T3 Cam giac lo lang sau khi quan hé Nguyén
nhan va cach giai quyét

Tham kham bo nhiing nguyén nhan cling nhw cach xt 1y hién twong lo so dudi thoi gian lam chuyén
ay, cho ban biét rd hon vé tdm sinh ly cung véi bi quyét thich img dé gitt gin tinh ménh tam than va
than xac.

Cam giéc lo lang sau khi quan hé tinh duc la 1 trai nghiém ko hi€ém gap, c6 kha nang nguy hiém toi
cé tinh ménh tdm than cling nhw thé xac clia ban. Noi dung sau cia Nha thudc Long Chau sé di sau
dén cac nguyén nhan dan dén cam thdy nay cling nhw dé chay cac giai phap khac phuc, giap ban lay
lai sy tu tin va can véi trong doi song.

Thoéng tin vé cam thay so hai sau thoi diém quan hé

Lo so dudi thoi gian quan hé la 1 hién twong tam 1y phé bién ma da dang bénh nhén cé kha nang cam
gidc bat an, lo lang hay lo lang sau thoi gian tham gia 1én van déng tinh duc. Pay ngoai viéc la mot
triéu chimg cam xuc nhat thoi ma c6 thé 1a 1 thac mac su sac nguy hai téi tinh mang tam than va
moi quan hé ctia déi twong mac phai nguy hai.

Cam giac s hai nay cd thé gom cé nhitng biéu hién thi du bon choén, kho chiu, quan niém qué do vé
hiéu suat hodc hinh anh co thé clia ban than, s hai vé céc gay ra thi du binh tat hay mang thai ngoai
trir y dinh va dac biét la nghi ngo vé cam xuc cua doi tac voi minh dudi quan hé tinh duc.

Cam thay so hai nay c6 thé nguy hai dang dé cp téi sitc khde tAm than cia mot nguoi bénh, dan dén
nhiing cau hdi nhu la tram cam, sy tu ti cling nhu tham chi la sy xa céch trong s lién quan. N6 ciing
c6 thé lam gidm xéc suat thudng thic van dong tinh duc trong twong lai vi qud trinh s¢ hai cling nhuw
so hai tai dién.

Lo s¢ dudi khi lam chuyén do6 cé kha nang lam cho moéi lién quan cta hai d6i twong tré nén xa céach
Nguyén do lam ban lo lang duéi liic quan hé

Cam giéc lo so sau thoi diém quan hé tinh duc la 1 b4o hiéu tdm ly phitc tap ma phé bién nguoi bénh
c6 thé trai qua, bat ké gidi tinh hoac trai nghiém tinh duc. Sau day la mot s6 nguyén do chinh khién
cho ban c6 kha nang cam thay s¢ hai sau lic quan hé:

Bién d6i nodi dao thai t6: 1am chuyén &y kich thich kha ndng tinh duc qué trinh ndng cao ché tao céc
hormone hanh phuc nhw la oxytocin va dopamine. Tuy nhién, duéi khi lam chuyén dy, cap do cua céc
hormone nay cé thé suy giam lién, lam cho ban cdm giac tréng rong va lo s¢. Qua trinh thay doi dot
ng6t nay c6 kha ndng dan téi mot cdm thdy cé don hodc mét ba khong giai dap duoc.

e Lo sg, mat ty tin vé ban than: rong rai nguoi cam thay thiéu tu tin vé nguoi ban than, dac
trung sau thoi gian lam chuyén ay thoi diém moi khuyét diém phét trién thanh ré rang hon
trong mat chinh minh ho ciing nhw ban tinh. Phé bién nguoi cling cdm giac lo lang vi ap luc
phai thé hién chinh minh hoac lo lang vé xac suét tuan thu ky vong cta déi tac. Sy xau ho vé
toan than hoac vé kha nang khién tinh ciing c6 thé dan téi lo lang, dan tdi lo lang cung voéi &p
luc tam 1y dudi thoi diém lam chuyén dé.

e Khong du cuc khoai: Day la mot trong cac ly do thuong gap dan dén cam gidc so hai va mot ba
sau thoi diém quan hé. Lac 1 déi twong khéng cé duoc cuc khodi, hay thoi diém ban tinh cla



ho khong thé dat duoc khodi cadm t6i da, Diéu nay c6 thé gay nén su chan nan sau sac. Qua
trinh thiéu hut cuc khodi ¢ thé bién chimg dén cam xic cta ca hai phia, lam ting bénh nhan
dat thac mac vé loi ich tot ctia ban than trong lién quan, cling thi du suy nghi vé mic do thoa
méan cua d6i phuong.

o Am 4nh vé nhiing bién chimg sitc khde sinh san: lo s¢ vé kha nang bi bénh lan truyén qua giao
hop (STDs) hoac s¢ hai vé xac sudt mang bau ngoai mong muén cé thé lam cho rong rai bénh
nhan cdm giac bat an sau thoi diém lam chuyén ay. Ngay ca lac da ting st dung nhiing bién
phép bao vé, néi lo vé tac dung tot cta ching van c6 thé dan dén cadm thay lo lang.

e Cam xuc cung v6i moi quan hé: lam chuyén ay khong nhiing la van dong toan than ma con moi
quan hé mat thiét dén cam xuc. Cac bat hoa dung nén giai quyét, thiéu gan két cam xic hoac
qua trinh khong ctimg cap vé tinh cam cua doi tdc c6 kha nang khién cho 1 nguoi bénh cam
thay lo lang sau lic quan hé. Viéc d6 luén méi lién quan dén cam giac khoéng an toan hoac
khong nén lam theo nhu cau tinh cam.

 Rao can binh ly: mot vai thac méac tinh ménh nhw 1a bién d6i nhiém vu cuwong duong, kho am
dao hodc nhing cau hoi moi quan hé dén cam giac dau trong qua trinh quan hé tinh duc cling
c6 kha néng dan tdi lo sg, bdi chwa thé tudn tha hay tdn hudng hoat dong tinh duc mot cach
tron ven.

e Céac bién d6i thm sinh 1y hién hiru: nhw thay doi lo 4u hay tram cam ciing ¢ kha nang lam cho
cai thién cap do cam thay lo lang sau thoi gian lam chuyén dé. Nhiing nguoi nhiém bénh céc
thac mac tam ly san thi c6 c6 thé man cdm hon véi nhimg téc ddng cam xuic hay tinh duc, dan
dén lo lang kéo dai hay phitc tap hon sau lic gan gii.

So mang bau ngoai trir mong muén cé kha nang la nguyén nhan dan dén lo lang sau lic lam chuyén
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Cach khac phuc cung véi vuot qua cam giac lo lang duéi khi
quan heé tinh duc

Giai quyét va vuot qua cam thdy so hai sau thoi diém lam chuyén &y la 1 giai doan yéu cau qud trinh
chti dong va cdm thong tir ca hai phia. Du6i day la cac bude ro rang ban cé kha nang dung dé giam
thiéu cdm thay so hai cling v6i cai thién sy thoa man trong méi quan hé clia minh:

Déi dién c¢di mé sé hiru doi tac: Trudce luc quan hé tinh duc, hdy ddm bdo rang ca ban va déi tac déu
ting san sang ca vé mat tdm ly lan toan than. Van dé chia sé trudc vé ky vong va e ngai dudi khi lam
chuyén &y ngoai viéc gitp gidm thiéu bét cang thang ma lai tdng cudng qué trinh sép giii cung véi
hiéu biét 14n nhau gifta hai nguoi.

 Néng cao kién thitc tinh duc: thong tin vé sttc khoe tinh duc, céc cdch ngan chan va nguoi cla
ban c6 thé cho gidm thi€u lo s¢. Tim hiéu nhimg diém kich thich phia trén nguoi ban cung véi
doi tac, cling do 1a cac budc dé 1én dinh 1a nhu yéu dé ca hai dat duoc thir nghiém hai 1ong.

e Str dung phuong phap bao vé hiéu qua: viéc dung bao cao su hoac nhitng bién phap ngura thai
khong giong mot cach nhat quan ngoai viéc cho phong ngtra thai bén canh mong mudn cung
v6i céc binh truyén nhiém qua duong tinh duc ma lai cé thé han ché s¢ hai méi lién quan dén
cac hau qua sau lam chuyén do.

e Gitr gin c6 man dao dau day du: khic dao dau ngoai viéc cho ham muén thé chat ma lai la thoi
co dé tao lap sw gan giii vé mat cam xuc. Piéu nay ¢ kha nang cho gidm lo s¢ voi cach nang
cao cam thay duoc yéu thwong ciing nhw dong y tir ban tinh.

e Thién dinh cung véi thu gidn: cac phuong phép thién dinh, tuan thu mindfulness (chanh niém)
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hoac nhitng bai luyén tap thd sdu c6 kha nang hitu ich trong viéc lam cho diu sinh ly va giam
sut cam gidc s hai sau khi quan hé tinh duc. Danh thoi gian dé thodi méi 1 ngay ciing ¢ thé
cho ban giai phéng lo lang & dong.

o Tao lap qud trinh ty tin mang chinh minh: Ty tin vé than thé cung véi xéc suét tinh duc caa
ban c6 thé han ché cdm thay lo so sau thoi gian lam chuyén d6. Van dé chap thuén va yéu
thuwong co thé chinh minh nhw mét phan cla giai doan tw yéu la rat cap thiét.

e T4u kiém sy bo tro chuyén nghiép: vi nhw lo lang ctia ban bién chimg dén uy tin doi song hay
cai thién cung véi khong dé tw cht, van dé tim kiém sw ho tro tir mot y bac si tdm sinh 1y c6
kha néng rat can thiét. Ho c6 thé ché tao phuong phép va tdm nhin cho ban quan ly cam xtc
tac dung tot hon.

Tw cham séc cling nhw viing manh minh c¢6 kha nang giup ban giai quyét su lo lang duéi lic quan hé
tinh duc

Thoi diém nao can thay bac sy truong hop so hai duéi lic
lam chuyén ay kéo dai?

Truong hop cam giéc lo lang duwdi thoi gian lam chuyén dy kéo dai cling nhw nguy hai dén cudc séng
thuong nhét, nhw lic phai cdn nhac mua gap béc sy hoac chuyén gia tinh mang tdm than. Trong bai
viét nay la mot vai tinh huéng ro rang lic ban nén xem xét tim qud trinh gitp ddy té chuyén nghiép:

Thoi diém lo so &nh hudng téi uy tin cudc séng: gid du lo so dudi khi quan hé tinh duc g4y nén lo
lang déang dé cép cling nhw lam cho gidn doan cac van dong thuwong nhat vi du lao déng, dao tao hodc
lam chuyén &y tap thé, day c6 kha nang la dau hiéu gitp phat hién ban nén su can thiép y té dé kiém
soat tinh hinh nay.

e Khi lo lang gay mat di ng hodc an dung ko diéu do: lo lang sau thoi gian lam chuyén d6 cé thé
gdy nén céc thac mac vé giac ngu hoac théi quen an dung doé la khé khan ngu, thitc gidc gitta
dém, an qua it hodc rat nhiéu.

o Khi cdm thay lo so hoac gidm thi€u quan hé tinh duc: néu ban bat dau tién trdnh quan hé tinh
duc béi lo lang méi quan hé téi n6, Viéc d6 cé thé chi ra mot thac mac sau sac hon can duoc
giai quyét vi béc sy.

e Lic cam xuc tiéu cuc khong nang cao hoac nang né hon: gia du nhimng bién phap tu giap d&
hodc ho tro tir ban bé va gia dinh khong mang dén su cai thién hay gia du hién twong so hai
cta ban phat trién thanh toi té hon, Viéc dé sw canh béo phai su can thiép gidi hon tir bac si
tam ly.

o Thoi diém xuat hién quan diém tiéu cyc hodc y muén tw hai ban than: gia du lo lang sau khi
lam chuyén &y gay ra quan diém hoac hanh vi ty hlty hoai vi du suy nghi vé tu t& hay tu khién
ton thuong chinh minh, day 1a tinh huéng cap bach phai duoc gidi quyét ngay tap lu béi nhiing
béac si tinh ménh tam than.

Ban budc phai thay cung voi nho qué trinh tra 10i tir bac sy tdm sinh ly truong hop tinh hinh s¢ héai
cai thién cung voi hom cang nang

Lo so sau thoi gian quan hé tinh duc la khic mac ma da dang bénh nhan mac phai, tuy vay khong hé
khi nao cling budc phai lo s¢ qua dd. Vi phwong phép nam rd 1y do cuing véi st dung nhimng meo
khéc phuc, ban c6 thé han ché qué trinh lo &u cling nhu tan chi tra cudc séng tinh cam 1 bi quyét
théa méan. Vi nhw so hai cai thién, dimg ngan ngai mua su tra 10i tir nhiing béc sy dé bao vé tinh
ménh tinh than cling nhw than xéc cta minh.



