
Małżeński  seks

wyzwania związane z 

bliskością seksualną



Jaką masz perspektywę???

• Medialną / Internetową

• Rodzinną – jaką?: tabu, restrykcje, swoboda

• „Uliczną”

• „Urazową”

• „ Mieszaną” – kompilacja wielu  



Nasze przekonania i wyobrażenia 

dotyczące seksualności - cd

• Wpływ domu rodzinnego!!!

- temat tabu, przemilczany, zakazany

- przedstawiany pejoratywnie, zło

- system nakazów i zakazów

• Środowisko – rówieśnicy

• Szkoła , kościół

• Mass – media

• Internet / Pornografia 



Seksualność człowieka

• Temat trudny – bardzo osobisty, złożony

• Wiele mitów, stereotypów, fałszywych 
wyobrażeń

• Obciążony różnymi lękami, bolesnymi 
doświadczeniami

• Eksploatowany przez media, 
nierealistycznie przedstawiany, wypaczany

• W środowiskach chrześcijańskich 
traktowany „podejrzliwie”



Seksualność człowieka musi być rozpatrywana 
w

kontekście  jego człowieczeństwa, z

uwzględnieniem całej prawdy o człowieku. 

/inne ujęcie zafałszowuje obraz ludzkiej seksualności/

Nie można jej sprowadzić tylko do sfery 
używania,

do wymiaru biologicznego, do popędowości,

ale nie można też „przeduchawiać”!

Osadzić we właściwym kontekście!



Osoba ludzka- naturalny 

porządek stworzenia

Na seksualność człowieka 

patrzymy więc przez 

cechy osoby ludzkiej:

Rozumność
Wolność

Godność

Cielesność



Popęd seksualny – Reakcje 

seksualne

• Wynika z płciowości ciała ludzkiego

• Wyrasta z „gruntu somatycznego”

• Powiązany jest ze sfera psychiczną  i  
duchową

Dzięki  rozumowi i woli człowiek może 

Świadomie kierować swoim popędem, 

który może być początkowo odruchową reakcją 
somatyczną.



Kluczowe kłamstwa

• Łatwo o dobry, satysfakcjonujący obojga 

małżonków seks, w kochającym się związku!

• Przekonanie, że inne pary zawsze mają dobry 

seks.

• Nie muszę o tym rozmawiać, partner 

powinien się domyślić!

• Założenia, że partner odczuwa podobnie, 

ma podobne pragnienia.



Realizm „łóżka”

• Będąc w łóżku ze współmałżonkiem, nigdy „nie 

jesteście sami”- w pościeli są z wami:  wasze 

obawy, lęki, różne  obrazy, marzenia, fantazje i 

uprzedzenia, mówiące jak powinien wyglądać 

wasz dobry seks!!!



Czy masz świadomość tego, 

jakie wyobrażenia, przekonania, 

fantazje, wartości, lęki i obawy 

wnosisz do swojej sypialni???



Problemy „łóżkowe” są 

powszechne!!!

możecie

z ulgą odetchnąć!!!



Zmiany w obyczajowości

• Rewolucja seksualna - seks wyszedł z ukrycia

• Idea, że seks powinien być fajny, dostępny i 

miły dla wszystkich – a jak było wcześniej??

• „Bombardowanie erotycznym przekazem” -

wzbudzane przez nie fantazje wpływają na 

nasze postrzeganie seksu i partnera!



Zmiany w obyczajowości

• Przemiany związane z rolami płciowymi oraz 
obowiązkami w małżeństwie /model 
konserwatywny, egalitarny, genderowy/ 

• Wzrost oczekiwań związanych z 
zaspokojeniem seksualnym – walka o „O”

• Instytucja małżeńska uległa przemianie –stała 
się bardziej krucha, przyzwolenie na rozpad

• Wszechobecne sceny erotyczne standaryzują 
nasze życie – upubliczniona pornografia!



Obecnie, brak zaspokojenia 

seksualnego w relacji 

małżeńskiej często prowadzi do 

poszukiwania nowych 

związków, które spełnią nasze 

oczekiwania. 



Obecnie, przy rozluźnieniu 

tradycyjnych religijnych i 

społecznych norm związanych z 

seksualnością, powszechnymi 

romansami oraz przy rosnącej 

akceptacji rozwodów, coraz więcej 

par rozstaje się, ponieważ jedna lub 

obie strony chcą ponownie 

doświadczyć euforii zakochania!!!



Klucz do udanego seksu

Wyzwaniem dla  związków małżeńskich jest to, 

aby namiętność trwała w miarę upływu czasu. 

By tak było - pomiędzy małżonkami musi być 

pozytywna więź!!!

A nie zawsze jest to łatwe do zrobienia!

Namiętność i seksualność gasną, kiedy 

emocjonalny dystans powoduje utratę 

zaangażowania w małżeństwo!!!



W seksie nie chodzi tylko o 

seks!!! – kluczem jest relacja

• Okres zauroczenia mija i zaczynamy widzieć! 

/wady, słabości, dzielące nas różnice/

• Ukryte urazy przeradzają się w zahamowania, 

dystans i brak zainteresowania seksem!

• Żal, gorycz, lęk potrafią zmienić obraz 

ukochanej osoby z seksualnie podniecającej w 

odpychającą.



Przyjacielskie relacje, 

szacunek, podziw nakręcają 

spiralę pożądania seksualnego 

w związkach!



Bo seks:

• Ma wiele wymiarów:

- duchowy

- emocjonalny

- relacyjny

- fizyczny / relaksacyjny



Ale …

• Każdy z nas różnie go przeżywa, odbiera. 

• Różną wartość przywiązujemy do 

poszczególnych jego aspektów

• Różnimy się przede wszystkim osobniczo!!!! 

/nie generalizuj… wszystkie kobiety to …., 

czy wszyscy mężczyźni to…./

• Czy znacie nawzajem swoje języki miłości???



Małe ćwiczenie!

• Pomyśl o trzech najważniejszych 

sposobach  okazywania  swojej miłości 

partnerowi!

• Pomyśl w jaki sposób chciałbyś, by partner 

okazywał tobie uczucia!

• Czy robisz to, czego oczekuje partner???



Rosnący emocjonalny dystans-

niezaspokojone potrzeby 

emocjonalne- zrodzi 

fizyczny/seksualny dystans!

Ale…..



Bez bliskości życia seksualnego, 

emocjonalny dystans się jeszcze 

bardziej powiększy!!

/Sprzężenie zwrotne/



Brak pożycia seksualnego – jak 

to odbieramy?

• Odrzucenie

• Brak troski

• Brak zainteresowania

• Jestem nieważna/y

• Utrata miłości

• Manipulację 



Gdy pojawiają się problemy!!!

• Związek dwojga osób, które mają bardzo 

odmienny popęd płciowy i bardzo różne 

pragnienia i fantazje seksualne!!!

• Związek osób, które zdecydowały się na 

małżeństwo, pomimo tego, że partner nie 

odpowiadał im fizycznie / np. bo tyka zegar 

biologiczny/



Jak rozwiązujemy problemy?

1. Pogodzić się z tym, że seks nie będzie 
należał do najbardziej udanych aspektów 
życia małżeńskiego!

2. Szukanie pomocy – różnych porad /nie 
poprzestawaj na modlitwie/, świadomość 
trudnej pracy!

3. Rozwód /niestety/ - ukryte i nie 
rozwiązywane frustracje i tak zniszczą 
związek



Model małżeństwa, który 

sprawdzał się w poprzednich 

pokoleniach!!!: 

czerpanie satysfakcji z innych 

aspektów pożycia – przyjaźni, 

życzliwości, wspólnego 

wychowywania dzieci, wsparcia 

emocjonalnego lub 

finansowego.



Obecny model małżeństwa 

zakłada, że dobre małżeństwo 

musi mieć dobre życie 

seksualne!
/ to ono decyduje obecnie o jakości 

małżeństwa /



Okresy „suszy” w małżeństwie!

• Są czymś normalnym – naturalnym

- urodzenie dziecka, przemęczenie!!!

- nadmierna praca, stres

- choroby przewlekłe

• Są efektem ubocznym konsumpcyjnego 

społeczeństwa – pogoń i stres, pracoholizm



Uważaj, by stwierdzenie „jestem 

zbyt zmęczony/a” nie stało się 

typową odpowiedzią na 

propozycję seksu !!!



Uwaga – trudność!

Wielkie wyzwanie dla każdego!!!

Nazwać  problemy po imieniu

/ Wyjść z klatki wstydu i strachu /



Specyfika problemów kobiecej 

seksualności!

• Problem z apetytem na seks – „oziębłość”

• Problem z przeżywaniem orgazmu

• Dyspareunia 

• Pochwica 



Specyfika problemów męskiej 

seksualności

• Wytrysk przedwczesny

• Problemy z erekcją

• Brak apetytu na seks

• Hyperseksualność / uzależnienia/uwiklania

• Problemy z przeżywaniem  orgazmu 



Uwaga 

• Depresja „zabija” pożycie seksualne!

• Ale leczenie depresji też / leki 

przeciwdepresyjne obniżają popęd, 

sprawność seksualną – trzeba o tym 

wiedzieć!



Czy jest nadzieja na udany seks?

• Małżeństwo wymaga akceptacji pewnej ilości 

niezadowolenia i poświęcenia. Nikt nigdy nie 

znalazł w partnerze wszystkiego, czego pragnie, 

a z pewnością nie na dłuższą metę. Udane 

małżeństwo oparte jest na wierze, że można 

żyć szczęśliwie nie mając wszystkiego, że 

dobre życie wymaga pewnych kompromisów, 

pogodzenia się z pewną dozą rozczarowania i 

osobistego wyrzeczenia!!!



Roznieć ogień na nowo!!!

• Zaprzyjaźnij się ze współmałżonkiem/ą!!!

• Odblokuj emocje te negatywne – przyznaj się 

do nich i zrób z tym porządek – oczyść 

emocjonalną atmosferę!!!

• Przebacz !!!

• Rozmawiaj i słuchaj!!!

• Spędzaj wspólnie czas!!!

• Zaangażuj się!!!!



Roznieć ogień na nowo!!!

• Wyjdź z cienia wstydu – szukaj pomocy! 
Wiele osób ma podobne problemy do twoich

• Módl się

• Poczytaj na ten temat fachową literaturę

• Uporządkuj swoje życie!!!  

/ dla wielu osób pornografia i masturbacja jest 
łatwiejszym wyjściem z trudnej dla nich sytuacji 
niż rozwiązywanie problemów małżeńskich!!!/



Znajdźcie jako para swoją 

własną drogę doświadczania i 

przeżywania seksualności, 

ustalcie swoje własne granice 

i zasady!


