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KIEDY POJEDYNCZA TRUDNOSC
STAJE SIE PROBLEMEM?

JAK ROZMAWIAC W ZWIAZKU
0 PROBLEMACH Z EREKCJA?

Problemy z erekcjg sg duzo czestsze, niz sie wydaje. Nie kazda sytuacja, w ktorej erekcja sie nie pojawia albo nie
utrzymuje, oznacza zaburzenia erekcji. Ciato nie jest maszyna,

W CIAGU OSTATNIEGO ROKU DOSWIADCZYE a seks nie odbywa sie w prézni.
Icl'l cn nnuﬂl P“I.AK w WIE““ 2“—5“ I_AT_ Na reakcje seksualng moga wptywac stres, zmeczenie, alkohol,

napiecie, nowa sytuacja, doswiadczenia seksualne, konflikt w relacji,
Nie mowimy o wyjatku, ale o doswiadczeniu, ktdére dotyczy presja ,zeby sie udato” albo zwykty gorszy dzien.
miliondw mezczyzn, takze mtodych, aktywnych, bedacych
W zwigzkach, uprawiajgcych seks, zakochanych i pozadajacych
swoich partnerek lub partnerow.

O problemie warto zacza¢ mysle¢ wtedy, gdy trudnosci
powtarzajg sie regularnie, utrzymuja sie przez dtuzszy czas albo
zaczynajg wptywac na samopoczucie, pewnosc siebie, relacje

A JEDNAK TYLKO 16°% 0S0B, KTORE MIERZA | poczucie bliskosci.
S|E 1 TAKIMI '"“ln“nsclAML SZUKA Szc‘fcla*gélrllie waznym sygnatem jest sytuacja, w ktorej
PROFESJONALNEJ POMOCY MEDYCINEJ WOKOT SEKSH pojawia sig coraz Wikcee) napieela:

Wielu mezczyzn prébuje poradzi¢ sobie samodzielnie: czeka, az
,Samo przejdzie”, googluje objawy, unika seksu, wycofuje sie

z bliskosci albo udaje, ze nic sie nie dzieje. Partnerki i partnerzy z lek przed kolejna préba,
czesto tez widzg zmiane, ale nie wiedzg, jak o niej zapytac, zeby nie
zrani¢ i nie zawstydzic. ## obawa przed oceng,
W efekcie problem, o ktérym mozna rozmawiac i ktéry w wielu #E poczucie, ze kazde zblizenie
przypadkach mozna skutecznie leczyc, zaczyna rosngcC w ciszy. staje sig testem.
Wspolnie z partnerem projektu, marka Maxigra,
€8 SRYIIE chcemy to zmienié!
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CO MOZE WPLYWAC NA EREKCJE? O
-
Trudnosci z erekcja sg czestym doswiadczeniem i mogag pojawic sie Znaczenie moga miec¢ takze kwestie zdrowotne:
u 0séb w kazdym wieku. Nie Swiadczg o ,,stabosci”, braku meskosci , .
czy nagltym braku zainteresowania partnerka_rem. Najczesciej sg w# zaburzenia uktadu krazenia,

wynikiem wspotdziatania roznych czynnikdw zdrowotnych,
psychicznych i relacyjnych. Warto tez pamietac, ze seksualnosc to

Znacznie wiecej niz sama erekcja czy penetracja. Waznym elementem @ cukrzyca,
profilaktyki trudnosci seksualnych jest rzetelha edukacja seksualna . .
oraz budowanie otwartej, opartej na szacunku komunikacji # zaburzenia hormonalne,

O potrzebach, granicach i oczekiwaniach w relacji. Duze znaczenie
mMajg komunikacja, wzajemny szacunek, znajomos¢ wiasnych potrzeb

| granic oraz umiejetnosc rozmawiania o nich z osobg partnerska. # dziatanie niektorych lekdw,
Na erekcje mogg wptywaé miedzy innymi: s UZyWHKI,
e stres,

........

## |ek przed ,niepowodzeniem”, nlATEBﬂ PI!“B'.EMV l E“E"BJA WAII'“

s presja zwigzana z seksem, TRAKTOWAG NIE JAKO WYZNACZNIK

s problemy w relacji ~SEABOSCI”, ALE JAKO SYGNAL, ZE WARTO SIE
s obnizony nastrd), TEMU PRIVJRIEC.

.
........

@ obawa przed cigza, Czasem ciato informuje w ten sposdéb o przecigzeniu, stresie, chorobie,
napieciu albo potrzebie zadbania o siebie.

........



CO WEASCIWIE DZIEJE SIE
W CIELE?

Erekcja nie jest jedynie odruchem fizycznym.

To ztozony proces, w ktérym wspétpracuja:

Aby mogta sie pojawic, potrzebne s3g nie tylko bodzce seksualne,
ale takze poczucie bezpieczenstwa, odpowiedni stan psychiczny
| prawidtowy przeptyw krwi.

Dlatego czasem wystarczy stres, napiecie albo przemeczenie, zeby
ten proces sie zaburzyt — nawet jesli chec i pozadanie nadal s3
obecne. To nie jest kwestia ,,sprawnosci”, tylko czegos znacznie
bardziej ztozonego.
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DLAGZEGO MILGZENIE
SZKODZI RELACJI?

Kiedy trudnosci z erekcjg pojawiajg sie w zwigzku, czesto cierpi

nie tylko osoba, ktdrej bezposrednio dotycza. Cierpi takze relacja.
Mezczyzna moze czuc€ wstyd, ztosC na siebie, lek, ze ,,zawodzi”,

| obawe, ze partnerka lub partner przestanie go postrzegac jako
atrakcyjnego. Moze zaczac¢ unikac seksu, pocatunkow, czutosci,

a hawet rozmow o bliskosci, zeby nie dopusci¢ do sytuacji, w ktorej
problem znowu sie pojawi.

Druga osoba moze z kolei zaczgé¢ zastanawiac sie:

Z czasem niewypowiedziany problem moze prowadzi¢ do frustracji,

pretensji, ktdtni, dystansu, nieufnosci i jeszcze wiekszej presji. Seks,
ktory mogtby bycC przestrzenia bliskosci, zaczyna przypominac
egzamin. A im wieksza presja, tym wieksze ryzyko, ze ciato
zareaguje napieciem zamiast podnieceniem.

€O GRYZIE
MEZCZVIN
W SYPIALN)

JAK ZACZAC ROZMOWE?

Najwazniejsze:

NIE ZAGZYNAJCIE TEJ ROZMOWY
W NAJTRUDNIEJSZYM MOMENCIE.

NIE PO NIEUDANYM IBLIZENIU, NIE W TRAKCIE
KLOTNI, NIE WTEDY, GDY JEDNA 0SOBA CZUJE
SIE ZAWSTYDZONA, A DRUGA ZRANIONA.

Wybierzcie spokojny, bezpieczny moment. Taki, w ktérym nikt sie
nie spieszy, czy jest pod wptywem silnych emocji. Nie chodzi

O przestuchanie ani o szukanie winnego.

Chodzi o nazwanie tego, co sie dzigje,

| pokazanie drugiej osobie:
jesteSmy w tym razem.
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MOZNA ZACZAC PROSTO:

CHCIAEBYM 1 TOBA POROZMAWIAC
0 CZVYMS, CO JEST DLA MNIE TRUDNE

IAUWAZYEAM, ZE OSTATNIO SEKS WIAZE
SIE DLA NAS Z WIEKSZVM NAPIECIEM.
NIE CHCE CIE OCENIAC. CHCE ZROZUMIEC,
CO SIE DZIEJE

Taka rozmowa moze by¢ niezreczna. To normalne.
Wazniejsze od perfekcyjnych stow jest to, zeby nie ranic,
nie wysmiewacd, nie naciskac i nie udawac, ze problem
nie istnieje.

o i L B maxigra®  geEX ED

y W




CO GRVIIE
MELICZVIN

CO MOZE POWIEDZIEC MEZCZVINA?

TO DLA MNIE TRUDNE | CZUJE
W TYM TROCHE WSTYDU

BOJE SIE, ZE MOGE CIE ZAWODZIC

CHCIAELBYM, ZEBYSMY MOGLI O TYM
ROZMAWIAC, ALE NIE ZAWSZE WIEM JAK

TO NIE ZNACZY, ZE CIE NIE PRAGNE.
MOJE CIAE0 CZASEM REAGUJE INAGZEJ,
NiZ BYM CHCIAL

MAM WRAZENIE, ZE IM BARDZIEJ CHCE,
ZEBY WSZVSTKO SIE UDALO,
TYM WIEKSZE CZUJE NAPIECIE

NIE CHCE SIE OD CIEBIE ODDALAC.
CHCE ZNALEZC SPOSOB, ZEBYSMY BYLI
BLISKO BEZ PRESJI

Warto powiedzieC wprost, ze trudnosc z erekcjg nie musi
miec zwigzku z atrakcyjnoscig drugiej osoby ani z brakiem
ochoty na bliskos¢. Czasem ciato reaguje na stres,
zmeczenie, lek albo presje, mimo ze pozadanie nadal jest
obecne. To bardzo wazne zdanie dla partnerki lub partnera:
,TO Nie jest o tym, ze mi sie nie podobasz”.

maxigra’

\
3E>p§ED



el

MEZCZVIN

CO MOZE POWIEDZIEC
PARTNERKA LUB PARTNER?

Jesli jestes po drugiej stronie, mozesz bac sie,
ze kazde pytanie zabrzmi jak oskarzenie. Mozesz
tez czuC smutek, niepewnosc albo odrzucenie.
Twoje emocje tez sg wazne.
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POMOCNE MOGA BYC ZDANIA: mexigre’ 520

WIDZE, ZE TO MOZE BYC DLA CIEBIE TRUDNE ZALEZY M PRIEDE WSZVSTKIM
NA NASZEJ BLISKOSCI, NIE NA TYM, ZEBY

“ WSZVSTKO ZAWSZE WYGLADALO IDEALNIE
NIE JESTES Z TYM SAM

Warto pamietac, ze trudnosci z erekcjg czesto nie wynikajg z braku
a atrakcyjnosci czy uczuc¢ wobec partnera_ki, ale z procesow, ktorych druga
. . strona nie widzi. U wielu osdb pojawia sie self-monitoring, czyli skupienie
NIE c"cE B|E OCENIAC ANI ZAWSTYDIACG uwagi na pytaniu, ,czy bede mie¢ erekcje”, oraz nadkontrola wtasnego
ciata, ktdore zamiast spontanicznej reakcji zwiekszajg napiecie i utrudniaja
utrzymanie wzwodu. Znaczenie mogag miec tez wczesniejsze
a doswiadczenia, np. nieudane zblizenia, krytyczne reakcje innego_nej
partnera_ki lub presja ,zeby sie udato”, ktére mogag wracac w kolejnych

BHBE, iEng WIEnzlAt’ sytuacjach i nasilac lek. Dodatkowo w gtowie moga pojawiac sie rozne

iE JESTEM Pnlv .I.nBIE kontgksty zyciowe, tg kieja-\k. kwestie \{vychowgnja, podejécie-do | o
rodzicielstwa, starania o cigze czy ogdlne obcigzenie odpowiedzialnoscia,
CO sprawia, ze seksualnosc nie jest ,oderwanym momentem”, tylko
“ Czescig szerszego napiecia | myslenia.

Z perspektywy partnera_ki wspierajgce jest podejscie bez oceny i bez

MnZEMV P“SI“KAB anncv nAZEM, brania trudnosci do siebie, unikanie komentarzy zawstydzajacych lub
JEQ'_' BE“Z'ESZ 'I'EB“ c“clAt interpretujgcych sytuacje jako brak atrakcyjnosci oraz budowanie

poczucia bezpieczenstwa, w ktérym seks nie jest ,,testem”, tylko
wspolnym doswiadczeniem.
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Jednym z najwiekszych wrogow erekcji jest presja. Jesli kazde zblizenie

zaczyna bycC sprawdzianem, ciato moze reagowac napieciem, a nie
podnieceniem.

DLATEGO W RELACJI WARTO POSZERZVC
ROZUMIENIE BLISKOSCI. SEKS NIE MUSI ZAWSZE
OZNACIAC PENETRACJL.

Czutosé, dotyk, pocatunki, rozmowa, wspdlna nagosdé, przytulanie
| pieszczoty tez moga byc sposobami budowania intymnosci. To
witasnie brak presji czesto pomaga ciatu wrocic do wiekszego spokoju.

Jednym z kluczowych mechanizmow utrzymujacych trudnosci

z erekcja jest btedne koto. Pojawia sie stres lub mysl ,czy sie uda”, co
moze ostabiC erekcje, a to z kolei zwieksza napiecie i lek przy kolejnej
probie. Wtedy uruchamia sie self-monitoring, czyli nadmierne
skupienie na obserwowaniu wtasnej reakcji (,czy juz opada’, ,czy nadal
jest wystarczajgco twardo”), oraz nadkontrola ciata, ktéra zastepuje
spontanicznosc ciggtym ,sprawdzaniem dziatania”. To powoduje, ze
uwaga przesuwa sie z doznan i bliskosci na ocene wiasnej sprawnosci,
co dodatkowo utrudnia utrzymanie pobudzenia.

SEKS TO NIE EGZAMIN

\
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STRES PROWADZI DO TRUDNOSCI ::::- TRUDNOSC ZWIEKSZA STRES
| tak zamyka sie btedne koto.

Kazde kolejne zblizenie zaczyna byc¢ traktowane jak potencjalny ,test”,
co zwieksza presje i napiecie jeszcze przed rozpoczeciem seksu.
Dochodzi tez czesto wptyw wczesniejszych doswiadczen, np.
nieudanych prob, komentarzy partnera_ki czy wtasnych interpretacji
sytuacji (,znowu sie powtorzy”), ktdre mogg automatycznie
uruchamiac lek w kolejnych sytuacjach. W efekcie, nawet jesli
pierwotng przyczyna byt jednorazowy stres, zmeczenie lub sytuacyjny
spadek erekcji, mechanizm utrwalania sprawia, ze problem zaczyna sie
powtarzac i wzmacniac niezaleznie od aktualnej ochoty czy
atrakcyjnosci partnera_ki.



KIEDY WARTO ZGtOSIC SIE
PO POMOC?

Po pomoc warto siegnac¢ wtedy, gdy trudnosci utrzymuja sie przez
kilka tygodni lub miesiecy, pojawiaja sie regularnie albo zaczynaja
wptywac na relacje, samooceng, satysfakcje seksualng i poczucie
bliskosci.

Niepokojgcymi sygnatami moga by¢ takze:

Pierwszym krokiem moze by¢ konsultacja internistyczna,
urologiczna, andrologiczna, seksuologiczna, psychoterapeutyczna
albo psychoseksuologiczna.

Diagnostyka moze obejmowac rozmowe, badanie fizykalne,
badania krwi i moczu, a czasem takze dodatkowe badania
oceniajgce przeptyw krwi lub erekcje nocne.

JAK MOZE WYGLADAC
LECZENIE?

Nie ma jednego rozwigzania, ktdére dziata u wszystkich — bo
trudnosci z erekcjg rzadko maja jedna przyczyne. Dlatego
pierwszym krokiem jest przyjrzenie sie temu, co moze za nimi stac:
stres, napiecie, relacja, zdrowie fizyczne albo kilka tych rzeczy
jednoczesnie.

W wielu przypadkach duzg zmiane przynosi juz sama rozmowa
| wsparcie — indywidualne lub w parze. Pomocne moze bycC
wsparcie psychoseksuologiczne, psychoterapia albo praca nad
zmniejszeniem presji wokot seksu.

Czescig leczenia moga byc¢ rowniez leki wspomagajace erekcje,
zawierajgce miedzy innymi tadalafil lub sildenafil. Ich dobor
powinien by¢ dostosowany do stanu zdrowia, przyjmowanych
lekdw | indywidualnej sytuaciji.

Warto wiedzieé, ze takie leczenie nie ,,zatatwia sprawy za nas"” -
nie dziata jak przetagcznik. Erekcja nadal potrzebuje pobudzenia,

kontaktu, poczucia bezpieczenstwa i choc troche spokoju w gtowie.

Najlepsze efekty czesto daje potaczenie roznych dziatan:
zadbanie o zdrowie, wsparcie specjalistyczne i stopniowe
zdejmowanie presji z seksu.
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NAJWAZNIEJSZE: NIE ZOSTAWAJCIE Z TYM SAMI &

Zaburzenia erekcji sg czeste i dotyczg wielu mezczyzn, takze mtodych.
Nie Swiadczg o braku meskosci, atrakcyjnosci, sprawnosci ani wartosci
jako partnera. Nie muszg tez oznaczac konca udanego seksu czy

- »
Pliskie] relacji TU MOZESZ ZADAC
Mog3a by¢ sygnatem, ze ciato, psychika albo zwigzek potrzebujg
wiecej uwagi, spokoju i wsparcia. P“A“IE A“““IM“““
Pomijanie i milczenie na temat pojawiajacych sie trudnosci, moze miec
negatywny wptyw na relacje z partnerem_rka. Z czasem moze pojawiac “ASIVM E"SPE“T“M

sie frustracja, brak zrozumienia, a to, co jest przemilczane, moze dawac
przestrzen na domysty i poszukiwanie winnego. Moze to destrukcyjnie
wptywac na zwigzek, generujac ktétnie, pretensje, nieufnosc, jeszcze

wiekszg presje i w konsekwencji doprowadzi¢ do zakonczenia relacji.

Jesli ten temat dotyczy Ciebie albo Waszej relacji, nie zostawajcie z nim
sami. Wiecej informacji znajdziecie na:

Bezptathe i anonimowe konsultacje ze specjalistami to pierwszy krok,
zeby nazwac to, co naprawde Cie gryzie. Mozesz wystacC swoje pytanie ®
do ekspertdow | ekspertek.
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