Odpowiedzialnos¢ i satysfakcja
w realizowaniu wtasnej seksualnosci

SCENARIUSZ DO ZAJEC EDUKACYJNYCH
OBSZAR: ZDROWIE SEKSUALNE

Scenariusz zostat przygotowany do wykorzystania na przedmiocie Edukacja
zdrowotna. Mozna go elastycznie dopasowac do potrzeb konkretnej grupy.

Opiera sie na prostych, codziennych sytuacjach oraz aktywizujgcych zadaniach,

co sprzyja diagnozie wiedzy, obalaniu mitéw i budowaniu odpowiedzialnosci za
wtasne zdrowie. Nauczyciel decyduje o zakresie i tempie pracy, dbajgc o neutralny
jezyk, prywatnos¢ i zasady zgody. Poszczegdlne elementy scenariusza mozna
wykorzystywac¢ modutowo lub skracac¢/wydtuzaé zgodnie z mozliwosciami uczniéw.

@ Tresci programowe

Tresci zawarte w scenariuszu odnoszg sie do podstawy programowej

z zakresu przedmiotu Edukacja zdrowotna, Dziat 7. Zdrowie seksualne,
punkt 1. wymagan fakultatywnych: [uczen] omawia zagadnienie
odpowiedzialnego i satysfakcjonujgcego zycia seksualnego oraz wymienia,
co wptywa na libido; wymienia formy aktywnosci seksualnej; opisuje
zaburzenia i dysfunkcje seksualne. Tresci koncentrujg sie na pytaniu
wiodgcym: ,W jaki sposob dbac o zdrowie seksualne przez cate zycie,
korzystajgc z danych opartych na dowodach, oraz tworzy¢ relacje, kierujgc
sie szacunkiem wobec kazdego cztowieka?”.

Scenariusz jest przeznaczony do wykorzystania w szkole
ponadpodstawowe;.
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@J@ Pojecia kluczowe: seksualnosé, libido, formy aktywnosci seksualne;j,
zaburzenia seksualne, dysfunkcje seksualne

@ Cel gtowny

Uswiadomienie uczniom, ze odpowiedzialne (oparte na zgodzie, szacunku
i trosce o zdrowie) realizowanie wtasnej seksualnosci sprzyja satysfakcji

i dobrostanowi, oraz wyposazenie ich w kompetencje do podejmowania
swiadomych, bezpiecznych decyzji.

@ Cele operacyjne

Wiedza i umiejetnosci
Uczen:

e definiuje: seksualnos¢, odpowiedzialne zycie seksualne, satysfakcje
seksualng, libido;

e wskazuje bio-psycho-spoteczne czynniki wptywajgce na libido;

e rozroznia formy aktywnosci seksualnej w odniesieniu do norm
(prawnych, medycznych, rozwojowych, partnerskich) i opisuje ich
mozliwe konsekwencje;

® wymienia najczestsze zaburzenia/dysfunkcje seksualne i wie, kiedy
oraz do kogo zwrdcié sie po pomoc (lekarz, psycholog, seksuolog);

e stosuje zasady odpowiedzialnosci w praktyce: Swiadoma
i odwotywalna zgoda, komunikowanie granic i potrzeb, dbatosé¢
o zdrowie i poufnosc.

Postawy
Uczen:
e traktuje seksualnosc¢ jako element dobrostanu z poszanowaniem
godnosci wiasnej i innych;
e bierze odpowiedzialnos¢ za swoje decyzje, unika presji i oceniania
oséb.

Zdrowie seksualne
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Formy pracy

¢ praca indywidualna;
e praca w parach;

e praca w grupach;

® praca zbiorowa.

Metody i techniki pracy

e asymilacji wiedzy — pogadanka dydaktyczna;
e samodzielnego dochodzenia do wiedzy — dyskusja problemowa;
e praktyczna — projekt.

Pomoce dydaktyczne

duze arkusze papieru;
karty pracy z diagramem;
tablica i markery / kreda;

e prezentacja multimedialna.

@ Ewaluacja osiggniec

e obserwacja aktywnosci uczniow podczas wykonywania zadan
indywidualnych i w grupie;

e prezentacja i omowienie projektéw grupowych;

e wspolna refleksja i odpowiedz na pytanie: ,Dlaczego satysfakcja
i odpowiedzialnosc¢ to dwie kategorie tak istotne dla udanego zycia
seksualnego?”.
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9 Wprowadzenie

Nauczyciel wita uczniéw i zapisuje temat lekcji: Odpowiedzialnos¢
i satysfakcja w realizowaniu wtasnej seksualnosci.

Nauczyciel zapowiada, ze lekcja bedzie dotyczyta czynnikow
warunkujgcych podejmowanie aktywnosci seksualnej przez cztowieka,
form realizacji potrzeb seksualnych oraz najczestszych zaburzen

i dysfunkciji, ktére mogg wystgpi¢ w sferze seksualnej.

9 Praca indywidualna — karta pracy

Nauczyciel rozdaje uczniom diagram z karty pracy oraz wyciete
i pomieszane fiszki. Uczniowie wypetniajg indywidualnie karte pracy na
temat czynnikow wptywajgcych na poziom libido — popedu seksualnego.

Nauczyciel zwraca uwage na wielos¢ i roznorodnosé czynnikow, ktére majg
wptyw na to, jaki konkretna osoba ma poziom libido. Wazne, aby podkreslic,
ze poped seksualny jest uwarunkowany biologicznie, jednak nie mniejsze
znaczenie w jego zmiennosci majg kwestie psychologiczne i relacyjne.

Nauczyciel po wykonaniu zadania przez uczniéw sprawdza jego

poprawnosc, czytajgc po kolei kazdy czynnik i wskazujgc, w ktérym
obszarze powinien sie znalez¢.

— 4 Zdrowie seksualne




e Pogadanka dydaktyczna

Nauczyciel omawia formy aktywnosci seksualnej z uwzglednieniem pojecia
normy seksuologicznej i mozliwych zaburzen czy dysfunkcji. Ttumaczy,

ze form aktywnosci seksualnej w podrecznikach do seksuologii jest kilka.
Natomiast jesli méwimy o zaburzeniach w sferze seksualnej, warto tez
znac i rozumie¢ pojecie normy.

Nauczyciel podkresla, ze w seksuologii méwi sie o normie, uwzgledniajac
kilka kryteridw, np. biorgc pod uwage etap rozwoju cztowieka i jego stopien
dojrzatosci (inna bedzie norma dla dorostych, a inna dla nastolatkéw).
Drugim przyktadem definiowania normy w seksuologii jest rozréznienie
pomiedzy normg indywidualng a partnerska.

Wazne, aby podkreslié, ze seksualnos¢ jest takze Scisle zwigzana

ze swiatopogladem konkretnej osoby. Dlatego sg formy aktywnosci
seksualnej, ktére z racji np. przekonan religijnych uznawane sg za
niedopuszczalne, grzeszne. Z drugiej strony, niezaleznie od pogladdw,

kto$ moze sie nie zgadzac na jakgs forme aktywnosci seksualnej,

uwazac jg za niewtasciwg dla siebie, nieodpowiadajgca na jej/ jego
potrzeby. Wazne, aby podejmowacé aktywnos¢ seksualng w poczuciu
odpowiedzialnosci za tworzong relacje oraz z szacunkiem do partnerki/
partnera, z uwzglednieniem tego, co dla niej/niego jest wazne, aby budowaé
porozumienie i blisko$¢ w sferze intymne;j.

Kolejne wiersze tabeli, to kolejne slajdy omawiane przez nauczyciela.
Warto zapoznac sie takze z materiatem uzupetniajgcym dla nauczyciela
do prezentacji multimedialnej, aby w prosty sposéb wyjasni¢ uczniom
trudniejsze pojecia.
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Forma aktywnosci
seksualnej

Przyktad

Mozliwe zaburzenia / dysfunkcje

Seks penetracyjny
(waginalny, analny)

Wspotzycie
Z penetracja

Zaburzenia erekcji, przedwczesny
wytrysk, bol podczas stosunku
(dyspareunia), brak orgazmu, lek
przed stosunkiem, pochwica

Stymulacja oralna

Wzajemne
pobudzanie
narzgdéw
ptciowych ustami

Lek, wstyd, awersja do kontaktu
oralnego, brak satysfakciji
seksualnej

Masturbacja Onanizm Dysfunkcja seksualna
(samodzielna lub | indywidualny lub | w relacjach partnerskich,
wzajemna) w parze poczucie winy, uzaleznienie od
masturbacji
Dotyk i pieszczoty | Catowanie, Anhedonia seksualna, brak
gtaskanie, strefy podniecenia, trudnosci
erogenne w intymnos$ci emocjonalnej
Zabawki erotyczne | Wibratory Uzaleznienie od bodzcow
/ przedmioty zewnetrznych, trudnosci
Z osiggnieciem orgazmu bez
zabawki
Fantazje seksualne | Cyberseks, Problem z realnym zyciem
/ seksualnosé seksting, seksualnym, uzaleznienie

wirtualna

erotyczne fantazje

od wirtualnej stymulacji,
brak satysfakcji z kontaktow
fizycznych

Seks w kontekscie
intymnosci
emocjonalnej

Wyrazanie
uczué poprzez
seks, bliskos¢
z partnerem

Brak odczuwania przyjemnosci
seksualnej lub znaczne

jej ostabienie, trudnosci

z tworzeniem wiezi emocjonalnej,
lek przed bliskoscig

Zdrowie seksualne




Materiat uzupetniajacy dla nauczyciela do prezentacji multimedialnej —
wyjasnienie trudnych poje¢

Dyspareunia
e Co to jest? Bol odczuwany podczas stosunku seksualnego (przy
penetracji waginalnej lub analnej).
e Moze by¢ spowodowany przez: stany zapalne, suchos¢ pochwy, urazy,
stres, lek przed seksem.

Pochwica (vaginismus)
e (o to jest? Mimowolne kurczenie sie miesni pochwy przy prébie
penetracji, co powoduje bdl i trudnosci z odbyciem stosunku.
e (Czesto zwigzane z: traumag seksualng, lekiem, napieciem
emocjonalnym.

Anhedonia seksualna
e (o to jest? Brak odczuwania przyjemnosci podczas aktywnosci
seksualnej, nawet gdy wystepuje podniecenie fizyczne.
e Moze sie pojawic przy: depresiji, przewlektym stresie, problemach
w zwigzku.

Lek przed stosunkiem
e (o to jest? Silny stres lub obawa przed odbyciem stosunku, ktéry moze
blokowa¢ podniecenie lub prowadzi¢ do unikania seksu.
e Przyczyny: traumatyczne doswiadczenia, niska samoocena, brak
intymnosci w zwigzku.

Wstyd / awersja do kontaktu oralnego
e (o to jest? Negatywne emocje zwigzane z seksem oralnym, ktére moga
uniemozliwia¢ petng satysfakcje lub che¢ uczestniczenia w tej formie
aktywnosci seksualne;.
e Czynniki: normy kulturowe, wychowanie, doswiadczenia osobiste.

Zdrowie seksualne




Dysfunkcja seksualna w relacjach partnerskich
e Cotojest? Problemy z funkcjonowaniem seksualnym w zwigzku, np.
brak pozadania, trudnosci w osigganiu orgazmu, problemy z erekcja.
e Moze wynikac z: ztej komunikacji w zwigzku, leku, traum, nadmierne;j
masturbacji.

Uzaleznienie od masturbaciji lub bodzcéw seksualnych
e (o to jest? Nadmierne, kompulsywne korzystanie z masturbacji,
pornografii lub innych bodzcéw seksualnych, ktére utrudnia normalne
zycie seksualne lub spoteczne.
e Konsekwencje: trudnosci z relacjami partnerskimi, poczucie winy,
obnizona satysfakcja z rzeczywistego seksu.

Problem z realnym zyciem seksualnym przy seksualnosci wirtualnej

Co to jest? Trudnosci w osigganiu satysfakcji seksualnej w kontakcie
fizycznym z partnerem z powodu przyzwyczajenia do wirtualnej stymulaciji
(np. seksting, cyberseks).

Trudnosci z tworzeniem wiezi emocjonalnej / lek przed bliskoscig
e (o tojest? Problemy z nawigzywaniem gtebokiej intymnosci
z partnerem, ktére moga prowadzi¢ do ograniczenia przyjemnosci
z seksu i poczucia samotnosci.
® Przyczyny: doswiadczenia z dziecinstwa, traumatyczne relacje,
zaburzenia lekowe.

Nauczyciel podsumowuije te czes¢ zajeé, mowi: ,Zaburzenia seksualne nie
zawsze wynikajg z patologii fizycznej — czesto majg podtoze psychiczne,
emocjonalne lub relacyjne. Kluczowa jest komunikacja miedzy partnerami
i Swiadome podejscie do wtasnej seksualnosci. Dysfunkcje seksualne

sg czesto odwracalne poprzez terapie psychoseksuologiczng, edukacje
seksualng lub interwencje medyczne”.
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0 Praca w grupach ,Satysfakcja i odpowiedzialnos¢
w zyciu seksualnym”

Nauczyciel dzieli uczniéw na grupy po 4-5 oséb. Zaleznie od liczby grup
wskazuje, ktére grupy zajma sie pojeciem satysfakcja, a ktére pojeciem
odpowiedzialnos¢ w zyciu seksualnym. Wazne, aby stworzy¢ przynajmniej
po dwie grupy do kazdego zagadnienia.

Kazda grupa dostaje markery i duzy arkusz papieru, na ktérym tworzy tekst
swojej analizy, moze to by¢ lista, graf, rysunek, zgodnie z inwencjg twodrcza
uczniow. Istotg jest, aby projekt zawierat dwa elementy:
¢ zdefiniowanie pojecia, ktére grupa otrzymata do opracowania:
satysfakcja lub odpowiedzialnosg;
® wymienienie czynnikow, ktore wptywaja na to, ze zycie seksualne moze
by¢ odpowiednio: satysfakcjonujgce lub odpowiedzialne.

Wazne, aby do kazdego opracowywanego hasta byty przynajmniej dwie
grupy, aby mozna byto poréwnac, jakie postawy i wartosci sg dla uczniow
wazne.

6 Whioski z pracy w grupach. Porownanie
i zwrocenie uwagi na elementy wspolne

Po wykonaniu zadania uczniowie prezentujg swoj projekt na forum klasy
na flipcharcie lub na tablicy. Najpierw grupy, ktére opracowywaty pojecie
odpowiedzialnosé, a nastepnie te, ktére opracowywaty pojecie satysfakcja.

Przedstawiciele kazdej grupy odczytuja najpierw definicje zagadnienia.
Nauczyciel stucha uwaznie definicji i zwraca uwage przede wszystkim na
wspolne elementy, na ktére zawarty w swoich pracach poszczegdlne grupy.
Moze takze podkresli¢ to, co sie nie powtarza, ale dla rozumienia pojecia
jest celne i istotne.
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Nastepnie, analogicznie do poprzedniego, pordwnywane sg pomiedzy
grupami te czynniki, ktére wptywajg na fakt, ze zycie seksualne mozna
nazwac odpowiedzialnym lub satysfakcjonujgcym. Nauczyciel wzmacnia
znéw zwtaszcza elementy wspdlne pomiedzy grupami, ktére zajmowaty sie
tym samym zagadnieniem.

Podsumowanie

Ostatnim elementem wnioskowania jest porownanie definicji satysfakcji
i odpowiedzialnosci oraz spojrzenie na czynniki warunkujgce obie

te wartosci, aby wspélnie sprébowaé nazwac relacje pomiedzy
odpowiedzialnoscig i satysfakcjg w zyciu seksualnym.

Uczniowie przy wsparciu nauczyciela poszukujg odpowiedzi na pytanie:
,Dlaczego satysfakcja i odpowiedzialnos¢ to dwie kategorie tak istotne
dla udanego zycia seksualnego?”. Wspodlny wniosek (jedno-, maksymalnie
dwuzdaniowy) warto zapisaé na tablicy jako podsumowanie lekciji.
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. Sposoby dostosowania przebiegu zajec¢ dla
uczniow ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi

e mozliwos¢ pracy w parach dla uczniéw z trudnosciami w pisaniu;
e wydruk wiekszej czcionki dla uczniéw z problemami wzroku;
e dodatkowe wyjasnienia i powtorzenie tresci w razie potrzeby.

Komentarz metodyczny dla nauczyciela

Warto przygotowac sie dobrze merytorycznie do tej lekcji. Wymaga

ona sporej wiedzy specjalistycznej. W przypadku pytan uczniéw, warto
odpowiadac otwarcie, z szacunkiem, z uwzglednieniem mozliwosci
rozwojowych mtodych ludzi. Moze sie zdarzyé¢, ze mtodziez bedzie
prowokowata i zartowata z tematu. Warto wtedy podkresli¢ wymiar
edukacyjny zaje¢ oraz wartos¢ wiedzy, ktérg zdobywaija, a ktéra moze byc
im przydatna.

Nauczyciel powinien akcentowac, ze seksualnos¢ jest bardzo waznym
wymiarem ludzkiego zycia, a rozmawiajgc o niej otwarcie i z szacunkiem,
mozemy lepiej zrozumie¢ zasady jej dziatania, a przez to i siebie samych.

Istotne jest takze, aby kolejne etapy zaje¢ byly ze sobg powigzane

i przechodzity w petniejsze rozumienie seksualnosci. Lekcja rozpoczyna
sie od zagadnienia popedu seksualnego, przechodzi do aktywnosci
seksualnej i mozliwych zaburzen, aby zakonczyc¢ sie definiowaniem
pojec¢ i dochodzeniem do wartosci. Podkreslenie, ze satysfakcja

i odpowiedzialnosc¢ to dwa rownowazne elementy w dojrzatej relacji
seksualnej jest niezwykle istotne.
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Realizujgc tresci zawarte w scenariuszu, mozna skorzystac
z rekomendowanych zasobow Zintegrowanej Platformy Edukacyjnej
(zpe.gov.pl) w zakresie edukacji zdrowotnej. Mozna skorzystaé takze
z tre$ci w nastepujgcych lekcjach [online, dostep dn. 11.12.2025]:

e _Coto jest zdrowy styl zycia”;

e Prekoncepcja (czytanka)”

Bibliografia

e ,Czy mezczyzni chorujg inaczej?”, (b.r.), informacje na stronie
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https://zpe.gov.pl/a/co-to-jest-zdrowy-styl-zycia/DeDJCjuhO
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(- O$RODEK Odpowiedzialnos¢ i satysfakcja
. ’ R E Rozwoy w realizowaniu wlasnej seksualnosci
Epukacii
Czynniki wptywajace na libido
KARTA PRACY

Uzupetnij diagram czynnikéw wptywajacych na libido. Przyporzadkuj fiszki do
witasciwego obszaru: biologicznego, psychologicznego lub spoteczno-relacyjnego.

Czynniki wptywajace na libido — model biopsychospoteczny

biologiczne spoteczne/relacyjne

psychologiczne
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Hormony: testosteron,
estrogeny, progesteron,
prolaktyna, kortyzol

Neuroprzekazniki:
dopamina (zwieksza
poped), serotonina
(moze obnizad)

Wiek i proces starzenia

Choroby przewlekte:

cukrzyca, choroby serca,

zaburzenia tarczycy

Leki: antydepresanty
(SSRI), neuroleptyki,
hormonalne, opioidy

Uzywki: alkohol,
nikotyna, narkotyki

Nastroj: depresija, lek,
stres, wypalenie

Obraz wtasnego ciata,
poczucie atrakcyjnosci

Fantazje i wyobraznia
erotyczna

Trauma seksualna
w przesztosci

Osobowos¢
i temperament

Mozliwos¢ uzaleznienia

Czynniki wptywajace na libido - fiszki do wyciecia dla uczniéw:

Jakos¢ relacji
partnerskiej, (bliskos¢,
komunikacja, konflikty)

Normy kulturowe

i religijne

Wychowanie seksualne

Warunki zycia:
stres zawodowy,
rodzicielstwo, brak
prywatnosci

Sytuacja ekonomiczna

Wptyw na jakos¢ relacji
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Rozwoju
Ebukaci
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Odpowiedzialnosc i satysfakcja

w realizowaniu wlasnej seksualnosci

Czynniki wptywajace na libido
(wersja dla nauczyciela)

KARTA PRACY

Biologiczne

Psychologiczne

Spoteczne/relacyjne

Hormony: testosteron,
estrogeny, progesteron,
prolaktyna, kortyzol

Nastroj: depresija, lek,
stres, wypalenie

Jakos¢ relacji
partnerskiej, (bliskos$¢,
komunikacja, konflikty)

Neuroprzekazniki:
dopamina (zwieksza
poped), serotonina
(moze obnizacd)

Obraz wtasnego ciata,
poczucie atrakcyjnosci

Normy kulturowe
i religijne

Wiek i proces starzenia

Fantazje i wyobraznia
erotyczna

Wychowanie seksualne

Choroby przewlekte:
cukrzyca, choroby serca,
zaburzenia tarczycy

Trauma seksualna
W przesztosci

Warunki zycia:
stres zawodowy,
rodzicielstwo, brak
prywatnosci

Leki: antydepresanty
(SSRI), neuroleptyki,
hormonalne, opioidy

Osobowos¢
i temperament

Sytuacja ekonomiczna

Uzywki: alkohol,
nikotyna, narkotyki

Mozliwos¢ uzaleznienia

Wptyw na jakos¢ relacji

Zdrowie seksualne
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