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اً خودداری کنید. حتی از نشان دادن ناامیدی، عصبانیت یا سرزنش جد
اظهاراتی مانند "اشکالی نداره" با لحن نگران ممکن است فشار را

افزایش دهد.

واکنش فیزیکی )مثل عقب کشیدن ناگهانی( یا تغییر حالت چهره که

حاکی از نارضایتی باشد، اضطراب همسر را تشدید می‌کند.

جملاتی مانند: "من کنارت هستم، بغلت رو ترجیح میدم، "، "عزیزم،

عجله نکن "، "امشب فقط می‌خوام بغلت کنم".

از گفتن "دفعه بعد درست میشه" پرهیز کنید؛ این جمله ناخودآگاه
"تست عملکرد" بعدی را فعال می‌کند.

پیشنهاد فعالیت مشترک غیرجنسی دهید: "هوس یه چایی دونفره کردم

، بریم آشپزخونه یه چایی بخوریم؟" یا "دوست دارم یه فیلم رومانتیک
ببینم ،بیا یه فیلم نگاه کنیم". 

- این کار ذهن هر دوی شما را از "شکست جنسی" منحرف می‌کند.

پیشنهاد دهید: "بیا همین‌طور در آغوش هم استراحت کنیم". تماس

پوستی بدون انتظار عملکرد جنسی )مثل نوازش مو( حس امنیت

ایجاد می‌کند.

بگویید"هدف حالا رابطه جنسی نیست؛ هدف ارتباط عاطفی است".

این کاهش فشار، گاه به بهبود خودبه‌خودی نعوظ منجر می‌شود.

اگر مرد تمایل مجدد نشان داد، پیشنهاد کنید: "دوست دارم فقط تو رو
لمس کنم، لازم نیست کاری کنی")تمرکز روی لذت زن بدون فشار بر

مرد(.
در صورت اصرار مرد برای تلاش مجدد، با ملایمت بگویید: "امشب

فقط دوست دارم نوازشت کنم، استراحت کن".

روز بعد در محیطی غیرجنسی )مثلاً هنگام صبحانه( با لحنی طبیعی
بگویید: "دیشب برام مهم بود که باهات بودم، استرس اولین بار برای

همه‌ست".

اً پرهیز  از گفتگوهای تحلیلی )"چی شد؟"، "کدوم کارم اشتباه بود؟"( جد
کنید

پیشنهاد دهید: "فکر کنم برای رابطه بعدی بهتره فضای رمانتیک بدون

انتظار ایجاد کنیم... شاید موسیقی ملایم یا ماساژ".

حذف کامل اشاره به "دفعه قبل" حیاتی است. هر بار باید مانند شروع

جدید باشد.

هرگونه شوخی یا تعریف این ماجرا برای دیگران )حتی صمیمی‌ترین
دوستان( اعتماد همسرش را ویران می‌کند.

هنر مدیریت زنانه در تبدیل
بحران به صمیمیت

راهکارهای عملی برای زنان هنگام مواجهه با

اختلال نعوظ در اولین رابطه

پرهیز از واکنش‌های منفی

تغییر تمرکز از عملکرد به صمیمیت

استفاده از کلمات توانمندساز

مدیریت تماس جنسی در ادامه شب

پشتیبانی عاطفی پس از بحران

تاکتیک‌های پیشگیرانه برای آینده نزدیک

پیشنهاد تغییر فضا )بدون اشاره به مشکل(
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