SENLEZR

w rozwoju, czyli
przygotowanie do
starosci

Zycie intymne seniora

KARTA PRACY

Bliskos¢ i czutosé w kazdym wieku

Blisko§¢, czutosc i potrzeby emocjonalne sg wazne
przez cate zycie. W starszym wieku nie znikajq, ale
moggqg sie naturalnie zmieniaé.

Cwiczenie 1

Zaznacz zdania, z ktérymi sie zgadzasz:

0 Blisko$§€ jest wazna w kazdym wieku

0 CzutoS€ i rozmowa poprawiajg samopoczucie

0 Kazdy ma prawo do relacji i bliskoSci
o Potrzeby emocjonalne sqg tak samo wazne jak fizyczne

Zmiany w organizmie - co jest normalne?
Z wiekiem zachodzqg naturalne procesy starzenia,
ktore mogg wptywaé na ciato i emocje.

Cwiczenie 2

Odpowiedz na pytania (jesli chcesz):

Jakie zmiany w swoim ciele zauwazam wraz z wiekiem?
Jak sie z nimi czuje?

O spokojnie o0z niepokojem o akceptuje je o trudno mi
je zaakceptowacé
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Blisko§¢ w dojrzatym zwiqgzku
Blisko§¢ to nie tylko sfera fizyczna, ale tez rozmowa,
dotyk i poczucie bezpieczenastwa.

¢wiczenie 3

Uzupetnij zdania:
W relacji najbardziej cenie:

Akceptacja witasnego ciata
Kazde ciato sie¢ zmienia - to naturalne. Akceptacja
siebie wspiera zdrowie i dobre samopoczucie.

Cwiczenie 4

Zaznacz to, co jest Ci bliskie:
0 Ucze sie akceptowac swoje ciato

0o Mam czasem kompleksy

0o Dbam o siebie na miare swoich mozliwosci
0 Chce byé¢ dla siebie bardziej wyrozumiaty/a
Jedna rzecz, ktérg w sobie lubie:

,Publikacja wyraza jedynie poglqgdy autora/éw i nie moze by¢ utozsamiana
z oficjalnym stanowiskiem Kancelarii Prezesa Rady Ministrow”.
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Mity i fakty
X .Seks i blisko§é sq tylko dla mtodych” — MIT
Seniorzy majqg prawo do czutosci, relacji i bliskosci.

Cwiczenie 5

Zaznacz, ktére zdania sq prawdziwe:

0 BliskoS¢ jest wazna w kazdym wieku

o0 Potrzeby emocjonalne nie znikajg z wiekiem

0 Rozmowa o intymno&ci jest czym$ wstydliwym
0 Kazdy ma prawo do relacji i szacunku

Moje potrzeby i dobrostan
Cwiczenie 6

Zapisz jednq rzecz, ktéra poprawia Twoje samopoczucie:

,Publikacja wyraza jedynie poglqgdy autora/éw i nie moze by¢ utozsamiana
z oficjalnym stanowiskiem Kancelarii Prezesa Rady Ministrow”.
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