Seksualnos¢ w czasach pandemii: jaki wplyw
na nasze zachowania seksualne ma dystans
spoleczny?

Pandemia Covid-19 zmienita nasze dotychczasowe przyzwyczajenia dnia codziennego, ale
przede wszystkim natozyla obcigzenia na nasze zycie spoleczne i na nasze zwiazki intymne.
Zdrowie seksualne oraz relacje interpersonalne sg podstawowymi fundamentami naszego
ogo6lnego stanu zdrowia i samopoczucia i wlasnie dlatego tak wazne jest badanie i zrozumienie
wplyw dystansu spolecznego na te obszary naszego zycia.

Jakos$¢ zycia seksualnego oraz zachowania seksualne podczas pandemii

440 OBNIZONA JAKOSC ZYCIA SEKSULANEGO
O OD MOMENTU WYSTAPIENIA PANDEMI|I

BRAK ANGAZOWANIA SIE W ROZNE B o)
FORMY AKTYWNOSCI SEKSULANYCH 41-61%

Badanie na temat zycia seksualnego i zwigzkéw w czasach pandemii (“Sex and Relationships
in the Time of COVID-19”) przeprowadzone na grupie 1,559 oséb dorostych pomigdzy
marcem a kwietniem 2020 roku, tj. okresem najbardziej wzmozonych restrykcji dotyczacych




przemieszczania si¢ 1 kontaktow spotecznych, wykazato spadek dotychczasowej jakosci zycia
seksualnego u prawie polowy oséb badanych.

Pomigdzy 41% a 61% uczestnikéw badania zadeklarowalo, ze od momentu wybuchu pandemii
nie uczestniczylo w roznego rodzaju aktywnos$ciach seksualnych, takich jak masturbacja
partnerska, seks oralny czy wspotzycie seksualne. Ponadto stwierdzono ogoélny spadek
aktywnosci seksualnej czy to z partnerem, czy solo w poréwnaniu z poprzednim rokiem.
Ograniczona przestrzen mieszkaniowa, praca czy nauka zdalna moga mie¢ w tym przypadku
znaczacy wpltyw na radzenie sobie ze stresem zwigzanym z utrzymywaniem relacjami
interpersonalnych i w konsekwencji na odczuwang jako$¢ zycia seksualnego.

Nowe sposoby wzbogacania zycia seksualnego

Pomimo tego, iz dystans spoteczny pozostawit §lad na naszym zyciu seksualnym, to rowniez
ukazat potencjat do bycia pomystowym i zdolnym do adaptowania si¢ do zmian i wyzwan, ktore
przynosza aktualne czasy. W przytoczonym wyzej badaniu zostalo ukazane, iz 20% oséb
badanych zdecydowato si¢ sprobowac i wdrozy¢ przynajmniej jedng nowa aktywno$¢ seksualng
od momentu wprowadzenia obostrzen.

Nowe sposoby wzbogacania zycia seksualnego
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Source: Lehmiller, J.L., Garcia, J.R., Gesselman, A.N., & Mark, K.P. (2020). Less sex, but more sexual diversity: Changes in sexual behavior during
the COVID-19 coronavirus pandemic. Leisure Sciences.



Poprawa zycia seksualnego

Wsrod tych osob, ktore wprowadzity urozmaicenia do swojego repertuaru aktywnosci
seksualnych, zaobserwowano trzykrotnie wicksza poprawe zycia seksualnego niz u osob, ktore
nie wprowadzity zadnych zmian. Wydaje si¢, ze odkrywanie nowych i oryginalnych sposobow
realizacji i spelniania potrzeb seksualnych moze by¢ jedng z mozliwych form udanego sposobu
radzenia sobie w $wietle trudnych czasow. Warto zauwazy¢, iz wsrdd rodzaju aktywnosci, ktore
sprzyjaly poprawie jakosci, znalazty si¢ te oparte na bezposrednim a nie wirtualnym kontakcie z
partnerem. Pomimo tego, ze staly rozwdj technologii daje nam coraz to nowsze i nieraz
zaskakujace mozliwosci kontaktow seksualnych, to jednak nie jest w stanie zastapi¢ zlozonoS$ci
bezposrednich relacji z drugg osoba.

Dostosowanie do zmian

Zycie w czasach koronowariusa wystawilo na probe nasza zdolnoé¢ do bycia wytrwatym i
odpornym pomimo narzuconego dystansu spotecznego i poczucia spotecznej izolacji. Jako istoty
spoleczne posiadamy wystarczajace kompetencje do dostosowania si¢ do wymagajacych
okresow w zyciu — rok 2020 rzucil wyzwanie naszym zwigzkom intymnym i seksualnym, ale
réwniez dat nam mozliwos$¢ odkrywania nowych obszaréw wiasnej seksualnosci. Przyjmijmy
rok 2021 z otwarto$cig i zaufaniem we wlasny potencjat seksualny.

Jezeli odczuwasz, ze zycie seksualne sprawia Tobie trudnosci i cheialby$ zasiggna¢ porady
specjalisty, to bardzo chetnie zapraszam do skorzystania z wyjatkowej okazji wylicytowania
pakietu 5-ciu konsultacji psychologiczno-seksuologicznych dostepnego na tegorocznej aukcji
WOSP (https://allegro.pl/oferta/konsultacje-psychologiczno-seksuologiczne-wosplu-
10119017794). Nie pozwol, aby Twoje trudnosci przerodzity si¢ w powazniejsze problemy
seksualne. Zadbaj o swoje zdrowie przy jednoczesnym wsparciu inicjatywy WOSP.

Dr. Agnieszka Peczkowska jest wykwalifikowanym psychologiem klinicznym i
seksuologiem oraz zalozyczelem S Therapy. W swojej pracy kieruje sie przekazywamem
wiedzy na temat seksualnosci i zdrowia seksualnego w sposéb rzetelny 1 przystepny oraz w
atmosferze wzajemnego szacunku i zaufania. Wiecej informacji mozna znalezé na profilach:
LinkedIn, Facebook oraz Instagram.



