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Co myslite, délaji ,to” vase babicky a dédové? A je slusné mluvit verejné
o sexuadlni potrebé starych lidi? Potfeba prozivat svou sexualitu v jakémkoliv véku
(i ve vysokém véku) je zcela pfirozena a debata o ni by méla byt uplné normalni.
Vidyt spokojené télo znamena spokojeny cely ¢lovék. O sexu v seniorském véku
jsme si povidaly se spoluzakladatelkou spole¢nosti Freya - Mgr. Lucii Sidovou.

Lucie, vy na téma sexuality seniorii Skolite persondl
v domovech pro seniory. Je pro Zivot seniori sex a proZivani
sexuality opravdu tak dileZité? Nékteri lidé mohou mit
pocit, Ze stari lidé ,,to” uz nedélaji. Treba i ze zdravotnich
divodii.

Ano, zabyvame se vzdélavanim pomahajicich profesi, tedy
téch, ktefi se vénuji praci v zafizenich pro seniory a seniorky.
ProZivani sexuality je duleZité po cely Zivot, ale v kazdém
vyvojovém obdobi se naplriovani sexuality mize lisit. Vétsina
lidi ma sexualni pud, tedy libido, a to ani ve stafi nemizi. Také
touha zcela nemizi, pouze se méni potreby ¢i intenzita, napr.
sexualniho styku. Seniofi a seniorky maji zdjem o télesnou
blizkost, vztahy, doteky i sex. Problémem v tomto véku
mohou byt zdravotni komplikace, chybéjici partner/

,Vérim, zZe v zarizenich, kde je téma
sexuality béZnou soucasti Zivota
seniord a seniorek, se personalu lépe

pracuje a lidem lépe Zije, je tam
veselejSi a uvolnénéjsi atmosféra. Lidé
jsou stastnéjsi.”
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partnerka ¢i obtiznéjsi seznamovani. Velkym problémem pro
né mlze byt samota.

Stafi lidé se Casto za projevy sexuality stydi. V devadesatych
letech se o sexualité seniord a seniorek moc nemluvilo, ale
doba se méni. Americka studie z roku 2007 uvadi, Ze ve véku
57 az 64 let jsou sexudlné aktivni bezmala tfi Ctvrtiny lidi.
Mezi 65 a 74 lety je to néco malo pres polovinu a ve véku 75
az 85 let byla sexualné aktivni ¢tvrtina vyzkumného souboru.
Ceskd studie studentky Elisky Steklikové, kterou uskutecnila
v ramci své diplomové priace na Filozofické fakulté UK,
ukazuje, ze pokud seniofi/seniorky Ziji v partnerském vztahu,
pohlavni styk maji vice nez dvé tretiny dotdzanych
respondentll a respondentek ve véku 60+. Sexualné u nas
zije 53 % muzll a 34 % Zen v této vékové kategorii. Sexualné
aktivni penzisté jasné preferuji vaginalni souloz. Organizace
Elpida provedla ve spolupraci se spole¢nosti D21 vyzkum,
kterého se zUcastnilo 200 Zen. Vyplyva z ného, Ze nejcastéjsi
prekdzkou pravidelného pohlavniho styku je absence
blizkého ¢lovéka a zdravotni stav Zen ¢i partnera.

Proé jste se zacala oblasti sexuality seniorii vénovat?
Pokud ma byt sexudlni Zivot lidi v seniorském véku

uspokojivy, je potfeba o ném mluvit a netvarit se, Ze se nic
takového nedéje. Zjistili jsme, Ze sexualita senior( a seniorek



je jesté vétsi tabu nez mluvit o sexualité lidi s télesnym Cci
mentalnim postizenim. V CR neexistovala 74dna organizace,
ktera by se vénovala tématu sexuality komplexné, proto jsme
se tématu chopili ve Freye. Také nds zacala kontaktovat
socialni a zdravotni zafizeni a poptavala vzdélavani nebo
sexudlni asistenci.

Jakym zpiisobem proZiva vétsina seniori svou sexualitu?

Bohuzel v Ceské republice neni mnoho vyzkuma, které by se
zamérovaly na sexualitu v seniorském véku, takze je tézké
mluvit za vétSinu seniord a seniorek. Sexudlni Zivot je
v tomto véku sloZitéjsi. Mohou vice pocitovat samotu.
Objevuji se nejraznéjsi problémy, které souviseji s poklesem
sexualni touhy, poruchami erekce a ejakulace, vaginalni
suchosti, neschopnosti dosdhnout orgasmu. Je potifeba najit
vhodné polohy kvili hybnosti kloubl ¢i jiz uskuteénénym
operacim. Erekce u muzl neni tak pevnd a trvanliva, coz si
zeny mohou vyloZit jako nedostatek vlastni pfitazlivosti.
Nedostatecna lubrikace u Zen mUze vést k bolestivé soulozi.
To vse se mlZe promitnout do intimniho Zivota seniorl
a seniorek, a proto je nutné o téchto vécech s nimi
komunikovat.  Pokud  vSak socidlni  zafizeni neni
ztotoZznéno s tim, Ze sexualita seniorl a seniorek je stale
dlleZitou soucasti jejich Zivota, nelegitimizuji téma sexuality,
neni soucasti poradenstvi a komunikace a v Zadnych
internich dokumentech o tom neni zminka, seniofi
a seniorky téma vlastni sexuality prinaseji jen zfidka.

Dnes ale prichazi do dichodového véku silnd generace, ktera
dospivala v liberalnich Sedesatych letech a svych zvykl se
nehodld vzdat. Sex se stavd neskryvanou soucasti stari, coz
prinasi zajimavé vyzvy — seniorlm i jejich détem (Respekt,
2014, https://www.respekt.cz/).

Dopredu jde i medicina, vyviji se sexuologie a dalsi obory,
které mohou pomoci seniorim a seniorkdm s naplfiovanim
jejich sexuality.

Na druhou stranu se lidé doZivaji vyssiho véku, jsou zdravéjsi
a vitalnéjsi, maji vice ¢asu na sebe a maji zajem navazovat
nové vztahy.

Clovék, ktery ma nenaplnénou
sexualitu, mtiZze byt negativisticky,
agresivni, nespokojeny, uzkostny,

depresivni, zkratka nespokojeny
ve svém zivote.

Jak vitaji sami seniofi debatu o sexu z vaSich zkuSenosti,
nestydi se?

U generace senior( a seniorek narozenych ve 20.-40. letech
minulého stoleti je stud patrnéjsi. Sexudlni vychova v té
dobé neexistovala, sexualita a sex byl v této dobé tabu.
Ulohou sexu pro Zeny byla hlavné reprodukce, tedy
rodi¢ovstvi. Zenskd sexualita byla potladovana. Mnoho
seniorll a seniorek se tedy stydi mluvit o sexu a sexualité.
Zalezi ale i na dalSich okolnostech, napf. na roding, zda se
doma o sexualité mluvilo nebo ne, zda byla “normalni”
nahota ¢i ne.

Presto je velmi dllezZité témto lidem nabizet moznost mluvit
o sexualité. Radi vzpominaji na své prvni lasky a mluvi o nich.

Kdo byva spise déle sexudlné aktivni, Zeny nebo muZzi? Kdo
md na to vice myslenky i ve vyssim véku?

Podle vyzkumi, které jsem citovala vyse, to vypada na muze.
Zeny uptednostriuji blizkost, tedy vztahy, povidani, doteky
a péci o nékoho, ale neni to o tom, Ze by sex nechtély.
Nékteré mohou byt velmi sexudlné aktivni. Je to velmi
individualni a zaleZi na mnoha faktorech (zdravi, zda maji
partnera, zda Ziji ve svém byté).

Zjistili jsme, Ze sexualita seniort
a seniorek je jesté vétsi tabu nez
mluvit o sexualité lidi s télesnym ci
mentalnim postizenim.

Dd se poznat rozdil mezi seniorem aktivnim a neaktivnim ve
své sexualité? Jaka pozitiva ma sexudlni Zivot v jeho véku?

Jsou veselejsi, spokojenéjsi, pozitivnéjsi, zdravéjsi?

Spokojenost v oblasti sexuality se odrdzi v nasi psychice. Pfi
sexu se vyplavuji hormony - endorfiny, oxytocin, serotonin
a dopamin. Clovéku se zlep$i nélada, citi se $tastn&jsi,
uvolnénéjsi, je nabity energii. Zmirfuji se bolesti - bolest
hlavy, svalli, zad ¢i kloubd. V téle se zvySuje produkce
feromond, které zvysuji atraktivitu. Mame ze sebe lepsi
pocit.

PFi orgasmu se pak do téla vylucuje hormon prolaktin, ktery
zvySuje citlivost nasSich smyslG, hlavné cichu. Pfi milovani
totiz télo vylucuje rlGstové hormony, které brzdi procesy
starnuti.

V zahrani¢i nyni probihd studie, kterd se zaméfuje na
sexualni zdravi. Zkouma, jaké ma naplriovani sexuality vliv na
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sexualni zdravi, napt. se uvadi, Ze oddaluje nastup demence Véfim, ze tam musi byt prostor. Napliovani sexuality je
¢i jinych nemoci spojenych se seniorskym vékem. zakladni lidskou potrebou, neméla by byt upozadovana.
Naopak ¢lovék, ktery ma nenaplnénou sexualitu, mizZe byt Napliiovani sexuality neni jenom o sexu, ale o umozZnéni
negativisticky, agresivni, nespokojeny, Uzkostny, depresivni, a podporovani vztahl v zafizenich, budovani soukromi, kde
zkrdtka nespokojeny ve svém Zivoté. MliZe byt smutny, bez mdlZe byt sexualita naplnéna, umoznéni lidem mluvit
smyslu Zivota. o téchto tématech, dat jim poradenstvi, pokud maji
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v oblastech sexuality nejasnosti, poradit jim, pokud maji pfi
Co doporucujete samotnym senioriim, co mohou délat? sexu bolesti nebo maji néjaké zdravotni komplikace.
Snazime se vzdélavat personadl pravé v této oblasti
My se vice zamérujeme na vzdélavani pomdahajicich profesi, a management ucime, jak zavést téma sexuality do béziné
tedy pecovatelek, socidlnich a zdravotnich pracovnic/ praxe socidlnich a zdravotnich zafizeni.
pracovnikl atd. U¢ime je, jak v socidlnich a zdravotnich Véfim, Ze v zafizenich, kde je téma sexuality béZnou soucasti
zafizenich pracovat s tématem sexuality, intimity a vztahd. Zivota senior( a seniorek, se personalu lépe pracuje a lidem
Rikdme jim, jak je dlleZité toto téma otevirat a davat lépe Zije, je tam veselejsi a uvolnénéjsi atmosféra. Lidé jsou
moznost o ném mluvit, jak je dileZité podporovat vztahy 3$tastnéjsi.
a soukromi seniorl a seniorek. Bofime myty v tom, Ze
sexualita do seniorského véku nepatfi. Patfi. VétSina lidi
nechce zazZivat samotu. Lidé se chtéji citit milovani
a opecovavani. Potfebuji doteky.
Pokud by seniofi a seniorky méli zdjem o poradenstvi,
mohou ho zdarma vyuZit a kontaktovat nds. Je mnoho
pomucek k podpore napliiovani sexuality. | Psychoterapeutka,
i ; ) lektorka a koucka
organizace Freya, z.s.,

Vétsina lidi ma sexualni pud, tedy - kterd se snazi bofit
H P . rvrs o 7 - . \ P v d dk
libido, a to ani ve stari nemizi. myty a pfedsudky

v oblasti sexuality

Megr. Lucie Sidova

a vztahd.
Jakym zpisobem miZe persondl domovi pro seniory / Ma soukromou
a podobnych zarizeni pomoci ¢i podpofrit jejich sexudlini : | psychoterapeutickou
proZivani? Je tam na to viibec prostor? Loy praxi.

V posledni dobé se na nas obraci stdle vice domov( pro ¥ www.freya.live
seniory/seniorky a zajimaji se o téma sexuality.
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Pomdhdme lidem se

zdravotnim postizenim,
seniorim a seniorkdm

FreyQ  napino

Pracujete s lidmi s hendikepem? Pecujete o seniory a seniorky? Chcete jim pomoci
zdravé prozivat vztahy a sexualitu?

NASE KURZY, SUPERVIZE, PORADENSTVI, KOUCINK
pomohou zvysit kvalitu sluzeb, které svym klientim
a klientkdm poskytujete.

Prehled kurzu:

Sexualita lidi s mentalnim postizenim
4 Sexuadlita v seniorském veku
Sexualita lidi s fyzickym hendikepem - cesta k naplnéni potreb
v Sexualita aneb Jak o ni komunikovat s lidmi s postizenim
Protokol sexuality a jeho zavadéni do praxe
4 Sexualita lidf s poruchou autistického spektra

Sexudlni asistence - jeji moznosti a limity

v Sexualita péti smysly (sexudini pomudcky pro osoby s hendikepem)

Edukacné-terapeutické skupiny pro rodice
s KURZY NA MIRU




