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Hiperseksualnosc u kobiet

- Dlaczego to robie”? Samokrytycyzm. Zte samopoczucie.
Wstyd.

Hiperseksualnosc¢



https://wylecz.to/zaburzenia-seksualne/hiperseksulanosc-co-oznacza-jak-sie-objawia/

Wstyd czy przyjemnosc
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Gdzie jest problem?

Poczucie winy

» Zrobitam cos ztego

 Ja jestem zta
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Pornografia czy wstyd

Wiecej:
Pornografia
Depresja

Mniej:

Chec
zaprzestania


https://fightthenewdrug.org/problem-porn-shame/
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Walka ze wstydem. Empatia

| /_’f\ Dr Brene Brown nie wierzy, aby
v o wstyd mogt w czymkolwiek pomaoc

’ | Poczucie winy pomaga w
\ | naprawieniu krzywdy

ﬂ Wstyd | porn niszczg intymnosc

W ®2-| Seks nie musi zabi¢ mitoSci




Szanuj siebie

E MitoscC, intymnosc, dotyk -




,Moje zycie jest moje ?7?”

- ,Bohaterki i bohaterowie Ryzinskiego pokazujg, jak w
odwaznym seksie objawia sie to, co najbardziej ludzkie:
namietnosc, egocentryzm, zachtannosc, a takze zarliwa,
niekiedy bolesna mitosc. | ze wyzwolenie seksualne bywa
najwazniejszym wyzwoleniem zyciowym.

- Nie ma przeciez jednego scenariusza na zycie. Jest za to
wiele o nim opowiesci. Najciekawsze z nich to takie, w
ktorych opowiadajgcy mowi:

Moje zycie jest moje. Albo: M¢j seks to ja”.

Wydawnictwo Czarne



https://www.empik.com/moje-zycie-jest-moje-opowiesci-o-wolnosci-i-pozadaniu-ryzinski-remigiusz,p1240144394,ksiazka-p

,Kobiety otwarte na seks”

,Dzis mamy do czynienia z kobietami, ktore po pierwsze sg
otwarte na seks, chcg poznac swoj potencjat erotyczny i sg
zainteresowane. Jak zycie seksualne majg udane, to sg tez
otwarte na urozmaicenia, ubogacenie. Seks jest

wbudowany w ich poczucie wartosci.”
Zbigniew Lew-Starowicz

O seksie bez wstydu



https://polskatimes.pl/zbigniew-lewstarowicz-co-czwarta-polka-moze-zyc-bez-seksu-profesor-w-rozmowie-o-nowej-ksiazce-ona-pytania-intymne/ar/c11-14568995
https://viva.pl/ludzie/wywiady-vivy/zbigniew-i-michal-lew-starowicz-w-vivie-107962-r1/

Uzaleznienia

Grzbietowo-boczna
kora przedczotowa

Kora oczodotowa -

Brzuszne prazkowie i
jadra potlezace

Jadra migdatowate

:" ]-Poiaczenia pobudzajace

€— Potaczenia hamujace

Mateusz Gola



https://psych.pan.pl/wp-content/uploads/2017/02/5-Autoreferat-PL-M-Gola..pdf

.Wozrasta konsumpcja pornografii”

,Czesc uktadu nagrody (...) odbiera zdarzenia zyciowe
Zwigzane ze stresem lub gorszym nastrojem jako sygnat
do oglgdania pornografii i roztadowania napiecia.”

Michat Lew-Starowicz

HERE'S YOUR BRAIN HERE'S YOUR BRAIN HERE'S YOUR BRAIN

ON HEROIN ON PORN

Zdjecie


https://www.wysokieobcasy.pl/akcje-specjalne/7,174350,27307749,michal-lew-starowicz-o-pornografii-mozgi-osob.html
https://wmswomenandpornography.weebly.com/addiction.html

,~Jakie mechanizmy mogg powodowac
zachowania hiperseksualne?”

Model uwzglednia 3 grupy czynnikdw na poziomie
neuronalnym:

1. zwiekszong reaktywnosc¢ na wskazowki nagrod;  Tak!
2. zwiekszong reaktywnosc¢ na bodzce lekowe; Tak!
3. zmniejszong zdolnosc¢ kontroli impulsow.

- Farmakologicznie wspomagane obnizenie poziomu leku
moze byC zwigzane z redukcjg objawow natogowego
korzystania z pornografii.

Mateusz Gola
Hiperseksualnosc.pl



https://psych.pan.pl/wp-content/uploads/2017/02/5-Autoreferat-PL-M-Gola..pdf
http://hiperseksualnosc.pl/

Zaburzenia lekowe — fobia spoteczna
- ZaleznosSc¢ miedzy wstydem i fobig spoteczng

- Kiedy mozemy mowic o fobii spotecznej?
- Gdy istnieje obawa przed oceng przez inne osoby i/lub

kompromitujgcym zachowaniem, upokorzeniem i/lub unikanie sytuacji,
gdzie mozna zwroci¢ na siebie uwage (...) M. Bury

- Toksyczny wstyd
- Osobie dotknietej toksycznym wstydem brakuje zaufania do siebie, ma
ona poczucie, ze wszystkich zawodzi i nie spetnia oczekiwan. Dlatego
boi sie pokazac swoje prawdziwe "ja" w obawie, ze doswiadczy
odrzucenia. Boi sie tez zdemaskowania we wtasnych oczach.
Zdrowie

- Tak, fobia spoteczna i wstyd sg powigzane. Badania



https://zycie.hellozdrowie.pl/jak-czuje-sie-osoba-z-fobia-spoleczna-pomnozcie-lek-razy-sto-aby-byl-tak-silny-ze-wre%CC%A8cz-paralizujacy-az-poczujecie-ze-naprawde-palicie-sie-ze-wstydu/
https://zdrowie.radiozet.pl/Psychologia/Relacje/Toksyczny-wstyd-objawy-przyczyny-jak-sobie-radzic
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3631156/

Wstyd jako emocja wazna dla przezycia

- W kazdej kulturze wstyd jest takg samg emocjag
- Reakcje somatyczne i psychiczne sg podobne (przyczyny moga
by¢ rézne)
- Jak regulowacC emocje wstydu?

- Automatyczna regulacja: reakcje obronne, takie jak zaprzeczenie,
racjonalizacja, a nawet ztos¢ czy checC zemsty.

- Swiadoma regulacja: rozpoznanie emocji w swoim ciele i
zachowaniu.
- ,Przypadkowa” regulacja wstydu.

- Wstyd ,toksyczny” — przewaznie wynik przezycia traumatycznego
w dziecinstwie.

- ,To mi pomaga!” — substancje, hazard, pornografia...



Nagroda za przezycie




Nagroda za przezycie




Nagroda za przezycie
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Zy¢ z poczuciem wstydu

: Izolacja
Poczucle
nowym

Bezpieczenstwo To uczucie to ja
Ja to znam Moje zycie




Jak zyC ze wstydem?

-, Wstydliwa przyjemnosc”

- U Mateusza Goli sa: lek i wskazowki nagrody
- Lek napedza uzaleznienie

- Wstyd ,przypomina” o nagrodzie

- Lek | wstyd dziatajg razem




Uwaznosc — jak przestac cierpieC

- Pornografia ,etyczna” albo ,kobieca”, ,feministyczna”
- Poznanie swoich emocji, odczuc, ciata

- Ostabienie ,wkrecenia sie” w pornografie
Uwazny seks

Poznajac siebie, kobieta odkrywa, jak chce sie
kochac, | znajduje w sobie smiatosc, by wtasnie
tak to robic.

|zabela Jaderek



https://deconstructingyourself.com/mindful-sex-porn.html
https://lew-starowicz.pl/centrum-edukacji/monogamia-przyszlosci

Jak przestac cierpiecC?

Miejsce wstydu w terapii osob uzaleznionych od seksu.
Magdalena Smas-Myszczyszyn

,Odwagg wreszcie nie jest nieodczuwanie leku, lecz
dziatanie pomimo jego doswiadczania.” Igor Rotberg



https://lew-starowicz.pl/specjalisci/specjalista-terapii-uzaleznien-psychoterapeuta/mgr-magdalena-smas-myszczyszyn
https://igorrotberg.com/2014/05/11/mozna-sie-bac/

Uzaleznienie od stresu

- Stres, lek — mozna sie uzalezni¢

Adrenalina



https://zdrowie.wprost.pl/medycyna/10455802/adrenalina-badanie-wskazania-normy.html

Wstyd czy przyjemnosc

,Wstydliwa przyjemnosc”




Jak zrezygnowac z ,nagrody”?

- Poznac siebie.

- Poznac swoje emocje.

- Nauczyc sie regulowac swoje emocje.

- Poznac swoje nagrody: co jest zyskiem; co jest dla mnie
wazne w mitosci | jak chce przezywac swoj seks.
Rozmowa z partnerem.

- Wstyd jest mojg emocjg. Umiem jg rozpoznac i wiem jak
sie zachowac.

- Pozby¢ sie negatywnej samooceny. (uwaznosc)

- Polub siebie, swoje ciato, swojg zmystowosc, i swojego
partnera.



https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/2158244019866294

Pomyst na zycie

"\‘\\'x‘ }

Eva zu Beck



https://www.wysokieobcasy.pl/akcje-specjalne/7,158911,27518681,eva-zu-beck-zostawila-ladne-mieszkanie-super-auto-i-fajnego.html?utm_source=facebook.com&utm_medium=SM&utm_campaign=FB_Gazeta_Wyborcza&fbclid=IwAR0kaxYGCg3elKXlXgnABe4te6c4Xb2Ewnlpg0t08yjyd4frskYmbG-uytU

Dziekuje




