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Visi patarimai netiks visiems!

Seksualinial pory
poreikiai gali stiprial skirtis.

Jusy asmenine atsakomybe rastl

B W v =

tikrgsias issukiy priezastis.




KAS SKATINA BEI STABDO MUSU GEISMA IR SUSIJAUDINIMA?

“STABDZIAI” ‘ ’ “"AKSELERATORIUS”

Seksualinio slopinimo Seksualinio suzadinimo

sistema sistema
Sexual Inhibition System Sexual Excitation System




Esame skirtingi!

Skirtingus dalykus asocijuojame, kaip seksualial
Jjaudinancius Ir atstumiancius.




Trys geriausi ir trys prasciausi sekso patyrimai tavo gyvenime.
Prisimink ir aprasyk.

1. Kokie velksnial paleidzia "akseleratoriy™
2. Kokie velksnial jJjungila “stabdzius™




Ispejimas

Sis modulis - paskutinis, kurio praktikoms uztenka vieno
Zmogaus Jsitraukimo.
Tolimesnems praktikoms reikes bent jau pasiekto progreso
jausmo (lygiavertiSkume, instinkty pazinime).




Klausimy platforma

http://vevox.com
102-202-029




TINKAMOS SALYGOS GERAM SEKSUI
(GEISMO TRIKAMPIS)




Buvimas “cia ir dabar”

Peggy J. Kleinplatz
University of Ottawa
A. Dana Menard Tinkamos
Carleton University
salygos

Psichologines salygos

Bulilding

Blocks Toward

Optimal Sexuality:
Constructing a
Conceptual Model

Fiziniai pojuciai




Bandome susilaukti vaiky jau kelis metus, taciau vis nesekmingai. Tad ir sekRsas
labiau paliko kaip is pareigos, o ne is geismo ar patiriamo malonumo, nes juk vis
reikia bandysti.

Tad kaip toRioje situacijoje islaikRyti geismq? (kai mylimes kas antrqg dienq).
Suprantama, Rad svarbi sekso koRybe , o ne Riekybe , bet juk jo daznumas labai
svarbus faktorius bandant susilaukti vaiky. Tad kaip ‘derinti’ siuos du dalykus ir
kRaip nepriarteéti prie ty veiksniy Rurie gali tapti “stabdziais”?
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Noras myletis atsiranda, ir jsijungia kazRoks stabdis, kurio pasekoje priimu sprendimaq, jeigu
pats nesugebu pasitenkiti, tai bent jg patenkinsiu oraliniu budu. Taip mergina galima pilnai
patenkinti ir suteikt orgazmaqg be sueities. J[domiausia vieta yra ta, Rad ir pas patj atsiranda
lengvas apsvaigimo jausmas, sunku net nupasakoti.

O keisciausia, kad neatsiranda erekcija. Na cia irgi galbut jtakoja tai, Rad antroji puse
neliecia intymiy viety. Kaip manote, kRur galety buti problema? Ar gali buti taip, kad darp
jtakq jsitikRinimas, jog sekso metu turety buti aistringi prisilietimai ir visi Riti romantiniai
dalykai?




Aprasyk savo geismo trikampj

1. Prie visy triju skilciy aprasyk, kas padejo ir kas trukde (pasinaudok

praejusio modulio uzduoties uzrasais)

2. Prie kiekvienos skilties prirasyk salygas, kurios tau padeda
masturbacijos metu, nors su partneriu nebandel (arba neveikia)

3. Prie kiekvienos skilties prirasy
bet

K C

aly

4l

Kus, kuriy tu nesi patyres (-usi),
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KELI SALYGY PAVYZDZIAI

Psichologines salygos Fizinial pojucial Buvimas “Cia ir dabar”
Jausmas, kad galiu prasyti, ko Garsy skleidimas/girdejimas Jausmas, kad esame
noriu Seksualus kalbéjimas susitapatine su partneriu (-e)
Pasitikejimas kunu, i1svaizda Sudrékusio kiino matymas, Akiu kontaktas
Galios zaidimal, kontroles kuno daliu/judesiy stebejimas Zinojimas, kad niekas
atidavimas, kontroles Apsvietimas, muzika.. nesutrukdys, nepertrauks
SNt Prisilietimu ypatybés Trauka partneriui (-el)
Atostogos, momental, kai nera s s GyvuliSkas/aistringas seksas
Jarkinio etrasn Skziu:f,ma_sv, ka.ndZ|Ql|rT1a| Y s poj%tis
Zinojimas, kad neatsums, priims BUCINIY rusys Ir pozicljos oty
r pan. Pozos ir pan. Dvasinis rysys Ir pan.

Nesistenkite “teisingai” priskirti. ISkonstravimas skirtas, kad nepraleistumeéte svarbiy geismo

sudedamuyjy, o ne patikrinti, kiek gebate skirstyti.



PSICHOLOGINES SALYGOS IR
FIZINIAI POJUCIAI




y/

Patyrinek savo fizinius pojucius ir psichologinius veiksnius

1. Pasirink saugig aplinka ir lal

2. IS leto skaitant, klausant, matant stebek savo kuno poj

Individualial

geisma (knyga, erotinis filmas, ..)

3. Apsirasyk, kokiose kuno vietose prasideda pojuciai, ko

prilietimal juos sti
4. Apsirasyk

pr

<O

Kgq bel erotinius trigerius, kurie galety sukeltl

ucius bel mintis.

Kie saves

na, kokie vaizdai, garsal, mintys skatin

a geisma.

KIOS Mintys uzveda, kokios griauna geisma.




BUVIMAS “CIA IR DABAR”




y/

Aprasyk demesio pasiskirstyma:
kokios mintys trukde buti “Cia ir dabar”

Sgmoningai pasirin
ftavo manymu t
ISblaskydavo

Kes (-usl) sueit], po Jos aprasyk savo mi

‘ukde Jaustl daugiau malonumo, kele n

Ntis,

KUFOS

erim

ar kitais budais trukde seksualinel pati

Pvz: Mane isblaske, Ral jis paziurejo | ..
Mano susijaudinimas sumazejo, Rai ji hustojo skleisti garsus.
Prisiminus Vairy .. poreirj, pajutau nerimaq, ar teisingai elgiuosi.

rclal.

3,




PAVYZDZIAI

| scenarijus Il scenarijus
Malonus pojucial ~40% Malonus pojucial ~10%
Pozityvios erotines Pozityvios erotines
mintys ~40% PALYGINKITE mintys ~10%
Nemalonus pojucial Nemalonus pojucial
~10% ~407%
Negatyvios, blaskancios Negatyvios, blaskancios
MiNtys ~10% Mintys ~40%

Nesistenkite “tiksliai” priskirti. ISkonstravimas skirtas, kad pastebetumete priezastis,

kodel nekyla ar dingsta geismas.




MANO GEISMO ZEMELAPIS




Papildykite geismo trikampj, paversdami jj teigiamy veiksniy
zemelapiu.

Sukategorizuokite veiksnius, sglygas ir susirasykite lenteles pavidalu:

Kaip greital galima

i i i3] ? j iekti?
Veiksnys/velksmas Kokia jtaka: Kaip lengva pasiektl: P radeti?




PAVYZDYS

Pasitikejimas Runu, isvaizda

Zinojimas, kad neatsums, priims ir pan.

Kategorizuojame - stabdzius jjungia nepasitikejimas savimi.

Veiksnys/veiksmas

Kokia jtaka?

Kaip lengva pasiekti?

Kaip greitai galima

pradeti?
Apsirengti man patinkanciais, e agE e
. S . .| Momentine - didele, ilguoju laiku . -y .
privalumus isryskinanciu apatiniu Ny Itin lengva Sig savaite
trikotazu |
Apsilankyti nudisty klube
uzsienyje arba praktikose, kur Nezinau, gali buti didele Sunku Per ateinancius metus

dirbama su kuno priemimu

Kiekvienai atpazintai kategorijai, kuri padeda isjungti stabdzius arba jjungia akselertatoriy galite

sugalvoti po kelis veiksmus ir aprasyti. Galite net pasinaudoti ChatGPT.




KAS SKATINA BEI STABDO MUSU GEISMA IR SUSIJAUDINIMA?

“STABDZIAI” ‘ ’ “"AKSELERATORIUS”

Seksualinio slopinimo Seksualinio suzadinimo

sistema sistema
Sexual Inhibition System Sexual Excitation System




Uzduotis tik esantiems kokybiskame rysyje poroje:

Pazinkite veiksnius jjungiancius partnerio (-es) “stabdzius” ir
‘akseleratoriu’

PASTABA: Itin pavojinga tartis sia tema, jeigu esate stipriai
nelygiaverciame santyryje.




Kal sakysite, kad viskg iIsbandziau, tiesiog zvilgtelkite |
geismo zemelap).




NENUSTOT!




