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Jak ditugo powinien
trwaé¢ akt seksualny?

StOWA KLUCZOWE %

(osobisty wyboér | komunikacja | wzajemna przyjemnoéc’:@

Wazne jest, aby zrozumieé, ze nie ma "normalnego" czasu trwania aktu seksualnego, poniewaz zalezy on od
zaangazowanych oso6b, ich preferencji i kontekstu sytuacji. Biorgc pod uwage zatozenie, ze kazdy akt seksualny ma

by¢ przyjemny dla obu stron, to jak dlugo powinien on trwac, bedzie najlepiej okreslone przez zaangazowane osoby
i nikogo innego.

Tak wiec odpowiedz na pytanie, jak dlugo powinien trwac akt, brzmi: "tak diugo, jak oboje bedziemy sie nim
cieszyc i ani sekundy dluzej". Najlepszym sposobem na okreslenie tego jest komunikacja.

- Dofinansowane przez Sfinansowane ze srodkéw UE. Wyrazone poglady i opinie sg jedynie opiniami autora lub autoréw i niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii
Unie Europejska Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawczej ds. Edukacji i Kultury (EACEA). Unia Europejska ani EACEA nie ponoszg za nie odpowiedzialno$ci.



CNALEX

Czas trwania aktu moze miec wiele zmiennych: wiek, stopien znajomosci pary, to, czy sg przerwy itp. Niektore
spotkania seksualne mogg byc¢ szybkie i spontaniczne, podczas gdy inne wolniejsze i bardziej odkrywcze.
Komunikacja z partnerem jest kluczem do zrozumienia wzajemnych pragnien i poziomu komfortu. Omawianie
preferencji i granic oraz wspoélne eksperymentowanie moze prowadzi¢ do bardziej satysfakcjonujgcych doznan
seksualnych.

Wazne jest, aby pamietac, ze czynniki takie jak nastréj, zdrowie, poziom stresu i komfort osobisty odgrywajg role w
tym, jak dtugo moze trwac seks. Ponadto, skupienie sie wytacznie na czasie trwania stosunku moze umniejszy¢
znaczenie innych aspektow intymnosci seksualnej. Wiez emocjonalna, gra wstepna i opieka po stosunku (ktéra
moze wygladac jak czas spedzony na przytulaniu lub rozmowie po seksie) przyczyniaja sie do pozytywnych
doznan seksualnych. Chodzi o catg droge, a nie tylko o miejsce docelowe. Najwazniejsze jest to, aby oboje
partnerzy czuli sie komfortowo, szanowani i spetnieni.

- Dofinansowane przez Sfinansowane ze srodkéw UE. Wyrazone poglady i opinie sg jedynie opiniami autora lub autoréw i niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii
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Jesli mierzysz swoje doswiadczenia z zewnetrznymi oczekiwaniami lub czujesz sie pod presjg tego, co mysili
spoteczenstwo, wazne jest, aby porzucié te pomysty. Zamiast stresowac sie konkretnymi ramami czasowymi, skup
sie na otwartej rozmowie i upewnij, ze oboje czujecie sie komfortowo. Rozmowa o preferencjach seksualnych moze
tylko poprawic sytuacje i poméc zapomniec¢ o gtupich wytycznych czasowych!
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