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(Minden jog fenntartva!)



» Mindfulness-alapu intfervenciok térnyerése (Lori
Brotto munkdassaga) Kutatdasok a szexudlis
jelentudatossag és a szexudlis elégedettség,
valamint dnértékelés kapcsolatdra vonatkozoan
(Leavitt, 2019)

» A terdpidk kiterjesztése a szexudlis ,,kisebbsegek”
felé (transzgender, stb)

» Gyogyszeres €s pszichoterdpids kezelések
dsszeillesztése

» A szexudlis zavarok parkapcsolati perspektivabol
vald megkodzelitése

» A napjainkban valtozo szexudlis attitud hatasanak
figyelembevétele



A szexualis diszfunkciok definicioja: olyan tartosan fennalldé kognitiv-affektiv, fiziologiai
es/vagy viselkedési zavarok, melyek megakadalyozzak az egyen vagy a par
elvezetes, kielégitd szexualis tevékenysegeét (kozosullését), orgazmusat.

~Szexualis problémak” — patologizalas kerulése erdekeben hasznalt megnevezes. Nem
teljesitik a diszfunkciok kritériumait, de a szemely és/vagy partnere szamara
nehézséget jelentenek.

DSM-5 (2013, APA) szerinti felosztas:

Ferfiak:

| Hypoaktiv szexualis vagy zavar

2. |do elbtti (korai) ejakulacio

3. Késleltetett ejakulacio

4. Erekcios zavar

NOok:

1. NGi szexualis erdeklédes/keszenlet zavar
2 N&i orgazmus zavar

3. Genitalis-medencei fajdalom/behatolas zavar
Kiilon jeldlend:

> Egész életen at tarté vagy szerzett

> Generalizalt, vagy szituativ

> Enyhe, mérsékelt, vagy sulyos foku-e a zavar



A terapia alapvet6 célja a diszfunkcionalis szexualis valaszt eredmeényezd kognitiv értékelési
modok, viselkedeési és erzelmi reakciok, parkapcsolati interakciok megvaltoztatasanak strukturalt

folyamatban valo elésegitése.
Jellemzéi:

= Strukturalt, idohataros terapias folyamat (felmérési szakasz: 2-4 (ilés, terapias szakasz: 10-
2{0))

= Kdzéppontjaban a kognitiv, affektiv és viselkedeses folyamatok, valamint parkapcsolati

interakciok allnak
= Kollaborativ empirizmus jellemzi a terapias kapcsolatot
= Realis, vilagos €s mérheto terapias celok
= A terapeuta pszichoedukativ megkozelitést kepvisel

= A terapeuta Uj készségek elsajatitasat segiti elo (pl. pszichoszexualis készsegek,

kommunikacio)
- Terapias llések + hazi feladatok (egyéni és paros) alkotjak

Terapias kimenetel legfobb mutatdja: a felek szexualis elégedettsége, (,elég jo szex” tedriaja)



Célja: a szexualis probléma hatterében allo biopszichoszocialis hajlamosito, kivalto, fenntarto
és kontextualis tényezdk feltarasa; a kognitiv, érzelmi, fiziologiai/viselkedési folyamatok
osszefliggeseinek megertése, a diagnozis felallitasa, terapias koncepcio kialakitasa.

R/
0’0

,Nem-fenyegetd” kerdésekkel valo kezdes, biztonsagérzet, komfort megteremtése
A par kommunikaciojanak megfigyelése
A beszélgetés terelése nyitott kerdesekkel a jelen probléma iranyaba

Pszicho-szocialis és szexualis fejlodestorténet (csaladszerkezet, gyermekkori traumak,
szexualis attitid, kapcsolattorténet, testkep, 6nertekeles, jelen szexualis funkciok)

Egészsegugyi allapot (metabolikus szindroma, nemi betegségek, endokrinologiai
problémak, egészségkarosito szokasok stb.)

Ovatossag, tapintat a kényes témakra vonatkozéan
Szikseég esetén egyeéni talalkozok a par tagjaival
A felmérés eredmeényeinek kdzds attekintése

Az informaciok integralasa, annak elfogadtatasa, hogy vsz. tobb faktor 6sszhatasa a
probléma, a terapiarol valo dontes

Realis célok kitlzése, teljesitménycelok kerllése, az ,elég jo szex” elvének elfogadasa,
a probléma perspektivaba helyezéese

Normalizacio fontossaga! (Masoknak is vannak hasonlo problémai, nincs j0 vagy rossz
szex, a helyes megkdzelités: milyen feltételekkel, milyen stimulacioval jutok én, vagy a
partnerem szexualis élvezethez?)

Szégyen, 6nhibaztatas eliminalasa



Altalanos szexualis funkciok:
Férfiak:

IIEF (Erektilis funkcid nemzetkozi indexe) (15 tetel, 5 terdlet: erektilis funkcio,
orgazmus, szexualis vagy, kozostulesi és altalanos szexualis elégedettség

IELT: Intravaginalis ejakulacios latencia id6 - mérés stopperoraval

NOKk:

FSFI: N6i szexualis funkciok kerdoiv - 19 tetel, 5 terllet: vagy, izgalom (lubrikacio);
orgazmus; elégedettseg; fajdalom/diszkomfort

Kognitiv funkciokra vonatkozo6 kerdoivek:

©)

SDBQ - Diszfunkcionalis szexualis hiedelmek kérdoiv, (Nobre és mtsai, 2003) 40
tétel, 6 faktor (pl. restriktiv attittid, ,macho” hiedelmek)

SSS - Szexualis szelf-séma (férfi: Andersen és mtsai, 1999) 45 tetel, 3
dimenzio: szenvedelyes-szerelmes, erés-agressziv, nyitott-liberalis. N6i: Andersen és
mtsai,1994, 50 tétel): szenvedélyes-romantikus; nyitott-direkt; gatlasos-konzervativ

QCSASC - Kognitiv sema aktivacio szexualis kontextusban: (Nobre és mtsai, 2009) ,
28 tetel, 5 faktor: elutasitottsag, inkompetencia, = onmaga elitelese,
magany/kilonbozés, reményvesztettseg

SIS/SES - Szexualis excitacio/inhibicio skala (Janssen és mtsai, 2002) 20 tétel, 4
dimenzio: tarsas interakciok, vizualis stimulacio, szexualis gondolatok/fantaziak, nem-
specifikus szexualis ingerek

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



Biologiai-fizioldgiai tényezdk (pl. életstilus, hormondlis zavarok)

Egyéni pszicholdgiai tenyezok (pl. személyisegjellemzdk,
vonaserzelmek, erotofobia, szocio-szexualitas
(elkbtelezbdésnélkUli szex), kdtodesi stilus)

Kognitiv-affektiv tényezok (pl. hiedelmek, szexudlis szkriptek,
érzelem-szabdlyozdasi problemak, testkep, genitdlis testkép)

Parkapcsolati tenyezdk (pl. strukturdlis vagy dinamikai
probleémdadk, konfliktuskezelés)

Kiinduld dllapot régzitése; a felek konkret igenyeinek
megfogalmazdsa és dsszehangoldsa; eset-koncepcid, terapids
terv kialakitasa a relevans adatok infegraldsa utan. Terdpids terv
ismertetése, redlis célok kitUzese, rahangolds a kognitiv
viselkedésterapiara.



A szexualis valasz modositasa (,reset” majd Ujrafelépités
tanulasi folyamatok réven, pszichoszexualis készsegek fejlesztése,
egyeni és/vagy paros feladatok, erzeki fokusz gyakorlatok,
maszturbacios tréning, uj stimulacios technikak, koitalis
illeszkedési technikak

Pszicho-edukacio
Inger-kontroll modszerek

Kognitiv-affektiv intervenciok- figyelmi funkciok korrekcioja,
interferalé kognitiv folyamatok feltarasa, diszfunkcionalis
hiedelmek és attitidok elohivasa, megkerddjelezése,
atstrukturalasa, metakognitiv hiedelmek feltarasa, atstrukturalasa,
affektiv tudatossag és testtudatossag fejlesztése, érzelmi
onszabalyozas fejlszetese, mindfulness technikak, szkript-
adaptacio stb.)

Altalanos parkapcsolati es szexualis kommunikacio
fejlesztese — szokvanyos és diszfunkcionalis kommunikacios
mintazatok feltarasa €s korrekcioja (pl. egyik temarol a masikra
ugralas, ,igen, de” tipusu ervelések hasznalata, keresztbe-
panaszkodas, ugyanazon ervek ismételgetése kodlcsdndsen —
patthelyzetek a konfliktuskezelésben). Ajanlhato J. Gottmann
hazassagterapeuta munkassaga! Szexualis asszertivitas

fejlesztése - pozitiv megerositest ado kozlesek, visszautasitasi
kes7eaaek aktiv meahallaatasi trenina embatia



JErzéki fokusz” gyakorlatok (Masters és Johnson nyoman):

A szexualis kapcsolat ujraépitése Iépeésrol Iépesre, szorongasmentességre torekedve, az
egyeni feleldsségvallalas hangsulyozasaval!

= strukturalt , szisztematikusan egymasra épulé gyakorlatok

= direkt instrukciok, de rugalmassag és igazodas az egyediséghez

- fokozatossag elve

= tanulaselméleti alapokon nyugvo, viselkedésterapias modszerek -
pl. in vivo szisztematikus deszenzitizalas (pl. vaginizmus),
diszkriminativ tanulas (pl. ejakulacio Utemezése), a szexualis
viselkedés kisebb elemekre bontasa, gyakorlasa, ,shaping”

= szexualis on-hatékonysagélmeény atélése

= mai fogalmaink szerint tudatos jelenlét allapota

Az érzéki fokusz gyakorlatok céljai:

o  az eérzékelés tudatositasa (szexualis €és nem-szexualis)

o egymas igényeinek tudatositasa, kommunikalasa

o a szexualis viselkedésrepertoar bovitése, pozitiv kapcsolati
élmeények atélése, egyuttmikodés fejlesztése

o intimitas, elkotelezettség erbsitése, pozitiv attitld fejlesztése

o a nem-ceélorientalt szex elfogadasa

o  aszexualis vagy fokozasa, szexualis elégedettség elérése



Instrukciok a gyakorlatok hatasmechanizmusarol
= teljesitmény-szorongas koncepcioja
,kOzosulés-tiltas” magyarazata

- interferalo gondolatok, kognitiv elterelodes jelentosege
jelentudatossag, ,,utazas”

- tisztazni, hogy jol ertettek-e, (pl. nehogy azt feltetelezzek,
hogya  kozosulées tiltasa, valojaban paradox feladat);
latnak-e elére valamilyen akadalyt

Instrukciok a gyakorlatok vegrehajtasahoz

nyugodt korulmenyek, rahangolodas, a diszfunkcionalis
szemely legyen eloszor a kezdemenyezo, nem-genitalis
testtajak simogatasa, masszazs, eloszér hason, majd
haton fekve, valtott szereposztasban, nem-verbalis
visszajelzések adasa, csak amig kellemes, a simogato fél
IS a sajat érzékeléesére fokuszal! Idotartam: kb. 2x15perc



Célja: szexualis izgalmi allapot kolcsonos kivaltasa,
teljesitmenycélok mell6zesevel

o Erzéki simogatas kezdetben nem-genitélis, majd genitalis

O

O

O

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 vonatkozéan. Ha
szorongas jelentkezik, visszalépes a hierarchia alacsonyabb
fokara. Ha erektilis zavar, a partner a genitalis érintéseket
visszatéréen alkalmazza, a merevedés létrejon, majd
megszunik, ismét létrejon.

Atvalthatnak kolcsonos simogatasra, fokozatossag

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

Behatolas kizarva, teljes bizalom !



Kulonb6zo fokozatok - penisz a htuvelyben frikciok
nelkul, nem folyamatos penetracio, csak felluletes
behatolas, stb.

A befogado fél kontrollalja a gyakorlat minden
aspektusat

Megfeleld szexualis készenléti (izgalmi) szint
(erekcio, lubrikacio)

Vaginalis érzékelés fokozasa, differencialasa
NO felll pozicio

Pubo-coccygealis izmok hasznalata

Klitorisz ingerlés lehetseges



Megfeleld izgalmi szint szukség eldfeltetel

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

Fokozatossag

Kisérletezés, ujszerl ingerlési modok, “illeszkedd
testhelyzetek”, (,coital alignment techniques”)

Cél a szexualis izgalom fokozasa, akar mindket fel
orgazmusaig

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

Ha Korai ejakulacio, akkor ,women on top”, nyugodt
vagina



Edukacio - kozosllési illeszkedéesi technikak.(Képek: Tracey
Cox)

anlmi fAzic




Edukacio folyt.
Bal oldal: h|mvesszo lefele _nez,

nlncs teljes behatolas, a

valtoztathato be ‘




Edukacio folyt.
Bal oldal: behatolas utan lassu hatrahajlas, kiilonleges
elményminéseg
Jobb oldal: n6 me:

pont és az ant

huvely elulsé részén a G-




Edukacio folyt.
Bal oldal: n6 kontrollal
Jobb oldal: férfi iranyit, mely behatolas lehetséges




Korrekt, realis szexualis ismeretanyag biztositasa
(interneten szocializalodott generacio!), szexual-
fiziologiai, anatomiai informaciok, izgatasi modok

A noi és ferfi szexualitas kulonbségeinek
tisztazasa (noi szexualis valaszciklus jellemzoi,
evolucios pszichologiai szempontok, kognitiv
kulonbsegek, eltérd habituacio és motivacio,
korral jaro valtozasok kulonbséegei)
Ismeretterjeszto konyvek, internetes anyagok

Szexualis mitoszok, téves interpretaciok
korrekcioja



A szexualis aktivitas ingerfeltételeinek optimalis
alakitasa (pl. agyban €l6 haziallatok, szabadon
kozlekedd gyerekek, szulok)

Szabadido - ,,szex-time”, ido, pénz €s energia
befektetese a szexualis viszony felteteleinek
megteremtésehez (kozos prioritas megteremtése)

Mindkét fel igenyeinek figyelembeveétele

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



Kognitiv-affektiv viselkedéses modell ismertetése, szemléltetése.
A szexualis informaciofeldolgozasban szerepet jatszo specialis
észlelési, jelentésadasi, tulajdonitasi, minositési folyamatok
feltéerképezeése, korrekcioja

Negativ szexualis attitidok eés diszfunkcionalis szexualis hiedelmek
azonositasa, megkeérdojelezese, kognitiv atstrukturalasa, maladaptiv
seémak mukodesének feltarasa, azok affektiv, fiziologiai és
viselkedéses kovetkezmeényeinek bemutatasa, a sémak deaktivalasa

Szkript-adaptacio (eltero szexualis forgatokonyvek 6sszehangolasa)

Kognitiv interferencia jelentosege, interferalé6 gondolatok
azonositasa, hatastalanitasa, uj kognitiv fokusz kialakitasa, szexualis
fantazia-trezor, kognitiv kontinuum

Figyelmi funkciok szerepe - disztrakcio negativ kovetkezmeényei,
figyelmi re-fokuszalas, mindfulness technikak

Szexualis onkép korrekcioja, on-hatekonysagelmeény fejlesztése,
pozitiv visszajelzések, eredmeények hangsulyozasa.



Szexualis dnérvenyesites (asszertivitas) fejlesztése:
igények, vagyak kifejezese
pozitiv és negativ érzések kifejezes

feltetelek, hatarok Kijelolése, visszautasitasi
képességek fejlesztéese

totalis kozlések, aktiv meghallgatas, parafrazealas
empatia
Interakciok elemzése, diszfunkcionalis interakcio- mintazatok
megvaltoztatasa, kiiktatasa.

John Gottman: ,Az apokalipszis negy lovasa’
(kritikussag a masik szemelyiseget illetéen, megveto
kozlesek, defenzivitas, kofal effektus)

A felek kozotti kommunikacio javulasa egyenes aranyos a terapia
SICIEER



vV v vV v v v Vv .Y

Egészsegliigyi problémak tisztazasa

Szemeélyiségfejlodées, szexualis es kapcsolattorténet

A probléma részletes leirasa

Komorbid diszfunkciok (partnere is)

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

A klinikai interju mellett kérddivek hasznalata: International Index of

Erectile Function (IIEF), partner szamara Female Sexual Function
Index (FSFI).



Edukacio, stresszredukcio - realis elvarasok, ismeretek, ésszeru terapias
celok, a remeény fenntartasa, a kapcsolati stressz enyhitése, hiszen a
kronikus stressz dnmagaban is csdkkenti a vagyat és a készenlétet

Kognitiv-affektiv-viselkedesterapia

Kognitiv re-fokuszalas (maladaptiv gondolatok és restriktiv szkriptek
azonositasa, megkérddjelezése, pozitiv szexualis fantaziak és a szexualis
ingerekre valo fokuszalas elésegitése). Szexualis-Onkép erdsitése, a
férfiassag elményének visszanyerese

Erzelmi szabalyozas - a vagyra ellentétesen hato negativ érzelmek és
hangulati allapotok (dih, ellens.) modulacioja, affektiv tudatossag
fejlesztése, érzelmi reaktivitas szab., elfogadasi stratégiak alkalmazasa (pl.
mindfulness), realitasok elfogadasanak elésegitése

Inger kontroll, viselkedési aktivacio — ,reset gomb”- szexualis viszony
ujraépitése - érzeki fokusz gyakorlatok, idozites, és kontextus fontos!
Szexualis repertoar bovitése, erotikus filmek, regények, szerepjatékok

Kapcsolati készseégek fejlesztése - kommunikacio, konfliktuskezelés, sajat
feleldsség a valtozasban, ,koveteld-visszahuz6dd” mintazat megszakitasa



30-as hazaspar, feleség elégedetlen a szexualis egylittléteik szamaval és
mindségeével, ugy érzi, férje mar nem vagyik a vele valo intim és/vagy szexualis
egyuttiétekre. Feleseg kezdeményezi a terapiat, szeretne ismét orgazmusokat
atélni, és a gyermekvallalas is idoszeru. Férj szerint nem olyan aggaszto a helyzet, 6
hajlamos kiilsd korilményekkel (stressz, sok munka) magyarazni a szexualis
problémakat, a ritkabb, rovid egyuttleteket.

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

Gyermekkori szexualis jatékok utan bintudat, szégyen, kamaszkori
maszturbacio miatt szintén. Idésebb barat (aki egyben apa-potlék) szerint bin a
hazassag elbtti szex.

Keves szexualis tapasztalat a hazassag elott, jelenlegi feleségét rabeszélte,
hogy az esklivdig legyenek 6nmegtartoztatoak. Rovid (1-2 perc kordli) IELT,
nincsenek ismeretei az ejakulacié szabalyozasarol. Onképe pozitiv, sikeresnek
érzi magat, kapcsolati funkcidival is nagyjabol elégedett. Feljogositottsag séma!
Alacsony frusztracio-tur6 kepesseg es onreflexio.



Feleség fejlddése:

» Szarmazasi csaladban szeretetteli legkor, szuldk kapcsolata harmonikus,
szexualis attitud szelsésegektdl mentes. Szokvanyos pszichoszexualis
fejlodés, kielegitd szexualis kapcsolatok. Korai huszonéves szerelmi
hazassag, ami sulyos csalodassal vegzodott, ezt kovetden dvatossag az
elkdtelezdédéssel, csak 10 ev utan kot ismét hazassagot. Autonom
szemeélyiség, magasszintu onismereti igeny, erett szexualitas. Gyakorlo
hivo.

Szexualis funkciok jelenleg: férj egyre ritkabban kezdeményez, és ha a

feleseg teszi ezt, kulonfele indokokkal harit. Ha mégis van egylttlét, az

szinte elojaték nelkuli, a kozosules 2-3 percig tart, ezalatt a feleség nem tud
kell6en felizgulni, és elélvezni. Feleség erzései: csalodottsag, harag,
szorongas. Gondolatai: ,nem torodik velem, csak a sajat elvezete fontos,
mar nem tart vonzonak, nem érdekli, hogy mire van szikségem , mikor esem
igy teherbe?” Viselkedés: néma szemrehanyas, vagy siras, megbantott

viselkedés. Férj reakcioi: ,en ennél tobbet nem tudok tenni ezért a

kapcsolateért, éjjel-nappal dolgozom, megteremtem az otthont, én sem

kapok meg téle mindent, miért nem f6z nekem minden nap?”. Erzései:
durcas harag, megbantottsag. Viselkedes: meg kevesbé motivalt a szexre,
haritja azt.

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



Terapias igények felmérese, 0sszevetese, realis celok 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, €s ne
kovetel6zzon)

Kapcsolatelemzeés: elkotelezett (,kesdi’) kapcsolat, kozds celok és
életfilozofia, de csokkend intimitas €s szexualis szenvedély, dominancia-
kizdelmek. Aktualis stressz-faktorok negativ hatasa. Szamos diszfunkcionalis,
cirkularis interakcio, szexben (is) tipikus ,koveteld-visszahlzodo” jatszma.
Erzelmi hullamzés, negativ csucsok, eltavolodas, kozos romok atélésének
kisebb eséelyével, kovetkezmenyes elkertllessel (férj kevesebb idot tolt
kettesben a feleseggel).

Eltérd szkriptek: feleseg: egyenjogusag, feladatok ésszeri megosztasa,
dnmegvalositas, ndi szerepben a vonzero, a szexualis szenvedély fontos, ezt a
vallasi meggy6z6dés nem befolyasolja. Férj: a nd dolga a hazimunka, ha ez
nem mukodik, akkor keressen pénzt, jaruljon hozza a csaladi kasszahoz, a no
inkabb a hattérert felel, a ferfi 6sztonos a szexben.

Fentiek alapjan a szex-terapias beavatkozasokat megel6z6en parkapcsolati s
egyeni pszichoterapias intervenciok (férj serilékenysege,
kudarcérzéekenysége, szexualis készsegeinek deficitje, negativ szexualis
attitld, feleség frusztraciobol fakado destruktiv megnyilvanulasai, noi
c7arebpben valo elhizonvtalanodaca) e7itkeecaecek



Szelektiv figyelem: pl. férj: a feleseg hibaira, mulasztasaira valo fokozott figyelem -
,megtehette volna, hogy beugrik helyettem a postara, de nem tette”

Tév-tulajdonitasok, altalanositas: Feleseg: ,Nem figyel ram a szexben, mar nem
vagyok vonzo szamara.”

Diszfunkcionalis feltevések: ferj: ,Ha a felesegem szemrehanyast tesz, az kritika,
ami azt jelenti, hogy nem fogad el” ,Ha szeretne. ezt nem tenné”

,Ha engedem, hogy a felesegem kritizaljon, leértekel6dém, mint az apam”

Szelektiv absztrakcio: feleség: ,, A flvet nyirja, ahelyett, hogy behordana a fat -
teljesen o6ntorvényd, mint egy gyerek” Férj: ,, a felesegemnek régebben voltak
adossagai — nem tud bannia a pénzzel, nekem kell felligyelnem”

Varakozasok a jovdre vonatkozoan: Feérj: , Nem kell annyit beszélni, haladunk elére
szeépen, majd Isten megsegit”

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

Cimkézés: feleség: ,, a férjem egy 6nzo6 gyerek, elkényeztette az anyosom”, férfi:
,kell logika™: ,, j0 hazassagban a feleség teljesiti a férje a kivansagait, ezt elvarom
en is”

Pozitivumok kizarasa: , még mindig nem latom, hogyan fog pénzt keresni a
felesegem?” (aki a férj kedvéert hagyta ott jol fizetd allasat)



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

Az Uj, mindkettejlik szamara elfogadhato standardok megkonstrualasa,
viselkedésmintazatok hozzarendelése

Valtozatlan eltérés esetéen a kiilonbseg elviselésenek lehetosegei (szkript-adaptacio
hatarai) — elfogadas, kompromisszumkeészseg

Kritikus kapcsolati interakciok feltarasa, ujra-szabalyozasa

3.

John Gottmann: ,Az apokalipszis négy lovasa”: a hazassagok kimenetelét nagy
biztonsaggal bejoslo destruktiv viselkedésformak

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

Megvetés kifejezése: a masik enje elleni tamadas, pszichologiai abuzus. Pl. banto
megnevezeések, guny, szarkazmus, ellenseges humor, testbeszed, hangltes

Védekezés, martiromsag: 6nmaganak aldozatkent valo beallitasa. Pl. ,nem az én
hibam... a korilmeények...”, keresztbe-panaszkodas, egyet-nem-értés, majd keresztbe
panaszkodas: ,nem igaz, mert te vagy az, aki...”, ,yes-butting” - egyetértéssel
kezdodik, majd az ellenkezojebe lép at, a masikra nem figyelve, ismételgetés,
kesergés, hogy ,,ez nem igazsagos”

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

Fenti interakciok azonositasa, elemzése - ulésen, otthon



Kolcsdnos elfogadas erdsitése a kozos ertékek
hangsulyozasaval

Vitatkozas szabalyainak rogzitése: pl. amit lehet
csinalni, (pl. maradjon a targynal, a jelennél, tegyen
javaslatot a megegyezesre) €s amit nem: multbeli
dolgok felemlegetése, a masik mindsitése, a hang
felemelése, tavozas, ,ervenytelenites”, fenyegetozes
stb.)

Empatikus kommunikacio, parafrazealas gyakorlasa
Kozos célok, hobbik, intimitas, spiritualitas, ,baratsag”
Kbz6s probléemamegoldas fejlesztese (azonositas, a ,mi
problémankként” megjelenitése, ha csak az egyike, kér-
e segitséget?, kisérletezés a kozos megoldassal,
jutalmazas!)



Férj: ovatos, vilagnézetileg semleges edukacio (melyen vallasos), ndi szexualitasrol
valo tajékozodas batoritasa, cirkularis modell ismertetése, klitoralis ingerléssel
kapcsolatos elméleti ismeretek. Negativ kogniciok atirasa (,nem vagyok alkalmatlan,
hanem fejlesztem a szexualitasomat”)

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

Feleség kognitiv disztrakcidinak kiiktatasa, pozitiv rahangolddas, dnatadas, férj
jutalmazasa

Paros feladatok, érzeki fokusz gyakorlatok, egyenlore kozosulés ,tiltas”, pozitiv
erzeki elmények atélése, idozitési probléemak megoldasa (alig van szabad estéjik, at
kell szervezni az életiiket, ahhoz, hogy Ujraépitsék a szexualis viszonyukat, KOzOs
probléma-megoldasi feladat!), Ejakulacios kontroll fejlesztése, feleseg réeszerol
keézzel szajjal ingerlés, iUtemezées megtanulasa.

Uj szexudlis repertoar, fantazialas, szerepcsere, férj attitlidjének bilintudattél valo
mentesitése, nagyobb jutalmazo-erdvel bird szexualis élmények atélése

,1ermeékeny napokra” vonatkozo szexualis szabalyok rogzitése, kozos
felel6sseégvallalas alapjan

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

Eredmeények: csokkend kapcsolati fesziiltség, tobb egyitt toltott idd, kezdetben
tervezett, majd spontan szexualis egyuttlétek, férj kompetensebb szexualis
viselkedése, ejakulacio-szabalyozasi kepesseg fejldodese, javulo szexualis
elégedettség, realis esely a fogamzasra.



Definicio, diagnozis
Hajlamosito, kivalto és fenntarto tényezok azonositasa, egyéni
esetkoncepcio kialakitasa

A 4

Terapias terv
Paciens céljainak, motivaciojanak felméréese
A terapias kapcsolat megalapozasa

Baseline rogzitése (hol tart most)

\ AR, 008, ST, A5 A

Visszajelzés

Klinikai interju (a probléma termeészete, kialakulasa, szexualis fejlodes,
szexualis ismeretek, hiedelmek, kapcsolati elegedettseg, vallasos
meggyozades, pszichiatriai elétortenet)

Kérdoivek: [IEF, SDBQ, SIS/SES,

Egészsegugyi elotorténet



Az erektilis diszfunkcio kognitiv-affektiv modelljének
sematikus strukturaja (Soares, Nobre, 2013)




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

Edukacio (férfi test mikodéseének szabalyai)

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

Szexualis készsegek fejlesztese — rugalmasabb, tagabb szexualis
viselkedésrepertoar, szkriptek bovitése, eddig rejtve maradt vagyak,
szcenariok eldhivasa

Kognitiv intervenciok (teljesitmennyel kapcsolatos attitiidok
megkérddjelezeése, kudarcanticipacio kiiktatasa, torzult tulajdonitasok
korrekcidja, pénisz-monitorozas helyett a jelenben levés képessége,
szexualis ingerekre valo fokuszalas, elterelddes kiiktatasa)

Inger-kontroll

Maszturbacios tréning, szexualis fantazia tréning (de ne alakuljon ki
,by-pass” mechanizmus, azaz a partnertol fliggetlen szexualis
izgalomkelto fantaziarepertoar

Erzéki fokusz gyakorlatok gradualis alkalmazasa, az erekcid
elvesztéseének és visszanyeresenek megtanulasa, stabil erekcio utan
eleinte csak rovid behatolasok, majd manualis ingerlés, legalabb
haromszor ismétlés, egyre hosszabb hlvelyben tartézkodasok,
lubrikans hasznalata fontos lehet



Automatikus gondolatok azonositasa (a kognitiv struktura legkdnnyebben hozzaférhetd elemei, melyek
direkt modon befolyasoljak az érzelmi és viselkedési valaszokat)

A kognitiv modell ismertetése és péeldakkal illusztralasa

T: Milyen gondolatok suhantak at az agyan legutobb, amikor  elégedetlen volt az erekciojaval?
P: Nem tudom, talan az, hogy ezt nem hiszem el! Hogy még egy alkalmi kapcsolatban sem megy!
T: Milyen érzések kovettek ezt a gondolatot?
P: Nagyon elkeseredtem, elment a kedvem mindentél.
T:Miutan ez a gondolat és ezek az érzések megjelentek, mi toértéent?
P: Nem jott helyre az erekciom, de meég kiizdottem.
Magyarazat a modell hasznalhatésagarol. Eredményes szexualis helyzettel is illusztraljuk:
T: Most idézzen fel egy sikeres helyzetet, milyen gondolatai voltak akkor?
P: Semmilyenek..., j0 volt, élveztem!
T: Mégis, talan atfutottak kdsza gondolatok...
P: Hat, hogy minden oké, & is élvezi, nekem is megy - szuper!
T: Ennek kapcsan hogyan érezte magat?
P: Nagyon jol, tele voltam 6nbizalommal.
T: Es mi tértént, hogy mikodott a teste?
P: Jol ment, volt végig erekciom.

A gondolatok, érzelmi es testi valaszok termeszetesen nem feltetlendl kauzalis viszonyban allnak
egymassal, de a cirkularitas jol demonstralhato.

A lenyeg, hogy a gondolattartalmak valtozasa segithet az erzelmi is fiziologiai/viselkedesi valasz
valtozasaban.

Hazi feladat: gondolat, érzelem, viselkedési naplo szexualis helyzetek kapcsan



» Kognitiv sémak fogalmanak ismertetése a pacienssel - olyan kognitiv
strukturak, amelyek meghatarozzak az informacio- feldolgozast, altaluk
kap személyes jelentést egy szexualis esemeény.

» Hogyan lehet megismerni a szexualis seémakat?

Visszaterd negativ automatikus gondolatok elemzése, kdzponti
félelimek, maghiedelmek azonositasa

Diszfunkcionalis szexualis hiedelmek kerddiv
Kognitiv séma-aktivacié negativ kontextusban kérdoiv
Lefelé nyil technika pl.:

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 alapbdl selejt vagyok, mas, mint a tdbbi ember, mentalisan
alkalmatlan. Nincs helyem az emberi tarsadalomban.



Kivaltd
esemény

Behatolds
kisérlete

Negativ
automatikus
gondolat

A

meggyozodeés

mertéke
O-100

Hidba
erolkddom,
nem fog
menni

Erzelmi valasz
Intenzitdas
O-100

Aggodalom,
balsejtelem

Viselkedési
valasz

Minél elébb
kikertlni @
helyzetbdl:
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Alternativ,
adaptiv
interpretacio
lehetdségei

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

A
partneremen
is mulik, hogy
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Maladaptiv hiedelmekkel, mitoszokkal szemben realis informaciok atadasa (a
szexual-fiziologiai folyamatokra, az izgalomszabalyozasra, figyelmi

folyamatok stb. szerepére vonatkozoan.)

El6ny-hatrany elemzés a hiedelmekre vonatkozoan.

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

T: Van-e valami elonye annak, hogy ez a meggyozodese? Segit-e ez
Onnek?

P: Igen, gondolom, arra 6sztén6z, hogy jobban probalkozzak
T: Sikeres ez a ,jobban probalkozas” ?

P: Sokszor nem.

T: Van-e valami hatranya a fenti meggy6zédésnek?

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

T: Az idegesseg hogyan hat?
P: Folyamatosan azt figyelem, milyen az erekciom, probalok koncentralni ra.

T: A sajat erekciojanak a monitorozasa mennyire izgato szexualisan?



» Bizonyitékok elemzése: 6sztonzées a diszfunkcionalis hiedelmekkel szembeni
bizonyitékok keresésére — eérvek eés ellenérvek felsorakoztatasa, megvitatasa (pl. P:
Mérges volt ram a baratndm 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-fulok. T: Mit bizonyit ez? P:
Hogy rosszul kezelem kudarcot? T: Tehat nem az eredeti meggy6zodést.)

» Szexualis eseményekre vonatkozo kognitiv torzitasok azonositasa:
Katasztrofizalas (szakit velem, ha nem lesz stabil erekciom)
Minden-vagy semmi logika (nulla vagyok, mint férfi, ha...)

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

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

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

Realitas tesztelés = viselkedési probak (A hipotézisek tesztelése realis helyzetben - pl.
erzéki fokusz gyakorlatok soran, amikor kilonféle, kozosllésmentes szexualis
tevékenységek adnak lehet6séget a hiedelmek validalasara/cafolatara)

Alternativ hiedelmek kialakitasa, begyakorlasa (érvényesebb, pontosabb alternativak)



» Felmérés: nem nélkiilozhetd a lehetseges egészségligyi okok feltarasa (pl. SSRI szedés,
alfa reduktaz inhibitor szedés), és az esetleges biologiai prediszpozicio tisztazasa

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

- a kondicionalt maszturbacios valasz médositasa: progressziv maszturbacios
gyakorlatok a neutralistol az élvezetesig, teljesitmenykovetelmények (orgazmus)
nélkul

- az izgalmi allapottal interferalo gondolatok blokkolasa, pozitiv fantazialasra biztatas
(pl. partnerrel valo szexualis egyiittlét)

- az autoszexualis orientacio stigmajatol valo mentesités!
- szorongas-redukcio

- ha a feltételek megfelel6ek, a paciens ossza meg partnerével szexualis
preferenciait,a partner a stimulacio soran epitse be repertoarjaba ezen
informaciokat

- szUkseég eseten parterapia
» Szekunder esetek terapiaja: elobbivel sok hasonlosag, de:

- megfontolando a maszturbacios aktivitas atmeneti (14-60 nap) felfliggesztése, és
az orgazmus eélmeényének kozosulléshez kotése, pornd hasznalat mell6zése!!!

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

- kbdzosulési orgazmus elérése céljabol a paciens fantazialas és  mozgas
segitségével probalja elérni a maszturbacio soran atelt érzeki eiményeket



Ha lifelong (mindig fennallt), akkor elsGsorban gyogyszeres terapia javasolt (pl.
dapoxetin vagy mas SSRI), de sziikség lehet pszichoterapiara is

Ha szerzett, akkor kognitiv viselkedésterapia jon elsoként szoba, ami szintén
kombinalhaté farmakoterapiaval.

Egyéni és kapcsolati intervenciokat tartalmazo, atfogo kognitiv-viselkedésterapias

kezelési mod (4-5 technika egyiitt!!!)

Prediszponalo, precipitalo, tinetfenntarto es kontextualis tenyezok
feltarasa, konceptualizalas.

Egyéni intervenciok:

1.

Fiziologiai relaxacios tréning, teljesitményszorongas enyhitése (tiinetfenntarto
szerep

PC izom-kontroll technika (bulbocavernosus es ischiocavernosus izmok
tudl?to§ kontrollja, ellazitasi kepesseg fejlesztése szexualis izgalmi allapot
mellett).

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

Kognitiv és viselkedésterapias technikak
(Althof-féle modositott stop-start, squeeze, kognitiv izgalmi kontinuum)

Tlnetfenntarto, karos ,szokasok” szerepének tisztazasa, kiiktatasa! Pl. kilso
nezépontbol valo szemleles (spektatoring); ,masra gondolas” (gyaszeset),
esemeny elotti maszturbacio, elojatek leroviditése, stb. Ezek kovetkezmenye:
csOkkend élvezet, partner érzelmi eltavolodasa, magara maradasa, kellé

izgalmi  szint hianya, orgazmus problémak.



Partner szerepe a kezelésben rendkivil fontos! 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 taktilis exploracioja izgalommentes
allapotban

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

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

Squeeze tecnika: a pénisz elszoritasa a makk alatt, kb. 20 mp-ig, ami
alatt az ejakulacios keésztetes megszinik. Stanley Althof: inkabb a
stop-start kedvezo, mert az elszoritas lehet nehez, vagy fajdalmas, és
mivel ki kell huzni a hlvelybdl a péniszt, kenyelmetlen

Kdzosulesi akklimatizacios technika (szaturacio): pénisz
mozdulatlanul (vagy csak az erekcio fenntartasahoz sziikséges
mozgassal) a hiivelyben, ,hozzaszokik” annak kémiai, fizikai
kbzegeéhez



» 28 éves ferfi, ejakulacios problémai miatt, a varhato szexualis egyuttlétre
szeretne felkésziilni, kikiiszobolni a korai ejakulacio lehetdsegét. Utolso
kapcsolataban 1-2 perc kozott valtakozo IELT, mely miatt interneten rendelt,
potencianoveld, ejakulaciot kesleltetd tablettat hasznalt titokban, minden
egyuttlét soran.

» Szemelyisegtenyezok: fokozott aggodalmaskodasi hajlam (,, para” minden
miatt), fokozott kontroll-igény, perfekcionista teljesitménystandardok
(tanulas, munka, szex)

> : szUldk: diszharmonikus hazastarsi kapcsolat, apa
alkoholfligg6, szakmailag is sikertelen, anya szenved, de kiizd, szexualis
viszonyuk az apa merevedesi probleémai miatt koran megszlnik. Valas csak a
paciens kirepulése utan. Szokvanyos kamaszkori szexualitas, iddszakos
stimulans fogyasztas. ,Megkesett” elso szexualis egytittlét, erektilis kudarc
(,nem voltam felkésziilve éppen akkor”), majd idoszakosan korai (1-2 perc)
magomlés. Bizonytalan szexualis dnéertekelés. Kovetkezd kapcsolat: szinte
kezdettdl csak a ,csodatabletta” bevetelével vallalt egyuttiétet, ennek tudja
be a tobbé-keveésbé kielégitd szexualis elmenyeket, de allando blntudat a
,csalas” miatt.

» Jelen: tobb éve tarto, bonyolult dinamikaju, intenziv ,,szeretdi” kapcsolat,
melyben a paciens érzelmileg kiszolgaltatott, hol lelkes, hol frusztralt, a
szexualis vonzerd mindkeét részrdl igen erds. Szex: kdzdsllés nincs, csak
petting, ha majd legitimalodik a kapcsolat, akkor szerinte ,teljesitenie kell”.
Intenziv szexualis szorongas.



Téves attribuciok: pl. els6 kudarcélményet nem a tapasztalatlansagnak, hanem ,szexualis
alkalmatlansagnak” tulajdonitja, es azt feltételezi, apjatol 6rokolt ,, valami szexualis
problémat”.

Tulaltalanositas: ,ha eddig nem tudtam megbirkozni ezzel, akkor ezentul sem fogok”

Gondolatolvasas: ,ugyis tudom, mit fog gondolni a partnerem, ha leégek, nem is kell
megkeérdezni”

A szexualis kudarc jelentése: megszegyenllés, ,olyan szanalmas figura leszek, mint az
apam’”, teljes emberi és férfiassagbeli leertekelddés, katasztrofa!

Testi jelenségek téves interpretacioja: pl. ,ha tul erés az izgalmi szintem, nem fogom tudni
kontrollalni az ejakulaciomat”. Kovetkezmeny: felelem az el6jatéktol, szorongas.

Figyelmi disztrakcio: sajat izgalmi tlineteit monitorozza, pl. ha elévaladék megjelenését
tapasztalja, fokozodik a szorongasa, ejakulacios fenyegetettseg jelenik meg, nem tudja
atadni magat az élménynek .

Partner elvarasaira vonatkozo altalanosito es katasztrofizald vélekedések: ,ha megtudja,
hogy milyen problémaim vannak, kiabrandul belélem”.

Irrealis elvarasok, ,must” logika: ,az els6 kozosulésnek tokeletesnek kell lennie” (azaz
méltonak kell lennie ehhez a rendkiviili viszonyhoz)

Bizonytalan szexualis 6nkép: kudarcok tulértékelése, sikerek téves attribucidja. Nem a
szexualis készseégek fejlesztésevel probalta megoldani a problémakat, hanem szexpirulaval,
igy nem alakulhatott ki a megfeleld szexualis onhatékonysag-élmény sem, nem bizhatja
magat a spontan torténésekre, biztonsagi garanciakra van sziiksége.



Vulnerabilitasi tényezok: szlldk rossz hazassaga, negativ kapcsolati modell, iszakos
kiszamithatatlan, sikertelen apa, aki koran impotensseé valik, anyahoz valo kotédes?

Egyéni vonasok: aggodalmaskodas, negativ vonasérzelmek; kdvetkezményes stimulans-
hasznalat, extraélmények iranti igény, perkcionista tejesitmény-attitid

Félelem attol, hogy ,,0rokli” apja ,impotenciajat”. Diszfunkcionalis szexualis hiedelmek

N

szlizesseget, kéhyszeredett helyzet, de ,nem volt kiut” - értékelés: ,katasztrofa,
bekovetkezett, amitdl feltem”

Fontos érzelmi kapcsolatban van évek 6ta, nagy a tét, raadasul nagynak érzi az elvarasokat
is

- 1-2 perg)

Fenntarto tényezok: biztonsagi viselkedés: allando teljesitménynoveld szedés (,bogyod”)

Elére maszturbal, fokozott teljesitményszorongas, on-fokusz: rettegés az izgalmi szint
fokozodasatol

Kovetkezmenyek: Kudarc-anticipacio,  Alacsony szexudlis dnhatékonysag- élmény
allando szexualis szorongas, nem bizik az

ejakulacio szabalyozasaban, rettegve varjaa  »Nem hibazhatok, e’lves;ithe”tem azt, akire
kozosulést evek ota varok




Felmérés, diagnozis, konceptualizacio: készsegdeficit és fokozott kudarcérzékenyseg
talajan kialakult szexualis diszfunkcio, melynek perzisztalasat maladaptiv megoldasmodok,
biztonsagi viselkedés, teljesitményszorongas, és szamos diszfunkcionalis kognitiv-affektiv
mechanizmus eredmeényezte.

Vélemeny: Szerzett, kozépsulyos Idoelbtti ejakulacio
Terapia logikajanak, menetének ismertetése, rahangolas

Edukacio (anatomiai ismeretek, az ejakulacio fiziologiaja, a keszsegfejlesztés jelentosége, a
kontroll lehetosegei stb.)

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

1. Modositott ,stop/start” gyakorlatok: cél a kritikus izgalmi szint azonositasa az alabbiak
szerin: Nyugalmas kornyezet, szabadido, relaxalt allapot, néhany mely kilegzes,
képzeljen el egy izgalmi skalat O-tol 10-ig, ahol 10-es az ejakulacionak megfeleld szint.
Kezdje el a kezével izgatni a himvesszojet, mikozben megfigyeli a genitalis és mas testi
jelenségeit, és az izgalmi skalan vald haladasat, egészen az ejakulacioig. A kritikus (,no
return”) pont 8-as izgalmi szint kortl van. Ismételje meg néhanyszor ezt a maszturbacios
gyakorlatot, hogy beveésddjon, melyik izgalmi szint milyen érzetekkel jar. Kovetkez6
széria: szokasos stimulacio, de most alljon le, amikor kb. 5-0s szintre jut az izgalmi
skalan, figyelie meg az erre jellemz6 erzeteket és vegyen néhany meély levegot. Akkor
folytassa az izgatast, ha 1-2-es szintre esett vissza az izgalom. A kdvetkez6 izgatasnal
mar 6-o0s szintig jusson el, majd ismet 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 stimulacidig az ejakulacio
elott. Folytatasban ha lenne partner, 6 végezné hasonlo forgatokonyv szerint a

stimulalast, elébb szaraz kézzel, majd sikositoval. Ezt kdvetheti oralis izgatas, hasonld
Aaradiialitacceal



Squeeze (elszoritasos) technika: sajat maga vagy a partner stimulal, majd
hatarozott mozdulattal a makk alatt, a frenulumnal erdteljesen megszoritja a
himvesszdt, néhany masodpercig, amig az ejakulacios késztetés alabb nem
hagy. Tobbszori ismétlés szikséges, kozben az erekcio gyengllhet.

A kontroll alkalmazasa kdzdstulés soran: hasonld menetrend, no6 fellil pozicio, a hively
lassan fel-le mozog a pénisz tengelyeben, amikor az izgalmi szint a 8-ashoz kozelit,
stop, férfi ellazitia a PC izmait, megvarjak, mig csokken az ejakulacios késztetés.
Tobbszori ismétlés, majd ejakulacio. Ha ez a szint mar biztonsagosan mukaodik, akkor
a hively mozgasai helyett pénisz mozgasokkal (Iokések) gyakoroljanak. A teljes
stop/start szériat hetente legalabb egyszer gyakoroljak, tébbféle testhelyzettel is,
amig teljesen automatikussa nem valik a hasznalata.

Pubococcygealis (PC) izom kontroll technika = Kegel variacio, pc, bc, ic izmok
ellazitasanak begyakorlasa, mikozben szexualis izgalom allapotaban van. Mar a
behatolas el6tt relaxal. A modszer a természetes ejakulacios gatldo mechanizmusra
epit.

Fiziologiai relaxacio megtanulasa es fenntartasa izgalmi allapotban.

,Pacing” (itemezées) technika megtanulasa - tudatos kognitiv és viselkedéeses
tevekenyseéggel, pl. stop/start, és kogn. kontinuum techn.

Megfeleld egyuttmuikodes kifejlesztése, ami mindkettdjuk 6romet biztositja

~Self-entrancement arousal” elsajatitasa: érzeki tudatossag, sajat testének vizualis és
tactilis ingereire fokuszal! Az erotikus inger tehat nem csak a partner testébdl
szarmazik. PE-s ffiak ,meglepddéese”!

Terapias eredmények (aktualis helyzet): Sikeres kognitiv intervenciok, egyéni gyakorlatok,

majd partner felé a probléma felvallalasa, paros gyakorlatokba bevonasa. Javulo IELT
(4-5 perc), csokkend szorongas.



Felmérés, diagnozis, esetkoncepcio
Edukacio - cirkularis/reszponziv modell!

Szexualis 6sztonzok, ingerek, es kontextus feltarasa, a kapott ismeretek
beépitése a terapiaba,

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

Szexualis kommunikacio fejlesztése

Testi élmények tudatositasat elosegité gyakorlatok (pl. érzeki fokusz), testi
valaszreakciokhoz kapcsolodo erzesek, felismerése, azonositasa, az
interoceptiv tudatossagot gatlo tenyezok felismerése (figyelmi diszfunkciok,
onértékelésbeli problémélk()3

Mindfulness technikak alkalmazasa - tudatos jelenlét, itelkezésmentesség
(Kabat-Zinn, 1990, Brotto, 2018), hatasara javul a szubjektiv és genitalis izgalom
konkordanciaja (n6 a corticalis volumen az inzulaban és az anterior cingularis
cortexben!)

Erzéki fokusz -gyakorlatok, PC-izom-kontroll fejlesztés, relaxacios gyakorlatok

Kognitiv interferencia demonstralasa, kiiktatasa : negativ gondolatok, melyek

szorongast es ezzel emelkedett vegetativ idegrendszeri aktivitast valtanak ki,
ez fokozza a negativ érzéseket, melyek ellentetesek a szexualis izgalommal. (
(pl.” egy szerencsetlenseg vagyok, ezt nem birom ki”) — elkertil6 viselkedés

Kognitiv atstrukturalas (a vagy, izgalom kialakulasat gatlo irracionalis
gondolatok, onkritikus semak elohivasa, megkerdojelezese, kognitiv-affektiv-
viselkedéses-fiziologiai rendszerek dsszefliggéseinek felismerese)

Maszturbacios tréning, izgalmi repertoar bovitése, szerepjatékok alkalmazasa



Felmérésben ,, harom ablak” megkozelités (Graham, Bancroft,
2009):

1. jelen helyzetbdl fakado tenyezok (pl. az orgazmus
elmaradasa inkabb egy adaptiv gatlasi mechanizmusnak
tekinthetd, mint diszfunkcionak)

2. egyeni vulnerabilitas, (pl. fokozott szorongaskészséeg,
szexualis gatlomechanizmusok aktivalodasanak fokozott hajlama,
szexualis traumak szerepe, negativ szexualis attitud, negativ test-
kép, negativ maszturbacios  attitiid stb.)

3. egészsegugyi tenyezok (pl. fogamzasgatlo szedése)



Péin&e,r (lifelong) esetekben maszturbacios trening program, kommunikacios készsegfejlesztes,
edukacio:

1.

© ® N oo o > O DN

10.

12
13.

Ismerkedés a ndi testtel, illusztralt konyvek, pozitiv szexualis attitlid kialakitasa
Genitaliak exploraciodja

Erogén zonak azonositasa

Stimulacios modok megismerése

Maladaptiv kogniciok hatastalanitasa

Kegel - gyakorlatok, mindfulness technikak

Szexualis izgalom ndvelése (fantaziak, flmek, olvasmanyok)

Szikseég esetén kelléekek: vibratorok, vizsugar, hiivelygolyok stb. hasznalata

Tanultak bemutatasa a partnernek, es viszont (reciprok tanulas)

Erzéki fokusz gyakorlatok, szorongasmentesiilés, pozitiv szexudlis attitid elésegitése

,Kozosllési illeszkedesi technika”- megfelelé kozosilési modok kialakitasa, ahol a Kklitorisz
optimalis stimulacioja biztositott. Pl ,Kim Cattrall es Mark.Levinson:. Oromszerzeés. A nOi
orgazmus muveszete

Instrukcid a partnerhez a sziikséges stimulaciorol

No felll (,women on top”) vagy oldalso (,,side by side”) pozban torténd szeretkezés,
folyamatos klitoralis ingerléssel

Masodlagos esetekben szinten hateékony lehet az iranyitott maszturbacios trening program, de
emellett kiegészitd technikak is sziiksegesek lehetnek (pl. kommunikacio fejlesztes, asszertivitas,
mindfulness gyakorlatok)



Edukacio (illusztrativ, esztetikus képi anyagok a ndéi genitaliakrol, fiziologiai
ismeretek)

Kognitiv atstrukturalas, negativ attitidok és hiedelmek feltarasa, korrekcioja
(maszturbacios negativ beallitodas)

Szisztematikus deszenzitizacio : szorongashierarchia osszeallitasa (pl.
fokozodo amerdju szilikon hiuvelytagitok, sajat ujj, ket ujj, partner ujja,
ndégyogyaszati vizsg. ,penisz), majd gradualis in vivo ingerexpozicio, az
expozicios id6 hetente legalabb haromszor 2-2.5 6ra) !!!

Nemi szervekkel kapcsolatos pozitiv attitid kiepitése, sajat testtel vald
ismerkedes, tikor, mely az ingerexpozicios helyzetekben is hasznalhato (pl.
kovesse a tukor segitsegevel a hiivelytagitoval valo gyakorlast) Mindfulness
meditacio!

Medence-izom gyakorlatok, vagina bemenet koruli izmok feletti kontroll
elsajatitasa, izom-kontrakciok detektalasa a vagina bemenetben sajat ujjal vagy
hivelytagito keszlet hasznalataval. (Ha ez nem lehetseges, Botox injekcio
segitségevel (plasztikai sebészet) hlivelybemeneti izmok tonusanak
csokkentése, majd hiivelytagitas.)

Vaginalis behatolas - el6szor sajat ujjal, partner asszisztal, lubrikans hasznalata
ajanlott. Az otthoni gyakorlashoz képest elony a terapeuta-asszisztalt
gyakorlas, az altala biztositott szorongasredukcio, megerdsités adasa, a kelld
expozicios idotartam biztositasa reven.

Péenisz altali vaginalis behatolas fokozatos lepesekben. (Alapos felkeszilés
szukseges, mert konnyen aktivalodnak a fajdalom-semak e€s egyeb negativ
attitidok! Kontrollt a né gyakorol!) Ingerhelyzetek bdvitése 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




Genitalis fajdalom/behatolasi zavar esete

azzal a panasszal erkezik, hogy behatolaskor éles
fajdalmat érez a hiivelybemenet (vesztibulum) also részében, emiatt
kellemetlen, fajdalmas a ko6zdsulés, meg akkor is, ha tobb orgazmust
el at kdzben. Elére szorong a fajdalom miatt, korabban el is kertilte a
kGzOsulest. Most férjevel szeretnek 4 ev hazassag utan megoldani
ezt a problémat és gyermeket is akarnak. Hazassaguk stabil, a
szexualis stressz azonban nagy terhet ro a kapcsolatra. A férj 7 évvel
idosebb, 6 van iranyitd szerepben, Anna sok mindenben kéri a
segitségeét, jovahagyasat.

ikerterhessegbol, 36.héten sziletett. Anya

tulféltd, tulkontrollalo, ,paraztatd” személyiseg, magas
teljesitményelvarasokkal. Apa szelidebb, de szinten maximalista.
Gyermekkent Anna rengetegszer allt az anya altal kezdeményezett
vizsgalatok alatt, még ma is nehéz ettdl a ,gondoskodastol”
elszakadnia. Engedelmes, ,jo kislany” volt , ikertestvére arnyekaban
teltek iskolas évei. Bizonytalan 6nertékelés, aggodalmaskodasra valo
hajlam, onallotlansag, dontési nehézsegek jellemeztéek.
Palyavalasztasban is szUlok orientaltak, igy szerzett egy olyan
diplomat, amit végul nem hasznalt és tévutnak itélt, a kovetkezd, sajat
dontésének megfelel6 egyetemet azonban nem fejezte be, mert egy
prezentacios feladatba beletort a bicskaja — annyira szorongott, hogy
majdnem ,idegdsszeomlast” kapott. Azota csak kisebb munkai
vannak, sajat vallalkozasat epiti, de jelenleg a ,gyerek-projekt” a f6
feladata. Férjével 6 éve ismerik egymas, 4 eve hazasok - érzelmileg
szoros, elkotelezett kapcsolat, férj iranyitd szerepben



Szexualis fejlodes

Csaladjaban nem volt sz6 a szexualitasrol, vagy ha megis, akkor annak egészsegugyi
vonatkozasairodl inkabb. Kiskamasz koraban (10 &) voltak szexualis fantaziai, amikrol
egy titkos flizetben irt is, de ez egy baratnojének a kezebe kertilt, aki megalazdé moédon
reagalt a tartalmara. Nagy megszegyeniles, blntudat. Csak 16 éves kora korll kezdett
maszturbalni, amit élvezett, de idészakosan a hlivelybemenet kornyékén enyhe
fajdalmat érzett. Els6 menstruacio 13 evesen. Azota is fajdalmas menses, utobbi iddben
PMS tlinetek is. Tamponhasznalat soran is érzett vesztibularis fajdalmat, de elviselte.
Els6 szexualis elmeény: 18 éves koraban, ittas allapotban egy alkalmi kapcsolatban
vesztette el a szlizessegét. Noha érzett fajdalmat az elsd behatolaskor, élvezte az
aktust, jo emlékként rogziilt. Biszke volt ra, hogy mar nem szlz! (szinte minden
osztalytarsa megeldzte) A kovetkez6, nehany hétig tarté kapcsolatban talan
meéretproblémak miatt melyebb kismedencei fajdalmat valtott ki a kozosllés. Egy
alkalommal a férfi kdzostlés soran levette az ovszert, ami ugyan zavarta a pacienst, de
nem lépett fel ellene elég hatarozottan. Nehany honap mulva megismerkedett késdbbi
férjével, aki komoly mérnok volt mar akkoriban. Els6 szexualis egyuttlétik bar kissé
fajdalmas volt (dyspareunia) de ugyanakkor izgalmas is. Hamarosan azonban kiderdilt,
hogy Annanak HPV fert6zése van, amit eletveszéelyes fenyegetéskeént elt meg.
Honapokig tarto kezelésre kertilt sor, ami eredmeényes volt, de még sokaig a ,halal
arnyékaban érezte magat”. Szexualis viszonyuk hullamzoéan alakult, mert a fajdalom
stabilan megjelent a behatolas soran és a kozoslilés soran meg fokozodott is. Ismételt
gombas fertézesek, antifungalis kezelések, candida-dieta arnyékolta be a szexualis
életliket. Nem asszertiv a szexben, igyekszik megfelelni az ellentmondasos igényeknek
(elkeriilni a fajdalmat, de mégis rendelkezésre allni). Altalaban eldre félt az alkalmaktol,
de masfeldl is atélt azalatt a 10-15 perc alatt, amig a k6zosllés tartott.
Az orgazmushoz fiz6d6 szubjektiv eiménye nem volt minden esetben pozitiv,
eléfordult, hogy inkabb fokozta a fajdalmat a 2. vagy 3. orgazmus! Egy id6 utan
Lidocain krémet kezdtek hasznalni, ami enyhitette a fajdalmat, de ezzel egy stabil
forgatokonyv alakult ki, amit nagyon nehéz volt meghaladni még terapias segitséggel
is! Testével elegedetlen! ,,A ndisegnek csak a rossz oldalat élem meg”. (Menstruacios
és szexualis faid.) A szex szamara a mai napiq furcsa. qusztustalan doloa. nem



Parkapcsolati és partnertényezok, szexualis
dinamika:

Erds érzelmi kapcsolat, de sok tekintetben szUl6-gyerek dinamika. Férj:
magabiztos, derds, hatdrozoftt ferfi, 6 a bdlcs, biztonsadgot add személy a
kapcsolatban. Kordbban indulatkezelési problémdk miatt pszichoterdpia,
jelenleg legfeliebb ajtdcsapkodds, visszahuzoédds. Anna sokszor rdhagyatkozik
férjére, rendszeresen jovahagydst kér dontéseiben, szeretné megbeszélni vele
minél kimeritéblben a problémdkat. Elkotelezett kapcsolat, csalddalapitdsi
tervek. Szexudlis viszonyukat negativan befolydsolja a feleség k6zdsulési
fajdalma és az ezzel részben 6sszeflggd vagyzavara, valamint sajat testével
kapcsolatos aggodalmai. Kordbban eléfordult, hogy hdnapokig nem éltek
szexudlis életet a diszfunkcid miatt! Férj korabbi kapcsolataiban vegyes
tapasztalatok, egy izben fdjdalmas megcsalds. Ferj konzervativ csaladdbdl
szarmazik, ahol szexrél nem esett sz6 (,majd a biologiai éran elmondjdk, amit
kell”). Kiss& merev szexudlis szkript, ami szerint a férfi aktiv, neki nincs szUksége
kUI&n izgatdsra, 6 iranyit, a nd nemkezdeményez. Nem szereti a nedves, sikos
dolgokat, tébbek kdzott ezért nem haszndltak sikosito zselét!lll A gyengéd,
nem-szexudlis érintésekre averzivan reagdl. Feleseg szamara probléma, hogy
nem |afja rajta a szexudlis élvezetet, nem kap visszajelzést arrdl, hogy mi jo, mi
nem j6 szamdara. Az eldjaték soran csak a feleseg izgalomba hozdsa a cél, a
férfi nem igényel kGlén izgatdst. A varhato fajdalom miatt a férfi gyakran feszult
a kozdsulés sordn, ragaszkodik a mar bevdlt biztonsagi technikakra —
erzéstelenitd krem, férfi felUl pozitura. Az ejakulaciora 10-15 perc kdzdsUlés utdn
szokoftt sor kerUIni, ami a feleség szadmara sok. 2-3 orgazmust €l at ilyenkor a
feleség, de szubjektive csak az elsét érzi kielégitdnek, a tébbi csak megtorténik
és inkdbb goércsdsse valik utdna a hivelye, ami miatt fajdalma fokozodik. Mivel
Anna jelenleg csak részallasban dolgozik, a férj biztositja a megélhetést, a
feleség maga definidlja gy, hogy & most a teherbeesésért felel.



Egészsegugyi tényezok:

= Feleség:

EgészségUgy problémak: PCOS, pajzsmirigy alul-mUkddes,
inzulin-  rezisztencia, idészakosan PMS, menstrudcios
gorcsok, gyakori gombos huvelyfer’rozes

Mentdlis tényezok: szocidlis szorongds, hypochondridra vald
hajlam, enyhe tisztasagi kényszer, aggodalmaskodds,
biztonsdgkeresd szemelyiseg, alacsony onértékelés.

= Férj: egészséges, de tulsulyos, nem sportol, kiss€ mar pocakos

Kognitiv tényezok

- Feleség: genitdlis fdjdalomhoz kapcsolédd automatikus
gondolatok és kognitiv disztorziok:

ki kell birmom™; ,béna vagyok a szexben is, mint minden
masban”; a fériem  mindent biztosit, nekem is meg kell
felelnem”; ,nem  adhatom fel” , welfaradtam,
gyenge vagyok”

Szexudlis attitdd: a szex szamara furcsa tevekenység. Nem
infegralédott a  személyisegebe a szexudlis Ieénye. Kognitiv
disztrakcio,  hipervigil figyelem a  fdjdalomingerre. (Sosem
volt teljesen fdjdalommentes kdzosulése)

Kognitiv sema-aktivacio: ,,alkalmatlan vagyok” (szakmailag,
szexudlisan, anyaként)



Vélemeny: Genitdlis-medencei fajdalom/behatoldsi
zavar, szerzett, kdzepsulyos, generalizalt.

Hajlamosito teényezok: negativ vondsaffektusok,
fokozott aggodalmaskodasra vald hajlam, tanult
egészsegszorongas, autondmia-deficit, ellentmonddsos
szexudlis attitdd, 6nelfogadas hianya, negativ testkep,
pszichoszexudlis készséghidany, szexudlis non-asszertivitas

Kivaltd teényezdk: fajdalmas kdzosules (mely
diszpareunia) a korabbi partnerrel, HPV fertozés keltette
sokk (inhibicios tulsuly), ismetlddd gombas
hUvelygyulladdsok, anfifungadlis kezelesek

Tonetfenntarto tényezok: fajdalom-szenzitizacio,
negativ kogniciok — fajdalomanticipacio,
katasztrofizalds, erzelmi logika - félelem a fajdalomtdl,
teljesitmeényszorongds, kognitiv disztrakcio, merev
szexudlis forgatokonyvek, szexudlis hatekonysagelmeny
hidnya, a szex jutalmazd erejének hidnya, fertilitasi
szorongdads



Felmérési fazisban kiemelt szempont: a genitalis fajdalom mindségi és
dinamikai jellemzoinek (lokalizacio, jelleg, tartam, intenzitas, determinalo
hatas) pontos feltéerkéepezese; a fajdalommal kapcsolatos kogniciok és
érzelmi valaszok feltarasa, a szexualis viselkedésre és a parkapcsolati
interakciokra valo hatas elemzése.

Terapias terv:

Pszichoedukacio (genitalis fajdalom természete, fajdalom-szenzitizacio
mechanizmusa, a genitalis fajdalom tébbtényezds eredete)

Szorongasredukcio

Testkép, genitalis testkep fejlesztése

Erzelmi és fizikai intimitas erésitése

Kognitiv viselkedésterapias intervenciok: a kognitiv-érzelmi és
viselkedéses rendszerek 6sszefiiggeseinek demonstralasa, cél a
fajdalomanticipacio, a fajdalom-katasztrofizacio és a behatolashoz f(iz6d6
diszfunkcionalis gondolatok valamint a figyelmi hipervigilancia
megszlntetése, viselkedeési aktivacio, tiinetfenntartd mechanizmusok
leépitése

Mindulness meditacio - elterelddeés kiiktatasa

Erzéki fokusz gyakorlatok

Személyiségfejlesztés, érzelmi szabalyozokeépesseg fejlesztése



A felmérési és konceptualizdldsi szakasz utan: szexudlis edukdcié — a probléma

yakorisagaval, 6sszetett okaival kapcsolatos informdciok, a
ajdalomszabdlyozds periférids €s centrdlis mechanizmusai, az dnhibdztatds
enyhitése, pozitiv megerdsités és egyUttérzés a probléma okozia
szenvedésekkel kapcsolatban, a valtozasba vetett bizalom erdsitése. Empdatids,
éervényesitd, normalizald reagdlds a terapeuta részérdl. A pdciens szamdra ez
nagy megkdnnyebbulést jelent, enyhiti sUlyos dnhibdztatdsdat,
remenyvesztettségét, segiti a terapids szdvetség kialakitasat. Redlis célok
megfogalmazdasalll

Egyelbre kdzdsulésmentesség, de petting lehetséges.

Genitdlis dnexploracio - relaxacioval, majd mindfulness meditacioval
kombindlva. Szorongdsmentesen kezitUkorrel tanulmdnyozza genitdlidit,
igyekezzen elfogaddan, sét pozitivan viszonyulni nemi szervéhez.
Ongyengédség fogalma. Nehezen hajtja végre ezt a feladatot, mert eleve
nem komfortos szdmara a szexualitdssal vald bdarmilyen szemebesUlés. Eleinte
nydgnek érzi, majd kisebb sikerélmények (szorongdscsdkkenés) utan elfogadja
a rendszeres gyakorldst. Ellentmonddsos érzések a kdzdsilésmentesség
Ugyében- tolodik a teherbeesés, de enyhul a fajdalomtdl valo félelem.

Amikor erre készen dAll, interneten rendelt kisdtmérdju hivelytdgitd haszndlata -
minimum hetente 3-szor szorongdsmentessegre térekedve, pozitiv szexudlis
fantdzidldssal kisebb izgalmat eléidézve. ElsG méret: 1 cm-es atmérd, hetek
mulva: 3 cm-el vald gyakorlds. Ez a szakasz is nehézkes, nem szivesen ,,nyulkdl
magdhoz”, kifogasokat keres. Segifi a feladatban egy kellemes lubrikans zselé
(Vagiwell), amit eddig férje averzidja miatt nem haszndltak. Minimdlis fajdalmat
erez a gyakorlat elején, kesdbb ez 1ébbnyire megszdnik. A diszkomfort
hulldmzo, kognitiv fokusz javul.

Mindfulness meditacid mellett tartsa hivelyében €s finoman mozgassa a
nagyobb atmérdju dilatatort.

Kegel- gyakorlatok bevezetése



Kb. 3-4 hét utdn partnerrel is egyeztetve érzeki-fékusz gyakorlatok
elkezdése. Cél: deszenzitizdcio eldkeészitése — a partner kdzelsége ne
vdltsa ki az anticipatoros szorongdst €s a teljesitmény-nyomast, a
szexudlis viszony Uj forgatokdnyveinek kiépiteése, kommunikacio,
tétmentesség. Gyakorlatok kézben negativ automatikus gondolatok
beazonositasa (pl. ,én vagyok a hibds, hogy nem tudunk rendesen
szexelni”) adapfivabb gondolatokkal vald behelyettesitése (,,sok nének
van ilyen problémdja, egyUtt dolgozunk a lekUzdésén, jO pdros
vagyunk”) Sok nehezseg az é-f gyakorlatok iddzitéseben, hulldmzo siker,
fér] kisseé motivdltalan, feleség is szivesen bliccel. Okok feltardasa
(6nvadldasok), a realitdsok figyelembevétele

Erzéki fokusz 3. szakasz — genitdlis drémszerzés, kelld izgalmi szint esetén
ovatos behatoldssal. A feladatot olyan maédositdssal végeztek, hogy a
feleseg irdnyitson, az eldjaték soran ne 6 legyen a fokuszban, hanem a
ferfi, aki verbdlisan visszajelzést ad, arrdl, hogy mi €lvezetes szamdara,
ezdltal megerdsitést ad partnere szexudlis viselkedésére. Férj sajat
feladatot kap a lubrikdnssal kapcsolatos averzid deszenzitizaldsdra. (pl.
ezzel maszturbdlhat, naponta kenjen a testére egy keveset, kdzben
pozitiv szexudlis emlékeket hivjon eld)

Tébb hét utdn 4. szakasz: Uj eldjatek forgatokdnyvek (a feleseg
aktivabb, ezt a férj nehezen tdri) mellett Uj helyszinek, poziturdk, a régi
k6zosUlési dinamika kiiktatdsa — helyette lassabb, a né dltal vezérelt
mozgdsok. Egy orgazmusa legyen, de az ne csak megtértenjen vele,
hanem & irdnyitsa a készenléfi szintet! Alkalmazza a PC
izomtechnikdkat. Lassu kdzosUlés kdzben tudatos jelenlét.

Testkép gyakorlatok — izgatd fehérnemuiben nézegesse magdat,
képzelien el szexi jeleneteket, simitsa végig gyengeédseggel a testét,
idezzen fel pozitiv emlékkepeket a nemi szervevel kapcsolatban. Férj
instrukciokat kap a terapeutatdl, hogy tébb bdkot, elismerést adjon a
feleseégének, ismerje el a probléma-megoldd kepeségeit is.



» Erzéstelenitd krém hasznalatanak uUjraszabalyozasa: mindketten szivesen
hagyatkoznak a krémre (Lidocain) , de ez nagyrészt biztonsagi viselkedés,
ezeért a melldzés fontos lenne, de nem merev szabaly! Inkabb lubrikans
hasznalata javasolt, ha nem elégséges a nedvesedeés.

» Kognitiv intervenciok — végig a terapia soran — penetraciohoz kapcsolodo
katasztrofizalo gondolatok beazonositasa, modositasa — refokuszalas — a
szexualis érintkezés pozitiv elményeire valo fokuszalas, énerdsitd
gondolatok eléhivasa, pozitiv szexualis fantaziak felhasznalasa. Kognitiv
atstrukturalas nemcsak a szexualis helyzetben megjeleno diszfunkcionalis
hiedelmekkel kapcsolatban - pl. ,aki nem tud azonnal teherbe nesni, az
biztos nem is akar gyereket”, ,nem is lennék jo anya, atragasztanam a
szorongast a gyerekre”.

» Erzelmi Ujra-szabélyozas: a két jellemzd érzelmi szabalyozasi probléma a
paciensnél: egyfel6l magas szintl negativ erzelemkifejezés (gyerekes
kitorések, on-sajnaltatas), masfelol felelem attol, hogy a negativ érzelmek
gyengitik a kapcsolatot, ezért az érzelmek elnyomasa is gyakori probléma.
Feladat: figyelje meg a klilonb6z6 szabalyozasi technikakat, alkalmazzon
ezektdl eltérd, adaptivabb érzelemregulacios eszkdzoket. On-
megnyugtatas mindfulness meditacioval, 6n-vigasztalas, partnerrel valo
Oszinte, felnott beszélgetések az erzésekrdl, nem toxikus elarasztassal stb.

» Eredmeénye: 6 honap utan: sok kdzostlés uj forgatokonyvek szerint,
idoszakosan, ciklussal is 6sszefliggden mérsekelt fajdalom. Szexualis
elégedettseégiik javult, a behatolas nem, vagy enyhe szorongast valt ki.
Jelenleg a fertilitasi problémak jelentik a nagyobb stresszt.
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