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

Kham bd nhiing nguyén do cling nhw meo xtr ly tinh hinh lo s¢ dudi lic quan hé, gitp ban biét r6 hon
vé tam sinh 1y va bi quyét thich img d€ dam bao sttc khoe tam than cung voi than xac.

Cam gidc so hai sau lic quan hé tinh duc la mot trai nghiém ko it gap, c6 thé nguy hiém dén ca tinh
mang tdm than cung véi thé chat cta ban. Noi dung dué6i cia Nha thudc Long Chéu sé di sdu vao
nhiing nguyén nhéan dan téi cam thdy nay cling nhw dé xuat nhimng bién phap khac phuc, cho ban lay
lai sw tu tin va can véi trong doi song.

Hiéu biét vé cam giac lo lang duwéi khi quan hé tinh duc

So hai sau thoi gian quan hé tinh duc 1a mét hién twong tdm sinh 1y phd bién ma réng rai nguoi cé
kha ndng cam giac bat an, lo so hodc cang thang sau thoi diém tham gia 1én hoat dong tinh duc. Day
khong chi 1a 1 bi€u hién cam xtc tam thoi ma cé kha nang la mét vuong mac sdu sac nguy hiém dén
sitc khoe tam than cung véi si lién quan cta doi twong mac phai anh huodng.

Cam thdy so hai nay c6 thé gom nhitng dau hiéu d6 1a bon chon, khé chiu, quan niém qua nhiéu vé
hiéu sudt hay hinh anh co thé cta minh, s¢ hai vé céc bién chimg vi du bénh 1y tat hoac mang bau
ngoai trir mong muon va dac biét la nghi ngo vé cam xtc ctia doi tdc voi minh dwdi lam chuyén ay.

Céam thay lo so nay cé kha nang bién chimg dang nhac dén tinh mang tdm than cua 1 nguoi, dan toi
nhitng cau hdi d6 1a trdm cam, s e ngai cung véi nguy hiém nhat la qud trinh xa bi quyét trong sw
lién quan. N6 ciing c6 kha nang lam giam xéac suat thudng thic hoat déng tinh duc trong tuong lai
b6i qua trinh lo s¢ cung vé6i so hai tai dién.

Lo lang sau lic quan hé cé kha nang lam cho su lién quan cta hai nguoi bénh tré nén xa cach
Nguyén do khién cho ban s¢ hai sau thoi diéem quan hé

Cam thay s¢ hai sau khi lam chuyén d6 1a mét bao hiéu tdm ly kh6 khan ma phé bién déi twong cé
thé trai qua, bat ndi gi¢i dac diém hay trai nghiém tinh duc. Sau day la mot sé nguyén do chinh lam
ban c6 kha ndng cam thay s¢ hai duéi thoi diém quan hé:

Thay d6i ndi tiét t6: 1am chuyén dé ham muén sy ndng cao san xuat nhitng hormone hanh phic thi
du oxytocin cling nhu dopamine. Mdc du vay, duéi luc lam chuyén 4y, mirc d6 cua nhitng hormone
nay c6 kha nang giadm sut lién, lam cho ban cadm thay tréng rong va so hai. Sw thay doi dot ngot nay
c6 kha ndang gay nén mot cam thay c6 don hay mét ba khong giai thich duoc.

e Lo lang, thiéu tu tin vé ban than: pho bién doi twong cam gidc tw ti vé co thé ban than, dac biét
duéi thoi gian lam chuyén d6 thoi diém hau hét diém han ché vuwon 1én la rd rang hon trong
mat chinh minh ho cung véi d6i tc. Phé bién nguoi bénh ciing cdm thay so hai béi stic ép phai
thé hién minh hoéc lo lang vé xéc suat tuan thi ky vong cta ban tinh. S thiéu tu tin vé thé
x4c hoac vé xac suat lam cho tinh ciing c6 thé gay nén lo lang, gay ra lo lang cung véi stc ép
tam ly dudi luc quan hé tinh duc.

e Khong du cuc khoai: Day la mot trong s6 nhiing ly do thuong gap gay ra cam thay so hai cung
v6éi mot ba sau lic lam chuyén dé. Thoi diém 1 bénh nhan khong dat dugc ham muén, hay thoi
gian doi tdc ctia ho khong thé thu duoc cuc khodi hau hét, Viéc doé c6 kha nang gy ra qué



trinh bu6n béa sau sac. Qué trinh thiéu hut khodi cdm c6 kha nang nguy hiém téi cam xic cta
ca hai phia, lam cho ting nguoi bénh dat cau hoi vé tac dung t6t cua ban than trong moi quan
hé, cling vi du suy nghi vé mirc ¢ hai long cua doi phuong.

o Am 4nh vé nhiing hu qua tinh mang sinh san: so hai vé x4c sudt nhiém bénh lay nhiém qua
giao hop (STDs) hay lo s¢ vé kha nang mang bau ngoai trir y dinh c6 thé khién da dang déi
tuwong cam thdy bat an dudi khi quan hé. Lién cé lic da ting dung cac bién phap bao vé, noi lo
vé tac dung tot clia chiing van cé thé gay nén cam thay lo so.

e Cam xuc va moi quan hé: quan hé khong nhiing la hoat déng sitc khoe ma lai moi quan hé mat
thiét toi cdm xic. Nhitng méau thuan dung nén xt ly, thiéu lién két cdm xic hoac sy khong kién
c6 vé tinh cdm cua d6i tac cd thé lam mot d6i twong cam gidc lo lang sau khi lam chuyén &y.
Diéu nay hay su lién quan dén cam thay khéng duoc bao vé hay khong nén lam theo mong
muon tinh cam.

 Rao can binh ly ly: mét vai vuéng méc stic khde nhw 1a bién déi chitc nang cwong, kho vung kin
hoéc nhiimg van dé méi lién quan dén dau dén trong qué trinh quan hé tinh duc ciing c6 thé
gay nén lo so, boi chua thé thuc hién hay tan chi trd van dong tinh duc 1 phwong phéap vién
man.

o Céac thay d6i tdm ly hién hitu: nhu thay déi lo 4u hoac tram cam ciing c6 kha nang khién cho
cai thién mitrc d6 cam giéc lo so dudi thoi gian quan hé tinh duc. Céc nguoi bénh nhiém phai
cac van dé tam ly san c6 c6 kha nang nhay cam hon sé hitu nhitng tac dong cam xuic hay tinh
duc, dan dén lo so kéo dai hodc phtic tap hon dudi thoi diém sap gili.

So c6 thai ngoai trir mong muén c6 thé la Iy do gay ra so hai sau thoi diém quan hé tinh duc
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Cach chong va vuot qua cam giac so hai dudi thoi gian lam
chuyén ay

Xt ly cung véi vurot qua cam thdy so hai sau thoi diém lam chuyén ay 1a 1 cong doan doi hoéi qué trinh
chu dong ciing nhw cam thong tir ca hai phia. Duéi day la cac budc ro rang ban cé kha nang st dung
dé lam gidm cam gidc lo lang cung véi cai thién qué trinh théa mén trong lién quan cla minh:

Déi dién céi m& mang doi tac: Trude khi lam chuyén &y, hdy dam bao rang ca ban cung véi déi tac
déu da timg san sang ca vé mat tAm sinh ly 1an sttc khde. Viéc trao d6i trude vé ky vong cling nhu lo
ngai dudi khi 1am chuyén d6 khéng nhimg cho giam thiéu bét lo lang ma lai gia tang qua trinh sap
gli cling nhw kién thic 1an nhau gitra hai nguoi bénh.

e Cai thién kién thitc tinh duc: kién thitc vé sitc khde tinh duc, nhitng bién phép phong ngtra
cling nhw nguoi cta ban cé kha nang gitp gidm thiéu lo lang. Nghién cttu céc diém ham muén
phia trén co thé€ ban cling nhw ban tinh, cling d6 1a céc buéc dé 1én dinh la can thiét dé€ ca hai
c6 duwoc ném trai thoa man.

e Str dung giai phap bao vé hiéu qua: van dé dung bao cao su hoac nhiing giai phap nglra thai
khong giong 1 phuwong phép nhat quan khéng chi cho ngan chan thai bén canh y mudn va cac
bénh truyén nhiém qua duong tinh duc ma con c6 kha nang han ché s¢ hai méi quan hé dén
cac gay ra dudi lam chuyén do.

e Gilr gin c6 man dao dau day du: khic dao dau ngoai viéc cho kich thich ham muén toan than
ma lai 14 thoi co d€ xay dung su sap giii vé mat cam xuc. Viéc nay cd kha nang cho gidm sut lo
so voi cach nang cao cam giac duoc yéu thuong ciing nhw cho phép tir ban tinh.

e Thién dinh va thu gian: nhiing bi quyét thién dinh, thuc hanh mindfulness (chanh niém) hodc
nhimg bai luyén tép thd sau c6 thé bé ich trong van dé lam diu tdm 1y cling nhw suy gidm cam
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thdy lo lang sau lic lam chuyén d6. Danh thoi gian dé thw thai hang ngay cling c6 kha nang
gitp ban giai phong lo lang tich tu.

e Tao lap qud trinh ty tin sé hitu chinh minh: Ty tin vé than thé cling nhuw kha nang tinh duc cta
ban c6 thé han ché cdm thay lo lang duwdi thoi gian 1am chuyén &y. Viéc chap thuan va yéu
thuong nguoi ban than nhw 1 phan cla qua trinh tw yéu la cuc ky can thiét.

e Tim kiém sy ho trg chuyén nghiép: truong hop so héi ctia ban anh hudng dén chat luong cudc
song hoac cai thién va khong dé dang tw chu, van dé sam kiém sw ho tro tir mot bac si tam ly
c6 kha nang cuc ky can thiét. Ho cé thé cung tmg ki thuat cling véi chién luoc gitp ban kiém
soat cam xuc loi ich tot hon.

Tu gitup d& cling nhw phat trién ban than cé thé giup ban xt Iy qué trinh lo so dudi khi quan hé

Thoi gian nao nén bat gap y bac si néu lo lang sau lic lam
chuyén ay kéo dai?

Vi nhu cam gidc lo 1dng sau thoi diém quan hé cai thién cung véi anh hudng t6i doi séng thuong
nhat, thi du thoi gian can can dé cap tim gap chuyén gia hay chuyén gia tinh ménh tam than. Sau
day la mot vai truomg hop cu thé thoi diém ban phai quan sat sam su giup d& y khoa chuyén nghiép:

Lic lo s¢ bién chimng téi tin cdy cudc song: néu so hai duéi khi quan hé tinh duc gay ra cang thang
dang noi cling nhu lam gidn doan nhiing van dong hang ngay thi du lao dong, tu duong hoac lam
chuyén d6 tap thé, day cé kha nang la ddu hiéu gitp nhom thdy ban nén su can thiép y khoa dé diéu
hanh tinh trang nay.

o Khi lo lang dan dén bién méat ngu hay an st dung ko diéu do: lo lang dudi thoi diém lam
chuyén d6 co thé gay ra céc van dé vé gidc nga hoac théi quen an uéng nhu khé khan ngu,
thirc giac gilta dém, an qua it hay qua nhiéu.

o Khi c6 cam gidc lo lang hodc gidm thiéu lam chuyén d6 tinh duc: néu ban bat méi dau han ché
quan hé tinh duc béi lo lang lién quan dén nd, Diéu d6 cé thé dwa ra 1 cu hdi sau sac hon bat
budc duoc xtr Iy do béc si.

o Thoi diém cam xuc tiéu cuc ko cai thién hoac trdm trong hon: gia du nhitng bién phép tu gitp
dé hay bo tro tir ban bé cling nhw gia dinh khéng dem lai qué trinh cai thién hay gia du tinh
trang so hai cua ban trd thanh toi té hon, Viéc nay sy canh bao nén sy can thiép chuyén nghiép
hon tir bac sitam ly.

o Thoi diém tao thanh quan diém tiéu cuc hay y muén tu hai ban than: vi nhuw lo s¢ duéi thoi
diém quan hé gay nén dinh kién hoac hanh vi ty hay hoai d6 la dinh kién vé tu t& hay tw khién
thwong ton chinh minh, day l1a truong hop khan cap nén duoc khac phuc ngay lap titc do céc
béc si tinh mang tam than.

Ban phai gap cung véi nho qua trinh giai thich tir chuyén gia tdm ly néu tinh hinh lo lang cai thién
cung véi hom cang nghiém trong

Lo l&ng duéi thoi gian quan hé 1a cAu hdi ma rong rai bénh nhan bi, tuy vay chang phai lic nao cling
can so hai quéa mitc. Véi phwong phap nam rdé nguyén do va ap dung nhitng cach khac phuc, ban c6
kha néng gidm thi€u su lo 4u cung véi tan chi trd cudc séng tinh cdm mét bi quyét vién man. Gia du
lo so kéo dai, dumg ngan ngai tau s tra 10i tir nhimng chuyén gia dé€ bao vé tinh mang sinh 1y ciing
nhu co thé cta minh.



