


Definicio: a szexudlis diszfunkciok olyan tartosan fenndllé kognitiv,
affektiv, fizjologigi es/vagy, viselkedesi zayarok, melyek |
megakadalyozzak gz e? en ya%y o] Par elvezetes, kielegito
szexualis tevekenysege (kozosu eset), orgazmusat. Plusz WHO

def.

~Szexudlis problémak” — patologizalas kerilése érdekében haszndlt
megnevezes. Nem teljesitik a diszfunkcigk kriteriumait, de a
szemely es/vagy parthere szamara nehezseget jelentenek.

DSM-5 (2013, APA) szerinti felosztas:
Férfiak:

1.  Hypoaktiv szexualis vagy zavar
2. 1dé6 elétti (korai) ejakulacio

3. Keésleltetett ejakulacio

4.  Erekcids zavar

Nok:

1. Néi szexualis érdeklédés/készenlét zavar

2.  NGi orgazmus zavar

3. Genitalis-medencei fajdalom/behatolas zavar
Kulon jeldlendé, hogy:

> Egész életen at tarté vagy szerzett

> Generalizalt, vagy szituativ
> Enyhe, mérsékelt, vagy sulyos fokl-e a zavar



Felméreési fazis
1. Aterapias folyamatra vonatkozé megfontolasok: komfort a
témardl valoé beszélgetésben, eltérések a terapeuta és paciens

kozott (korban, vilagnézetben), objektivitas fenntartasa (pl.
maszturbacié megitélése)

2. Méroskalak hasznalata, onkitolto kérdoivek:

IIEF (Erektilis funkcio nemzetkozi indexe)(Rosen és mtsai,
2002) (15 tétel, 5 terulet: erektilis funkcio, orgazmus, szexualis
vagy, kozosulési és altalanos szexualis elégedettség

|IELT: Intravaginalis ejakulacios latencia id6 - mérés
stopperoraval

FSFI: N6i szexualis funkcidk kérd6iv (Rosen és mtsai, 2000)

19 tétel, 5 terulet: vagy, izgalom, (lubrikacié) orgazmus,
elégedettség, fajdalom/diszkomfort

rapport teremtés, a szexualis probléma leirasa,
az alabbiak feltarasa, meghatarozasa: altalanos életproblémak,
stresszorok , kezdet és tartam, egész élettartamu, vagy szerzett,
generalizalt, vagy szituativ, a probléma sulyossaga, pszicho-
szocialis fejlodes, megfelelo-e a szex-terapia?



Kognitiv funkciokra vonatkozo kerddivek:

» SDBOQ- , (Nobre és mtsali,
2003)
40 tétel, 6 faktor (pl. restriktiv attitid, ,machd” hiedelmek)
» SSS- (férfi: Andersen és mtsai, 1999) 45 tétel,

3  dimenzio: szenvedelyes-szerelmes, er0s-agressziv, nyitott-
liberalis. NGi: Andersen és mtsai, 1994, 50 tétel)

» QCSASC - : (Nobre
és mtsai, 2009) , 28 tétel, 5 faktor: elutasitottsag, inkompetencia,
onmaga elitélése, magany/kulonbozés, reményvesztettseg

» SIS/SES Janssen és mtsai, 2002)
20 tétel, 4 dimenzio: tarsas interakciok, vizualis stimulacid, szexualis
gondolatok/fantaziak, nem-specifikus szexualis ingerek

Csak nok:

» VPCQ - kérddiv:
(Klaassen et al. , 2009): pl. katasztrofizalas, észlelt penetracio-kontroll,
genitalis inkompatibilitassal kapcsolatos kogniciok, fajdalom kogniciok,

» Testkép skalak

Szexualis ,stilus” felmérése is fontos! (interju). Preferenciak, kedvenc
pOzok, orgazmus kozpontusag, stb.



,2Nem-fenyeget6” kérdésekkel valé kezdés, biztonsagérzet,
megteremtése

A par kommunikaciéjanak megfigyelése
A beszélgetés terelése a jelen probléma iranyaba

Pszicho-szocialis és szexualis fejlodéstorténet (csaladszerkezet,
gyermekkori traumak, szexualis attitiid, kapcsolattorténet, testkép,
onértékelés, jelen szexualis funkcidk)

Egészségugyi allapot (metabolikus szindrébma, nemi betegségek,
endokrinoldgiai problémak, egészségkarosité szokasok stb.)

Ovatossag, a kényes témakra vonatkozéan
Szukség esetén egyeéni talalkozék a par tagjaival
A felmérés eredményeinek kozos attekintése

Az informaciok integralasa, annak elfogadtatasa, hogy vsz. tobb faktor
osszhatasa a probléma, a terapiarol valé dontés
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Realis célok Kkitlizése, teljesitménycélok keriulése, az ,elég j6 szex
elvének elfogadasa, a

Normalizacié fontossaga! (Masoknak is vannak hasonlé problémai, nincs
jé vagy rossz szex, a helyes megkozelités: milyen feltételekkel, milyen
stimulacidéval jutok én, vagy a partnerem szexualis élvezethez?)

Szégyen, onhibaztatas eliminalasa



A szexualis valasz modositasa (,reset” majd ujrafelépités tanulasi
folyamatok réven, pszichoszexualis készseégek fejlesztése, egyeéni
és/vagy paros feladatok, pl. érzéki fokusz gyakorlatok,
maszturbacios tréning, Uj stimulacios technikak)

Pszichoedukacio
Inger-kontroll modszerek

Kognitiv technikak- CBT 1. €s 3. hullam (figyelmi funkcidk
korrekcioja, interferald kognitiv folyamatok feltarasa,
diszfunkcionalis hiedelmek és attitiidok elohivasa,
megkerddjelezese, atstrukturalasa, szexualis én-séma
modositasa, metakognitiv hiedelmek feltarasa, atstrukturalasa,
affektiv tudatossag és testtudatossag fejlesztése, mindfulness
technikak, szkript-adaptacio stb.)

Kapcsolati kommunikacio fejlesztése — szokvanyos és
diszfunkcionalis kommunikacios mintazatok feltarasa (pl. egyik
témarol a masikra ugralas, ,igen, de” tipusu érvelések hasznalata,
keresztbe-panaszkodas, ugyanazon ervek ismételgetése kolcsonosen
— patthelyzet), majd korrekcioja. A terapeuta kommunikacioja és
attitdje — modell!

J. Gottmann hazassagterapeuta munkassaga! Szexualis
asszertivitas fejlesztése, pozitiv megerdsitést biztositd kozlések
alkalmazasa, kozlési és aktiv meghallgatasi tréning, empatia
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A szexualis kapcsolat ujraépitése lépésrol lépésre, szorongasmentességre

torekedve, az egyéni felelosségvallalas hangsulyozasaval!

strukturalt , szisztematikusan egymasra epulé gyakorlatok
direkt instrukciok, de rugalmassag, igazodas az egyediséghez
fokozatossag

tanulaselméleti alapokon nyugvo, viselkedéesterapias modszerek
(pl. in vivo szisztematikus deszenzitizalas (pl. vaginizmus),
diszkriminativ tanulas (pl. ejakulacié utemezése), a szexualis
viselkedés kisebb elemekre bontasa, gyakorlasa, ,shaping”
szexualis on-hatékonysag élmeény atélése

mai fogalmaink szerint tudatos jelenlet

az erzekelés tudatositasa (szexualis és nem-szexualis)
egymas igényeinek tudatositasa, kommunikalasa

a szexualis viselkedésrepertoar bdvitése, pozitiv kapcsolati
elmeények atélése, egyuttmikodés fejlesztése

intimitas, elkotelezettség, a nem-célorientalt szex elfogadasa,
a szexualis vagy fokozasa, szexualis elégedettseg elérése



>

>

teljesitmény-szorongas koncepcioja

interferalé gondolatok, kognitiv elterelédés
kKilktatasa, jelentudatossag, ,utazas”

tisztazni, hogy jol ertettek-e, (pl. azt hiszik, hogy a
kOzosulés tiltasa, valojaban paradox feladat) ,latnak-e el6re
valamilyen akadalyt

nyugodt korulmeények, rahangolodas, a diszfunkcionalis
szemely legyen eloszor a kezdemenyezo, nem-genitalis
testtajak simogatasa, masszazs, el0szor hason, majd haton
fekve, valtott szereposztasban, nem-verbalis V|sszajelzesek
adésa, csak amig kellemes, a simogato fél is a sajat
erzekelésére fokuszal!



>

>

Célja: szexualis izgalmi allapot kolcsonos kivaltasa,
teljesitmeényceélok mell6zesével

Erzéki simogatas kezdetben nem-genitalis, majd genitalis
testtajakon, valtott szerepek, nem-verbalis visszajelzések, (pl.
,pozitiv kézvezetés” -a kapo fél rahelyezi kezét az ado fél
kezére és a szamara kivanatos modon vezeti azt) és verbalis
visszajelzések a finomabb preferenciakra von. Ha szorongas
jelentkezik, visszalépés a hierarchia alacsonyabb fokara. Ha
erektilis zavar, a partner a genitalis érintéseket visszatéréen
alkalmazza, a merevedes letrejon, majd megszlnik, ismét
létrejon.

Atvalthatnak kolcsonos simogatasra, fokozatossag

Interoceptiv tudatossag hangsulyozasa, minél differencialtabb
érzeékelés, ,itt és most”, atélé uzemmaod

teljes bizalom !



» Kulonboz6 fokozatok - pénisz a htvelyben frikcidk
nelkul, nem folyamatos penetracio, csak feltletes
behatolas, stb.

» A befogado fel kontrollalja a gyakorlat minden
aspektusat

» Megfelel6 szexualis keszenléeti (izgalmi) szint
(erekcio, lubrikacio)

» Vaginalis erzekelés fokozasa, differencialasa
» NO felul pozicio

» Pubo-coccygealis izmok hasznalata

» Klitorisz ingerlés lehetseges



Megfelel6 izgalmi szint

Befogado fél iranyitja a mozgasokat (kiveve, ha: 1d6
el6tti ejakulacio)

Fokozatossag

Kisérletezés, ujszerl ingerlési modok, “illeszkedod
testhelyzetek”, amelyekben a klitorisz folyamatos
stimulacioja biztositott (coital alignment techniques)

Cél itt is a szexualis izgalom fokozasa, akar mindkét
fel orgazmusaig

Ha Erekcios zavar, akkor lubrikans hasznalata, férfi
feltl, vagy ,side by side” pozicio, aktiv vagina,

, akkor ,women on top”, nyugodt
vagina



Jobb oldal

Bal oldal




Bal oldal

Jobb oldal




Bal oldal
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it és az anterior forni




Bal oldal
Jobb oldal




» Korrekt, biztositasa
(interneten szocializalodott generacio!),
szexualfiziologiai, anatomiai informaciok, izgatasi
modok

» AnGi és ferfi szexualitas kulonbségeinek tisztazasa
(nOi szexualis valaszciklus jellemzoi, evolucios
pszichologiai szempontok, kognitiv kulonbségek,
eltéer6 habituacio es motivacio, korral jaro
valtozasok kulonbsegei)

» Biblioterapia, ismeretterjeszto konyvek, anyagok

» Szexualis teves interpretaciok korrekcioja



» A szexualis aktivitas ingerfeltételeinek
optimalis alakitasa

» Szabadidé - ,,szex-time”, id6, pénz és energia
befektetése a szexualis viszony feltételeinek
megteremtéséhez (prioritas)

» Mindkét fel igényeinek figyelembevétele

» Mitoszok korrekcioja (nagyon elterjedt tévhit,
hogy, ha mar elére meg kell tervezni a szexualis
egyuttliéetet, akkor mar nincs is értelme -
spontaneitas mitosz, vagy : ,,aki akar, az tud -
barhol, barmikor...”)



azonositasa megkérddsjelezése,
kognitiv atstrukturalasa, maladaptiv sémak mikodésének feltarasa, azok
affektiv, fizioldgiai és viselkedéses kovetkezményeinek bemutatasa,
hatastalanitasa

elgshivasa, modositasa
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A szexualis élmények szervezédésében szerepet jatsz6 specialis
jelentésadasi, tulajdonitasi, minésitési folyamatok feltérképezése,
korrekciodja

(eltéré szexualis forgatokonyvek osszehangolasa)

jelentésége, interferalé gondolatok azonositasa,
hatastalanitasa,

uj kognitiv fokusz kialakitasa, szexualis fantazia-trezor, kognitiv
kontinuum

- kovetkezményei, figyelmi re-
fokuszalas, mindfulness technikak

korrekcigja, on-hatékonysagélmény fejlesztése, pozitiv
visszajelzések, eredmények hangsulyozasa.



Szexualis onéervéenyesités (asszertivitas) fejlesztése:
- igények, vagyak kifejezése
- pozitiv és negativ érzések kifejezése

- feltételek, hatarok kijelolése, nemet-mondas
képességének fejlesztése

- totalis kozlések, aktiv meghallgatas, parafrazealas
- empatia

Interakciok elemzése, diszfunkcionalis interakcio-
mintazatok kiiktatasa.

John : , Az apokalipszis négy lovasa”
(kritikussag a masik személyiségétilletéen, megvetés
kozlések, defenzivitas, kéfal effektus)
A felek kozotti kommunikacio javulasa egyenes
aranyos a terapia sikeréevel !
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Egészségugyi problémak tisztazasa

Személyiségfejlodés, szexualis és kapcsolattorténet

A probléma részletes leirasa

Komorbid diszfunkcidk (partneré is)

Az aktualis kapcsolat, azon belul a szexualis dinamika
Titkok (pl. extradiadikus kapcsolat, homoszex. orientacio.)
Egyéni ulések

A klinikai interju mellett kérdoivek hasznalata: International Index
of Erectile Function (llEF), partner szamara Female Sexual
Function Index (FSFI).



Edukacio, stresszredukcio — realis elvarasok, ismeretek,
ésszeril terapias célok, a remény fenntartasa, a kapcsolati
stressz enyhitése, hiszen a kronikus stressz onmagaban is
csokkenti a vagyat és a készenlétet

Kognitiv-affektiv-viselkedésterapia

Kognitiv re-fokuszalas (maladaptiv gondolatok és restriktiv
szkriptek azonositasa, megkérddjelezése, pozitiv szexualis
fantaziak és a szexualis ingerekre valé fékuszalas elésegitése).
Szexualis-onkép erdsitése, a férfiassag élményének
visszanyerése

Erzelmi szabalyozas — a vagyra ellentétesen haté negativ
érzelmek és hangulati allapotok (duih, ellens.) modulacidja,
affektiv tudatossag fejlesztése, érzelmi reaktivitas szab.,
elfogadasi stratégiak alkalmazasa (pl. mindfulness), realitasok
elfogadasanak el6segitése

Inger kontroll, viselkedési aktivacié — ,,reset gomb”- szexualis
viszony ujraépitése - érzéki fokusz gyakorlatok, idozités, és
kontextus fontos! Szexualis repertoar bévitése, erotikus filmek,
regények, szerepjatékok

Kapcsolati készségek fejlesztéese - kommunikaciés készségek
fejlesztése, konfliktuskezelés, sajat felelosség a valtozasban,
,kovetelb-visszahuzédé” mintazat megszakitasa



» 30-as hazaspar, feleség elégedetlen a szexualis egyiittléteik szamaval és
mindségével, ugy érzi, férje mar nem vagyik a vele valé intim és/vagy
szexualis egyuttlétekre. Feleség kezdeményezi a terapiat, szeretne ismét
orgazmusokat atélni, és a gyermekvallalas is idészeri. Férj szerint nem olyan
aggaszto a helyzet, 6 hajlamos kilsé korulményekkel (stressz, sok munka)
magyarazni a szexualis problémakat, a ritkabb, rovid egyuttiéteket.

» Feérjfejlodése: csaladi hattér: dominans, gondoskodé anya, aki ugyan
kritikus, és koveteld, de mindenben kiszolgalja fiat, neki csak tanulnia kell.
Apa: alacsonyabb statusu, nincs tul nagy befolyasa a csalad életére. Szulék
kapcsolata aszimmetrikus, érzelmi intimitasnak nincsenek jelei. Szexualis
attitlid: vallasos, konzervativ csalad, otthon nem beszélnek a szexrél, nincs
semmilyen felvilagositas (els6 éjszakai magomlést nem tudja értelmezni).

Gyermekkori szexualis jatékok utan szégyen, kamaszkori
maszturbacié miatt szintén. ldosebb barat (ideoldgiai apapoétiék): szerinte

a hazassag elo6tt, jelenlegi feleségét rabeszélte,
hogy az eskiivéig legyenek onmegtartéztatéak. Rovid (1-2 perc koruli) IELT,
nincsenek ismeretei az ejakulacié szabalyozasarol. Onképe pozitiv,
sikeresnek érzi magat, kapcsolati funkcidival is nagyjabol elégedett.
Feljogositottsag séma! Alacsony frusztracio-tiir6 képesség és onreflexio.



Feleség fejlédése:

p szeretetteli csalad, szul6k kapcsolata harmonikus, szexualis
attitlid szélséségektsl mentes. Szokvanyos pszichoszexualis fejlédés,
kielégit6é szexualis kapcsolatok. Korai huszonéves szerelmi hazassag,
ami sulyos csaldédassal végzédott, ezt kovetéen 6vatossag az
elkotelezédéssel, csak 12 év utan hazasodott ujra. Autoném
személyiség, magasszinti onismereti igény, érett szexualitas.
Gyakorlo hivé.

: férj egyre ritkabban kezdeményez, és ha a
feleség teszi ezt, kulonféle indokokkal harit. Ha mégis van egyuttlét, az
szinte el6jaték nélkuli, a kozosulés 2-3 percig tart, ezalatt a feleség nem
tud kelléen felizgulni, és elélvezni. : csaloédottsag, harag,
szorongas. Gondolatai: ,nem torédik velem, csak a sajat élvezete fontos,
mar nem tart vonzénak, nem érdekli, hogy mire van szukségem , mikor
esem igy teherbe?” Viselkedés: néma szemrehanyas, vagy siras,
megbantott viselkedés. : ,en ennél tobbet nem tudok tenni
ezért a kapcsolatért, éjjel-nappal dolgozom, megteremtem az otthont, én
sem kapok meg téle mindent, miért nem f6z nekem minden nap?”.

Erzései: durcas harag, megbantottsag. Viselkedés: még kevésbé motivalt
a szexre, haritja azt.

Tipikus cirkularitas, melyben a
nem-szexualis tartalmu konfliktusok is szerepet jatszanak.



realis célok megfogalmazasa
(Feleség: hallgassa meg 6t a férje, ne tekintse tamadasnak, ha kér valamit,
javitsak a szexualis kapcsolatukat, férj is vallaljon felelésséget a
fogantatasban. Férj: ismerje el jobban a felesége, ne kritizalja, és ne
kovetelozzon)

elkotelezett (,,késoi”’) kapcsolat, kozos célok és
életfilozé6fia, de csokkend intimitas és szexualis szenvedély, dominancia-
kiizdelmek. Aktualis stressz-faktorok negativ hatasa. Szamos
diszfunkcionalis, cirkularis interakcio, szexben (is) tipikus ,,koveteld-
visszahUzédo” jatszma. Erzelmi hullamzas, negativ csucsok, eltavolodas,
kozos oromok atélésének kisebb esélyével, kovetkezményes elkeriiléssel
(férj kevesebb id6t tolt kettesben a feleséggel).

feleség: egyenjogusag, feladatok ésszerii megosztasa,
onmegvalésitas, ndi szerepben a vonzerd, a szexualis szenvedély fontos, ezt
a vallasi meggy6z6dés nem befolyasolja. Férj: a n6é dolga a hazimunka, ha
ez nem mukodik, akkor keressen pénzt,” tegyen le egy uzleti modellt”, a né
inkabb a hattérért felel, a férfi osztonos a szexben.

Fentiek alapjan a szex-terapias beavatkozasokat megel6zéen parkapcsolati
és egyéni pszichoterapias intervenciok (férj sérulékenysége,
kudarcérzékenysége, szexualis készségeinek deficitje, negativ szexualis
attit(id, feleség frusztraciébol fakadé destruktiv megnyilvanulasai, noi
szerepben valé elbizonytalanodasa) szukségesek



(feltarasuk és korrekciojuk eloszor egyéni uillésben, hogy ne revolverezhessék
egymast)

> pl. férj: a feleség hibaira, mulasztasaira val6 fokozott figyelem —
,megtehette volna, hogy beugrik helyettem a postara, de nem tette”

> Feleség: ,Nem figyel ram a szexben, mar nem vagyok
vonzo szamara.”

> : férj: ,Ha a feleségem szemrehanyast tesz, az kritika, ami azt
jelenti, hogy nem fogad el” ,Ha szeretne. ezt nem tenné”

,Ha engedem, hogy a feleségem kritizaljon, leértékel6dom, mint az apam”

> : feleség: , A fuvet nyirja, ahelyett, hogy behordana a fat — teljesen
ontorvényd, mint egy gyerek” Férj: , a feleségemnek régebben voltak adéssagai — nem tud
bannia a pénzzel, nekem kell felugyelnem”

> a jovore vonatkozoan: Ferj: , Nem kell annyit beszélni, haladunk el6re szépen,
majd Isten megsegit”

Feleség: ,Nem vagyok boldog, ha ez igy megy tovabb, szétesik a kapcsolatunk, én kifutok a
gyermekvallalassal’ (katasztrofizalas)

> feleség: , a férjiem egy onzd gyerek, elkényeztette az anyésom?”, férfi:
, J0 hazassagban a feleség teljesiti a férje a kivansagait, ezt elvarom én is”

> , még mindig nem latom, hogyan fog pénzt keresni a feleségem?” (aki
a férj kedveéért hagyta ott jOl fizet6 allasat)



>

>

>

Ujraértékelés eszkozei: szokratészi kérdések, lefelé nyil technika, standardok
feltarasa, elony-hatrany elemzés, atstrukturalas (hazi feladatok)

Az uj, mindkettejuk szamara elfogadhaté standardok megkonstrualasa,
viselkedésmintazatok hozzarendelése

Valtozatlan eltérés esetén a lehet6éségei (szkript-
adaptacio hatarai) — elfogadas, kompromisszumkészség

Kritikus kapcsolati interakcidk feltarasa, ujraszabalyozasa

a hazassagok
kimenetelét nagy biztonsaggal bejéslé destruktiv viselkedésformak

Kritikussag — a partner személyisége, karaktere elleni tamadas, azzal a szandékkal,
hogy az egyén a sajat allaspontjat igazolja. Pl.: altalanositasok - ,,mert te mindig”,
»,te olyan ember vagy, aki ...”

Megvetés kifejezése: a masik énje elleni tamadas, pszicholégiai abuzus. Pl. banto
megnevezések, guny, szarkazmus, ellenséges humor, testbeszéd, hangutés

Védekezés, martiromsag: onmagat aldozatként valé beallitasa. Pl. ,,nem az én
hibam... a korilmények...”, keresztbe-panaszkodas, egyet-nem-értés, majd
keresztbe panaszkodas: ,,nem igaz, mert te vagy az, aki...”, ,,yes-butting” -
egyetértéssel kezdoédik, majd az ellenkez6jébe Iép at, a masikra nem figyelve,
ismételgetés, kesergés, hogy ,,ez nem igazsagos”

,Kofal emelés”: visszahuzodas a konfliktusok elkerulése érdekébe. Pl. hallgatas,
tavozas, témavaltas

Fenti interakciok azonositasa, elemzése — ulésen, otthon



Kolcsonos elfogadas erositése a kozos értékek
hangsulyozasaval, ,,soft start-up”

rogzitése: pl. amit lehet
csinalni, (pl. maradjon a targynal, a jelennél, tegyen
javaslatot a megegyezeésre) és amit nem: multbeli
dolgok felemlegetése, a masik minositése, a hang
felemelése, tavozas, ,,érvénytelenités”, fenyegetozés
stb.)
Empatikus kommunikacio, parafrazealas gyakorlasa
Kozos célok, hobbik, intimitas, spiritualitas,
,baratsag”
Kozos problémamegoldas fejlesztése (azonositas, a
,,mi problémankként” megjelenitése, ha csak az
egyikeé, kér-e segitséget?, kisérletezés a kozos
megoldassal, jutalmazas!)



ovatos, vilagnézetileg semleges edukacio (mélyen vallasos), néi
szexualitasrol valé tajékozodas batoritasa, cirkularis modell ismertetése, klitoralis
ingerléssel kapcsolatos elméleti ismeretek. Negativ kognicidk atirasa (,,nem
vagyok alkalmatlan, hanem fejlesztem a szexualitasomat”)

Ejakulacios kontroll fejlesztése (maszturbalni nem szeretne, igy fiziolégiai
relaxacio tanulasa, kognitiv kontinuum technika egyéni alkalmazasa és
mindfulness gyakorlatok (hetente legalabb 3-szor)

Feleség kiiktatasa, pozitiv rahangoloédas, onatadas, férj
jutalmazasa

Paros feladatok, érzéki fokusz gyakorlatok, egyenlére kozosulés ,tiltas”, pozitiv
érzéki élmények atélése, idozitési problemak megoldasa (alig van szabad estéjuk,
at kell szervezni az életuket, ahhoz, hogy ujraépitsék a szexualis viszonyukat,
kozos probléma-megoldasi feladat!), Ejakulaciés kontroll fejlesztése, feleség
részérol kézzel szajjal ingerlés, utemezés megtanulasa.

Uj szexualis repertoar fantazialas, szerepcsere, férj attitiidjének biintudattél valé
mentesitése, nagyobb jutalmazdé-erdvel biré szexualis élmények atélése

,» 1ermékeny napokra” vonatkozé szexualis szabalyok rogzitése, kozos
felelésségvallalas alapjan

Ha a fenti fazisok mikodnek, tovabbra is rendszeres ,,gyakorlas”, érzéki fokusz
ll.-1V- fazis

csokkenod kapcsolati fesziltség, tobb egyitt toltott ido, kezdetben
tervezett, majd spontan szexualis egyittliétek, férj kompetensebb szexualis
viselkedése, ejakulacio-szabalyozasi képesség fejlédése, javulé szexualis
elégedettség, realis esély a fogamzasra.



» Definicio, diagnoézis

A 4

Hajlamosito, kivalto és fenntarté tényezék azonositasa, egyéni
esetkoncepcio kialakitasa

Terapias terv
Paciens céljainak, motivaciojanak felmérése
A terapias kapcsolat megalapozasa

Baseline rogzitése (hol tart most)

V= V= VeV V.

Visszajelzés

Klinikai interju (a probléma természete, kialakulasa, szexualis
fejlédés, szexualis ismeretek, hiedelmek, kapcsolati elégedettség,
vallasos meggyézédés, pszichiatriai elétorténet)

Kérdgivek: IIEF, SDBQ, SIS/SES,

Egészségigyi elotorténet






A probléma mar a felmérési szakban (nem az egyén,
hanem a par problémaja)

Edukacio (férfi test mikodésének szabalyai)

Szexualis mitoszok eloszlatasa (,,az igazi féerfi mindig készen all a
szexre” helyett a realis férfi szexualitasa legyen mérvado)

Szexualis készségek fejlesztése — rugalmasabb, tagabb szexualis
viselkedésrepertoar, szkriptek bévitése, eddig rejtve maradt
vagyak, scenariok eléhivasa

Kognitiv intervenciok (teljesitménnyel kapcsolatos attitiidok
megkérdéjelezése, kudarcanticipacio kiiktatasa, torzult
tulajdonitasok korrekcioja, re-fokuszalas, pénisz-monitorozas
helyett a jelenben levés képessege, szexualis ingerekre valo
fokuszalas, elterelédés kiiktatasa)

Inger-kontroll

szexualis fantazia tréning (de ne alakuljon
ki ,,by-pass” mechanizmus, azaz a partnertél fiiggetlen szexualis
izgalomkelt6 fantaziarepertoar

Erzéki fokusz gyakorlatok gradualis alkalmazasa, az erekci6
elvesztésének és visszanyerésenek megtanulasa, stabil erekcié
utan eleinte csak rovid behatolasok, majd manualis ingerlés,
legalabb haromszor ismétlés, egyre hosszabb huvelyben
tartéozkodasok, lubrikans hasznalata fontos lehet



> (a kognitiv struktura legkonnyebben hozzaférhetds
elemei, melyek direkt médon befolyasoljak az érzelmi és viselkedési valaszokat)

4

T: Milyen gondolatok suhantak at az agyan legutébb, amikor elégedetlen volt az erekciojaval?

P: Nem tudoIn, talan az, hogy ezt nem hiszem el! Hogy még egy alkalmi kapcsolatban sem
megy!

T: Milyen érzések kovették ezt a gondoltot?

P: Nagyon elkeseredtem, elment a kedvem mindentél.

T:Miutan ez a gondolat és ezek az érzések megjelentek, mi tortént?
P: Nem jott helyre az erekciom, de még kuizdottem.

Magyarazat a modell hasznalhatésagarol. Eredményes szexualis helyzettel is illusztraljuk:

T: Most idézzen fel egy sikeres helyzetet, milyen gondolatai voltak akkor?
P: Semmilyenek..., j6 volt, élveztem!

T: Mégis, talan atfutottak késza gondolatok...

P: Hat, hogy minden oké, 6 is élvezi, nekem is megy - szuper!

T: Ennek kapcsan hogyan érezte magat?

P: Nagyon jol, tele voltam énbizalommal.

T: Es mi tortént, hogy mikodott a teste?

P: J6l ment, volt végig erekciom.

A gondolatok, érzelmi és testi valaszok természetesen nem feltétlenul kauzalis viszonyban
allnak egymassal, de a cirkularitas jol demonstralhato.

A lényeg, hogy a gondolattartalmak valtozasa segithet az érzelmi is fiziolégiai/viselkedési
valasz valtozasaban.

: gondolat, érzelem, viselkedési napl6é szexualis helyzetek kapcsan



> olyan kognitiv
strukturak, amelyek meghatarozzak az informacio- feldolgozast,
altaluk kap személyes jelentést egy szexualis esemény.

>  Visszatérd negativ automatikus gondolatok elemzése, kozponti félelmek
azonositasa

> Diszfunkcionalis szexualis hiedelmek kérdoiv

>  Kognitiv séma-aktivacio negativ kontextusban kérdoiv

P: Nagyon kellemetlen volt, mikor a masodik menetben elment az
erekciom

T: Mit jelentett ez Onnek?
P: Nem tudok ugy szexelni, ahogy vagytam ra, kamaszkorom ota
T: Es ennek mi a mélyebb jelentése? Mi kdvetkezik ebbdl?

P: Az, hogy gyarilag hibas vagyok, mas, mint a tobbi ember, mentalisan
alkalmatlan.



Kivaltd
esemény

Behatolds
kisérlete

Negativ
automatikus
gondolat

A

meggyozodeés

mertéke
O-100

Hidba
kUszkodok,
nem fog
menni

Erzelmi valasz
Intenzitdas
O-100

Aggodalom,
balsejtelem

Viselkedési
valasz

Minél elébb
kikerUlni a
helyzetbdl:
»hagyjuk, ez
ma nem jOn
ossze™

Alternativ,
adaptiv
interpretacio
lehetdségei

Ha eszembe
jut is, hogy
nem fog
menni, nem
biztos, hogy
igy is lesz

A
partneremen
is mulik, hogy
mi lesz




atadasa
(a szexual-fiziologiai folyamatokra, az izgalomszabalyozasra, figyelmi

folyamatok stb. szerepére vonatkozoéan.)

a hiedelmekre vonatkozoéan.

Pl. a paciens hiedelme: ,el fog hagyni a partnerem, mert nincs annyi
orgazmusa, amennyit szeretne”.

T: Van-e valami elénye annak, hogy ez a meggy6zédése? Segit-e ez Onnek?
P: Igen, gondolom, arra 6sztonoz, hogy jobban probalkozzak

T. Sikeres ez a ,jobban prébalkozas” ?

P: Sokszor nem.

T. Van-e valami hatranya a fenti meggy6z6désnek?

P: Persze, van, csak egyre idegesebb leszek, nem is tudom élvezni az
egészet.

T: Az idegesség hogyan hat?

P: Folyamatosan azt figyelem, milyen az erekciom, prébalok koncentralni ra.
T. A sajat erekcidjanak a monitorozasa mennyire izgatoé szexualisan?

P:
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: 0sztonzés a diszfunkcionalis hiedelmekkel szembeni
bizonyitékok keresésére — érvek és ellenérvek felsorakoztatasa, megvitatasa (pl. P:
Mérges volt ram a baratném a szex utan, amikor gondjaim voltak. Nyilvan igy nem
kellek neki. T: Konkrétan mit mondott? P: Azt, hogy ha nem ugy mennek a dolgok,
ahogy elterveztem, akkor mar csak magammal foglalkozom, dulok-falok. T: Mit
bizonyit ez? P: Hogy rosszul kezelem kudarcot. T: Tehat nem az eredeti
meggyo6zodést.)

Katasztrofizalas (szakit velem, ha nem lesz stabil erekciom)
Minden-vagy semmi logika (nulla vagyok, mint férfi, ha...)

Kategorikus imperativus (mindenkor kell, hogy erekciéom legyen, amikor a
partnerem akarja)

Tulaltalanositas (nem mindig tudom uralni az erekciomat, teljesen béna vagyok a
szexben)

Pozitivumok kizarasa (hiaba mondja, hogy jé vagyok neki, csak sajnal)
Jovendolés (biztos megint gondjaim lesznek, ha szexre keriil sor)
Gondolatolvasas (nyilvan egy szanalmas fickénak lat a partnerem)

= viselkedési probak (A hipotézisek tesztelése realis helyzetben —
pl. érzéki fokusz gyakorlatok soran, amikor kulonféle, kozosiilésmentes szexualis
tevékenységek adnak lehetéséget a hiedelmek validalasaral/cafolatara)

(érvényesebb, pontosabb alternativak)



> nem nélkiilozhet6 a lehetséges egészséguigyi okok feltarasa (pl. SSRI
szedés, alfa reduktaz inhibitor szedés), és az esetleges bioldgiai prediszpozicio
tisztazasa

» Primer esetek terapiaja: maszturbaciods ,,re-tréning” és szex-terapia integracioja.

- a kondicionalt maszturbaciés valasz moédositasa: progressziv maszturbacios
gyakorlatok a neutralistol az élvezetesig, teljesitménykovetelmények (orgazmus)

nélkul

- az izgalmi allapottal interferalé gondolatok blokkolasa, pozitiv fantazialasra biztatas

(pl. partnerrel valé szexualis egyuttlét)
- az autoszexualis orientacié stigmajatol valé mentesités!
- szorongas-redukcio

- ha a feltételek megfeleléek, a paciens ossza meg partnerével szexualis preferenciait, a
partner a stimulacié soran épitse be repertoarjaba ezen informaciokat

- szilkkség esetén parterapia
» Szekunder esetek terapiaja: elébbivel sok hasonlésag, de:

- megfontolandé a maszturbacios aktivitas atmeneti (14-60 nap) felfliggesztése, és az
orgazmus élményének kozosuléshez kotése

- ha a paciens ragaszkodik az onkielégitéshez, akkor olyan alternativ  maszturbaciés
technikak alkalmazasa, melyek a partner  altal nyujtott manualis, vaginalis vagy
oralis stimulaciéknak jobban megfeleltethetok

- kozoslilési orgazmus elérése céljabol a paciens fantazialas és mozgas segitségével
probalja elérni a maszturbacio soran atélt érzéki éilményeket (erre a partnert is fel kell
késziteni!)



Ha life-long (mindig fennallt), akkor elsésorban terapia javasolt
(pl. dapoxetin vagy mas SSRI), de sziikség lehet pszichoterapiara is a
szexualis elégedettség helyreallitasahoz.

Ha szerzett, akkor kognitiv viselkedésterapia jon elséként széba, ami szintén
kombinalhaté farmakoterapiaval.

Egyéni és kapcsolati intervencidkat tartalmazé, atfogé kognitiv-
viselkedésterapias kezelési mod (4-5 technika egyutt!!!)

Prediszponald, precipitalo, tunetfenntarté és kontextualis tényezdk feltarasa,
konceptualizalas.

Egyéni intervenciok:

gl

Fiziolégiai teljesitményszorongas enyhitése (tunetfenntarté
szerep)

technika (bulbocavernosus és ischiocavernosus izmok
tudatos kontrollja, ellazitasi képesség fejlesztése szexualis izgalmi allapot
mellett).

soran az izgalmi kontinuum beazonositasa (1-10),
tudatositasa, a ,koztes” izgalmi allapotok fenntartasanak begyakorlasa, majd a
komfort fokozatos novelése a magasabb izgalmi szintek iranyaba.

technikak
(Althof-féle moédositott stop-start, squeeze, kognitiv izgalmi kontinuum)

szerepének tisztazasa, Pl.
spektatoring, ,,masra gondolas” (gyaszeset), esemény el6tti maszturbacio,
eléjaték leroviditése, stb. Ezek kovetkezménye: csokkend élvezet, partner
érzelmi eltavolodasa, magara maradasa, kell6é izgalmi szint hianya, orgazmus
problémak.



Nagyobb a siker
rata, ha a partner kooperativ!

Erzéki fokusz gyakorlatok (relaxalt allapotban né altali stimulacioval
erekcio és ,, nyugodt szexualis izgalmi allapot” elérése)

Egymas testének vizualis es tactilis exploracioja izgalommentes
allapotban

Stop-start technika (Semans) vagy ,gyorsitas-lassitas” paros
alkalmazasa

(NG felul helyzetben lassu mozgasok, a ferfi ellazitja PC izmait, jelzi az
ejakulacio kozeledtet, stop, majd tobbszori ismétlés utan ejakulacio, tobb
hétig tarthat ez a fazis)

Squeeze tecnika: a pénisz elszoritasa a makk alatt, kb. 20 mp-ig, ami

alatt az ejakulacios késztetés megszunik. Stanley Althof: inkabb a stop-
start kedvez6, mert az elszoritas lehet nehéz, vagy fajdalmas, és ki kell
hdzni a huvelybdl a peniszt - kenyelmetlen

technika (szaturacio): pénisz mozdulatlanul
(vagy csak az erekcio fenntartasahoz szukséges mozgassal) a
havelyben, ,hozzaszokik™ annak kémiai, fizikai kozegéhez



» 28 éves ferfi, korabbi ejakulaciés problémai miatt, a varhatéan
perfektual6dé kapcsolatara szeretne felkésziilni, kikiisz6bo6lni a fenyegeté
korai ejakulaciot. Utolsé kapcsolataban 1-2 perc kozott valtakozé IELT,
mely miatt interneten rendelt, potencianéveld, ejakulaciét késleltets
tablettat hasznalt titokban, minden egyittlét soran.

» Szemelyiségtényezdik: fokozott aggodalmaskodasi hajlam (,, para” minden
miatt), fokozott kontrolligény, perfekcionista teljesitménystandardok
(tanulas, munka, szex)

> : szulok: diszharmonikus hazastarsi kapcsolat, apa
alkoholfiiggs, szakmailag is sikertelen, anya szenved, de kiizd, szexualis
viszonyuk az apa merevedeési problémai miatt koran megsziinik. Valas
csak a paciens kirepllése utan. Szokvanyos kamaszkori szexualitas,
id6szakos stimulans fogyasztas. ,,Megkésett” elsé szexualis egyuttiét,
erektilis kudarc (,,nem voltam felkészilve éppen akkor a fédologra”), majd
id6szakosan korai (1-2 perc) magomlés. Bizonytalan szexualis
onértékelés. Kovetkezo kapcsolat: szinte kezdettsl csak a ,,csodatabletta”
bevételével vallalt egyiittliétet, ennek tudja be a tobbé-kevéshé kielégito
szexualis élményeket, de allandé biintudat a ,,csalas” miatt.

» Jelen: tobb éve tarto, bonyolult dinamikaju, intenziv ,szeretéi” kapcsolat,
melyben a paciens kiszolgaltatott, hol lelkes, hol frusztralt, a szexualis
vonzers mindkét részral igen erés. Szex: kozosulés nincs, csak petting, ha
majd legitimalédik a kapcsolat, akkor szerinte ,,teljesitenie kell”. Intenziv
szexualis szorongas.



pl. els6 kudarcélményét nem a tapasztalatlansagnak,
hanem ,szexualis alkalmatlansagnak” tulajdonitja, és azt feltételezi, apjatol
orokolt ,, valami szexualis problémat”.

»ha eddig nem tudtam megbirkoézni ezzel, akkor ezentil
sem fogok”

»ugyis tudom, mit fog gondolni a partnerem, ha leégek,
nem is kell megkérdezni”

: megszégyeniilés, ,olyan szanalmas figura
leszek, mint az apam”, teljes emberi és férfiassagbeli leértékelédés,
katasztroéfa!l

: pl. ;ha tdl erés az izgalmi szintem,
nem fogom tudni kontrollalni az ejakulaciomat”. Kovetkezmeény: félelem az
eléjatéktol, szorongas.

: sajat izgalmi tilneteit monitorozza, pl. ha elévaladék
megjelenését tapasztalja, fokozédik a szorongasa, ejakulacios
fenyegetettség jelenik meg, nem tudja atadni magat az éiménynek .

Partner elvarasaira vonatkozoé altalanosito és vélekedések:
»ha megtudja, hogy milyen problémaim vannak, kiabrandul belélem?”.

waz elsd kézodsillésnek téokéletesnek kell lennie”
(azaz méltonak kell lennie ehhez a rendkiviili viszonyhoz)

: kudarcok tialértékelése, sikerek téves attribuciéja. Nem a
szexualis készségek fejlesztésével probalta megoldani a problémakat, hanem
szexpirulaval, igy nem alakulhatott ki a megfelelé szexualis sem,
nem bizhatja magat a spontan torténésekre, biztonsagi garanciakra van sziiksége.



Vulnerabilitasi tényezok: sziilok rossz hazassaga, negativ kapcsolati modell, iszakos
kiszamithatatlan, sikertelen apa, aki koran impotenssé valik, anyahoz valé kotodés?

Egyéni vonasok: hajlamos aggodalmaskodasra, negativ vonas Félelem, hogy & is 6rokli apja
érzelmek, emiatt stimulans-szedés, extraélmények iranti igény, i’m otenciaiat
magas teljesitmény igény!!! P J

Kivalto tényezok: els6 szexualis aktus: erektilis kudarc - a lany el akarta veszteni a
sziizességeét, kényszeredett helyzet, de ,nem volt kiut” - értékelés: ,katasztrofa,
bekovetkezett, amitol féltem”

Kovetkezo esetek: korai ejakulacio (IELT: 1-2 perc)

Fontos éerzelmi kapcsolat évek ota, de ez illegitim,
moralisan megkérddjelezi, ki van szolgaltatva,
magasnak érzi a teljesitményelvarast

w
Fenntarto tényezok: biztonsagi viselkedés: allandé teljesitménynéveld szedés

(»bogyo”)
Elore maszturbal, fokozott teljesitményszorongas, on-fokusz: rettegés az izgalmi szint
fokozoédasatol

Kovetkezmény: kudarc-anticipacio, allandoé

= i - Alacsony szexualis 6nhatékonysag- éimény
szexualis szorongas, nem bizik az

sNem hibazhatok, elveszithetem azt, akire
évek o6ta varok”

ejakulacio szabalyozasaban, rettegve varja
a kozosiiléest




Felméreés, diagnozis

készségdeficit és fokozott kudarcérzékenység talajan
kialakult szexualis diszfunkcié, melynek perzisztalasat maladaptiv
megoldasmaédok, biztonsagi viselkedés, teljesitményszorongas, és szamos
diszfunkcionalis kognitiv-affektiv mechanizmus eredményezte.

Vélemény: Szerzett, idoelotti ejakulacio

V4 - rm

(anatémiai ismeretek, az ejakulacio fiziolégiaja, a készségfejlesztés
jelentdsége, a kontroll lehetéségei sth.)

: testi szenzaciok pontos megfigyelése,
differencialasa, ugyanakkor a kartékony kognitiv mechanizmusok
hatastalanitasa (pl. katasztrofizalas, kudarcanticipacio)

1. Stop/start gyakorlatok: cél a kritikus izgalmi szint azonositasa. Nyugalmas
kornyezet, szabadidé, relaxalt allapot, néhany mély kilégzés, képzeljen el egy
izgalmi skalat 0-tol 10-ig, ahol 10-es az ejakulacionak megfelel6 szint. Kezdje el a
kezével izgatni a himvesszgjét, mikozben megdfigyeli a genitalis és mas testi
jelenségeit, és az izgalmi skalan valé haladasat, egészen az ejakulacioig. A kritikus
(,no return”) pont 8-as izgalmi szint korul van. Ismételje meg néhanyszor ezt a
maszturbacioés gyakorlatot, hogy bevésédjon, melyik izgalmi szint milyen érzetekkel
jar. Kovetkezé6 széria: szokasos stimulacio, de most alljon le, amikor kb. 5-0s szintre
jut az izgalmi skalan, figyelje meg az erre jellemzé érzeteket és vegyen néhany mély
levegé6t. Akkor folytassa az izgatast, ha 1-2-es szintre esett vissza az izgalom. A
kdovetkezé izgatasnal mar 6-os szintig jusson el, majd ismét alljon le, ezutan 7-esig
izgassa magat, majd a negyedik széria utan ejakulalhat (ha akar). Ezeket a szériakat
naponta, de legalabb hetente 3-szor ismételje meg, amig el nem jut a 15 perces
stimulacioig az ejakulacio elétt. Folytatasban ha lenne partner, 6 végezné hasonlé
forgatokonyv szerint a stimulalast, elébb szaraz kézzel, majd sikositéval. Ezt
kovetheti oralis izgatas, hasonlé gradualitassal.



: sajat maga vagy a partner stimulal, majd
hatarozott mozdulattal a makk alatt, a frenulumnal erételjesen megszoritja a
himvesszét, néhany masodpercig, amig az ejakulaciés késztetés alabb nem
hagy. Tobbszori ismétlés szukséges, kozben az erekcié gyengllhet.

hasonlé menetrend, né felul pozicid, a
huvely lassan fel-le mozog a pénisz tengelyében, amikor az izgalmi szint a 8-ashoz
kozelit, stop, férfi ellazitia a PC izmait, megvarjak, mig csokken az ejakulacios
késztetés. Tobbszori ismétlés, majd ejakulacié. Ha ez a szint mar biztonsagosan
mikodik, akkor a huvely mozgasai helyett pénisz mozgasokkal (lIokések)
gyakoroljanak. A teljes stop/start szériat hetente legalabb egyszer gyakoroljak,
tobbféle testhelyzettel is, amig teljesen automatikussa nem valik a hasznalata.

— Kegel variacio, pc, bc, ic izmok
ellazitasanak begyakorlasa, mikozben szexualis izgalom allapotaban van. Mar a
behatolas elé6tt relaxal. A moédszer a természetes ejakulacios gatlé mechanizmusra épit.

megtanulasa és fenntartasa izgalmi allapotban.

megtanulasa - tudatos kognitiv és
viselkedéses tevékenységgel, pl. stop/start, és kogn. kontinuum techn.

Megfelels egyuttmiikodés kifejlesztése, ami mindkettsjuk oromét biztositja

elsajatitasa: érzéki tudatossag, sajat testének
vizualis és tactilis ingereire fokuszal! Az erotikus anyag tehat nem csak a
partner testébél szarmazik. PE-s ffiak ,,meglepsdése™!

Sikeres kognitiv intervencidk, egyéni
gyakorlatok, majd partner felé a probléma felvallalasa, paros gyakorlatokba
bevonasa. Javulé IELT (4-5 perc), csokkend szorongas.



\ 4

- Cirkularis modell hasznalata

oXua nzok, ingerek, és kontextus feltarasa, a kapott ismeretek
beépitése a terapiaba,

Altalaban alapveté szexualis és kapcsolati konfliktusok a hattérben — nem-
szexualis dinamika vizsgalata. Szukség lehet parterapiara.

fejlesztése

: (: .| elosegito gyakorlatok (pl. érzéki fokusz), testi
valaszreakciokhoz kapcsolodo érzesek, felismerése, azonositasa, az o
interoceptiv tudatossagot gatlo tenyezok felismerése (figyelmi diszfunkciok,
onértékelésbeli problemak?

css technikak alkalmazasa — tudatos jelenlét, itélkezésmentesség
(Kabat-Zinn, 1990, Brotto, Heimann, 2007), hatasara javul a szubjektiv és
genitalis izgalom konkordanciaja (n6 a corticalis volumen az inzulaban és az
anterior cingularis cortexben!)

as [ kivalto és fenntarté tényezok, sajat felel6sség, valtozasi
lehetéségek)

inte demonstralasa, kiiktatasa : negativ %_or_ld,olatqk, melyek
szorongast és ezzel emelkedett vegetativ idegrendszeri aktivitast valtanak ki
ez fokozza a negativ érzéseket, melyek ellentétesek a szexualis izgalommal.
(pl.” egy szerencsétlenség vagyok, ezt nem birom ki”) — elkeruld viselkedés

truktu (a vagy, izgalom kialakulasat gatlé irracionalis )
gondolatok, onkritikus sémak elohivasa, megkérdojelezése, kognitiv-affektiv-
viselkedéses-fiziologiai rendszerek osszefuggéseinek felismerese)

é , izgalmi repertoar boévitése, szerepjatékok
alkalmazasa



» Felmérésben u.n. , harom ablak” megkozelités (Graham,
Bancroft, 2009).

1. jelen helyzetbol fakado tényezok (pl. az orgazmus
elmaradasa inkabb egy adaptiv gatlasi mechanizmusnak
tekintheto, mint diszfunkcionak)

2. egyéni vulnerabilitas, (pl. fokozott szorongaskészség,
szexualis gatlomechanizmusok aktivalodasanak fokozott
hajlama, szexualis traumak szerepe, negativ szexualis attitid,
negativ test-kép, negativ maszturbacios attitid stb.)

3. egészségugyi tényezok (pl. fogamzasgatlo szedése)



10.

11.

12.

13.

Primer esetekben maszturbacids tréning program, kommunikaciés készségfejlesztés,
edukacio:

Ismerkedés a nai testtel, illusztralt konyvek, pozitiv szexualis attitiid kialakitasa
Genitaliak exploracioja

Erogén z6nak azonositasa

Stimulaciés médok megismerése

Maladaptiv kognicidk hatastalanitasa

Kegel — gyakorlatok, minfulness technikak

Szexualis izgalom novelése (fantaziak, filmek, olvasmanyok)

Sziikség esetén kellékek: vibratorok, vizsugar, huvelygolyék stb. hasznalata
Tanultak bemutatasa a partnernek, és viszont (reciprok tanulas)

Erzéki fokusz gyakorlatok, szorongasmentesiilés

»KOzOslilési igazodasi technika”- megfelel6 kozosulési modok kialakitasa, ahol a klitorisz
optimalis stimulacioja biztositott. Pl ,Kim Cattrall és Mark.Levinson:. Oromszerzés. A noi
orgazmus muveszete

Instrukcié a partnerhez a szukséges stimulaciérél

N6 felul (,,women on top”) vagy oldalsé (,,side by side”) pézban torténé szeretkezés,
folyamatos klitoralis ingerléssel

Masodlagos esetekben szintén hatékony lehet az iranyitott maszturbacios tréning program,
de emellett kiegészito technikak is szukségesek lehetnek (pl. kommunikacio fejlesztés,
asszertivitas, mindfulness gyakorlatok) (Kuile, 2012)



(illusztrativ, esztétikus képi anyagok a noi genitaliakral,
fiziologiai ismeretek)

, negativ attitiidok és hiedelmek feltarasa,
korrekcidja (maszturbaciés negativ beallitédas)

: szorongashierarchia osszeallitasa (pl.
minitampon, normal tampon, sajat ujj, partner ujja, négyogyaszati vizsg.
pénisz), majd gradualis in vivo ingerexpozicio, az expozicids idé hetente
legalabb haromszor 2-2.5 éra) !!!

, sajat testtel valo
ismerkedés, tukor, mely az ingerexpozicios helyzetekben is hasznalhato (pl.
kovesse a tukor segitségevel a huvelytagitoval valé gyakorlast) Mindfulness
meditacio!

vagina bemenet koruli izmok feletti kontroll
elsajatitasa, izom-kontrakciok detektalasa a vagina bemenetben sajat ujjal vagy
havelytagitd készlet hasznalataval. (Ha ez nem lehetséges,
segitségével (plasztikai sebészet) huvelybemeneti izmok tonusanak
csokkentése, majd huvelytagitas.)

el6szor sajat ujjal, partner asszisztal, lubrikans
hasznalata ajanlott. Az otthoni gyakorlashoz képest elény a terapeuta-
asszisztalt gyakorlas, az altala biztositott szorongasredukcidé, megerésités
adasa, a kell6 expozicids id6tartam biztositasa reven.

. (Alapos felkészulés
szUkséges, mert konnyen aktivalodnak a fajdalom—sémak és egyeb negativ
attitidok! Kontrollt a né gyakorol!) Ingerhelyzetek bévitése fokozatosan
(helyszinek, testhelyzetek)



Szorongds mértéke Korfogat (cm) Behatol6 targy

12 Pénisz

12 HOvelytagitd -4

11 HOvelytagitd -3
9 Szilikon pénisz
8,5 Szilikon pénisz
7,5 HOvelytagito- 2
/ HOvelytagito -1
Egy uji
Tampon

Szilikon rid




»EL-NEM-HALT HAZASSAG"

SZERZETT, GENERALIZALT, KOZEPSULYOS
EREKCIOS ZAVAR, KOVETKEZMENYES VAGY-
CSOKKENESSEL, PRIMER VAGINIZMUSBAN
SZENVEDG PARTNERREL



30 feletti hazaspar, két éve sikertelen behatolasi probalkozasok,
egyre csokkeno kedy, ritkulo egyuttliétek, frusztraltsag, néha
indulatok, de eros érzelmi kotelék

Gyakorlé hivok, a feleseg szlizen ment a hazassagba,
egyuttjarasuk soran csak csok, és olelés (még petting sem)

: korabban internetes alkoholizalas,
bizonytalan onértékeles, el6z6 hosszabb
kapcsolataban (nala idosebb, tapasztaltabb novel) kezdodott

: korabban szocialis szorongasok miatti pszichoterapia,
jelenleg is nehezen oldédik tarsasagban,
tulszabalyozottsag, erintések hianya a csaladban,
Kifejezetten csinos, jelzetten molett



> , n0i dominancia, lényegtelen,
frusztralt apa, autonomia deficit (,,érvénytelenito
kornyezet”)

» Pornofilmekbol valo tajekozédas, fugges, elso
kapcsolataban osztonos, onzo szex, alacsony
onszabalyozasi készseg

» Teljesitményszorongasra valo hajlam, onértékelési
bizonytalansag (gyermekkent kimaradt a mértékado
korokbol), fokozott hajlam bulntudatra,

> strategia



Elso erektilis kudarc egy tapasztaltabb novel,
akivel szemben eros megfelelési kényszer,
szorongas, ,.eleg leszek-e neki?”

Hullamzé teljesitmény, allandosulé

Hazassag: a feleseg, mint szent,
osszeegyeztethetetlen a pornoé filmek noivel, nagy
a tet, ez elete legfontosabb kapcsolata

Partner tapasztalatlansaga, és diszfunkcioja
(félelem a behatolastol)

Partner gyermek iranti igénye (,,0ra ketyegés”),
nyomasgyakorlas



Férfi: biztonsagi viselkedes kialakulasa az els6 kudarcok
utan (mar az egyuttlét elott kézzel izgatja magat)

Igyekszik kihasznalni a meglévo erekciét (,,gazdasagosan
banni er6forrasaival”) , hosszu erekciéban nem bizik, siet
(deflorealasi kisérlet)

Jelen kapcsolataban kudarckerulés, defenziva, haritas, pl.
a behatolassal

Negativ szexualis sémak aktivalodasa , inkompetencia
séma, negativ szexualis onkép, diszfunkcionalis attitiidok
(szent és kurva dichotomia), kognitiv interferencia
(szexualis izgalmat kiolté negativ kogniciok)

ha szexualis helyzet alakulhat ki, pl. ha a
feleség kezdeményez, vagy csak szexi fehérnemiit vesz fel



A pozitiv szexualis élményszervezédés akadalyat képezo
diszfunkcionalis attitiidok, hiedelmek korrekcidja (pl. feloldani a
szliz vagy kurva ellentmondast, az erekcié-kozpontusagot, ,,ha
nincs tokéletes erekciom, akkor nincs mit tennem”)

Negativ automatikus gondolatok és sémak azonositasa, azok
affektiv, viselkedéses és fiziologiai kovetkezményeinek feltarasa,
hatastalanitasa (,, alkalmatlan vagyok, nem érdemlem meg a
feleségemet, bilinos vagyok”)

Erzéki fokusz gyakorlatok a szorongasmentesités, és az
eluralkodott elkerulé viselkedés kiiktatasa céljabdl — kozosulés
tiltott!

Szexualis onszabalyozas fejlesztése, maszturbacios tréning
formajaban,

Szexualis onkép fejlesztése

bovitése (szerepjaték, fantaziacsere,
biblioterapia)



Felmérés paros és egyeni ulésekben
Kognitiv viselkedésterapiara valo felkészités

Kognitiv konceptualizalas kozos munkaval, a
modell folyamatos fejlesztése

Varhato ulésszam (12-16)

Paros gyakorlatok, hazi feladatok, egyéni
ulések, feladatok

ldészakos attekintés

Lezaras, majd kovetés



ismertetése, a zavar kozos
problémaként valé megjelenitése, blintudatcsokkentés, a
kapcsolat pozitiv értékeinek kiemelése, megerositése az els6é
percektol.

Motivaciok tisztazasa, osszhangba hozasa.

férj kognitiv-affektiv-fiziolégiai és
viselkedéses reakcioi:

A szexualis helyzetben kudarc-
anticipacid, kudarc katasztrofizalasa, kognitiv interferencia (a
lehetséges kudarc, mint kognitiv fékusz kioltja az izgalmat),
figyelmi elterelodés, kontrollvesztéstol valoé félelem (arc
eltorzulas), pénisz monitorozas, kovetkezményes szorongas,
elkedvetlenedés, hullamzé izgalmi szint, feleség ,,beindulasa”
fokozza a vélt teljesitmény kovetelményeket, kritikus
megjegyzései (szag, érdes kéz) még inkabb elbizonytalanitjak,
viselkedéses reakcido: meguszasra valo torekvés, minél elébb
kikerulni a helyzetb6l, nagyobb leégés nélkul, lezarni a szexualis
érintkezést.



>

>

negativ automatikus gondolatok (,,meghiztam, nem
kivan, igy sosem lesz gyerekem”),

averziok megjelenése(szajszag, ,,pénisz-szag”),

behatolassal kapcsolatos

(félelem a fajdalomtol, izgalom), kielegulés iranti
igény,

Inkompetencia-sema aktivalodasa (,,nem vagyok

igazi no, még szeretkezni sem tudok, nincs igazi
szexualis életem”)

Negativ érzések, indulatok, csalédottsag,
elhagyatottsag eélmeény,

1zgalmi szint csokkenése, motivacio veszteés,
tulkontrollalt viselkedeés.



» A szexualis kapcsolat (konyvek, filmek,
titkos vagyak, edukacio)

» Paros gyakorlatok ( -11.),
tehermentesités, mindkét fél szamara, csak
komfortos elmények, teljesitmeny-igény nelkul
(masszazs)

» Kognitiv jelenségek beazonositasa, alternativ
jelentésadas kereseése,

» Egyéni ulesek: feleség: vaginizmusra iranyuld
intervenciok (maszturbacio,
sajat ujjal behatolas), szexualis averzio enyhitése,
szexualis onkép erositése, vonzero tudatositasa).



Elkeruls viselkedés hatasainak elemzése,
alternativak kidolgozasa

erekcio elvesztésének
és visszanyerésének gyakorlasa, izgalom feletti
kontroll javitasa, kognitiv fokusz tartasa

Szexualis fejlesztése, ne
alkalmazkodjon minden pillanatban!

Kontroll-vesztéstél (arc eltorzulas az orgazmus
pillanataban) valé félelem enyhitése, realis
informaciok az

,,Szliz-kurva dichotomia” feloldasa,

maszturbacios fantaziak a feleseggel
kapcsolatban, késébb szerepjatékban

megjeleniteni



Erzéki fokusz gyakorlatokban elérelépés (l11-1V)

Kognitiv folyamatok kontrollja, uj viselkedéses reakciok,

Pozitiv fiziologiai valtozasok (erosebb izgalom mindkét
részrol), kevesebb negativ érzés, megerositéo élmények

Uj szexualis forgatékonyvek, kreativ otletek, tobbféle
izgatasi mod kiprobalasa, stimulus kontroll, kevesebb
szorongas

Fejlodés visszajelzése, mindkét fél szexualis
onértékelésének megerositése

Sikeres kozosulések, kisebb visszaesések

Lezaras, fél évente kovetés



» Brotto, 2014: Mindfulness alapu csoportterapia szexualis vagy zavarban
szenvedd ndk esetén: szignifikans javulas

» Paterson, és mtsai (2016) N6i szexualis érdeklédés/izgalom zavar
mindfulness-alapu kognitiv terapia, 8 uléses csoport: szignifikans javulas
tobb szeualis mutatéban is

» Fruhauf, Gerger és masok (2013): szisztematikus meta- analizis:
pszicholégiai intervencidk szexualis diszfunkciok kapcsan 1980-2009 kozott,
20 randomizalt, kontrollalt, vardlistaval osszehasonlitott vizsgalat, és 14
legalabb két aktiv modszert osszehasonlité vizsgalat.

hatasméret a tunetekre vonatkozéan: 0,58, szexualis
elégedettségre vonatkozéan: 0,47

» Carufel, Trudel (2006): Korai ejakulacio kezelése viselkedésterapiaval,
varolistas kontroll,.

8-szoros IELT id6 novekedés, 3 hénapos kovetés.

» McCabe (2001): Kognitiv viselkedésterapias program értékelése szexualis
diszfunkciok kezelésében. Adatok: 95 férfi 105 no, (férfiak kozott foleg PE és
ED, n6k kozott foleg orgazmus zavar)

férfiak: 53 %-anal szignifikans javulas a szexualis funkciok
terén, nok esetén 44%-nal hasonlé kimenetel.



