ALGORYTM POSTEPOWANIA W PRZYPADKU OBJAWOW DYS-
FUNKCJI SEKSUALNYCH U KOBIET

“Algorytm nie jest narzedziem autodiagnozy lub autoleczenia i nalezy go traktowac wytgcznie jako wskazowke do
poszukiwania pomocy profesjonalne;.

Zdrowie seksualne jest wazng sktadowqg zdrowia psychicznego. Polega m.in. na dobrym samopoczuciu
zwigzanym z witasng seksualnoscig oraz braku chorob, dysfunkcji i niedomagan w tym olbszarze.

Mozliwose czerpania przyjemnosci z doswiadczen seksualnych stanowi prawo kazdego cztowieka. Pro-
blemy ze zdrowiem seksualnym mogg znacznie obnizac¢ zadowolenie z zycia, niekorzystnie wptywajgc na
relacje partnerskie lub utrudniajgc wchodzenie w bliskie zwigzki.

Objawy dysfunkcji seksualnych bywajg skutkiem chorédb i dolegliwosci somatycznych, ale mogg miec
takze podtoze psychogenne i powodowac cierpienie mimo braku anatomicznych lub fizjologicznych

przyczyn.

AUTOOBSERWACJA

Jesli odczuwasz jakiego$ rodzaju trudnose¢, dyskomfort lub dolegliwosci
w obrebie wtasnej seksualnosci lub w relacji seksualnej z partnerem, zasta-
now sie czy nie rozpoznajesz u siebie objawdw wskazujgcych na wystepo-
wanie dysfunkcji seksualnych. U kobiet sg to:

Brak lub utrata jest to jedno z najczesciej wystepujqcych zaburzen, dotyka az 1/4 ko-
potrzeb biet. Mimo braku lub ostabienia pragnien seksualnych mozna odczu-
seksualnych wa¢ satysfakcje z podjetego kontaktu.

oznacza odczuwanie wstretu lub silnego leku na mysl o zblizeniu.
Czesto przyczynia sie do catkowitej rezygnaciji z kontaktow seksual-
nych w parze. Doswiadczenia seksualne nie sq radosnie przezywane
mimo tego, ze wszystkie fazy reakcji seksualnej przebiegajq bez za-
kiocen, a orgazm jest mozliwy do osiggniecia.

Awersja seksu-
alna i brak przy-
jemnosci seksu-

alnej

przejawia sie niedostatecznq lubrykacjqg pochwy powodujqgcq silny
dyskomfort podczas stosunku. Bywa zwiqzana z problemami natury
psychologicznej oraz infekcjami i nieréwnowagq hormonaing.

Brak reakcji
genitalnej
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to catkowita niemoznosé osiqgania orgazmu lub jego znaczne opéz-
nienie. Moze wystepowa¢é niezaleznie od osoby partnera i sposobu
Zaburzenia stymulacji lub podczas zblizenia z konkretnym partnerem. Czesé

orgazmu kobiet nigdy nie doswiadcza orgazmu, ale nalezy podkreslié, ze nie
uniemozliwia to prowadzenia satysfakcjonujgcego zycia seksualne-
go i przezywania przyjemnosci.

to skurcz miesni okalajgcych pochwe utrudniajqcy lub uniemozliwia-
jacy penetracje.

Pochwica

odczuwanie bélu w trakcie kontaktu seksualnego, mimo braku przy-
Dyspareunia czyn w postaci nieprawidiowej budowy ciata, infekcji, suchosci po-
chwy, pochwicy lub innych dolegliwosci somatycznych.

Nadmierny wysoki poped staje sie dysfunkcjq, kiedy powoduje subiektywne od-
poped czuwanie cierpienia lub kiedy potrzeba zaspokajania potrzeb seksu-
seksualny alnych staje sie przymusem i uposledza codzienne funkcjonowanie.
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JAK MOZNA SOBIE POMOC?

Porozmawiaj z partnerem — podziel sie swoimi przemysleniami i od-
czuciami, zapytaj czy zauwazyl/a zmiane w Twoim zachowaniu.

Skonsultuj sie z lekarzem rodzinnym, ginekologiem, psychologiem lub
seksuologiem.

Dbaj o relacje z partnerem/kq - pielegnowanie mitosnych uczué,
umiejetne rozwigzywanie sporéw, wzajemna zyczliwos¢ i wspoétdziata-
nie w réznych obszarach sprzyjajq zadowoleniu z zycia seksualnego.

Dbaj o zdrowie — poddawaj sie regularnym badaniom, nie tylko gi-
nekologicznym. Szereg choréb somatycznych, a takze przyjmowanie
niektérych lekéw moze powodowaé zaburzenia w cyklu reakcji seksu-
alnych.

Przewlekly stres oraz zaniedbywanie higieny psychicznej niekorzystnie
wplywa na zycie seksualne - pamietaj o regeneraciji, regularnym $nie,
aktywnosci fizycznej i zdrowym odzywianiu. Pomocna moze okazaé sie
medytacja, éwiczenia oddechowe, joga lub praktyka uwaznosci.

Pamietaj, ze alkohol i inne substancje psychoaktywne mogq znacznie
uposledzaé cykl reakcji seksualnych - ogranicz ich uzywanie.

GDZIE SZUKAC POMOCY PROFESJONALNEJ?

Dbanie o zdrowie seksualne kobiety zaczyna sie w gabinecie ginekolo-
gicznym. Jesli doswiadczasz jakichkolwiek objawow dysfunkciji seksu-
alnych powiedz o tym swojemu ginekologowi = rozpozna lub wykluczy
organiczne podtoze dolegliwosci, zaproponuje odpowiednie leczenie
lub pokieruje Cie do innego specjalisty, ktory zapewni Ci odpowiedniq
pomoc.

W leczeniu psychogennych dysfunkcji seksualnych stosuje sie techniki psycho-
terapeutyczne. Psychoterapia odbywa sie poprzez rozmowe z osobq posia-
dajgcg specjalne kwalifikacje i stuzy lepszemu rozumieniu wiasnych przezyc,
potrzeb i obaw. Umozliwia odnalezienie nowych sposobdw radzenia sobie
z roznymi trudnosciami. Istnieje wiele podejsc terapeutycznych, m.in.

Psychoterapia poznawczo-behawioralna, koncentruje sie na obecnie do-

—® swiadczanych objawach i ich redukowaniu poprzez zmiane przekonan i za-

chowan.

Psychoterapia psychodynamiczna, ktéra sprzyja poznawaniu zrodet proble-

—@® mu, mechanizmdw podtrzymujgcych objawy i obnizaniu leku poprzez uzyski-

wanie wiekszej swiadomosci we wspierajgcej relacji z terapeutq.
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Szczegoélowq wiedze na temat specyfiki dysfunkcji seksualnych posia-
da seksuolog - to najczesciej psycholog lub lekarz, ktéry specjalizuje
sie w diagnozie oraz terapii zaburzen seksualnych.

Poniewaz zdarza sig, ze dysfunkcje seksualne pojawiajq sie na skutek
doswiadczenia przemocy lub inwazyjnych zabiegéw medycznych czy
innych zagrazajgcych doswiadczen — pomocng moze okazaé sie te-
rapia u psychotraumatologa (specjalisty w zakresie diagnozy i terapii
0s6b po doswiadczeniach traumatycznych)

Przed podjeciem psychoterapii w zakresie zaburzen reakcji seksual-
nych, zawsze nalezy przeprowadzié¢ diagnoze medyczng.

W leczeniu dysfunkcji seksualnych nierzadko wykorzystuje sie tak-
ze farmakoterapig, o ktorej w porozumieniu z pacjentem decyduje
lekarz-seksuolog lub specjalista psychiatra — zwlaszcza jesli objawy
wspotwystepujq z innymi zaburzeniami, np. lekowymi.

‘e b d

Nie zwlekaj z podjeciem leczenia — istnieje wiele metod leczenia dysfunkcji seksualnych. Jesli doswiad-
czasz jakichkolwiek dolegliwosci w tym obszarze, nie wahaj sie siegngc po pomoc profesjonalng. Szcze-
gotowa diagnoza i interwencja terapeutyczna zmniejsza prawdopodobienstwo nasilenia dolegliwosci,
przynosi ulge i zapobiega wspotwystepowaniu objawdw innych zaburzen — np. depresyjnych.
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