jeszcze 100 lat temu sSrednia dtugos¢ zycia cztowieka
wynosita 40 lat! Zatem ludzie umierali, wtasciwie zanim zaczynali
sie starze¢ (bowiem zgodnie z ustaleniami WHO wczesna starosc
rozpoczyna sie po 60 roku zycia).

Badan dotyczacych stricte seksualnosci oséb w starszym wieku jest
stosunkowo niewiele. A niektore z nich, nie byty w petni rzetelne.
Np. wiele osob powotuje sie na badania Kinseya, Pomeroya i Martina
(1948), ktorzy zbadali 11 tysiecy oséb i stwierdzili, ze 75% czionkdéw
spoteczenstwa po 80 roku zycia jest dotknietych impotencja.
Ale mato kto wie, ze préba osdb po 80 roku zycia liczyta tylko 4 osoby, wiec
nie byta reprezentatywna!

A co moéwia aktualne wyniki badan?
Wedtug ,Raportu o seksualnosci Polakéw 2002" Z. Lwa-Starowicza
41% emerytow deklaruje aktywne zycie seksualne, a 15% chciatoby
je kontynuowac, ale nie ma z kim. Co czwarty mezczyzna po 70 roku
zycia jest sprawny seksualnie, a wiekszos¢ kobiet po 50 roku zycia
ma ochote na seks.

Wyniki badan B. Starr i M. Weiner wskazuja, ze 97% osob w wieku
60-70 lat oraz 93% osob 80+ deklaruje, ze nie tylko mysli o seksie,
ale takze za nim teskni®°!

Z podrecznika M. Beisert wynika, ze osoby 65+ oceniajg swoje
zycie seksualne lepiej niz osoby mtode?’.

Wedtug badania przeprowadzonego przez Z. lzdebskiego z TNS
OBOP wynika, ze 65% o0s6b 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®.

20  Wingchen J., Geragogik, Hannover 2004
21 Beisert M. (2007). Seksualnosc w cyklu zycia cztowieka, PWN, Warszawa

22 Papiernik J. Intymne zycie starszych Polakdw,
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.Seniorzy tez uprawiajq seks, interesujq sie nim, rozmawiajq

o nim, tylko mtodsi tego nie styszq. (...) Najbardziej otwarte sq

tak naprawde wtasnie te grupy, z ktorymi nikt nie chce rozmawiac

o seksie i ktore nie sq w obrazie spotecznym wiqgzane z tym tematem.
Problem tkwi w tym, ze to my, mtodzi, jestesmy zamknieci, nie oni”

dr Alicja Dtugotecka,
pedagog, edukatorka seksualna, psychoterapeutka



Seksualnos¢ dotyczy wszystkich ludzi, niezaleznie od wieku. Nie mozna
nikogo ,pozbawi¢” seksualnosci. Mozna ja za to wspiera¢, ze szczegdlna
otwartoscia i wrazliwoscia.

Aktywnos¢ psychoseksualna moze byC realizowana na kazdym etapie
dojrzatosci, z uwzglednieniem dynamiki zmian starzejagcego sie ciata.
Wedtug teorii pozytywnego starzenia sie (ang. positive aging) cztowiek
moze wptyngc zarowno na przebieg, jak i na jakos¢ swojego zycia niezaleznie
od posiadanych deficytow fizycznych i doswiadczeh z przesziosci.
Pogarszanie sie stanu zdrowia, pozytywne starzenie i czerpanie radosci
z psychoseksualnosci nie wykluczaja sie wzajemnie?3!

Jak pozytywnie wptywa aktywnos¢ seksualna?
Dzieki dobremu wptywowi na samopoczucie i poczucie wiasnej
wartosci, sprzyja poprawie jakosci zycia w starszym wieku.

Wptywa na bardziej afirmujgce postrzeganie wiasnej osoby,
zainteresowanie sie wifasnym ciatem oraz realizowanie potrzeby
bycia osobg atrakcyjna.

Zwigksza wydzielania hormonow pitciowych.

Kobiety moga ¢wiczy¢ miesnie Kegla, odpowiadajace m.in. za kontrole
| podtrzymywanie dna miednicy oraz pecherza moczowego. Z uptywem
czasu miesnie te wiotczeja, co niekiedy prowadzi do wysitkowego
nietrzymania moczu. Dzieki regularnej aktywnosci seksualnej, a takze
innym odpowiednim ¢wiczeniom

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

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

34



(tzw. pussy jodze, pozwalajacej nawigzaC jeszcze blizszy kontakt
z wtasnym ciatem?®), mozna skutecznie podnies¢ komfort zycia!

25 Berlin C. (2020) Pussy Joga. Trening miesni dna miednicy — sposéb na spetnienie w Zyciu mito-
snym, Galaktyka, Warszawa

26 Bronska A. (2019), Seksualnosc oséb starszych, w: Debowska M., Szulca A., Gatecki P. (red): Seks
a zdrowie psychiczne, Wydawnictwo Medyk Sp. z 0.0., Warszawa
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: tylko akcep-
0, porady, rozwia-
ch kwestiach!




3. JEZYK RELACJI - PARTNERSTWO W JEZYKU
CZYLI JAK ROZMAWIAC NA ,TE”" TEMATY

Komunikacja z seniorem - empatia + indywidualne podejscie

Seksualnos¢ stanowi bardzo wrazliwy i delikatny temat dla wiekszosci ludzi,
niezaleznie od wieku. Jest sferg intymng, ktérej czasami sami obawiamy
sie dotknaé, nie mowigc o opowiadaniu o niej innemu cztowiekowi.
Seniorzy dodatkowo potrzebujg wiecej czasu, by najpierw poznac druga
osobe, nastepnie zaufac i otworzy¢ sie. Aby mdc zwierzyc sie z watpliwosci
dotyczacej swej intymnej sfery, najpierw potrzebujg zbudowac bezpieczna
relacje z opiekunem. Odbierajg czesto opiekuna jako konsultanta, zrédto
informacji, nauczyciela i powiernika. Popetnienie btedow w komunikacji
w poczatkowej fazie moze w znaczny sposob utrudnic ten proces. Gdy osoba
starsza poczuje sie oceniania, niewystuchana, nieakceptowana, traktowana
przedmiotowo bez nalezytego szacunku moze mie¢ blokade w rozmowie
nie tylko z danym opiekunem, ale ogolnie z personelem danej placowki.
Natomiast petna wrazliwosci na potrzeby emocjonalne postawa zacheci
seniora do wiekszego zaufania i otwartosci w oswajaniu tej intymnej sfery.

Jak stucha¢, by seniorzy z nami rozmawiali, jak mowic,
by nas stuchali?
* Spytaj, jakiego zakresu wsparcia od ciebie dana osoba potrzebuje

Nie wiaczaj na site tematyki seksualnosci

*  Wytlumacz, co mozesz zrobi¢, a co nie jest mozliwe w danej chwili
(lub ogdlnie)

° Jesli mozesz, podaj przyczyny odmowy (np. ze nie zalezy
to od Twojej ztej woli, ale np. przepisow w placowce)

* Informacje przekazuj w sposob prosty i jednoznaczny, bez uzywania
niezrozumiatej, specjalistycznej terminologii

* Skupiaj sie nie tylko na stowach drugiej osoby, obserwuj jej mowe
niewerbalng
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JEZYK RELACJI - PARTNERSTWO W JEZYKU, CZYLI JAK ROZMAWIAC NA ,TE" TEMATY

Dlaczego tak trudno nam rozmawiac o sferze seksualnej i to nie tylko

Z seniorami?

Jednym z powodow jest deficyt w zakresie poprawnego i adekwatnego
stownictwa w jezyku polskim. Czesto chcac wypowiedzie¢ sie
o czynnosciach seksualnych, nazwac narzady ptciowe, przychodza na mysl
wyrazenia pochodza z jezyka fachowego (np. penis, wagina), poetyckiego
(np. muszelka), gwary (np. kuska), wymyslne zdrobnienia (np. pusia)
czy wulgaryzmy (tu sie powstrzymamy od podawania przyktadow).
Uzywanie stownictwa naukowego powoduje, ze temat seksualnosci
cztowieka staje sie obcy, niezrozumiaty. Natomiast uzywanie pojec
pochodzacych z innych obszarbw moze wzbudza¢ u stuchacza sSmiech,
a czasem oburzenie czy zazenowanie.

Zatem jak poruszac ,te tematy”? Pewng inspiracje zawiera ponizsza tabela.
Co sadzisz o okresleniach w nich zawartych? Moze masz wtasne propozycje?

I Jednak niektorzy seniorzy maja wtasne przyzwyczajenia,

.Swoje” nazewnictwa dla miejsc intymnych i innych
seksualnych pojec. Jesli nie powoduja one dyskomfortu
. ani nie naruszaja granic czy zasad u Ciebie oraz u innych
osob w otoczeniu danego seniora, nie ma potrzeby by na

site je zmieniac.

TYCH OKRESLEN UNIKAJ?

NAZEWNICTWO POZADANE

Onanizm, samogwatt

Masturbacja

Kuska Penis, pracie, cztonek
Dziurka Pochwa, wagina
Srom, pusia Waulwa (cho¢ wg nas cipka tez jest ok)

Bzykanie, bara-bara

Stosunek ptciowy

Jaja

Jadra

27 W tabeli celowo pominieto wulgaryzmy.

38



JEZYK RELACJI - PARTNERSTWO W JEZYKU, CZYLI JAK ROZMAWIAC NA ,TE" TEMATY

TYCH OKRESLEN UNIKAJ? NAZEWNICTWO POZADANE

Cycki, bimbaty Piersi

toniaki Witosy tonowe

Ztapac syfa Zarazi¢ sie chorobg przenoszona
droga ptciowa (jest wiele innych
choréb poza syfilisem?8)

Tabela 4: Opracowanie wtasne

Zalety stosowania jezyka inkluzywnego?®

Jezyk nie tylko opisuje, ale takze kreuje rzeczywistos¢®*. Wywiera
wptyw na to jak postrzegamy sSwiat, wptywajac na nasze nastawienie
emocjonalne. W naszym jezyku istnieje szereg zwrotow, ktérych
uzywanie utrwala pewne stereotypy. Zmieniajac pewne okreslenia
w naszych wypowiedziach mozemy nie tylko eliminowac uprzedzenia,
ale takze zadbac o szacunek wobec wielu oséb!

Jak zwracac sie do osob w wieku senioralnym?

Na pewno zrezygnuj z mowienia ,babciu/dziadku” (chyba, ze jestes
wnuczka/wnukiem danej osoby lub poprosita Ciebie, by tak sie do nigj
zwracac). Niektore osoby starsze nie lubig zdrobnien swoich imion, np. Pani
Natalko, Panie Wojtusiu, jednak z ulegtosci i nieadekwatnego rozumienia
.grzecznosci” (bo nie wypada krytykowac, zwraca¢ uwagi innym) sie na to
zgadzaja.

A jak w przypadku innych zwrotow? Np. z jakiego powodu warto zastgpic
stowa ,kaleka”, ,niepetnosprawny” innymi okresleniami? Po pierwsze stowo
.kaleka” jest w jakims stopniu obrazliwe.

28 Tutaj sie dowiesz wiecej na ten temat: Ina P. (2021) Kochaj sie zdrowo. Pierwsza ksigzka
o chorobach przenoszonych drogq ptciowgq, ktérej nie musisz sie wstydzic, Znak Literanova, Warszawa

29 Jezyk inkluzywny- to jezyk wolny od uprzedzen i stereotypow, ktéry docenia pozytywne cechy
ludzi — bez wzgledu na ich pte¢, orientacje seksualna, niepetnosprawnos¢, wiek, pochodzenie spo-
teczne, religie, bezwyznaniowos¢ czy swiatopoglad. https://www.consilium.europa.eu/media/35436/
pl_brochure-inclusive-communication-in-the-gsc.pdf

30 Galasinski D., ,Osoby niepetnosprawne czy z niepetnosprawnoscig”? https://amnesty.org.pl/
wp-content/uploads/2016/04/)%C4%99zyk-rownosciowy.pdf; D. Galasifski, Osoby niepetnosprawne
czy z niepetnosprawnoscig?, www.pfron.org.pl/download/5/477/01-DariuszGalasinski.pdf
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Natomiast wyrazenie ,niepetnosprawny” stanowi pewng stygmatyzujaca
etykiete, zamykajacg osobe w jednej cesze- niepetnosprawnosci. A przeciez
ta osoba oprocz posiadania niepetnosprawnosci (fizycznej, psychicznej)
moze byc¢ przyjacielem, wielbicielem Mozarta, fascynatem astronomii,
mitosnikiem polskich komedii! Zatem czemu jeden, niekorzystny atrybut
(niepetnosprawnos¢) miatby okreslac te osobe w przestrzeni spotecznej?
Dlatego lepiej powiedzie¢ ,0soba z niepetnosprawnoscia intelektualng/
fizyczng/uktadu ruchu”, etc.

W ponizszej tabeli masz inne przyktady zastepowania stereotypowych
okreslen zwrotami wyrazajagcymi szacunek, nie stygmatyzujacymi. Zdajemy
sobie sprawe, ze niektdre z nich moga brzmiec¢ dziwnie, jak ,nowomowa".
Bo przyzwyczailismy sie moéwi¢ w dany sposob. Co jednak sadzisz
o propozycjach z tabeli? Jakie masz wtasne przyktady?

CZEGO UNIKAC? JEZYK INKLUZYWNY / JAK MOWIC?

Babcia, dziadek Osoba w wieku senioralnym,
senior, seniorka

Inwalida, kaleka Osoba z niepetnosprawnoscia fizyczna

Opdzniony intelektualnie Osoba z niepetnosprawnoscia
intelektualng

Chory psychicznie, wariat Pacjent z diagnoza...

Cierpiacy na... Pacjent/ osoba z diagnoza...

Pedat, homo, pedzio, lesba Osoba homoseksualna (gej, lesbijka)
Homo niewiadomo Osoba nieheteronormatywna

Normalny Typowy

Gtuchy Osoba z wadg stuchu, osoba niestyszaca
Slepiec Osoba z wadg wzroku,

niedowidzaca, niewidzaca

Ofiara przemocy (seksualnej) Osoba z doswiadczeniem
przemocy (seksualnej)

Tabela 5: Opracowanie wtasne.
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4. JAK SOBIE RADZIC Z TRUDNYMI SYTUACJAMI
W OBSZARZE PSYCHOSEKSUALNOSCI OSOB
STARSZYCH W CODZIENNEJ PRACY
- PRAKTYCZNY NARZEDZIOWNIK

Podczas warsztatow, indywidualnych konsultacji czy wypowiedzi
w anonimowych ankietach wskazywaliscie na wiele trudnosci zwigzanych
z roznymi przejawami seksualnosci senioréw. Wowczas odczuwane:
wstyd, niepewnos¢, bezradnos¢, pustka w gtowie, jak wybrnac
z ktopotliwej sytuacji lub odpowiedzie¢ na pytanie, na ktére samemu
sie nie zna odpowiedzi, wptywaty negatywnie nie tylko na samopoczucie,
a niekiedy dezorganizowato prace.

Jakie zachowania seksualne wg opiekunow sa niedopuszczalne?
W ankietach padaty nastepujace przyktady: ,okazywanie swojej
seksualnosci przy wszystkich, lub w miejscach gdzie najwiecej chodzi ludzi,
w miejscach bardzo widocznych”, ,u 0s6b chorych psychicznie bgdz
niepetnosprawnych ruchowo, ,niedopuszczalne jest przekraczanie granic,
ktore osoby ustanawiajg, ,w sposob obrazliwy i niesmaczny dla otoczenia
(wspotmieszkaricow segmentu, personelu), ,w miejscach ogolnodostepnych

7

w obecnosci innych mieszkancow, pracownikow”, ,zaburzajqce zmystowosc”,
.agresywne’, ,na zasadzie przemocy’, ,pod szantazem"’, ,gtupie teksty’, ,nie
powinni tego robi¢ na oczach innych seniorow oraz personelu’, ,nie ma
mozliwosci w pokoju wieloosobowym®, ,w jakis wulgarny sposéb albo na
forum, Zzeby inni to widzieli. To intymna sytuacja i taka powinna byc", ,zarty
z seksualnym podtekstem”, ,realizowanie potrzeb psychoseksualnych

Z partnerem tej samej ptci jest niedopuszczalne!”

Opiekunowie zwracali uwage takze na inne — ktopotliwe dla nich lub
otoczenia - zachowania w sferze psychoseksualnej senioréw. Jakie to byty
sytuacje i w jaki sposéb satysfakcjonujaco w nich reagowac, dowiesz sie
w dalszej czesci rozdziatu.

Co pomoze Ci efektywnie radzic¢ sobie z przejawami seksualnosci os6b

starszych?

®* Posiadanie rzetelnej wiedzy na temat ludzkiej seksualnosci
Samoswiadomosc i pozytywne podejscie do wiasnej sfery seksualnej

Akceptowanie uczuc i potrzeb drugiej osoby
Holistyczne traktowanie seksualnosci, procesu starzenia sie,
niepetnosprawnosci.




JAK SOBIE RADZIC Z TRUDNYMI SYTUACJAMI W OBSZARZE PSYCHOSEKSUALNOSCI
OSOB STARSZYCH W CODZIENNEJ PRACY — PRAKTYCZNY NARZEDZIOWNIK

Czemu seniorzy przejawiaja rozne ekspresje swej seksualnosci?

Bo realizujg w ten sposdb swoje potrzeby seksualne! Potrzeby seksualne
sg naturalnymi potrzebami fizjologicznymi cztowieka, powigzanymi silnie
ze sferg emocjonalnga. Powstajg na skutek deprywacji, czyli braku czegos,
co jest w danej chwili niezbedne do prawidtowego funkcjonowania.
W organizmie pojawia sie napiecie psychofizyczne, ktdére osoba pragnie
zredukowac poprzez podejmowanie aktywnosci mogacych zapewnic
satysfakcje seksualna.

Potrzeby psychoseksualne sa zindywidualizowane,
uzaleznione od czynnikow genetycznych, osobo-
wosciowych, wczesniejszych doswiadczen i in.

Skad sie biora klopotliwe dla otoczenia zachowania psychoseksualne
senioréow? Z realizacji potrzeby seksualnej w sposob nieakceptowany przez
dane otoczenie.

Zaspokojenie potrzeby seksualnej zwigzane jest z trzema procesami®":

* mentalizacjg — uswiadomieniem sobie potrzeby seksualnej

* konkretyzacja — wybieraniem zachowan, ktore daja najwieksza
satysfakcje seksualna

® socjalizacja — podporzadkowaniem aktywnosci seksualnej normom
panujgcym w danym srodowisku spotecznym.

U osob starszych z niepetnosprawnoscia intelektualng czy chorobami
neurodegeneracyjnymi moga wystepowac trudnosci z mentalizacjg (osoba
nie rozumie, co sie dzieje z jej ciatem, czym jest napiecie seksualne, jak je
redukowac) oraz socjalizacja (brak zrozumienia norm spotecznych prowadzi
do nieSwiadomego ich tamania, np. poprzez obnazanie sie czy masturbacje
w miejscu publicznym).

31 Fornalik I. (2010). Jak edukowac seksualnie osoby z niepetnosprawnosciq intelektualng? Poradnik
dla specjalistéw, Stowarzyszenie Rodzin i Opiekundéw Oso6b z Zespotem Downa Bardziej Kochani,
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OSOB STARSZYCH W CODZIENNEJ PRACY — PRAKTYCZNY NARZEDZIOWNIK

MASTURBACJA

.Masturbacja mieszkarica podczas kgpieli, ,Styszatam o przypadku
masturbacji mezczyzny w czasie wykonywania toalety (opiekunce byto
bardzo przykro i gtupio sie czuta)’, ,Wesztam do pokoju a mieszkaniec
sie onanizowat, nie widziat mnie, bo byt tytem. Wysztam nic nie méwiqc,

zamknetam drzwi. Nie byto rozmowy o tym”.

Masturbacja mieszkancow w miejscach nietypowych, przy innych
osobach czesto zdarza sie w placowkach wsparcia seniorow i 0séb
z niepetnosprawnosciami intelektualnymi, wywotujac mieszanke emocgji

u obserwatorow: od zaskoczenia, niezrozumienia zachowania przez inne
osoby, zaciekawienia, zazenowania, zniesmaczenia, zawstydzenia
po nieraz panike u opiekundéw.

Czym jest masturbacja?

Masturbacja polega na dostarczaniu samemu sobie przyjemnosci seksualnej
poprzez stymulacje narzaddéw ptciowych, ktéra moze prowadzi¢ do
orgazmu. Moze miec rozny charakter: poprzez stymulacje reka genitaliow,
pocieranie ciata o materac, meble, zaciskanie ud na poduszce i in.

Dlaczego masturbacja budzi tak silne emocje?

Z zachowaniami autoerotycznymi wigze sie wiele stereotypow, ktore
w Swietle wspodtczesnych doniesien naukowych nie znajduja zadnego
potwierdzenia. Jak w przypadku btednie rozpowszechnionych ,szkodliwych
skutkdw zdrowotnych” (jak np. $lepniecie czy ubytki w masie rdzenia
kregowego!*?). Myslenie o masturbacji w kategoriach czegos niemoralnego,
grzesznego, szkodliwego dla zdrowia powoduje, ze zachowaniom
autoseksualnym towarzyszy lek, niepokdj, poczucie winy, co przyczynia
sie do rozwoju zaburzen psychicznych i seksualnych. Masturbacja nie jest
przejawem patologii, ale ekspresjg seksualng prowadzaca do roztadowania
napiecia emocjonalnego.

32 Wiesz, ze u niektorych oséb postrzeganie masturbacji wcigz bazuje na traktacie medycznym
z 1760 roku S. A. Tissota ,Onanizm albo dysertacja medyczna o chorobach wywotywanych przez
masturbacje”, w ktorym ostrzega sie przed masturbacja jako przyczyna m.in. ostabienia, otepienia,
utraty pamieci i wzroku, podagry, reumatyzmu, zaniku rdzenia kregowego i chordb psychicznych.
Tezy z traktatu byly cytowane nawet przez Immanuala Kanta. Jakie szczescie, ze zostaty
naukowo obalone!
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Wiesz, ze w niektorych zaburzeniach seksualnych nawet zaleca
sie treningi masturbacyjne dorostym, a okreslenie ,samogwatt”
zostato zastapione pojeciem afirmujacym pozytywna
seksualnos¢ -, samomitos¢”?

Wiele 0séb starszych traktuje masturbacje, jako ,forme zastepcza”, gdy
ma trudnosci w znalezieniu odpowiedniego partnera_rki. Jest to tatwo
dostepna czynnos¢ seksualna, ktéra niejednokrotnie wymaga pewnej
odwagi w przetamaniu sie, zmianie przekonan.

Formy zachowan autoerotycznych bywajg rézne. U oséb w normie
intelektualnej zachowania autoerotyczne nie sg widoczne, poniewaz wiedzg
one, jak socjalizowac swoje potrzeby seksualne.

Natomiast im gtebszy stopien niepetnosprawnosci intelektualnej, tym
czesciej zachowanie autoerotyczne ma charakter stereotypowy, staje sie
czynnoscig automatyczng, wykonywang przy innych osobach, niezaleznie
od pory dnia®?. Wedtug Koscielskiej** masturbacja oprocz redukgji napiecia
seksualnego petni wéwczas wiele innych funkgji, wyrdzniajac:

masturbacje jako forme wytadowania epileptycznego
masturbacje o podtozu nerwicowym

® jako sposdb obnizenia napiecia miesniowego

* jako sposdb na nude

* jako potrzebe prowokowania otoczenia

* jako odpowiedz na wyalienowanie (z wycofania)

Zatem ,klopotliwe” zachowania autoerotyczne seniorow moga
wynika¢ z réznych przyczyn!

33 Kijak R. J. (2009), Seks i niepetnosprawnosc. Doswiadczenia seksualne oséb z niepetnosprawno-
scig intelektualng. Oficyna Wydawnicza IMPULS, Krakow.

34 Koscielska M. (2004), Niechciana seksualnosc: o ludzkich potrzebach oséb niepetnosprawnych
intelektualnie, Wydawnictwo Jacek Santorski, Warszawa.

44



JAK SOBIE RADZIC Z TRUDNYMI SYTUACJAMI W OBSZARZE PSYCHOSEKSUALNOSCI
OSOB STARSZYCH W CODZIENNEJ PRACY - PRAKTYCZNY NARZEDZIOWNIK

Jak zareagowac?

Staraj sie zachowac spokd;.

Jesli  masz negatywne przekonania odnosnie  zachowan
autoerotycznych,  zachowaj je dla siebie, nawet jesli
odczuwasz oburzenie, pogarde.

Wyjasnij danej osobie, co sie z nig dzieje, bo moze by¢ sama
zdziwiona sytuacja (np. mowiac, ze reakcja pobudzenia ciata
w postaci erekcji i che¢ jej zredukowania jest naturalnym
przejawem zdrowia, a nie choroby).

Wyttumacz, ze masturbacja jest naturalng potrzeba, ale w przypadku
pewnych czynnosci fizjologicznych (mozesz podac przyktad, np.
oddawania moczu), nie realizuje sie ich publicznie. Nalezy wiec
zapewnic sobie i innym atmosfere intymnosci, by zaspokaja¢ pewne
potrzeby, zwtaszcza seksualne. Mozesz wskazad, ze takim miejscem
jest np. pokdj mieszkanca, ale tylko wtedy, gdy przebywa w nim sam.

Ustal  przyczyne  kiopotliwego zachowania  (jesli  sprawia
Ci  to trudnos¢, skorzystaj ze wsparcia innej  osoby
w Psychoseksualnej Brygadzie®).

Jesli masz pewnos¢, ze osoba masturbuje sie z nudy, nieumiejetnosci
zorganizowania sobie czasu wolnego, braku stymulujacych
bodzcow, zaproponuj inne aktywnosci, ktore mogtyby zainteresowac
dang osobe.

Jesli rozmowa okaze sie nieskuteczna, pomimo zastosowanych
interwencji  niepozadane  zachowanie nadal sie powtarza
— skonsultuj sie seksuologiem.

35 Szczegdty w rozdziale 5.
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Para w sytuacji intymnej

Wesztam do pokoju (Pan otworzyt mi drzwi osobiscie), w ktorym para
okazywata sobie bliskosc. Pani rozebrana od pasa w dot na tozku,
a Pan z racji otwierania drzwi troche bardziej ,ogarniety”.

W pokoju dwuosobowym meskim kobieta uprawiata seks z jednym
z tych panow”, ,Intymna sytuacja miejscu  ogolnodostepnym
(korytarz obok pralni)”,,Pani trzymata reke w spodniach pana”

Widziatam  jak kobieta po 70 catowata sie z mezczyzng

po 80 (namietnie)”.

Jak postepowac, gdy zastaniemy osoby starsze w sytuacji intymnej?

Pamietaj! Osoby starsze maja prawo do wlasnego
zycia seksualnego, takze bedac mieszkancami
placowek wsparcia seniorow

® Mozesz czuc¢ zaskoczenie, zawstydzenie w przypadku naruszenia
czyjejs intymnosci, jednak staraj sie opanowac ekspresje tych emocji,
zachowujac spoka;.

°* Woycofaj sie dyskretnie, zapewniajgc prywatnos¢, pozostawiajac
osoby same.

* Nie zawstydzaj, nie zartuj, nie przedtuzaj ktopotliwej chwili.

* Nie reaguj w stylu ,nakrytam was”. Osoby starsze majg petnie praw
seksualnych (patrzrozdziat 2), aich zachowanie miesci sie w spotecznych
normach (rozdziat 3 dot. normy partnerskiej). Nie muszg sie ukrywac,
bo nie robig nic nielegalnego, niedozwolonego!

° Jesli czujesz potrzebe, porozmawiaj z podopiecznym o zaistniatej

sytuacji, ustal pewne reguty pozwalajgce unikng¢ w przysztosci
krepujacych sytuacji (np. zamykanie drzwi).

46



JAK SOBIE RADZIC Z TRUDNYMI SYTUACJAMI W OBSZARZE PSYCHOSEKSUALNOSCI
OSOB STARSZYCH W CODZIENNEJ PRACY — PRAKTYCZNY NARZEDZIOWNIK

° Jesli intymna sytuacja ma miejsce w obecnosci innych osob, ktore
nie wyrazaja na to zgody lub nie maja mozliwosci jej Swiadomego
udzielenia (np. w zwigzku z ograniczeniami poznawczymi, demencjg
etc.) postepuj tak jak w przypadku zachowan autoerotycznych: wskaz
jak mozna zaspokaja¢ dang potrzebe seksualng, respektujgc prawa
seksualne i komfort psychiczny innych osob.

Przyjecie rozwiazan dtugofalowych

W zaleznosci od mozliwosci w danej placowce na spotkaniu
Psychoseksualnej Brygady mozecie rozwazy¢ stworzenie ,pokoju
prywatnosci”/pokoju spotkan” gdy osoby mieszkajg w wieloosobowych
pokojach, zawieszki na drzwiach (w porozumieniu z personelem,
,nie przeszkadzac/prosze nie wchodzic"), etc.

Relacja osob nieheteronormatywnych

Widziatam, jak dwoch panow sie przytulato w pokoju. To byto cos wiecej niz
zwykte przytulenie. Zatkato mnie”, ,Realizowanie potrzeb psychoseksualnych
Z partnerem tej samej pfci jest niedopuszczalne!”

Osoby nieheteronormatywne®®, ktore obecnie s3 w wieku senioralnym,
dorastaty w czasach, gdy innos¢ w sferze psychoseksualnej uznawana byta
za ,zboczenie”. Otwarte wytamywanie sie ze stereotypowego podziatu
na ,kobiece kobiety” i ,meskich mezczyzn”, czyli niezadowalajace przez
spoteczenstwo wypetnianie rol spotecznych, kulturowych czy wzorcow
psychoseksualnych traktowane byto jako ,perwersja”. Wiekszos¢ z tych
0sOb obawiajgc sie przesladowania w zwigzku z ujawnieniem swojej
.nnosci” udawata nieraz przez kilkadziesigt lat osobe heteroseksualng,
ukrywajac prawdziwg tozsamos¢ ptciowa, orientacje seksualng. Osoby
homoseksualne (ale takze transptciowe?®’, aseksualne®, niebinarne’®
i wiele innych) przez wiekszos$¢ zycia musiaty radzi¢ sobie ze stresem
mniejszosciowym,  dyskryminacjg zwigzang z  psychoseksualng,

36 Osoby nieheteronormatywne to osoby o innej orientacji psychoseksualnej niz najczesciej
wystepujaca wsrdd ludzi heteroseksualnosé, czyli podziat na kobiety i mezczyzn.

37 Osoba transpiciowa to osoba, ktérej tozsamos¢ ptciowa nie odpowiada pici, jaka zostata jej
nadana przy urodzeniu (czyli np. w metryce urodzenia figuruje jako kobieta, a czuje sie mezczyzna).

38 Osoby aseksualne nie odczuwaja pociggu seksualnego, ale moga mieé potrzebe budowania
relacji romantycznych.

39 Osoba niebinarna to osoba, ktéra nie chce okreslac¢ swojej tozsamosci ptciowej za pomoca
kategorii meskosci i kobiecosci.
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nieakceptowang  spotecznie  ,odmiennoscig”.  Dlaczego  zatem
w pozniej dojrzatosci miatyby toczy¢ podwdjng walke ze spotecznym
I instytucjonalnym odrzuceniem? Przeciez majg petnie praw seksualnych
i potrzebe czerpania radosci z pozytywnej psychoseksualnosci!
A dzis wiemy, ze orientacja seksualna jest pewnym spektrum,
a heteroseksualnos¢, homoseksualnos¢, biseksualnos¢ i aseksualnos¢
sg prawidtowymi wariantami rozwojowymi seksualnosci cztowieka.

Jak zareagowac?
°* Z szacunkiem jak w przypadku kazdej innej pary dwojga,
dorostych osob!

* Jesli masz trudnos¢ w zrozumieniu i akceptacji 0oséb i relacji innych
niz heteronormatywne, powstrzymaj sie od krzywdzacych reakcji
w ich obecnosci. Nie porownuj zwigzkédw osdb homoseksualnych
i heteroseksualnych, ktore sg zdrowsze, bardziej ,moralne”, wazniejsze
czy szczesliwsze.

* Nie sugeruj ,naprawczej” terapii seksualnej, gdyz nie jest to metoda
naukowa, mimo swej popularnosci w przesztosci. Nie mozna przeciez
leczy¢ czegos, co nie jest zaburzeniem - jak orientacja seksualna.

* Uzywaj jezyka inkluzywnego (patrz rozdziat 3).

* Na spotkaniu Psychoseksualnej Brygady zastandw sie, jak mozesz
wspierac osoby nieheteronormatywne w swojej placowce.

Pomysl o przeprowadzeniu pogadanki  psychoedukacyjnej,

°* np. 16 listopada (w Dzien Tolerancji) czy 11 pazdziernika (Dzien
Wychodzenia z Szafy). Propozycje innych ,Swigt nietypowych”
znajdziesz w rozdziale 5.

Przemoc seksualna wobec osob starszych

.Jeden pan probowat uwies¢ panig z demencjq, ktora byta nieswiadoma,
co sie dzieje”

.Para sie obmacywata, a inna pani (z Alzheimerem) siedziata na swoim
tézku. Nie wiem, czy wiedziata, co sie dzieje obok i czy chciata to oglgdac”.
Opiekun kaze sie rozbierac¢ osobie starszej w obecnosci innych.
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Czym jest wiasciwie przemoc seksualna?
Jest to kazda niechciana czynnos¢ lub
zachowanie seksualne.

Jakie sa formy przemocy seksualnej?

gwatt (niezgodna z prawem penetracja waginalna, analna, oralna)
za pomoca czesci ciata lub przedmiotu

molestowanie seksualne (kontakt fizyczny bez wyrazenia zgody:
dotykanie, szczypanie, klepanie, ocieranie sie w sposob seksualny
o druga osobe itp.)

ogladanie osoby nago bez jej zgody

prezentowanie niechcianych tresci pornograficznych

seksualne komentarze na temat wygladu lub ciata drugiej osoby

eksponowanie organow ptciowych (obnazanie sie)

Kiedy mamy do czynienia z przejawami przemocy seksualnej?

Gdy odbywa sie bez zgody: osoba lub osoby nie wyrazaja swiadomie
zgody na danag aktywnos¢ seksualng (np. spig, sa pod wptywem
substancji psychoaktywnych ograniczajgcych swiadomos¢, lekow,
stopien niepetnosprawnosci intelektualnej lub zaawansowania choroby
neurodegeneracyjnej uniemozliwia swiadomy osad sytuacji)

Gdy osoba jest przymuszana do czynnosci seksualnej, boi sie odmowic

Gdy osoby nie sg réwne, np. jedna posiada wiekszg wtadze, osoba jest
Z niepetnosprawnoscia
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Przemoc seksualna jest przestepstwem, co reguluja przepisy
kodeksu karnego.

ART. 197 KK: Paragraf 1. ,kto przemocg, grozbg bezprawng lub
podstepem doprowadza inng osobe do obcowania ptciowego, podlega
karze pozbawienia wolnosci od lat 2 do 12. Paragraf 2: Jezeli sprawca,
w sposob okreslony w paragrafie 1, doprowadza inng osobe do poddania sie
innej czynnosci seksualnej albo wykonania takiej czynnosci, podlega karze
pozbawienia wolnosci od 6 miesiecy do lat 8”.

ART. 198 KK: ,Kto, wykorzystujgc bezradnosc innej osoby lub wynikajgcy
z uposledzenia umystowego lub choroby psychicznej brak zdolnosci tej osoby
do rozpoznania znaczenia czynu lub pokierowania swoim postepowaniem,
doprowadza jg do obcowania ptciowego lub do poddania sie innej czynnosci
seksualnej albo do wykonania takiej czynnosci, podlega karze pozbawienia
wolnosci od 6 miesiecy do lat 8"

Z jakiego powodu osoby starsze sa czesciej narazone
na doswiadczanie przemocy seksualnej?
* Moga nie miec lub nie wiedzie¢ do kogo zwrdcic sie o pomoc.

Uwazaja, ze wysytane przez nie sygnaty sg ignorowane, traktowane
jako mato wiarygodne, przejaw ,starczego zdziwaczenia”.

*  Czesto nie majg Swiadomosci, ze dane zachowanie jest aktem przemocy
seksualnej (np. stereotypowo utozsamiajgc przemoc seksualna jedynie
z forma gwattu).

* Do przemocy seksualnej wobec seniorow moze dojs¢ w wielu
sytuacjach. Niepetnosprawnos¢ fizyczna sprawia, ze osoby starsze
nie moga bronic sie przed napastnikiem. Osoby z diagnoza choréb
neurodegeneracyjnych czesto nie majg Swiadomosci, co sie dzieje,
ze sg przez kogos wykorzystywane, traktowane niewtasciwie.

®* Seniorzy po przebytych udarach majag niekiedy problemy
z komunikowaniem sie, a tym samym nie s3 w stanie zaalarmowac
innych oséb o niepokojgcym zdarzeniu.

40 Kodeks Karny. Tekst Jednolity. Dostepne: http://isap.seim
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° Niekiedy wymuszenie czynnosci seksualnych zwigzane jest
z zaleznoscig wobec sprawcy. Jesli osoba zyje w przekonaniu, ze co$
jej grozi w przypadku odmowy, zostanie ukarana inng forma przemocy
(np. fizycznej), moze ulegle godzi¢ sie na wymuszone zachowania
seksualne.

Jakie moga by¢ objawy przemocy seksualnej?

fizyczne
® Dbol, podraznienie i/lub krwawienie z narzaddéw ptciowych/odbytu
® zadrapania i siniaki na wewnetrznych stronach ud
° niewystepujace wczesniej problemy z chodzeniem i/lub z siedzeniem

« siniaki i zadrapania nieznanego pochodzenia

psychiczne

® niepokdj, strach

* unikanie konkretnej osoby

* lek przed pozostawianiem z dang osobg

° odmowa przyjmowania lekow, pokarmow i poddawaniu sie zabiegom
higienicznym

Zanim podejmiesz  dziatlania, zbadaj calosciowo sytuacje,
nie koncentrujac sie na pojedynczych objawach.

Pamietaj, nie kazda osoba doswiadczajgca przemocy seksualnej ma te
same objawy psychiczne i/lub fizyczne! Niektore osoby z doswiadczeniem

przemocy seksualnej mogg udawac, ze ,nic sie nie stato”, ukrywac zdarzenie,
starac sie zyC i zachowywac ,normalnie”.
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Jak zareagowaé, gdy osoba Ci zgtosita, ze doszto do przekroczenia
jej granic w sferze seksualnej?
* Cierpliwie wystuchaj relacji osoby, pozwal sie jej wypowiedziec
° Nie ignoruj sygnatow, zbadaj sytuacje
* Nie trywializuj zdarzenia (,Nic takiego sie przeciez nie stato”)
* Nie oceniaj zachowania i osoby (,Mogta Pani sie spodziewac,
ze tak sie stanie”)
® Zapewnij 0 swoim wsparciu i nie zostawiaj osoby samej
z problemem
» Jesli oskarzenia sie potwierdzg — zareaguij,
powiadom przetozonych, odpowiednie stuzby
* Jesli oskarzenia sie nie potwierdza spokojnie wyttumacz,
dlaczego nie mozna oskarzac innych

Dziatania profilaktyczne w placéwce z zakresu przeciwdziatania

przemocy seksualnej

® Zorganizuj trening asertywnosci, podczas ktorego seniorzy poznaja
sposoby stawiania granic w odniesieniu do swojej sfery
psychoseksualnej, naucza sie otwarcie komunikowac¢ swe potrzeby
I oczekiwania.

® Zaplanuj zajecia dotyczace psychoedukacji z zakresu rozpoznawania
przejawodw  przemocy seksualnej i sposobow  reagowania,
znajdowania wsparcia u opiekundéw.

Jesli jestes sSwiadkiem przemocy seksualnej, masz obowigzek
niezwtocznej reakcji: powiadomienia odpowiednich stuzb, zapewnienia
ochrony osobie doswiadczajacej przemocy.

Warto stworzy¢ w placowce standardy postepowania w zakresie
roznych  sytuacji zwigzanymi z  przemocowymi zachowaniami
o charakterze seksualnym. Ponizej przedstawiono inne przykfady
tego typu sytuacji (niewerbalne i werbalne przekraczanie granic):
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X

Zachowania naruszajace bariere fizyczna drugiej osoby
,Jest u nas pan, ktéry klepie po pupie inne panie, usprawiedliwiajqc sie, Ze

robi to z sympatii’, ,Mezczyzna, ktéry ciggle dotyka inne panie, wktada reke
pod bluzke, ociera sie niby przypadkiem.”

Czasami trudno wskazac przyczyne niepozadanych zachowan. Moze ona
wynika¢ z wczesniejszego stylu bycia (np. spontanicznego podejscia do
kontaktow z kobietami), nieumiejetnosci lub braku checi dostrzegania
granic psychofizycznych innych osob, wzmozonego popedu seksualnego
(np. w epizodzie manii w CHAD*), nieadekwatnego sposobu realizacji
potrzeb seksualnych, checi zwrdcenia na siebie uwagi okreslonych osob.
Niezaleznie od przyczyn postepowania danej osoby, nie nalezy ich
tolerowa¢, gdyz naruszaja poczucie bezpieczenstwa i komfort
psychofizyczny innych.

Jak zareagowac?

°*  Wyttumacz, ze przekraczanie granic intymnosci drugiej osoby
jest wbrew prawu, chyba, ze wyrazi ona swiadomg zgode na dane

zachowanie w sferze seksualnej

e Wrozmowie indywidualnej okresl granice zachowan i konsekwencje ich
naruszenia (np. ,Jesli nadal bedzie Pan zachowywat sie w ten sposob
wobec pan, nie bedzie Pan brat udziat we wspolnych zajeciach. Zalezy
mi bowiem, by kazda osoba czuta sie dobrze”)

o Jesli jest to mozliwe, wskaz sposoby socjalizacji potrzeby
psychoseksualnej

e Doceniaj zachowania odpowiednie (,Panie X i Y dziS wspomniaty,
ze bardzo mito sie z Panem rozmawiato podczas podwieczorku” —
podkresl, ze kobiety doceniajg zachowania kulturalne, dzentelmenskie)

e Wskaz inne sposoby, w jaki mozna okaza¢ sympatie — w zakresie
mozliwosci dostepnych w placéwce.

41 CHAD, czyli choroba afektywna dwubiegunowa charakteryzuje sie wystepowaniem skrajnych
wahan nastroju: od stanu manii, czyli uczucia radosci i energii, do depresji, gdy dominuje smutek
i zmeczenie.
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X Niewtasciwe zachowania wobec opiekunow

W swojej pracy spotkatam sie z takg sytuacjg, w ktorej Pan gtosno wyrazat
swoje poglgdy seksualne o personelu”, ,Spotkato mnie zaczepianie
mieszkarica { uwagi na temat mojego wyglgdu”, ,Pewien mieszkaniec klepie
opiekunki po udach”.

Jak zareagowac?

Podobnie jak w przypadku przekraczania przez dang osobe granic
w stosunku do innych oséb (jak zaproponowano powyzej).

Asertywnie  poinformuj, ze  osoba  przekroczyta  Twoje
granice i nie zgadzasz sie na takie zachowanie.

Uzyj komunikatu ,ja" - wskaz jakie zachowanie Ci sie nie
spodobato, co czujesz w danej sytuacji i jakiej zmiany zachowania
oczekujesz w przysztosci. Mozesz np. powiedzie¢ ,Nie podoba
mi sie, gdy Pan komentuje médj wyglad. Czuje sie wowczas
niekomfortowo, niezrecznie i nie jest to dla mnie przyjemne. Prosze,
by Pan juz tego nie robit”.

Mozesz takze poinformowac¢ dang osobe o konsekwencjach,
jesli nadal bedzie zachowywata sie wobec Ciebie w niepozadany
sposob: ,Jesli bedzie Pan postepowat wobec mnie nadal w ten
sposdb, moze ucierpie¢ na tym nasza relacja, gdyz nie bede
miata ochoty rozmawiac z Panem, towarzyszy¢
w codziennych czynnosciach”.
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X Nieodpowiednie stownictwo
.S@ u nas osoby, ktore uzywajg wulgarnych stéw, mowigc o narzgdach
ptciowych, seksie”. ,Denerwujq mnie sprosne zarciki co niektorych”.

Jak zareagowac?

* Wskaz, z jakiego powodu uwazasz, ze pewne stowa sg niewtasciwe
(np. tamig normy spoteczne, powoduja dyskomfort u innych,
sg przepetnione agresj, etc.).

® Przeprowadz rozmowe lub pogadanke na temat ,stow-
zamiennikow"” (np. positkujac sie tresciami z rozdziatu 3).

°*  Wytlumacz, ze ,zart" musi Smieszy¢ wiecej 0sdb niz tylko te,
ktéra go opowiada. Jesli wywotuje zazenowanie, irytacje
stuchaczy, a czasem zdecydowany opér przed jego
wystuchaniem, to nie jest zartem, ale forma agres;ji.

To co mowisz, jak reagujesz, jak modelujesz pozadane
zachowania w sytuacjach trudnych w placowce peini
rowniez funkcje interwencyjnej edukacji seksualne;j )

w placéwce! ‘/
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Senior zadaje klopotliwe pytania

Z wypowiedzi opiekundédw wynika, ze osoby starsze czesto poruszajg
tematy zwigzane zaréwno ze sferg psychologiczng (bélem samotnosci,
tesknotg za bliskg osoba, poczuciem utraty atrakcyjnosci wraz z wiekiem),
jak i seksualng (realizacji potrzeb seksualnych, wptywu lekéw na aktywnosc
seksualng oraz wskazania sSrodkow zwiekszajacych libido). Niekiedy
opowiadajg opiekunowi o swoich doswiadczeniach seksualnych
z wczesniejszych lat, fantazjach erotycznych.

Pytania seniorbw  sg nieraz  problematyczne, konfrontujac
z deficytami w zakresie wiedzy specjalistycznej Iub wrazliwymi
aspektami wiasnej seksualnosci.

Jak zareagowac?
® Potraktuj seniora jak osobe w swoim wieku. Nie krytykuj
za niestosownos¢ pytania.

* Docen zaufanie, jakim obdarzyta Cie osoba, opowiadajgc o intymnej
sferze swego zycia, zwracajac sie akurat do Ciebie z waznym dla
niej pytaniem.

* Jesli nie posiadasz wiedzy w danym obszarze, powiedz o tym wprost
seniorowi (przeciez nie ma osoby, ktora wiedziataby wszystko!). Mozesz
dodac, ze odpowiesz na pytanie po znalezieniu informacji w rzetelnych
zrodtach lub konsultacji ze specjalista. Mozesz takze wskazac inng
osobe, ktdéra udzielitaby satysfakcjonujacej odpowiedzi na pytanie
seniora (np. z Psychoseksualnej Brygady — patrz rozdziat 5).

° Jesli czujesz, ze dana osoba chce Cie sprowokowac wypowiedziami
odwaznymi seksualnie, szczegdlnie publicznie (np. dostrzega Twoje
zazenowanie) to wskaz asertywnie swoje granice. Powiedz, ze nie
jeste$ wiasciwg osoba do rozmowy na dany temat. Wskaz inng
osobe, o ktérej wiesz, ze czuje sie swobodnie w odpowiedziach
na dane pytania.
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Ponizej wskazalysmy przykladowe pytania, z jakimi mierza sie
opiekunowie:

Prosba o leki na poprawe funkgcji seksualnych
.Pan oglgdat reklamy w telewizji i prosi opiekuna, o zakup lekow, by ,konar
zaptongt”.

Leki stanowig nieodzowng pomoc w walce z chorobami, ale niektore
z nich moga uposledza¢ zdolnosci funkcjonowania seksualnego. Np.
przyjmowanie niektérych lekow w leczeniu nadcisnienia tetniczego
i demencji, srodkow uspokajajacych, przeciwdepresyjnych moze ostabiac
libido, zdolnos¢ osiggania orgazmu, ostabia¢ sprawnos¢ narzadow
ptciowych, erekcje*?. Koniecznos¢ przyjmowania lekdw nie oznacza
catkowitej rezygnacji ze wspotzycia seksualnego. Mozna dobrac
farmakoterapie, ktora w najmniejszy sposdb obniza sprawnosc seksualna.

Jak zareagowac?

® Podziekuj osobie za zaufanie i potraktowanie jako pewnego rodzaju
autorytet w zakresie psychoseksualnosci, uprzedzajac jednoczesnie, ze
nie jestes lekarzem!

® Poinformuj seniora, ze tylko lekarz, znajacy historie choroby
danego pacjenta, choroby wspodttowarzyszace, stosowane sposoby
leczenia moze dobra¢ odpowiedni specyfik na poprawe wybranych
funkcji seksualnych.

* Podkresl, ze samodzielne stosowanie lekow moze skonczy¢ sie
zagrozeniem zycia lub zdrowia, gdyz wiele lekarstw wchodzi z soba
w reakcje niepozadane!

® Mozesz przeprowadzi¢ pogadanke, jak zdrowy tryb zycia, zwiekszenie
aktywnosci  fizycznej pozytywnie przektada sie na poprawe
funkcjonowania w sferze seksualne;j.

42 Depko A. (2005), Pytania do seksuologa, Hachette Livre Polska, Warszawa
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® Poradz osobie, by porozmawiata szczerze ze swoim lekarzem
prowadzacym, jasno okreslajac swoje potrzeby w zakresie seksualnosci.
Dzieki swej wiedzy i doswiadczeniu zawodowemu specjalista dobierze
odpowiedni lek lub zmodyfikuje dotychczasowe formy terapii, by
umozliwi¢ jak najbardziej satysfakcjonujgce zaspokajanie potrzeb
danej osoby.

Tesknota po stracie partnera
,Bardzo tesknie za moim zmartym mezem. Jak mam dalej bez niego zyc?"

Osoby w wieku senioralnym czesto sg owdowiate, doswiadczaja
emocjonalnych konsekwencji utraty bliskiej osoby, z ktérg nieraz
spedzity wiekszos¢ zycia.

Jak pomoc w takiej sytuacji?

* Jesli czujesz w sobie gotowos¢ emocjonalng i masz czas na taka
rozmowe, wystuchaj osobe z odpowiednig uwaznoscig i empatia.
Jesli nie — wskaz inng osobe z Psychoseksualnej Brygady.

* Niedawajrad ,Wszystko bedzie dobrze”, ,Kiedys sobie Pani zycie utozy”,
.Czas leczy rany”, gdyz w ten sposdb nie okazujesz oczekiwanego
Zzrozumienia.

* Niektérzy w takich sytuacjach uwazajg, ze nalezy odwrdci¢ uwage
i wdrozy¢ takg osobe w cykl zaje¢, by ,nie miata czasu mysle¢, pograzac
w smutku”. Oczywiscie, wszelkie zajecia aktywizacyjne, spacery,
spotkania ze sztuka, nauka nowych umiejetnosci, warsztaty sg dobrymi
sposobami dla wielu ludzi na przetrwanie trudnych chwil.

* Jednak nie zapominajmy o rozmowach indywidualnych czy w formie
spotkan grupowych o emocjach, jak radzi¢ sobie ze smutkiem, zalem,
ztoscig, przezywac zatobe. Pomdz osobie przepracowac trudne emocje,
zamiast je wypierac lub ttumié.

58




JAK SOBIE RADZIC Z TRUDNYMI SYTUACJAMI W OBSZARZE PSYCHOSEKSUALNOSCI
OSOB STARSZYCH W CODZIENNEJ PRACY — PRAKTYCZNY NARZEDZIOWNIK

Osoba z dysfunkcjami psychoseksualnymi w nastepstwie choroby
Pani (ze stomiqg) nie chce wychodzic z pokoju, brac udziatu w zajeciach.
Uwaza, ze kazdemu smierdzi, a mezczyzni sie z niej Smiejq, gardzg nig.

A kiedys bardzo jg pozgdali.

Czesto w nastepstwie chordb somatycznych pojawiaja sie rozne
zaburzenia  psychoseksualne. Pacjentom z  dysfunkcjami  tego
typu czesto towarzysza stany depresyjne, lek spoteczny, obnizona
samoocena, negatywne postrzeganie samego siebie, spadek w poczuciu
witasnej atrakcyjnosci i wkasnych mozliwosci.

Jak reagowac?
® Zmniejsz  poziom leku poprzez  moéwienie  spokojnym,
tagodnym tonem.

® Zachecaj do aktywnosci, ale nie przymuszaj.

®  Przeprowadzac zajecia dotyczace atrakcyjnosci w wieku senioralnym
(szczegdty w materiatach dodatkowych).

® Zachec osobe do udziatu w zajeciach z relaksacji, pracy z oddechem
w celu tagodzenia objawow lekowych, innych zajeciach (np. arterapii),
podczas ktorych dana osoba bedzie mogta pokazaC swoje inne
zdolnosci i podbudowac poczucie wtasnej wartosci.

Jakdodatkowomozeszwspiera¢seniorazmagajacegosiezdysfunkcjami

seksualnymi na skutek choroby somatycznej (w zaleznosci od swojej

wiedzy i doswiadczenia)?

®* Przekonaj seniora do  szczerej rozmowy z  lekarzem
prowadzacym, czy istnieje mozliwos¢ modyfikacji leczenia
danej choroby somatycznej (np. zmiany lekéw na niezaburzajace
funkcji seksualnych).

®  Objasnij zwigzek choroby somatycznej z wystepujacymi dysfunkcjami.

°*  Wskaz mozliwosci modyfikacji form wspotzycia seksualnego
w zaleznosci od ograniczen zwigzanych z chorobg podstawowa.
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° Utatw dostep do innych srodkdédw wspomagajacych wspotzycie
(np. zele nawilzajace).

* W przypadku ktopotliwych sytuacji (np. trudnosci z utrzymaniem stolca
lub moczu) skonsultuj sie ze specjalistg w danym zakresie.

* Jesli obserwujesz u danej osoby silne objawy depresyjne,
skonsultuj sie z psychologiem.

Pamietaj! Nie wszyscy maja odwage by >I

mowic o swoich dysfunkcjach seksualnych.
Dla wiekszosci osdb jest to sfera wstydliwa, '
trudna do zaakceptowania.

Ryzykowne zachowania seksualne
,Jedna pani mnie przekonywata, ze w pewnym wieku juz nie trzeba sie
zabezpieczac, bo przeciez wiele lat po menopauzie sie w cigze nie zajdzie".

Czemu pewne zachowania seksualne sa ryzykowne?

Poniewaz niosg z soba ryzyko negatywnych konsekwencji dla zdrowia
fizycznego i psychicznego (jak np. mozliwos¢ zachorowania na choroby
przenoszone drogg ptciowg w trakcie aktywnosci seksualnych bez
wiasciwego zabezpieczenia)®.

Jak zareagowac?
® Porozmawiaj indywidualnie na temat konsekwencji ryzykownych
zachowan seksualnych.

* Podkresl, ze prezerwatywa nie chroni jedynie przed niechciang
cigzy, ale takze zapobiega zachorowaniu na choroby przenoszone
droga piciowa. Niektére z nich (np. chlamydie) moga
przebiegac bezobjawowo!

° Rozwaz przeprowadzenie warsztatow edukacyjnych z w/w tematu.

43 Rosa K., (2019) Zachowania ryzykowne senioréw w: Przytecki P., Pawlak A. (red). Koordynowana
opieka senioralna. Senior w spoteczenstwie. Tom 2, Wydawnictwo Naukowe SCHOLAR, s. 169.
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Pornografia
Wesztam do pokoju, w  ktorym panowie oglgdali gazete
z rozebranymi paniami”

Pomysl, czemu ta sytuacja wzbudzita w Tobie tak gwattowne emocje,
ze uznajesz takie zachowanie dorostych ludzi za niewtasciwe. Jaki masz
stosunek do pornografii? Wiesz, ze w niektorych domach pomocy
spotecznej w Polsce udostepniane sg materiaty o tresciach erotycznych
przez personel? Osoby doroste moga siegac¢ do tresci pornograficznych,
jesli robig to dobrowolnie!

Jak zareagowac?
°* Nie okazuj oburzenia, nie krytykuj seniorow  jak
,dzieci, ktore zrobity cos ztego”.

* Jeslimasz pewnos¢, ze zadna z 0sob nie jest przymuszana do ogladania
materiatow erotycznych, Swiadomie wyraza na to zgode, to nie zakazuj
tej aktywnosci.

® Porozmawiaj z Psychoseksualng Brygada na temat regut w zakresie
udostepniania materiatow erotycznych w placéwce.

® Przeprowadz pogadanke dla oséb chetnych na temat faktow i mitow
zwigzanych z tresciami pornograficznymi i erotycznymi.

Powtarzajgce sie sytuacje, ktére sg dla Ciebie trudne w sferze
psychoseksualnosci mozesz potraktowac jako cenng wskazowke pod katem
projektowania dziatan profilaktycznych, warsztatowych w Twojej placowce.
Bo juz wiesz, jaka wiedza i umiejetnosci sa szczegolnie potrzebne osobom
starszym i Tobie, by jeszcze efektywniej i bardziej satysfakcjonujaco
reagowac w ktopotliwych momentach.
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Czy kazdy moze prowadzi¢ rozmowy i zajecia z seniorami w obszarze
psychoseksualnosci?

Wsparcie w obszarze psychoseksualnosci wymaga szczegdlnych
predyspozycji. Niezaleznie od tego, czy zamierzasz prowadzi¢ warsztaty
czy indywidualne rozmowy. Nie tylko posiadania specjalistycznej wiedzy
(oraz informacji, gdzie mozna ja uzyskac), elastycznego i empatycznego
reagowania na potrzeby rozmoéwcy i grupy, ale co najwazniejsze
— pozytywnych postaw wobec wiasnej seksualnosci i sfery seksualnej
osob w wieku senioralnym.

Jesli chcesz sprawdzi¢, czy posiadasz niezbedne kompetencje, odpowiedz
na pytania w ponizszych tabelach.

Sprawdz, jakie s3 Twoje mocne strony (liczba odpowiedzi TAK), a w jakich
sferach warto sie doskonali¢ - by czuc¢ sie bardziej komfortowo w pracy
w obszarze psychoseksualnosci seniorow (liczba odpowiedzi NIE/
NIE WIEM).

PYTANIE TAK NIE NIE WIEM

Czy posiadam lub mam dostep do
rzetelnej, aktualnej wiedzy opartej
na badaniach naukowych?

Czy postuguje sie swobodnie
prawidtowg, zrozumiatg terminologia
odnosnie seksualnosci?

Czy mam w sobie ped do ciagtego
doksztatcania sie poprzez czytanie
literatury specjalistycznej, ogladanie
webinaridow (propozycje znajdziesz
w dodatku literatura 1 linki
do inspiracji”)
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POSTAWY DOTYCZACE SEKSUALNOSCI

Przekonania. W jakim stopniu Twoje osobiste przekonania

(zwiazane z wyznawana religia, wychowaniem, etc.)
wptywaja na stosunek do seksu?

PYTANIE TAK NIE NIE WIEM

Czy dokonuje moralnej oceny réznych
przejawow ludzkiej seksualnosci?

Czy potrafie zaakceptowac i uszanowac
inng postawe wobec seksualnosci,
nawet jesli jest zupetnie rézna od
mojej?

Czy mam jakies seksualne tematy tabu?

Czy akceptuje fakt, ze spektrum
ludzkiej seksualnosci jest naturalnie
réznorodne, pod wzgledem orientagji
seksualnych i tozsamosci ptciowych?

Przekonania dotyczace psychoseksualnosci osob starszych:

PYTANIE TAK NIE NIE WIEM

Czy daje takie same prawa do realizacji
potrzeb psychoseksualnych osobom

w wieku senioralnym i osobom
miodszym?
Czy uwazam, ze osoba

z niepetnosprawnoscig intelektualna
i/lub fizyczng moze mie¢ potrzeby
seksualne i prawo do ich realizagji?
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PYTANIE TAK NIE NIE WIEM

Czy mam podstawy do tego,
by odmawia¢ prawa innym do
spetniania potrzeb i pragnien?

Czy bedac w wieku 60+ chciat(a)bym
by ktos kontrolowat mnie w sferze
psychoseksualnej, odmawiat praw
seksualnych?

Emocje. Jakie emocje wywotuje u mnie temat seksu?
Jak sobie radze z trudnymi emocjami?

PYTANIE TAK NIE NIE WIEM

Czy mam  pozytywny  stosunek
do wtasnej seksualnosci?

Czy potrafie czerpa¢ przyjemnosc
w sferze seksualnej?

Czy potrafie sobie radzi¢ ze wstydem
i zazenowaniem, jakie pojawiaja sie
czasem przy tematach z zakresu
seksualnosci?

Czy sa sfery seksualnosci budzace
we mnie lek?

Czy potrafie rozdzielic  wiasne

negatywne odczucia, obawy,
rozczarowania, by nie przenosi¢ ich
na innych?
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Zachowania. Jakie zachowania przejawiam w sferze psychoseksualnej?

PYTANIE TAK NIE NIE WIEM

Czy daje prawo i wspieram innych
w realizowaniu ich potrzeb
psychoseksualnych?

Czy potrafie innym komunikowac
swoje potrzeby?

Czy sg zachowania w sferze seksualnej,
ktérych nie toleruje
ani u siebie, ani u innych?

Czy potrafie rozmawia¢ swobodnie
z innymi na rozne tematy dotyczace
psychoseksualnosci?

Czy potrafie okazywac mitos¢, czutosc,
troske bliskim mi osobom?

Cechy osobowosciowe i kompetencje interpersonalne osoby
prowadzacej wsparcie psychoseksualne seniorow:

otwartos¢

empatia

asertywnosc

cierpliwosc

umiejetnosc¢ rozwigzywania konfliktow
umiejetnosc pracy z oporem

doswiadczenie w pracy warsztatowej z osobami starszymi
wysoka samoswiadomos¢

dyskrecja

kreatywnosc

elastycznos¢ reagowania w roznych sytuacjach
poczucie humoru

OO0 O0OO0OO0O0OOQODa oOQa aoaoaoao o

Ktore z w/w kompetencji dostrzegasz u siebie?
Nad ktorymi uwazasz, ze warto popracowac?
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PSYCHOSEKSUALNA BRYGADA W TWOJEJ PLACOWCE

Przeanalizuj powyzsze pytania i cechy w odniesieniu do nie tylko do siebie,
ale takze zaproponuj to wspotpracownikom w swojej placowce. A w jakim
celu? By pozna¢ mocne strony kazdej osoby i stworzy¢ Psychoseksualna
Brygade!

Nasza rekomendacja:

Jesli macie w zespole osobe, ktéra ma wiedze z zakresu
psychoseksuologii i umie jg przekazywa¢ w sposéb
dostosowany do odbiorcy, posiada przygotowanie
psychologiczne, doswiadczenie trenerskie
w prowadzeniu warsztatow, moderowaniu dyskusji
i elastycznym reagowaniu w sytuacjach trudnych podczas
zajec grupowych, uczyncie jg liderem_ka Waszej Brygady.
Jesli trudno Wam znalez¢ osobe z takim zestawem
cech w Waszej placéwce, rozwazcie zaproszenie jej
z zewnatrz. Jej wskazowki beda niezbedne, zaréwno na
poczatkowych etapach formowania sie Psychoseksualnej
Brygady, jak i prowadzenia oddziatywan edukacyjnych
w placéwce.

* Do zespotu zaproscie rozne osoby, nie tylko z grona terapeutycznego.
Znaszych obserwacjiwynika, ze szereg kompetencjido pracy wobszarze
psychoseksualnym majg pielegniarki i pielegniarze, fizjoterapeuci,
pracownicy administracji, a takze ksieza! Porozmawiajcie otwarcie
o swoich przekonaniach, posiadanej wiedzy w odniesieniu do réznych
aspektow psychoseksualnosci seniorow. Wymiencie sie pomystami
I przemysleniami!

® Zrobcie liste osob, ktére czujg sie swobodnie i pewnie oraz maja
rzetelny zasob wiedzy w danej tematyce. By¢ moze w Twoim zespole
pracownikow medycznych lub niemedycznych sg osoby, ktore: maja
przygotowanie i predyspozycje by rozmawiac z seniorami o emocjach
zwigzanych z tesknotg za mitoscig — utraconga lub przyszta; na tematy
zwigzane z zachowaniami autoerotycznymi; o granicach, asertywnosci
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i zapobieganiu przemocy seksualnej, o chorobach przenoszonych
droga ptciowa.

®  Opracujcie wspolnie plan interwencji w sytuacjach trudnych (np. na
podstawie przyktaddéw w rozdziale 4, uwzgledniajac specyfike potrzeb
0s6b starszych w Waszej placowce, mozliwosci i ograniczenia zwigzane
z innymi czynnikami, np. organizacja dnia w placowce, systemem
pracy, zapleczem logistycznym w budynku, etc.).

® Stwoérzcie standardy pracy, ktore beda zgodne z Wami (wowczas
znajdziecie wiekszg motywacje do ich wdrozenia, przestrzegania
i zachecania do tego innych). Mozecie wykorzysta¢ do tego
np. Kwestionariusz Postaw Dotyczacych Intymnosci u Oséb
z Demencjg zawarty w Materiatach dodatkowych).

* Pomyslcie, jakich pomocy dydaktycznych potrzebujecie. Ktére z nich
macie, jakie warto pozyskac?

*  Wspierajcie sie wzajemnie emocjonalnie i merytorycznie (w zakresie
nieformalnej wymiany wiedzy, ksigzek, linkow, artykutdw, w sytuacjach
trudnych)!

OGOLNE WSKAZOWKI DOTYCZACE ORGANIZACJI
WARSZTATOW PSYCHOSEKSUALNYCH W PLACOWCE

Uczestnicy
« Osoby zainteresowane tematem okreslonego warsztatu.
« Osoby mierzace sie z podobnymi doswiadczeniami,
& trudnosciami (dobor grupy przez opiekuna).

Wielkos¢ grupy
Zalezy od tego, czy planujesz bardziej intymne rozmowy
' ‘. (wéwczas niewielkie grupy oséb, ktore sie lubig, by miaty

gotowos¢ na otwartg, w bezpiecznej przestrzeni zaufania,
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wymiane mysli, uczuc¢ i doswiadczen) czy psychoedukacyjne
pogadanki, np. w formie wyktadu interaktywnego (wowczas
moze byc liczniejsza grupa oséb, z uwagi na mniejsza
liczbe interakcji miedzy uczestnikami, a tym samym
mniej ekspozycji spotecznej — mowienia na forum, co jest
ktopotliwym doswiadczeniem dla niektorych oséb).

Miejsce przeprowadzenia warsztatow

£

Dostosowane do potrzeb osob starszych, zuwzglednieniem
dysfunkcji  wynikajacych z zaburzen poznawczych,
niepetnosprawnosci  fizycznej, dysfunkcji  narzadow
zmystéw (zwtaszcza wzroku i stuchu).

Komfortowe, umozliwiajgce swobodny kontakt
z 0sobg prowadzacg, pomiedzy uczestnikami.

Czas trwania warsztatow

45-90 min (uwzgledniajac utrzymanie koncentracji uwagi

3 U 0sOb starszych, czestszag koniecznosc skorzystania z toalety,
itp.)

Organizacja zajec

RAZEM INDYWIDUALNIE

Atmosfera | Gdy masz pewnos¢, ze Gdy osoby nie znaja

w grupie w grupie danych oséb sie dobrze, krepuja
panuje zaufanie, zyczliwos¢, sie przed interakgcja
wzajemna sympatia w grupie, maja trudnosc
i akceptacja, ludzie nie maja z zaufaniem, otwartoscia,
trudnosci z otwartoscia sg skonfliktowane, boja
w poruszaniu réznych sie oceny, wysSmiania,
tematow niezrozumienia
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RAZEM INDYWIDUALNIE

Temat Wspolny dla grupy (np. Sytuacje trudne dotyczace
o prostacie dla panéw), danej osoby (np. gdy mamy
o wzglednie niskiej mozliwosci | podejrzenie, ze osoba mogta
wywotania intensywnych doswiadczy¢ przemocy
emocji (np. zdrowie seksualnej), rozmowy
seksualne, zajecia plastyczne 0 niepozadanym zachowaniu
lub muzyczne poruszajace (np. masturbacji podczas zajec
o mitosci), fakty i mity grupowych)
dotyczace seksualnosci

Dobor Dostosowany do mozliwosci poznawczych,

tresci stanu emocjonalnego uczestnikéw

Tabela 6: Opracowanie wtasne.
Materiaty warsztatowe
Nie ma czegos takiego jak ,zestaw materiatow warsztatowych z zakresu
psychoseksualnosci senioréw”. Jednak od czego jest Twoja kreatywnosc,
wymiana pomystdw miedzy cztonkami zespotu? Do pracy mozesz
wykorzystac np.:

Pomoce warsztatowe:

I « Sceny z wybranych filméw fabularnych
— okazywanie uczu¢, mitos¢, problemy osob starszych

« Zdjecia z internetu ukazujace ciatopozytywny, afirmujacy
obraz psychoseksualnosci w péznej dorostosci

» Modele narzaddéw ptciowych

» Zdjecia przedstawiajace narzady ptciowe
— wyswietlane na ekranie projektowa

« Karty Dixit, inne karty metaforyczne,
karty przedstawiajgce wizualnie emocje

» Gadzety erotyczne
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Kiedy zaplanowac warsztaty?

— ﬂ Proponujemy dwa podejscia:
interwencyjne — zorganizowanie mini warsztatu, spotkania
O'I tematycznego w momencie pojawienia sie sytuacji trudnej

w placowce.

profilaktyczna edukacja psychoseksualna, do ktérej mozesz
wykorzysta¢ kalendarz swigt nietypowych*. W ten sposob
mozna potaczy¢ rozmowy na dany temat z elementami

humoru, dobrej zabawy.

Ponizej w tabeli przedstawiamy nasze propozycje, jak w obchody
ponizszych ,Swigt” mozna wples¢ psychoedukacyjny watek dotyczacy
seksualnosci. Ale ostateczny ksztatt zajec zalezy od Ciebie, potrzeb grupy,
0sOb uczestniczacych w warsztatach (ich mozliwosci poznawczych, stanu
psychicznego i nastawienia emocjonalnego). Pamietaj, ogranicza nas

tylko wyobraznia!

W materiatach dodatkowych znajdziesz przyktadowe ¢wiczenia, aktywnosci,
ktore mozesz wykorzysta¢ w zaleznosci od ,Swieta” (jak réwniez z ,okazji

braku okazji").

NAZWA ,SWIETA
NIETYPOWEGO”

DZIEN

POMYSt NA ZAJECIA, ORGA-
NIZACJE DNIAW PLACOWCE

7 stycznia Dzien Dziwaka

.Kazdy z nas  jest inny,
niepowtarzalny i to jest piekne!” —
warsztat dotyczacy akceptacji
innosci. Moze by¢ baza do rozmowy
o naszych ,dziwacznych” hobby,
pasjach, nawykach, doswiadczeniach,
ktére dzieki swej odmiennosci czynia
z nas ludzi wyjatkowych.

14 stycznia Dzien Ukrytej
Mitosci,
Dzien Oséb
Niesmiatych

Jak  wyraza¢  swoje  uczucia?
Jak moéwi¢ o emocjach? Jak pokonaé
lek przed odrzuceniem?

44  http://kalendarzswiatnietypowych.pl/
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NAZWA ,SWIETA

POMYSt NA ZAJECIA, ORGA-

DZIEN .
NIETYPOWEGO” | NIZACJE DNIAW PLACOWCE

24 stycznia Swiatowy Dzien Seksualizacja a ciatopozytywnosc
Srodkdéw Masowego | czyli rdézne oblicza seksualnosci
Przekazu w mediach.

31 stycznia Miedzynarodowy Warsztat dotyczacy korzysci
Dzien Przytulania z dotyku, przytulania.

2 lutego Dzien Pozytywnego | Caty dzien myslimy i méwimy o sobie
Myslenia oraz innych pozytywnie!

14 lutego Walentynki, Swieto Obdarowywanie sie serduszkami,
Zakochanych koncert z utworami o mitosci.

15 lutego Dzien Singla Jak by¢ szczeSliwg_ym z samym
sobga? Czemu warto kochac siebie?

8 marca Dzien Kobiet W zaleznosci od mozliwosci placowki
i 0s6b uczestniczacych: warsztaty
piekna (np. makijazu, fryzur),
rozmowy o pieknie kobiecosci,
niezaleznie od wieku.

10 marca Dzien Mezczyzny Rozmowy o meskosci. Wybor
supermena  w  kilku/kilkunastu
kategoriach (aby kazdy pan miat
szanse zdoby¢ wyrdznienie).

18 marca Europejski Dzien Seksualnos¢ z mozgowej strony:

Mozgu neuroprzekazniki mitosci (dopamina,
serotonina, fenyloetyloamina).

21 marca Miedzynarodowy Konkurs na fraszki, hasta dotyczace

Dzien Poezji mitosci, pozytywnej seksualnosci.

28 marca Dzien Masturbacji Autoerotyzm jest naturalna
ekspresja potrzeb. Mity dotyczace
,samogwattu” kontra naukowe fakty.
Korzysci z ,samomitosci”.

13 maja Swiatowy Dzien Choroba nie przekresla potrzeb

Chorego psychoseksualnych, ich odczuwania
i checi realizowania.
15 maja Swieto Polskiej Spiewamy i stuchamy

Muzyki

najpiekniejszych polskich piosenek
o mitosci.
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NAZWA ,SWIETA

POMYSt NA ZAJECIA, ORGA-

DZIEN .
NIETYPOWEGO” NIZACJE DNIAW PLACOWCE
6 czerwca Swiatowy Dzien Sposoby okazywania mitosci,
Pocatunku czutosci. Jak okazywali sobie ludzie
uczucia w réznych kulturach poprzez
wieki?

7 czerwca Dzien Seksu Starosc jest sexy! Czym jest whasciwie
ten seks? Czemu to stowo tyle
emogji? Czym jest dla mnie?

5 lipca Dzien tapania za Warsztaty dotyczace asertywnosci,

Biust stawiania granic: co zrobi¢, gdy ktos
nas dotyka, gdy tego nie chcemy?

8 wrzesnia Dzien Dobrych Z gazet, magazyndéw wyszukujemy

Wiadomosci

pozytywne artykuty, optymistyczne
nagtowki i tworzymy z tego kolaz
dobrych wiadomosci.

15 wrzesnia

Dzien Prostaty

Warsztaty psychoedukacyjne dla
panéw ,Jak zatroszczy¢ sie o swoja
prostate”.

26 wrzesnia

Dzien Catowania
Dziewczyn

.Brunetki, blondynki, ja wszystkie
was dziewczynki, catowac chce” — jak
Spiewat Jan Kiepura. Tylko zanim to
zrobisz, sprawdz, czy druga osoba
ma ochote na ten czy inny rodzaj
bliskosci!

1 pazdziernika

Miedzynarodowy
Dzien Osob
Starszych

Jak czu¢ wiosne w sercu w jesieni
zycia? Jak rozwija¢ swoje wewnetrzne
piekno wraz

z uptywem lat!

11 pazdziernika

Dzien Wychodzenia
z Szafy

Teczowe odcienie psycho-
seksualnosci - LGBTQ+. Kazdy
z nas jest w spektrum mitosci
i seksualnosci!

14 listopada Dzien Seniora Za co kochamy naszych Seniorow?
A jak okazecie Waszg sympatie?
Zalezy tylko od Waszej kreatywnosci!
16 listopada Dzien Tolerangji .Kazdy inny — wszyscy tacy sami”.

Jak réznice nas wzbogacaja?
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NAZWA ,SWIETA

POMYSt NA ZAJECIA, ORGA-

DZIEN .
NIETYPOWEGO” NIZACJE DNIAW PLACOWCE

21 listopada Swiatowy Dzien Wysytamy sobie - anonimowo
Zyczliwosci lub w inny dowolny sposéb
i Pozdrowien zyczliwe pozdrowienia.

25 listopada Miedzynarodowy Rozmowy na temat czym jest
Dzien Eliminacji przemoc:  fizyczna,  psychiczna,
Przemocy wobec seksualna.  Jak  sobie  radzi¢
Kobiet z przemocg ze strony innych?

Gdzie znalez¢ wsparcie?

1 grudnia Swiatowy Dzien Warsztaty dotyczace wirusa HIV
Walki z AIDS i innych choréb przenoszonych

droga ptciowa.

3 grudnia Miedzynarodowy Kazdy ma prawo do mitosci,
Dzien Osob niezaleznie od stopnia i rodzaju
Niepetnosprawnych | niepetnosprawnosci.

17 grudnia Dzieh bez Jak  mozna mowi¢ o sferze
Przeklenstw seksualnosci pieknie, z wyczuciem,

bez wulgaryzmow i obrazania
kogokolwiek?

21 grudnia Dzien Orgazmu Czym jest przyjemnos¢? Co nam

sprawia przyjemnos$¢ nie tylko
w kontekscie seksualnym?
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BONUSOWE RADY WARSZTATOWE

N
<I P Kontrakt warsztatowy

Ustal wspolnie z seniorami zasady warsztatowe, ktére pozwolg im
i Tobie czuc sie swobodnie, stworzyC bezpieczng przestrzen otwartej
wymiany mysli i uczuc.

Zaproponuj regute dobrowolnosci: nikt nie moze by¢ przymuszany
do rozmowy na dany temat czy wykonywania Cwiczenia, jesli tego

nie chce.

Podkresl, ze ocenianie, krytykowanie (siebie i innych) zastepujemy
zyczliwoscia.

Ustal zasade dyskrecji: to, co zostanie powiedziane podczas warsztatow
nie zostaje przekazywane dalej, innym osobom poza zajeciami.

Zaproponuj wspolne ustalenie innych warsztatowych zasad,
z perspektywy komfortu osoby prowadzacej i uczestnikow.

Mozecie kontrakt spisac i powiesi¢ w widocznym miejscu, by moc do
niego wracac.
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Na co warto jeszcze zwrdci¢ uwage podczas warsztatow,
. . rozméw indywidualnych?

« Odpowiadaj na konkretne pytania, w sposdb dostosowany do danej
osoby.

« Postuguj sie poprawng, zrozumiatg terminologia.

« Nie bagatelizuj pytan, nie oSmieszaj osoby pytajacej.

« Odpowiadaj szczerze. Gdy nie znasz odpowiedzi, powiedz o tym wprost
osobie/osobom.

« Potraktuj temat seksu jak kazdy inny: w ten sposob odczarujesz jego
,demoniczne tabu” dla siebie i seniorow!

« Informuj, ze psychoseksualnos¢ cztowieka to zarowno ciato, jak
I umyst, emocje, a potrzeby seksualne sg naturalnymi zachowaniami
cztowieka i nie nalezy sie ich wstydzic.

« Upewniaj sie, ze senior rozumie przekazywane przez Ciebie tresci.

« Podkreslaj, jak wazne jest bycie zgodnym z samym sobag przy
jednoczesnym respektowaniu potrzeb, oczekiwan i uczu¢ innych osob.

« Miej na uwadze, ze temat seksualnosci moze wywotywac rozne reakgcje,
czesto opor. Zatem oswajaj osoby z zagadnieniami stopniowo, reagujac
empatycznie na ich odczucia, potrzeby.

« Kazdorazowo dopytuj sie, czy osoby chca rozmawiaC na dany temat,
czego chcieliby sie dowiedzie¢, a przed dotykaniem jakich sfer maja

obawy. Docen szczerosc i otwartosc.

« Nie oceniaj postaw moralnych, pogladow religijnych. Przedstawiaj rézne
punkty widzenia.

« Nie musisz wiedzie¢ wszystkiego. Jesli nie w sobie gotowosci w danym
temacie, popros o wsparcie innego cztonka Psychoseksualnej Brygady.
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« Stworz baze specjalistow w Twojej okolicy przyjaznych osobom w wieku
senioralnym: ginekologow, urologodw, fizjoterapeutow, seksuologow,
endokrynologow i w miare mozliwosci zapraszaj ich do placéwki (takze
przedstawicieli roznych instytucji, np. policji - do rozmowy o przemocy
seksualnej, uczelni - na Dzien Mdzgu).

« Zgromadz w placowce literature dotyczaca seksualnosci: w formie
ksigzek, publikacji, drukowanych artykutow, ulotek.

PSYCHOEDUKACJA SEKSUALNA NA SPONTANIE

Wiesz, ze mozesz codziennie wspiera¢ rozwdj psychoseksualny osob, nie
tylko podczas warsztatow? Kazdy z pozoru zwyczajny dzien jest do tego
doskonatg okazjg! Dziataj spontanicznie, wykorzystujac sytuacje z zycia
codziennego i wskazuj pozadane zachowania! Jak to zrobi¢? Np.

Podczas korzystania z toalety, przebierania sie, podkreslaj
koniecznosc przestrzegania intymnosci.

Sceny mitosne we wspdlnie ogladanych filmach (np. w swietlicy) wykorzystaj
do rozmowy o granicach intymnosci, okazywania czutosci w miejscach
publicznych.

WSspdlne ogladanie reklam moze by¢ bazg rozmowy o seksualizacji w mass
mediach, nieadekwatnego obrazu seksualnosci.

Pomysl: jakie inne sytuacje zycia codziennego mozesz wykorzystac do
spontanicznej edukacji psychoseksualnej seniorow?
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ZAKONCZENIE WRAZ Z PODSUMOWANIEM INNOWACII

ZAKONCZENIE

Dochodzac do podsumowania podrecznikowych rozwazan

Mam sSwiadomos¢, ze - cho¢ staratysmy sie w poradniku ujac
najwazniejsze  zagadnienia  dotyczace  psychoseksualnosci  osob
w wieku senioralnym - by¢ moze nadal odczuwasz niedosyt.
To naturalne, bowiem, kazde nowe odkrycie (ktore by¢ moze zostato
przez Ciebie dokonane dzieki lekturze naszego poradnika) poszerza
obszar naszej wiedzy, jak mawiat fizyk, R. Feynmann. A jak wiadomo,
w psychologii i fizyce wiele kwestii jest wzglednych. Zatem mamy
nadzieje, ze masz w sobie duzg dawke inspiracji i energii do pogtebiania
swej wiedzy w zakresie pozytywnej psychoseksualnosci i gotowosci
do poszukiwania elastycznych rozwigzan we wspieraniu senioréw w realizacji
ich potrzeb i praw seksualnych!

Jesli masz potrzebe, by podzielic sie z nami swoimi refleksjami,
efektami realizacji proponowanych przez nas dziatan w swojej placowce
albo chcesz zorganizowac warsztaty dla seniorow lub opiekunéow
z zakresu psychoseksualnosci, napisz do nas:

Maja Wencierska - maja@majapsycholog.pl
Kamila Pszenna - biurocies@gmail.com
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Maja Wencierska
psycholog

Psycholozka, seksuolozka, certyfikowa-
na trenerka biznesu, nauczycielka aka-
demicka, biegta sadowa w dziedzinie
psychologii, terapeutka w nurcie ACT
(teorii akceptacji i zaangazowania).

Bogate doswiadczenie we wspotpra-
cy z organizacjami pozarzagdowymi,
samorzadowymi oraz biznesem.
Z wyksztatcenia takze neurokognity-
wista, socjolog, fizyk medyczny i mu-
zyk. Wiascicielka firmy szkoleniowej
COGNITIVO.

i praktyke psychologiczna, wspiera-

Prowadzi warsztaty
jac miodziez, osoby doroste i w wieku
senioralnym, osoby LGBT+ w zakresie
radzenia sobie z trudnymi emocjami,
wspiera w sytuacjach kryzysowych, do-
skonaleniu kompetencji osobistych oraz
zawodowych.

- AP

= ] -7
% Cl ES CENTRUM INICIATYW EDUKACYINO-SPOLECZNYCH

Politolog, pedagog, trener / szkolenio-
wiec, animatorka srodowisk i organiza-
¢ji senioralnych. Wspétzatozycielka oraz
Prezes Stowarzyszenia Centrum Inicja-
tyw Edukacyjno-Spotecznych (Szczecin),
gdzie od ponad 12 lat angazuje sie
w rozwdj organizacji dziatajacych
na rzecz osob starszych w wojewodz-
twie zachodniopomorskim.
Najwiekszym  sukcesem dziatalnosci
Stowarzyszenia CIES jest integrowanie
lokalnych Srodowisk wokdt problema-
tyki osob starszych. Jako animatorka
Srodowisk i organizacji senioralnych
diagnozuje potrzeby osob starszych,
planuje oraz realizuje dziatania ade-
kwatne do ich zasobdéw oraz mozli-
wosci, motywujac jednoczesnie senio-
row do wieloaspektowej aktywnosci
w lokalnych spotecznosciach.
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OPINIE POWARSZTATOWE OPIEKUNOW
| OPIEKUNEK

Ciesze sie, ze mogtam wzigc udziat w szkoleniu. Zrozumiatam lepiej
swojq seksualnosc, dzieki temu, jak mi sie wydaje, skuteczniej bede
mogta wspierac seniorow.

Ciekawy pomyst z psychoseksualnymi swietami nietypowymi. Moze
uda nam sie ktorys z tych pomystow przeprowadzic w placéwce.

Temat bardzo potrzebny. Bede teraz mniej skrepowana, rozmawiajgc
na ,te” tematy z pensjonariuszami.

Krepujgce tematy omawiane w luznej atmosferze z humorem. Wiedza
bardzo szeroka, przekazywana w zrozumiaty sposob. Duza otwartosc
Pani Mai pozwolita nam sie otworzyc.

Juz sie nie moge doczekac, gdy stworzymy wtasng Psychoseksualng
Brygade. To bardzo pomogtoby w ogarnieciu ktopotliwych spraw w pracy.

Bardzo ciekawe zajecia. Upewnity mnie w przekonaniu, ze mam w sobie
duzg tolerancje i potrafie empatycznie podejsc do tematu seksualnosci.

Uswiadomitam sobie, ze najpierw trzeba pokonac wtasng bariere wstydu,
by rozmawiac o tym z innymi. Seks to przeciez w naszym spoteczenstwie
temat tabu.

Takich rzeczy powinnismy sie uczyc¢ w szkole. Okazato sie,
Ze nie znam siebie w sferze psychoseksualnej, a chce sie poznac!

N NN NS D
A AWAD A A A A
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Fajnie, ze pokonalismy temat tabu i rozmawialismy o seksualnosci
w naszym Domu. Bo nie mozna udawac, ze seniorzy nie majq potrzeb
w sferze mitosci. Oni czesto chcg o tym rozmawiac, ale to trudne
dla personelu.

.‘1 OPINIE POWARSZTATOWE SENIOREK

I SENIOROW

Wreszcie ktos z nami rozmawia na ,te tematy”!

Ludzie myslg, ze jak stary, to o smierci i chorobach tylko mysli.
A ja przytulic bym sie chciat, do jakiejs mitej pani.

Pochedozytoby sie, pochedozyto... to Zle, ze tak czasem mysle,
bo mam 76 lat?

Takie zajecia powinny byc czesciej, na przyktad zamiast robienia krzyzowek.

Kazdy z nas potrzebuje mitosci, dotyku, ale wstyd o tym mowic.

Mito sie stucha, ze na starosc ciato jest piekne. Moze sie do tego przekonam,
nie wiem. Bo przeciez mowi sie, Ze tylko mtodosc jest piekna.

Ja tam ciggle o tych sprawach mysle! A mam 83 lata!

Powspominatam swojqg pierwszqg mitosc. Miatam 16 lat.
Chciatabym to znow poczuc, ale teraz stara jestem.
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Temat psychoseksualnosci mozna zainicjowa¢ spiewajaco! Doskonata
inspiracjg sg znane i lubiane piosenki Mazowsza! Co potwierdzajg seniorki
i seniorzy z zespotu ,Pyrzyczanka".

Autor zdjecia: Romuald Fijatkowski




Roézne oblicza mitosci jako wstep do rozméw o psychoseksualnosci -
warsztaty w Dziennym Domu Senior + w Gryfinie

Autor zdjecia: Tadek Wasilewski




Warsztaty z kadra Domu Pomocy Spotecznej w Bornem Sulinowie.
Oswajanie wiasnej seksualnosci za pomoca metafory, by skuteczniej
wspierac psychoseksualnos¢ osob w wieku senioralnym. Wykorzystanie
pomocy warsztatowych — kart Dixit, narzagdow ptciowych w wersji 3d.

Autorka zdje¢: Kamila Pszenna




ZAKONCZENIE WRAZ Z PODSUMOWANIEM INNOWAC/I

RAPORT Z EWALUACJI NASZEJ INNOWACIJI

A co o psychoseksualnej innowacji sadzi Pan Bartek Lis, ktory dokonat
jej oceny w koncowej fazie projektu? Ponizej cytujemy fragment
raportu P. Bartka:

Na podstawie zebranego materiatu badawczego mozna z pewnoscig
uznac¢, ze zakres problemowy przygotowywanej innowacji (czyli
powstanie podrecznika dla pracownikow [ pracownic sektora zdrowia
[ spraw spotecznych wpierajgcymi osoby starsze, w tym starsze zalezne)
spotyka sie z duzym zainteresowaniem ze strony pracownikow. Dobrze
wykonana praca z zakresu analizy potrzeb, wykazata ze poziom wiedzy
[ umiejetnosci osob na tematy zwigzane z seksualnoscig (nie tylko
0sob starszych) jest bardzo niski. Brakuje nam zarowno kompetencji
Jezykowych/komunikacyjnych, jak i mierzymy sie z kulturowym wstydem.
Nie potrafimy rozmawiac o seksie, intymnosci — a z tego doswiadczenia
wykluczamy osoby starsze. Wazne zatem staje sie wyrownywanie wiedzy
[ uzupetnianie brakéw edukacyjnych.

(..) Projekt innowacji wpisuje sie zatem w niezwykle donioste zadanie
rozbijania tematow tabu, edukowania personelu i oswajania osob starszych
z myslg o prawie do przyjemnosci z wtasnej seksualnosci. Nie wiem, czy
sam podrecznik rozwigzuje problem. Konieczna jest szeroka kampania
spoteczna, wtgczanie przygotowywanej innowacji do programow studiow
wyzszych (profilowych) oraz do statego uzupetniania szkoleniami ,na zywo".
Tak naprawde skutecznosc tej prostej innowacji bedzie mozna ocenic dopiero
za kilka lat. Intuicyjnie jg jednak bardzo czuje.

My tez tak czujemy, utwierdzone wynikami projektu, jak waznym
tematem jest psychoseksualnos¢ oséb w wieku senioralnym.
| zamierzamy nadal dziata¢ aktywnie w tym obszarze!

A 2 -
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Literatura do inspiracji:

Bellard E.L. (1996). Sexuality in the special care unit w: Hoffmann S.B., Kaplan
M. (red) Special Care Programs for People with Dementia. Baltimore, Health
Professions Press.

Berlin C. (2020). Pussy Joga. Trening miesni dna miednicy — sposob na spetnienie
w Zyciu mitosnym, Galaktyka, Warszawa

Btajet, P. (2018). Zdrowie i seks senioréw, Wydawnictwo Naukowe Uniwersytetu
Mikotaja Kopernika, Torun

Bronska A. (2019). Seksualnosc osob starszych, w: Debowska M., Szulca A., Gatecki P.
(red): Seks a zdrowie psychiczne, Wydawnictwo Medyk Sp. z 0.0., Warszawa

Cichocka M (2004). Biopsychospoteczne uwarunkowania seksualnosci ludzi starych, w:
Beisert M. (red): Seksualnosc¢ w zyciu cztowieka, Wydawnictwo Naukowe PWN, 213-
236, Warszawa

Depko A. (2005). Pytania do seksuologa, Hachette Livre Polska, Warszawa
Fabis A. Fabis A. (2008). Aktywnosc seksualna osob starszych, w: Jodko A. (red)
Tabu Seksuologii, Wydawnictwo Acamedica Szkoty Wyzszej Psychologii

Spotecznej, Warszawa

https://arturfabis.files.wordpress.com/2012/11/aktywnoc59bc487-seksualna-
osc3b3b-starszych.pdf

Fornalik . (2010). Jak edukowac seksualnie osoby =z niepetnosprawnoscig
intelektualng? Poradnik dla specjalistow, Stowarzyszenie Rodzin i Opiekunow
OsoOb z Zespotem Downa Bardziej Kochani

Godlewski J. (1978). Zycie pitciowe cztowieka, Panstwowy Zaktad Wydawnictw
Lekarskich, Warszawa

Gryzewski A., Pilarski P. (2020). Sztuka obstugi penisa, Agora, Warszawa
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Ina P. (2021). Kochaj sie zdrowo. Pierwsza ksigzka o chorobach przenoszonych
drogg ptciowgq, ktorej nie musisz sie wstydzic, Znak Literanova, Warszawa

lzdebski, Z., Ostrowska, A. (2004). Seks po polsku. Zachowania seksualne
Jjako element stylu zycia Polakéw, Wydawnictwo Muza, Warszawa

Jaczewska, A. (2006). Seks 0s6b w wieku podesztym, w: Rzepka J. (red.) Problematyka
0s6b w wieku starszym, Gornoslaska Wyzsza Szkota Pedagogiczna imienia Kardynata
Augusta Hlonda, Mystowice

Jodko A. (2007). Aktywnosc seksualna w podesztym wieku. Przeszkody i ograniczenia
oraz mozliwosci instytucjonalnej pomocy w: Fabis A. (red.) Instytucjonalne wsparcie

senioréw — rozwigzania polskie i zagraniczne, WSA, Bielsko-Biata

Kijak R. J. (2009). Seks ( niepetnosprawnosc¢. Doswiadczenia seksualne o0s6b
z niepetnosprawnosciq intelektualng, Oficyna Wydawnicza IMPULS, Krakow

Koscielska M. (2004). Niechciana seksualnosc: o ludzkich potrzebach o0s6b
niepetnosprawnych intelektualnie, Wydawnictwo Jacek Santorski, Warszawa

Kowgier A (2010).  Zycie  intymno-emocjonalne  ludzi  starszych,
Oficyna Wydawnicza Impuls, Warszawa.

Krasuski T., Owczarek K. (2018). Seksualnosc¢ senioréow w: Owczarek K., tazarewicz
M.A., Poradnik opiekuna seniora. Pogoda na starosc, Wolters Kluwer, Warszawa

Lew Starowicz, Z. (2000). Seks w jesieni zycia, Dom Wydawniczy, Warszawa

Lew-Starowicz, Z., Skrzypulec, V. (2010). Podstawy seksuologii, Wydawnictwo
Lekarskie PZWL, Warszawa

Northrup Ch. (2020). Mgdros¢ menopauzy. Jak stworzy¢ i zachowac fizyczne
{ emocgjonalne zdrowie w trakcie zmiany, Wydawnictwo Cojanato, Warszawa

Patejuk-Mazurek 1. (2019). Dysfunkcje seksualne a zaburzenia somatyczne

w: Debowska M. Szulca A., Gatecki P. (red): Seks a zdrowie psychiczne,
Wydawnictwo Medyk Sp. z 0.0., Warszawa
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Pla JUne (2022). Klub rozkoszy. Kartografia przyjemnosci, Flow Books, Warszawa
Rosa K. (2019). Zachowania ryzykowne seniorow w: Przytecki P., Pawlak A. (red).
Koordynowana opieka senioralna. Senior w spoteczeristwie, Tom 2, Wydawnictwo

Naukowe SCHOLAR, Warszawa

Rydlewska H. Niedzwiecka M. (2021). Slow Seks. Uwolnij mitos¢, Wydawnictwo
Agora, Warszawa

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

Wisniewska-Roszkowska K. (2003). Nowe Zycie po szescdziesigtce, POLWEN, Radom

Woijciszke B. (2019). Psychologia mitosci, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne
GWP. Gdansk

Swiatowa Organizacja Zdrowia. Deklaracja Praw Seksualnych, WHO www.federa.org

Jezyk rownosciowy (inkluzywny) https://amnesty.org.pl/wp-content/
uploads/2016/04/)%C4%99zyk-rownosciowy.pdf

https://www.gazetasenior.pl/seks-seniorow

https://rops.lubelskie.pl/wp-content/uploads/2014/10/Potrzeby-seksualne-

05s%C3%B3b-starszych-zamieszka%C5%82ych-w-domach-pomocy-
sp0%C5%82ecznej-w-wojew%C3%B3dztwie-lubelsk.pdf

INSPIRACJE INTERNETOWE

Facebook
Seniorka75 - Pani Urszula (lat 75) zacheca do dbania o siebie
i aktywnosci fizycznej i jak pisze: ,od wielu lat ¢wicze regularnie,
prawie kazdego dnia i chciatabym wesprze¢ Was drodzy rowiesnicy
w dbaniu o wtasne zdrowie. Pocwiczmy wspolnie, razem,
nie jesteSmy sami”.
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Srebrny Warkocz. Edukacja psychoseksualna dorostych - artykuty,
wywiady o pozytywnej seksualnosci w poznej dojrzatosci. Jak pisza
autorki: , Z humorem i merytorycznie rozmawiamy o seksie, bliskosci,
intymnosci i przyjemnosci. Uwazamy, ze kazdy, niezaleznie od wieku,
moze czerpac satysfakcje z zycia seksualnego. Aby dostarcza¢ Wam
wiarygodne i sprawdzone informacje wspotpracujemy z innymi
ekspertami: ginekologami, fizjoterapeutami, urologami”.

AgeFree — wolni od metryki - portal ludzi mtodych duchem, w ktérym
poprzez inspirujgce zdjecia, relacje, artykuty i wywiady mozna sie
przekonac, ze ,Wiek to tylko liczba, mtodosc to stan umystu, a piekno
nie ma metryki”.

Sex Advice for Seniors — anglojezyczne wsparcie pozytywnej
seksualnosci seniorow.

Strony www
wolniodmetryki.pl - strona powigzana z profilem AgeFree —
wolni od metryki.

srebrnywarkocz.pl - strona powigzana z profilem
Srebrny Warkocz. Edukacja psychoseksualna dorostych.

zwiazki.senior.pl - artykuty dotyczace korzysci z nawigzywania relagji
| cieszenia sie mitoscig dla seniorow.

https://www.nia.nih.gov/health/sexuality-and-intimacy-older-adults —
strona anglojezyczna poswiecona pozytywnej seksualnosci seniorow.
Jesli nie znasz dobrze angielskiego, wykorzystaj translator (ktory
automatycznie przettumaczy tresci na jezyk polski).

91


https://wolniodmetryki.pl/ 
https://srebrnywarkocz.pl/
http://www.zwiazki.senior.pl
https://www.nia.nih.gov/health/sexuality-and-intimacy-older-adults

MATERIALY DODATKOWE

KWESTIONARIUSZ POSTAW DOTYCZACYCH
A&.A 'NTYMNOSCI U OSOB Z DEMENCJA

ZGADZAM | NIE NIE MAM
SIE ZGADZAM | ZDANIA
SIE
1 Sprawni i wyrazajacy na to zgode
pensjonariusze pozostajacy

w zwigzku matzenskim maja prawo
do intymnosci seksualnej z mezem/
Zong w  prywatnym  miejscu
w placowce.

2 Sprawni i wyrazajacy na to zgode
pensjonariusze stanu  wolnego
maja prawo do intymnosci miedzy
sobg w placéwce.

3 Sprawni i wyrazajacy na to zgode
pensjonariusze pozostajacy
w zwigzkach matzenskich, ale nie
ze soba, maja prawo do kontaktow
intymnych w placowce.

4 Matzenstwo, w ramach ktérego
jedna osoba mieszka w placowce,
a druga na zewnatrz, ma prawo do
intymnosci seksualnej w placéwce.

5 Pensjonariusze z demencjg nie s3
w stanie podejmowac swiadomych
decyzji dotyczacych aktywnosci
seksualnych.

6 Matzonek ma prawo do intymnosci
seksualnej, nawet gdy osoba
z demencja nie wyraza na to
Swiadomej zgody.

7 Partner_ka zyjacy poza osrodkiem
ma prawo do intymnego relagji
z kim$ innym, gdy maz/zona jest
osobg z demencja pod opieka
osrodka.
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ZGADZAM
SIE

NIE
ZGADZAM
SIE

NIE MAM
ZDANIA

Dwoje pensjonariuszy z demencja
ma prawo do intymnych relacji,
jesli oboje sa stanu wolnego
i Swiadomie wyrazaja zgode.

Dwoje pensjonariuszy z demencja
ma prawo do intymnych relacji,
jesli oboje sa stanu wolnego
i Swiadomie wyrazaja zgode.

10

Dwoje pensjonariuszy z demencja
ma prawo do intymnych relacji,
jesli oboje sa stanu wolnego
[ ich rodziny Swiadomie
wyrazajg zgode.

11

Dwoje samotnych pensjonariuszy
zdemencjg ma prawo do intymnosci
seksualnej, mimo ze jeden z nich
myli  partnera z  niezyjagcym
wspotmatzonkiem.

12

Pensjonariusz z demencja ma
prawo do intymnosci seksualnej
Z innymi pensjonariuszami, jesli jest
to relacja bez nacisku/przymusu.

13

Pensjonariusz  ma prawo do
masturbowania sie w prywatnosci,
jesli  nie zagraza to jego
bezpieczenstwu.

14

Dwoje pensjonariuszy tej samej
ptci ma prawo do przyjazni, ale
aktywnos¢ seksualna pomiedzy
nimi jest nie do zaakceptowania.

15

Dwoje pensjonariuszy tej samej
ptci ma prawo do intymnosci
seksualnej, jesli obydwoje wyrazajag
na to zgode.
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ZGADZAM
SIE

NIE
ZGADZAM
SIE

NIE MAM
ZDANIA

16

Pracownicy  powinni  zapewnic
prywatne miejsca umozliwiajace
parze pensjonariuszy aktywnos¢
seksualng, jesli te osoby maja
zachowang sprawnos¢ poznawcza.

17

Pracownicy  powinni  zapewnic
prywatne miejsca umozliwiajgce
parze pensjonariuszy aktywnos¢
seksualng, nawet jesli te osoby maja
w wyniku demencji ograniczong
sprawnos$¢ poznawcza.

18

Pracownicy powinni uniemozliwic
stosunki  seksualne  pacjentowi
z demencja z innymi pacjentami,
jesli rodzina sie temu sprzeciwia.

19

Pensjonariusz, u ktérego wystepuja
niepozadane zachowania
seksualne, powinien by¢ usuniety
z placowki.

20

Nikt nie powinien ingerowac
w zycie seksualne pensjonariuszy,
jesli nie sg tamane niczyje prawa.

Opracowanie wtasne na podstawie: Jodko (2007)
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Przykladowe <¢wiczenia warsztatowe (do wykorzystania podczas
organizacji ,Swiat nietypowych” lub z okazji braku okaz;ji).

L
r_ 1.POGROMCY PSYCHOSEKSUALNYCH MITOW

s

Potrzebne materiaty: ponizsze przyktady mitow + faktow seksualnych,
10 mitdw i przekonan zwigzanych z seksualnoscia osob starszych wg
badan Woodwarda i Rollina, tablica +kreda/flipchart+pisaki.

Do wykorzystania przy nietypowym sSwiecie: w zaleznosci od Twojej
pomystowosci czyli przy kazdej warsztatowej okazji.

Jako osoba prowadzaca rozpoczynasz (przyktadowym) wstepem:
W naszym spoteczenstwie istnieje wiele stereotypow zwigzanych ze sferg
seksualnosci osob starszych. Powielane przez media, obiegowe opinie,
funkcjonujg w zyciu spotecznym. Jednak czy wiecie, ze wiele z nich nie ma
nic wspdlnego z naukowymi faktami? Czy mozecie podac przyktady takich
kulturowych mitéw?” (jesli uczestnicy wymieniajg znane im mity, zapisujesz
je. Jesli nie maja pomystow, wykorzystaj ponizsze, przyktadowe mity).
Nastepnie wspolnie z uczestnikami warsztatéow znajdzcie fakty, ktore te
mity obalaja.

Fakty i mity

Rozwéj seksualny cztowieka trwa do ok. 50 roku zycia

FAKT: Rozwdj seksualny dotyczy catego zycia cztowieka, a nie tylko tzw.
okresu reprodukcyjnego. Przekazy o takiej tresci nie s3 jednakze
wystarczajgco atrakcyjne medialnie i natrafiajgc na roznego typu spoteczne
bariery, z trudem toruja sobie droge do Swiadomosci spotecznej.

LUEl Zainteresowanie sfera seksualng zanika naturalnie wraz z wiekiem.
FAKT: Badania dowodzg, ze pragnienia i zachowania seksualne ulegaja
stopniowemu zmniejszeniu, lecz nie ma wieku u cztowieka, w ktorym
nastepowatby gwattowny zanik seksualnosci. Jest to kwestig indywidualna,
zalezna od wielu czynnikow (wiecej w rozdziale o fizjologicznych aspektach
starzenia sie). Osoby starsze sg tak samo zainteresowane seksem jak
mtodzi.
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LBl Osoby starsze s nieatrakcyjne.

FAKT: Nie jest to prawda, na poczucie i postrzeganie kogos$ jako
.seksownego” wptywa wiele czynnikdw, a wiek chyba jest najmniej istotnym.
A styszelisScie o osobach sapioseksualnych? Dla ktorych najbardziej
atrakcyjny w drugiej osobie jest... umyst?

Najbardziej udane zycie seksualne majg osoby mtode.

FAKT: Wedtug wynikow badania prof. M. Beisert kobiety i mezczyzni 65+
oceniajg we zycie seksualne lepiej niz osoby mtode. Faktycznie, andropauza
i menopauza zamykajg pewien rozdziat w zyciu. Wiecej wynikdw badan
znajdziesz w rozdziale 2.

10 mitéw i przekonan zwiagzanych z seksualnoscia osob starszych
wg. badan Woodwarda i Rollina*:
1. Osoby starsze, chore nie sg zainteresowane seksem.

2. Osoby po 60 roku zycia powinny przystosowac sie
do zycia w celibacie.

3. Osoby starsze, ktére mysla o seksie sg infantylne.

4. Masturbowanie sie przez osoby starsze, niepetnosprawne
jest niezdrowe.

5. Mezczyzni po 60 roku zycia, nie bedacy w petni sprawni,
cierpig na impotencje.

6. Menopauza wyznacza koniec zainteresowania
| pozadania seksualnego u kobiet.

7. Kobiety w starszym wieku nie doswiadczajg orgazmow.

8. Osoby starsze zyjgce w celibacie sg zdrowsze
od aktywnych seksualnie rowiesnikow.

45 Woodward W. S,, Rollin S.S. (1981), Sexuality and the Elderly: Obstacles and Options. Journal of
Rehabilitation, 10-12.
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9. Tradycyjne stosunki seksualne sg jedyna normalng forma
aktywnosci seksualnej osob starszych.

10. Aktywnosc seksualna oséb w wieku senioralnym jest niemoralna.

2. MOJA PSYCHOSEKSUALNOSC JEST JAK...
Potrzebne materialy: Karty Dixit lub inne karty metaforyczne

porozrzucane na jednym stole przed uczestnikami, do ktorych
majg swobodny dostep.

Do wykorzystania przy nietypowym Swiecie: w zaleznosci
od Twojej pomystowosci czyli przy kazdej warsztatowej okazji!

Jako osoba prowadzgca przypomnij grupie, ze ,seks to maty wycinek
psychoseksualnej sfery cztowieka, ktora obejmuje emocje, mysli,
przekonania, reakcje fizjologiczne organizmu, potrzeby, pragnienia,
zachowania. A najwazniejszym organem seksualnym jest mozg, dlatego
mowimy o psychoseksualnosci”. Nastepnie przywotaj fakt, ze ,wiele osob
ma trudnosci z mowieniem o tej sferze, ktora traktowana jest jako tabu, cos
wstydliwego. Wowczas z pomocqg przychodzqg obrazy, metafory”. Rozpocznij
¢wiczenie, wybierajac jedna karte ze stosu i mowigc ,moja seksualnosc jest
Jak..." nastepnie opowiedz o swoich emocjach, przemysleniach na tyle, na
ile jest gotowy_a. W ten sposdéb modelujesz ¢wiczenie grupie i zachecasz
pozostatych uczestnikow do opowiadania o sobie za pomoca obrazu
zwybranej karty (lub kart). Kazdy mowi, ile chce. Jesli ktos czuje skrepowanie
przed méwieniem o sobie na forum, nalezy uszanowac decyzje tej osoby.
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3. DEKALOG MILOSCI NIE TYLKO
W JESIENI ZYCIA

Potrzebne materiaty: Wydrukowany zatgczony ,Dekalog mitosci nie tylko
w jesieni zycia” (duza, czytelna czcionka), w liczbie egzemplarzy rownej
liczebnosci grupy, kartki, pisaki.

Do wykorzystania przy nietypowym sSwiecie: Dzien Pozytywnego
Myslenia, Walentynki, Dzien Dobrych Wiadomosci, Dzien Zyczliwosci
i Pozdrowien i inne.

Jako osoba prowadzgca rozdaj kazdej osobie kartke z ,dekalogiem”.
Przeczytaj kazde z 10 ,praw mitosci”. Kazdy z uczestnikow ma za zadanie
postawi¢ znaczek (lub kropke w ustalonym kolorze) przy stwierdzeniu,
z ktorym sie zgadza. Na forum omawiamy wyniki, do jakich praw seniorzy
daja sobie prawo, a do jakich nie. Nastepnie kazda osoba ma za zadanie
wskazac 1-2 pomysty, jakie sg korzysci z realizowania prawa, ktorego nie
zaznaczyta i jak moze zaczac to robic.

Dekalog mitosci nie tylko w jesieni zycia

1. Zaakceptuyj siebie jako osobe zastugujaca na mitosc.

2. Traktuj siebie z zyczliwoscig i troskliwoscia.

3. Pamietaj, ze pragnienie kochania i bycia kochanym
jest naturalng potrzeba w kazdym wieku.

4. Masz prawo do okazywania uczu¢, wyrazania czutosci.
5. Rob w zyciu to, co kochasz, co sprawia ci przyjemnosc.
6. Nie uzalezniaj prawa do szczescia od roku urodzenia.
7. Otaczaj sie ludzmi, z ktérymi czujesz sie dobrze.

8. Samotnos¢ szkodzi zdrowiu psychicznemu i fizycznemu.
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9. Zyjtak, by by¢ w zgodzie z soba.

10. Otworz sie na nowe znajomosci, przyjaznie,
radosc¢ z towarzystwa innych ludzi.

" e

'4 4. SPIEWAJACO O MILOSCI

Potrzebne materiaty: Piosenki z lat mtodosci seniorow, utwory ludowe
(nagrania i teksty — wydrukowane dla kazdego lub wyswietlane na ekranie
z rzutnika).

Do wykorzystania przy nietypowym swiecie: Swieto Polskiej Muzyki,
Walentynki, Miedzynarodowy Dzien Poezji, Dzien Seksu, Swiatowy
Dzien Pocatunku.

Wspdlnie spiewamy piosenki i odnajdujemy w nich nawigzania do réznych
oblicz mitosci: romantycznej, spetnionej, nieszczesliwej, tesknoty, emogji
z mitoscig zwigzanych, jak i do tekstow frywolnych z piosenek ludowych,
dotykajgcych seksualnosci. Seniorzy majg za zadanie znalez¢ owe
psychoseksualne powigzania i powiedzie¢, co o nich mysla.

W zaleznosci od poziomu otwartosci w grupie mozesz zada¢ pytania:

« Czy sie zgadzacie z ujeciem mitosci, seksualnosci w danej piosence?

« Czy ktos z Was przezyt cos podobnego?

« Jakie uczucia wywotujg w Was stowa, warstwa wokalna,
instrumentalna utworow?

« Jakie wspomnienia odzywajg? Czy sg one przyjemne?

« Czy kochac i Spiewac o mitosci moga tylko mtodzi?

« O jakich frywolnych zachowaniach mowig teksty piosenek ludowych
(lub disco polo)? Czy odpowiada Wam ten jezyk mitosci? Jesli nie,
to jakie okreslenia sg dla Was bardziej wtasciwe?
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Piosenki:
« Miedzywojenne, np. ,Umodwitem sie z nig na dziewiatgy".
« Z lat 60 XX wieku , np.. ,tadne oczy masz", ,Kochac,
jak to tatwo powiedzie¢”, ,Coz wiemy o mitosci” i in.

Ludowe np. zespotu Mazowsze (np. ,Cyt cyt”, ,Dwa serduszka”,
.Kukuteczka”, ,To i hola”, ,Zaloty”) i inne lubiane przez uczestnikow
warsztatow.

 Disco polo znane seniorom.

5. MEDIALNA SEKSUALIZACJA KONTRA
. CIALOPOZYTYWNA AFIRMACJA*¢

Potrzebne materiaty: Filmy z YouTube z kampanii Let's Talk the Joy of
Later Life Sex — promujacej aktywne zycie seksualne w wieku senioralnym
do inspiracji osoby prowadzacej przed warsztatami:
https://www.youtube.com/watch?v=IbJRXxRZLIo
https://www.youtube.com/watch?v=GY2CIB315kw

Przed zaprezentowaniem filméw grupie zbadaj jej gotowos¢, czy
obcowanie z tresciami tego typu nie bedzie zbyt duzym szokiem.
Jesli tak, zacznij od ekspozycji zdjeC przedstawiajacych piekne ciata 70+,
(np. ze strony wolniodmetryki.pl).

Do wykorzystania przy nietypowym swiecie: Dzien Dobrych Wiadomosci,
Dzier Seniora, Dzien Orgazmu, Swiatowy Dzien Srodkéw Masowego
Przekazu.

Jako osoba prowadzaca zaprezentuj zdjecia osob 70+ z kampanii
promujacych piekno starzenia sie lub filmy z brytyjskiej kampanii
,Porozmawiajmy o radosci z seksu w poznym wieku” (,Let’'s Talk the
Joy of Later Life Sex"). Popros uczestniczki i uczestnikdw o wskazanie,
co jest pieknego w starzejacych sie ciatach. Takie ¢wiczenie moze budzi¢
opor, wywotany stereotypami, ze tylko mtode, sprawne ciato moze by¢
atrakcyjne. Jednak przekonaj seniorow, ze piekno ma rézne oblicza.

46 Cwiczenie dla odwaznych.
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6. SILA MOJEJ ATRAKCYJNOSCI NIE ZALE’2Y
OD WIEKU | STOPNIA NIEPEENOSPRAWNOSCI

Potrzebne materiaty: zadne (chyba, ze niektore osoby beda chciaty zapisac
odpowiedz lub ja namalowac: wowczas kartki A4, dtugopisy, pisaki, kredki).

Do wykorzystania przy nietypowym Swiecie: w zaleznosci
od Twojej pomystowosci czyli przy kazdej warsztatowej okazji!

Jako osoba prowadzgca popros, by kazda osoba wskazata w sobie atrakcyjne
czesci ciata i powiedziata, za co je lubisz. Mozesz zamodelowac ¢wiczenie,
np. mowiac ,lubie swoje oczy, bo pomagaja mi odkrywac piekno Swiata,
by mdc sie cieszy¢ zyciem”. Nastepnie popros seniorow o wskazanie ich
przyktadow pieknych czesci ciata.
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