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Seks jest naturalnym elementem zycia cztowieka. Moze by¢ rutynowy i nudny albo wyjatkowy i piekny. Moze by¢
delikatny albo ostry. Moze by¢ z kim$ nowo poznanym albo ze statym partnerem. Seks moze miec rdzne postaci.
Skoro jednak trzymasz w reku te broszure, to zapewne dla Ciebie lub bliskiej Ci osoby seks badz inna aktywnos¢
seksualna staty sie problemem.

Zanim opowiem Ci, czym jest seksoholizm i w jaki sposéb mozna sobie z nim poradzi¢, chciatabym przedstawic Ci
trzy osoby, ktére przeszty przez to, co Ty badz bliska Ci osoba teraz.

Ania'ma 21 lat, jest studentka na prestizowym kierunku. Utrzymuja ja rodzice. 0d dtuzszego czasu nie spotyka
sie z nikim na state. Bardzo fatwo nawiazuje znajomosci.

Tomek ma 50 latizajmuje sie remontami. Ozenit sig, gdy miat 22 lata. Ma troje dzieci. Przez jakis czas wiodto mu
sie bardzo dobrze, zarabiat na tyle duzo, ze stac go byto na kupienie dziatki pod miastem i wybudowanie domu.
Marek ma 35 lat, jest pracownikiem banku. W zwiazku od dwdch lat; pomaga swojej partnerce wychowywac

synaz jej poprzedniego zwiazku.
1 Wszystkie imiona i szczegty przypadkow zostaty zmienione.

Anie, Tomka i Marka dzieli wszystko — wiek, wyksztatcenie, doswiadczenie zawodowe, sytuacja materialna i ro-
dzinna. Jedyne, co maja wspélnego ze soba, to uzaleznienie od seksu. Mam nadzieje, ze ich historie pomoga Ci
zrozumie¢ Twoja whasna lub kogo$ Gi bliskiego.

CZY MOZNA
UZALEZNIC SIE OD SEKSU

Seks jest modnym tematem, duzo o nim méwimy i sporo sie o nim pisze. Wedtug popkultury mamy by¢ seksowni,
atrakcyjni i aktywni. Kobiety maja by¢ $wiadome swojej seksualnosci, wyzwolone i bra¢ to, na co maja ochote.
Natomiast mezczyzni powinni by¢ zdobywcami polujacymi na kolejne ,okazje”. Takie przekazy utatwiaja wyttu-
maczenie sie czy usprawiedliwianie chocby przed samym soba. Utrudniaja jednak nazwanie problemu, jakim jest
seksoholizm.
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To, ze mozna uzaleznic sie od alkoholu, tytoniu czy innych substangji psychoaktywnych nikogo juz nie dziwi. Wie-
my, ze wszystkie te $rodki zawieraja pewne zwiazki chemiczne, od ktérych mozna sie uzaleznic. Wiec jak to mozli-
we, Ze réwniez seks moze stac sie natogiem?

Nie jest tajemnica, ze seks moze sprawiac sporg przyjemnosc. Dla wielu oséb niesie on rozluZnienie, uspokojenie,
chwilowe zapomnienie o catym $wiecie. Juz to moze by¢ wystarczajace, aby wyttumaczy¢, czemu ludzie uzaleznia-
ja sie od seksu. Jak kazdy natdg, pozwala zapomniec o problemach, a w niektdrych sytuacjach moze sie wydawac
wrecz lekarstwem na nie. Dzieje sie tak miedzy innymi dlatego, ze podczas stosunku wydzielaja sie endorfiny,
zwane hormonami szcze$cia. Obrazowo rzecz ujmujac, mozemy uzaleznic sie od substangji, ktére podczas seksu
produkuje nasz organizm.

ENDORFINY
— HORMONY SZCZESCIA!

PO CZYM POZNAC
UZALEZNIENIE OD SEKSU

Czestotliwo$¢ zachowan seksualnych moze by¢ bardzo rézna. Sa osoby, dla ktérych w zupetnosci wystarczajacy
jest seks raz na tydzien, jak réwniez takie, ktdre chciatyby kochac sie codziennie albo kilka razy dziennie. Rozne
s réwniez upodobania. Wielu ludzi nie wymaga do uzyskania satysfakgji niczego niezwyktego, podczas gdy inni
chetnie siegaja po seksualne zabawki, marza o seksie w niezwyktych miejscach i caty czas szukaja nowych pozycji
seksualnych. Kiedy wiec zaczyna sie problem?

Kazdy z moich podopiecznych zgtosit sie w innym momencie swojego zycia. Takze inna sytuacja byta powodem
poszukiwania pomocy. Ania zgtosita sie, gdy masturbacja i kolejne przygody seksualne zaczety uniemozliwiac jej
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nauke. Tomek pojawit sie w gabinecie, gdy zona zagrozita rozwodem. Na jego laptopie znalazta liczne pikantne
e-maile do poznanych w sieci kobiet oraz bogata historie przegladanych stron pornograficznych. Markowi naj-
trudniej byto sie zatrzymac. Nie przeszkadzali mu zmieniajacy sie kochankowie obojga ptci, coraz to nowe zabawki
erotyczne ani coraz brutalniejsze filmy pornograficzne. Zaczat szuka¢ pomocy dopiero wtedy, gdy kilkuletni syn
partnerki zobaczyt go po parogodzinnej orgii ubranego wytacznie w poriczochy.

Naduzywanie to sytuacja, w ktdrej nie rozwinefo sie jeszcze petne uzaleznienie. Nie jest ono tak destruktywne dla
codziennego funkcjonowania, ale szybko i tatwo moze stac sie problemem. Jesli masz poczucie, ze Twoja seksual-
no$¢ wymyka sie spod Twojej kontroli — zareaguj. Unikniesz wielu zniszczen, oszczedzisz sobie i innym cierpienia,
a leczenie bedzie trwac krdcej i szybciej przyniesie Ci ulge.

SEKSOHOLIZM

Wedtug definigji dr. Bohdana Woronowicza seksoholizm to stan psychiczny charakteryzujacy sie przede wszyst-
kim statym, wewnetrznym przymusem (silng potrzeba) realizowania w warunkach realnych badz wirtualnych,
z przedmiotami lub osobami, czynnosci/zachowan o charakterze erotycznym lub seksualnym (np. fantazjowanie,
uwodzenie, kontakty fizyczne, cyberseks, ogladanie pornografii i inne), przymusem myslenia o tych czynnosciach
oraz poczuciem dyskomfortu (ztego samopoczucia, rozdraznienia, ztodci, agresji itp.) w sytuacjach, kiedy realizo-
wanie ich jest utrudnione lub niemozliwe. Te czynnosci/zachowania utrwalaj sie po wielokrotnym ich powtarza-
niu, wykonywane sa pomimo szkodliwych nastepstw, przedktadane ponad inne zajecia i zachowania, a okresowo
moga stanowi¢ nawet o sensie zycia. Charakterystyczne s3 nieudane préby kontrolowania lub zaprzestania tych
czynnosci/zachowan.

0 uzaleznieniu lub naduzywaniu méwimy wtedy, gdy wystepuja co najmniej dwa czynniki z szesciu wymienio-
nych: poczucie przymusu, brak kontroli nad zachowaniem, potrzeba coraz silniejszych doznan, zaniedbywanie
obowigzkdw, ograniczenie innych przyjemnosci, kontynuowanie zachowania mimo jego szkodliwosci. Przyjrzyjmy

sie dokfadniej kazdemu z nich.
0,
-~ @
D_ J




@

Poczucie przymusu

Coraz czedciej mowi sie o tym, Ze nie mozna zmuszac sie do seksu, ze trzeba czu¢ ochote, by méc sie nim cieszyc.
U seksoholikdw zamiast ochoty na seks pojawia sie wrecz fizyczny przymus, by znalez¢ zaspokojenie. Ania opowia-
data o tym, ze rzadko kiedy odczuwata pozadanie seksualne. Od diuzszego czasu zamiast ochoty, czuta, ze musi,
7e nie wytrzyma bez. Gdy sie masturbowata lub gdy szta do tdzka z kolejnym mezczyzna, jej ciato nie reagowato.
Przez to seks czy masturbacja niejednokrotnie sprawiaty jej bdl, ale ze wzgledu na uczucie przymusu brneta dalej
w te zachowania.

Niewystarczajgce doznania

Osoby, dla ktorych seks nie stanowi problemu, doswiadczanie jakiej$ ulubionej pieszczoty nawet i tysieczny
raz nadal cieszy. Osobie, dla ktérej aktywnos$¢ seksualna jest problemem, potrzebne s3 coraz nowsze do-
znania. Dotychczasowe pieszczoty, pozycje, partnerzy przestaja by¢ satysfakcjonujace. Tak jak przy braniu
substancji psychoaktywnych potrzebna jest coraz wieksza dawka, tak przy seksie potrzebne s3 coraz nowsze
przezycia, aby osiggnac zadowolenie czy orgazm.

Najmocniej przekonat sie o tym Marek. Od poczatku swojego zwiazku przekonywat partnerke, ze jedna ko-
chanka nie jest dla niego wystarczajaca. Namowit ja do prowadzenia otwartego zwiazku. Szybko jednak
zmieniajace sie partnerki przestaty mu wystarczac. Do jego ,zabaw” dotaczyto ogladanie coraz ostrzejszej
pornografii podczas stosunku, coraz wymysIniejsze zabawki seksualne, przebieranie sie w damska bielizne
i kochankowie-mezczyzni.

Poniewaz seksoholicy potrzebuja coraz to nowszych doznan, caty czas poszukuja nieznanych jeszcze sposo-
bow zaspokojenia siebie. Czes¢ zachowan seksualnych, po ktdre siegaja osoby uzaleznione, angazuje tylko
i wylacznie ich samych (np. masturbacja z uzyciem réznych przedmiotéw, ogladanie coraz brutalniejszych
filméw pornograficznych). Czasem jednak wiaza sie one z uczestnictwem innych ludzi, réwniez whrew ich
woli. Do takich praktyk nalezy np. dotykanie kogo$ whrew jego woli czy gwatt. Seksoholizm w zaden spo-
sob nie zwalnia z odpowiedzialnosci za zrobienie krzywdy innej osobie ani nie jest usprawiedliwieniem dla
tamania prawa.

Brak kontroli

Wigkszos¢ ludzi doswiadczyta osobiscie sytuacji, gdy pozadanie pojawito sie w catkowicie nieodpowiedniej chwili
(ze wzgledu na czas lub miejsce). Co do zasady, kontrolujemy jednak swoje zachowanie.

Wraz z rozwojem seksoholizmu, kontrolowanie czasu lub miejsca zachowan seksualnych staje sie jednak coraz
trudniejsze, wrecz niemozliwe.

Tomek wspominat, ze jego trudnosci zaczely sie, gdy w swojej pracy miat przestd;. Przez Internet miat szukac no-
wych klientéw, ale zamiast tego zaczat wyszukiwac portale — najpierw erotyczne, pézniej pornograficzne. Spedzat
na nich coraz wiecej czasu. Erotyczna rozmowa przez komunikator, ktdra miata zabra¢ mu 15 minut, przeradzata sie
w godzinng i coraz ostrzejsza wymiane. Prébowat sie ograniczac, ale gdy tylko zdarzyto mu sie siegna¢ po kompu-
ter, spedzat na seksualnych poszukiwaniach cate godziny.
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Zaniedbywanie obowigzkow

Zdrowy cztowiek potrafi powiedziec sobie ,nie teraz’, gdy odczuwa jakas zachcianke. Osoba uzalezniona nie potrafi
powiedziec sobie ,péZniej”. Poniewaz potrzeba zaspokojenia swojego gtodu staje sie najwazniejsza, to wczesniej
czy pozniej seksoholik zaczyna zaniedbywac swoje obowiazki. Przestaje dbac o terminy, umowy, zobowiazania
wobec innych. Nie wypetnia swoich obowiazkéw, mimo présh czy grézb. To sprawia, ze osoba uzalezniona zaczyna
mie¢ przez natdg problemy w szkole lub pracy.

Tomek tracit klient6w — nie wywiazywat sie z termindw, zdarzato sie i tak, ze w ogdle nie przychodzit na uméwione
spotkania. Poniewaz pracowat coraz rzadziej i sytuacja finansowa stawata sie coraz gorsza, jego zona pracowata
coraz wiecej. W zamian Tomek miat zaja¢ sie remontem domu i innymi obowiazkami domowymi. Jak sie pewnie
domyslasz, nie wywiazywat sie z nich. Jego zona opowiadata, ze wielokrotnie zdarzaty sie sytuacje, w ktdrych pro-
sita go rano o wyrzucenie Smieci, a wieczorem zastawata go przed komputerem dokfadnie w tym samym miejscu,
w jakim byt przed jej wyjéciem z domu (tak jak worek ze Smieciami).

Ograniczenie innych przyjemnosci

Seks jest przyjemny, ale poza nim znamy wiele innych przyjemnosci: ogladanie filmdw, czytanie ksiazek, spotkania
z przyjaciétmi itp. Dla seksoholika wszystkie przyjemnosci niezwiazane z seksem stopniowo znikaja.

Marek byt wezedniej bardzo aktywnym cztowiekiem. Miat wielu znajomych, z ktérymi regularnie sie spotykat.
Uwielbiat sport, grat z kolegami z pracy w koszykdwke, ogladat z nimi transmisje z meczéw. Ze swoja partnerka
i jej dzieckiem co weekend wyjezdzali za miasto. Wraz z rozwojem uzaleznienia coraz czesciej szukat wymowek,
zeby zosta¢ w miescie, coraz czesciej zapominat o spotkaniach czy wspdlnych treningach. Jego zainteresowania
ograniczyly sie do gadzetdw z sex shop6w, filméw porno i nowych kochankéw.

Kontynuacja mimo szkod

Zdrowe osoby nie powtarzaja zachowania, gdy przynosi ono szkode. Nie dotykamy miejsca, w ktdre sie przed
chwilg sparzylismy. Nie wktadamy kolorowych butdw do pracy, jesli s3 niezgodne z wymogami firmy. Nie klepie-
my partnera po pupie, jesli on/ona mdwi, ze tego nie lubi. Osoby uzaleznione nie maja tego typu hamulca.

DIa Ani dyskomfort podczas masturbacji czy seksu nie byt powodem, zeby zakoficzy¢ je w momencie po-
jawienia sie bdlu. Opinia wsrdd znajomych, ze na kazdej imprezie ,musi dac sie zaliczy¢’, takze jej nie po-
wstrzymywata. Uzaleznienie moze przybierac rdzne formy i w rézny sposéb sie przejawiac, ale pewne wzorce,
jak utrata kontroli, kontynuacja pomimo szkdd, ograniczenie przyjemnosci, zaniedbywanie obowiazkéw, poczucie
przymusu i potrzeba coraz silniejszych doznan sa uniwersalne.
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KTO MOZE STAC SIE
SEKSOHOLIKIEM

Wyzsze ryzyko uzaleznienia sie od seksu wiaze sie w duzej mierze z trudno$ciami we wchodzeniu, budowaniu lub
utrzymaniu statego zwiazku emocjonalnego. W relacjach z innymi przeszkadza miedzy innymi nieSmiatos¢, niskie
poczucie whasnej wartosci, brak pozytywnych wzorcéw, trudnosci w radzeniu sobie z emocjami. Rozwoj uzaleznie-
nia jest wysoce prawdopodobny u os6b, ktdre swoja niepewnos¢ maskuja kolejnymi podbojami seksualnymi.
Wbrew pozorom, przed seksoholizmem nie chroni sztywny system moralny, odrzucajacy seksualno$¢. Osoby wy-
chowane w przekonaniu o grzesznosci doznan seksualnych odczuwaja wiekszy wstyd i strach przed przyznaniem
sie do problemu i poszukaniem pomocy.

Czynnikiem chronigcym przed rozwinigciem sie seksoholizmu jest wiedza na temat zdrowej seksualnosci. Swiado-
mos, ze seks jest przede wszystkim czynnikiem przyblizajacym do drugiej osoby, ze wymaga zgody i autentycznej
checi obojga partner6w, Ze jest bardzo przyjemny, ale moze tez nies¢ ze sobg okreslone konsekwencje, pomaga
znalez¢ odpowiednie miejsce seksualnosci w zyciu cztowieka. Takg wiedze mozna wynies¢ dzieki wychowaniu ro-
dzicéw lub rzetelnej edukadji seksualne;.

JAKI JEST MECHANIZM
UZALEZNIENIA OD SEKSU

Istnieje kilka teorii na temat mechanizmu uzaleznienia. Przedstawie model, ktdry moim zdaniem najlepiej thu-
maczy to, co sprawia, ze ludziom tak trudno jest zrezygnowac z zachowar seksualnych, mimo ze staty sie one dla
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nich destruktywne. Jego poznanie pozwala zrozumie¢, czemu tkwi sie w natogu oraz co jest niezbedne do zmiany,
by méc wyzwolic sie i odzyskac swoja seksualnosc.

(ztowiek staje sie podatny na uzaleznienie, gdy nie radzi sobie z trudnymi sytuacjami: nie wie, jak rozwiazac pro-
blem, nie ma lub nie korzysta ze wsparcia bliskich. W tak trudnej chwili czuje, Ze sytuacja go przerasta, emogje
zalewaja. Czuje sie bezradny i samotny. Problemy w pracy czy w zwigzku sprawiaja, Ze zaczyna Zle myslec o sobie
— np. Ze jest staby, beznadziejny, nie zastuguje na nic dobrego. Pojawia sie wiele negatywnych mysli o sytuacji —
,Nie dam rady”, ,nie ma sensu sie stara¢’, ,sytuacja jest beznadziejna, na pewno zawiode” itd.

Nattok negatywnych mysli sprawia, ze dana osoba czuje sie coraz gorzej. Odczuwa napiecie, ktdre btednie rozumie
jako potrzebe aktywnosci seksualnej (seksu, masturbagji, flirtu itd.). Zaczyna sie przed soba tlumaczy¢. Pojawiaja
sie mysli przyzwalajace, takie jak: ,to tylko chwila, poczuje sie lepiej’, i tak nic lepszego w tym czasie nie zrobig’,
Jtylko ten jeden raz”. Skoro jest przyzwolenie, to nie pozostanie nic innego, jak poszuka¢ mozliwosci spetnienia,
i oddac sie przyjemnosci. Jednak to btedne koto, bo po aktywnosci seksualnej pojawiaja sie negatywne konse-
kwencje w postaci uczu¢ (poczucie winy, wyrzuty o stracony czas czy pieniadze, wstyd, lek o zdrowie) lub kolejnych
trudnych sytuagji. W duzym skrdcie: sytuacja trudna wyzwala ochote na seks, a seks wywotuje sytuacje trudna.

Tomek bardzo kochat swoja zone i Zle znosit, gdy byta z niego niezadowolona. Jego partnerka miata do niego pre-
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tensje, ze zamiast szukac nowych zlecen czy zaja¢ sie remontem domu, on siedzi przed komputerem. Kazda ktétnia
sprawiata, ze Tomek myslat o sobie, Ze jest beznadziejny. Pézniej pojawiat sie potok mysli, ze do niczego sie nie
nadaje, nic nie robi, jest darmozjadem i wiele, wiele innych. Im bardziej w myslach doktadat sobie, tym wieksze
napiecie sie w nim pojawiato. Jego pomystem na rozluznienie i uspokojenie sie byto ogladanie filméw pornogra-
ficznych oraz masturbacja. W gtowie zaczynaty pojawiac sie mysli, ze odprezy sie, poczuje sie lepiej i bedzie mdgt
zajac sie praca. W efekcie jednak potrzebowat coraz dtuzszych i mocniejszych przezy¢, by méc oderwac sie od por-
tali erotycznych. Po chwili przyjemnosci i zapomnienia przychodzit kac moralny: nie zrobitem nic sensownego, nie
powinienem tracic czasu. Jego zona takze nie byta zadowolona, ze Tomek nie zrobit nic z tego, 0 co go prosita, wiec
to nieuchronnie prowadzito do kotni.

SKUTKI UZALEZNIENIA

Wezedniej poréwnatam uzaleznienie do btednego kota, z ktdrego trudno sie wyrwac. Nie dos¢, ze koto samo sie
nakreca, to jeszcze powoduje zniszczenie w réznych dziedzinach zycia.

Dla osoby uzaleznionej
Osoba uzalezniona najdotkliwiej odczuwa skutki swojego naduzywania seksu. Paradoksalnie, najwieksze straty
odczuwa poczatkowo whasnie w seksie. Staje sie on mechaniczny, przestaje przynosic satysfakcje.

SEKS STAJE SIE MECHANICZNY!
SEKS NIE DAJE SATYSFAKCJI!
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Potrzeba jest coraz wiecej, mocniej, wciaz w nowy sposéb, aby uzyskac zaspokojenie. To znéw sprawia, ze zabiera

to coraz wiecej czasu, energii czy pieniedzy. Pojawiaja sie trudnosci finansowe, coraz wiecej probleméw w pracy,

w zwigzku i ze zdrowiem.
I ———

Dla partnerki/partnera

Jesli myslisz, ze Twoje uzaleznienie jest Twoja prywatna sprawa i nikogo w ten sposob nie ranisz, to sie mylisz. Ra-
zem z Tobg cierpi rdwniez Twdj partner(ka). Wraz z rozwojem uzaleznienia, osoba uzalezniona oddala sie i zamyka.
Przestaje dbac o swojego partnera(ke). Myslac caty czas o aktywnosci seksualnej, nie mozna jednocze$nie mysle¢
o uczuciach czy potrzebach partnera(ki).

Partnera(ki) takze moga dotykac konsekwencje finansowe, zdrowotne czy psychologiczne. W koricu Twoje zycie
jest potaczone z zyciem Twojej partnerki czy partnera. Przez uzaleznienie Tomka, jego zaniedbywanie obowiazkéw
i wydawanie pieniedzy na pornografie, jego zona musiata pracowac na dwa etaty, Zeby méc utrzymac rodzine.
Przejeta tez obowigzki zwiazane z opieka nad dziecmi.

Partnerka Marka nie byta zalezna od niego finansowo. Najwieksze spustoszenie jego uzaleznienie uczynito jednak
w jej psychice. Byta absolutnie pewna, ze jego poszukiwanie przygdd wynika z jej nieatrakcyjnosci i braku umiejet-
nosci w tozku. Przez takie myslenie zgodzita sie na otwarty zwiazek. Znosita takze zblizenia z Markiem, w ktérych
czuta sie ponizana i traktowana przedmiotowo. Potrzebowata bardzo duzo czasu, zeby pozbierac sie psychiczne po
tym zwiazku. Miata tez sporo szczescia, ze choroby, ktérymi sie od niego zarazita, udato jej sie wyleczy¢.

Dla rodziny i bliskich

Nawet jesli nie jestes w statym zwiazku, ludzie wokét Ciebie nadal cierpia. Uzaleznienie zamyka na innych, odsu-
wa. Bardzo mocno doswiadczyta tego Ania. Wezesniej byta bardzo zwiazana ze swoim bratem, méwita mu prawie
0 wszystkim. Wraz z rozwojem seksoholizmu, coraz rzadziej z nim rozmawiata. Nie byfa w stanie powiedzie¢ bratu,
ze znéw sie z kims przespata, Ze ma opinie fatwej i ze nie moze przesta¢ mysle¢ o masturbagji, gdy siedzi na wykta-
dach. Poczucie winy i wstydu sprawito, ze zaczeta unikac spotkari z nim.
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DLACZEGO WARTO
PODJAC LECZENIE

Dzieki podjeciu leczenia masz wigksze szanse wyjs¢ z btednego kota uzaleznienia, niz powtarzajac sobie w kotko
,wiecej nie bede”i, to byt ostatni raz”.

W trakcie leczenia specjalista pomoze Ci:

e

T ]

Domyslam sie, ze w tym momencie nie jest Ci tatwo uwierzy¢ w to, ze zmiana jest mozliwa. Zapewne nieraz posta-
nawiate(a)s, ze sie zmienisz, ze ograniczysz czy zrezygnujesz z destruktywnych zachowan. Po krétszym czy dtuz-
szym czasie problem jednak zndw sie pojawiat. Prawdziwa zmiana to nie tylko abstynencja — to roztozenie catego
mechanizmu. By seks przestat by¢ problemem, nie moze by¢ ucieczkg od probleméw, sposobem na roztadowanie
kazdego napiecia, pocieszeniem czy lekiem na zte samopoczucie. Leczenie ma poméc zbudowac zdrowe i konstruk-
tywne sposoby radzenia sobie z problemami i przywréci¢ seksualnosci jej wiasciwe miejsce.



®)
GDZIE SZUKAC POMOCY

Podobno s3 osoby, ktdre samoistnie wyszty z uzaleznienia. Statystycznie jednak wieksze szanse maja ludzie, ktérzy
zdecydowali sie przyznac do swojego problemu z seksem i poszukac pomocy.

Zdaje sobie sprawe z tego, ze méwienie komukolwiek, Ze stracito sie kontrole nad seksem czy jakimkolwiek innym
zachowaniem, nie jest fatwe. Wiem, e nie jestesmy przyzwyczajeni do méwienia o swojej intymnosci, wstydzimy
sie. Uwierz mi jednak, ze specjalisci nieraz rozmawiali na ten temat ze swoimi klientami i niewiele jest w stanie
ich zaskoczyc. Osoby zajmujace sie problematyka seksoholizmu szkola sie w tym, zeby nie ocenia, ale rozumie¢
i pomagac.

Ze swoimi trudno$ciami mozesz zgtosi¢ sie do terapeuty uzaleznien, psychoterapeuty, psychiatry, seksuologa lub
skorzystac z grupy wsparcia. Najwazniejsze, by forma pracy terapeutycznej byta dostosowana do Twoich potrzeb.
Jesli jest i fatwiej rozmawiac o sobie w cztery oczy, mozesz skorzystac z pomocy indywidualnej, jaka moze zapew-
ni¢ psychoterapeuta lub terapeuta uzaleznien. Jesli jednak masz poczucie osamotnienia czy niezrozumienia przez
otaczajacych Cie ludzi, by¢ moze lepsza droga do zmiany bedzie dla Ciebie uczestnictwo w grupach wsparcia typu
Anonimowi Seksoholicy.

Anonimowi Seksoholicy (SA lub SLAA jako skrot od angielskiej nazwy Sex and Love Addicts Anonymous) sa grupa
0s6b, ktore maja lub miaty problem z aktywnoscia seksualna. Wspieraja sie, opowiadajg o swoich trudnosciach, ale
takze postepach w zdrowieniu. Ich wspélnym celem jest wyjscie z uzaleznienia. Pracuja, opierajac sie na Programie
12 Krokéw, wypracowanym przez Anonimowych Alkoholikéw.

Przyznanie sie do problemu nie jest tatwe, szczegdlnie na poczatku. Jesli boisz sie rozmawiac z kims bezposrednio,
mozesz skorzystac ze wsparcia, jakie zapewnia anonimowy telefon zaufania.

Telefon, pod ktérym uzyskasz pomoc 801 889 880
Pod tym numerem dyzuruja spejalisci, ktérzy moga Cie wystuchac, wesprzeci podpowiedzie, co zrobic dalej.

Warto takze zajrzeé na strone internetowg www.uzaleznieniabehawioralne.pl
Inajdziesz na niej wiele cennych informadji dotyczacych placéwek, specjalistow, terapii. W portalu mozesz takze
w kazdej chwili zadac pytanie psychologowi, prawnikowi czy terapeucie. Psychologa, psychoterapeute czy psychia-
tre obowiazuje tajemnica zawodowa. Spejalista nie ma prawa udzieli¢ nikomu informagji na Twdj temat, chyba ze
na Twoja wyrazna proshe. Wyjatkiem jest jedynie zagrozenie zdrowia lub zycia twojego badz innej osoby.

Rézne formy pomocy moga sie uzupetniac. Bardzo czesto faczy sie terapie z udziatem w grupie wsparcia, bo z jednej
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strony cztowiek uczy sie rozumiec siebie i radzic sobie ze swoimi trudnosciami, z drugiej ma pewnos, ze nie jest
jedyna osoba na Swiecie mierzaca sie z seksoholizmem. Czasami, gdy terapie prowadzi terapeuta uzaleznien czy
psychoterapeuta, przydaje sie konsultacja z seksuologiem. W szczegélnych przypadkach, gdy powstrzymanie sie
od zachowan seksualnych jest wyjatkowo trudne, niezbedne jest wiaczenie lekéw obnizajacych poped seksualny.
W takiej sytuacji konieczna jest pomoc psychiatry.

Nie zrazaj sie, jesli pierwszy poznany spegjalista Ci nie odpowiada. Jesli masz za soba kilka spotkar z nim, powiedz
mu, co Ci przeszkadza. Bedzie to bardzo pomocne dla terapeuty, bo do rozmawiania o sprawach intymnych nie-
zbedne jest poczucie bezpieczeristwa. Jesli bedzie to w jego mocy, zapewne to zmieni. Jesli trudnosci w relacji
wynikaja z jego osobowosci, poleci Ci innego speqjaliste. Pamietaj, ze wszyscy jesteSmy jedynie ludZmi i czasami
psycholog moze Ci nie odpowiadac jako osoba.

TERAPIA SEKSOHOLIZMU POLEGA WYLACZNIE NA ROZMOWIE
I W EFEKCIE NA ZMIANIE MECHANIZMOW TWOJEGO DZIALANIA

EPILOG

Ania zdecydowata sie na psychoterapie. Po poradzeniu sobie z uzaleznieniem, doszta do wniosku, ze potrzebuje
jeszcze zmieni¢ swoje podejécie do siebie samej i swoich relacji z innymi.

Tomek zdecydowat sie na prace z terapeutq uzaleznien oraz uczestniczenie w spotkaniach Anonimowych Seksoho-
likdw. Parokrotnie skonsultowat sie z seksuologiem, by mie¢ pewnosc, ze idzie w dobrym kierunku.

Historia Marka nie zakoriczyta sie happy endem. Aby opanowac swéj przymus podejmowania zachowar seksu-
alnych, potrzebowat najpierw pomocy farmakologicznej. Nie podjat jednak terapii ani nie chodzit na spotkania
grupy — z jednego i drugiego zrezygnowat ledwie po kilku spotkaniach, wierzac, ze leki obnizajace poped beda
wystarczajace. Po stosunkowo krdtkim czasie wrdcit do destruktywnej seksualnosci.

Zdrowy seks to taki, w ktérym:

———



Takiej wiasnie bliskosci Tobie zycze!



CZY JESTEM (?) UZALEZNIONY
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