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Bu rehber neden hazirlandi1?

Ereksiyon gugligu, konusulmasi kolay olmayan konulardan biridir. Birgok erkek bu durumu yasadiginda 6énce bunu
kendi iginde ¢ozmeye calisir; bazen utang duyar, bazen de partnerinin ne disineceginden c¢ekinir. Oysa cinsel
islevle ilgili zorlanmalar insan bedeninin ve ruhsal yasamin karmasik isleyisi icinde ortaya ¢ikabilir. Bu durum kisinin
degerini, iligkisindeki yerini ya da partnerine duydugu yakinligi tek basina agiklamaz.

Bu rehber, ereksiyon sorunu yasayan erkekleri veya ciftleri korkutmak icin degil; konuyu daha sakin, daha anlasilir
ve daha gercekgi bicimde ele almak icin hazirlandi. internette bu konuda cok fazla bilgi vardir, fakat bu bilgilerin
onemli bir kismi ya abartili vaatler igerir ya da kisiyi daha fazla kaygilandiran bir dille yazilmistir. Oysa mahrem bir
konuda en ¢ok ihtiya¢ duyulan sey, dnce guvenli ve yargilamayan bir aciklamadir.

Ereksiyonun olugsmasi yalnizca istege bagli degildir. Beyin, sinir sistemi, damar sagligi, hormonlar, uyku, stres
dizeyi, kullanilan ilaglar, alkol ve madde kullanimi, iliski kosullari ve kisinin o anki duygusal durumu birlikte rol
oynayabilir. Bu nedenle yasanan gugligu tek bir nedene baglamak ¢ogu zaman dogru olmaz.

Kisi bazen bir kez yasadigi zorlanmadan sonra kendini izlemeye basglar. Yakinlik aninda uyarilmaya degil, bedeninin
nasil calistigini kontrol etmeye odaklanir. Bu kontrol cabasi kaygiy! artirabilir; kaygi arttikca bedenin dogal yaniti
daha da zorlasabilir. Bdylece baslangigta gegici olabilecek bir durum zamanla daha sik yasanir hale gelebilir.

Bilgi, her sorunu tek basina ¢ézmez; ancak korkunun buyUmesini azaltabilir. Kisi ne yasadigini daha iyi anladiginda
kendisini daha az sugclayabilir. Partner de bu durumu Kisisel bir reddedilme gibi gérmek yerine, birlikte ele
alinabilecek bir sure¢ olarak degerlendirebilir. Bu rehberin amaci tam olarak budur: sakin bir baslangi¢ zemini
olusturmak.

Buradaki bilgiler tani koymak ya da tedavi se¢gmek icin kullanilmamalidir. Sureklilik gésteren, kisiyi kaygilandiran
veya iliskiyi etkileyen ereksiyon gugliklerinde hekim degerlendirmesi 6nemlidir. Degerlendirme almak, zayiflik degil;
kisinin sagligiyla ilgilenme sorumlulugudur.

Unutmayin

Ereksiyon glicligu kisinin isteksiz, yetersiz veya partnerine karsi ilgisiz oldugu anlamina gelmez. Tek bir belirti Gzerinden
kisinin kendisi veya iligkisi hakkinda kesin sonuglara varmak dogru degildir.
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Ereksiyon nasil olusur?

Ereksiyonun olugmasi ve
siirduriilmesi

Kan akiminin artmasi

Damarlarin gevsemesi

Beyin ve sinir sistemi

Uyariima
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Ereksiyon, bedenin tek bir bdlgesinin ¢calismasiyla aciklanabilecek
basit bir refleks degildir. Cinsel uyariima, beyin ve sinir sistemi
tarafindan algilanir; bu bilgi bedene iletilir ve damarlarin gevsemesini
saglayan surecler devreye girer. Damarlar gevsediginde ilgili bdlgeye
kan akimi artar. Bu artigin surmesi, ereksiyonun olusmasi ve devam
edebilmesi igin dnemlidir.

Bu slregte kisinin bedensel sagligi kadar ruhsal durumu da etkilidir.
Yogun stres, yorgunluk, uykusuzluk, performans baskisi, iligki
icindeki gerilim ya da kisinin kendini surekli gézlemlemesi uyariimayi
zorlagtirabilir. Ayni sekilde damar sagligi, sinir sistemi, hormon
dlzeyi, kullanilan ilaglar ve genel saglik durumu da streci
etkileyebilir.

Bu nedenle ereksiyon guglugu yasandiginda beden ve zihin
birbirinden ayri iki alan gibi dustnudlmemelidir. Bazen bedensel bir
etken kaygiyi artirir; bazen kaygi bedensel yaniti zorlastirir. Cogu
durumda bu iki alan i¢ ice geger.

Bir zincirin herhangi bir halkasinda zorlanma oldugunda tim sureg
etkilenebilir. Bu, kisinin kendisini suglamasi gereken bir durum
degildir. Aksine, hangi halkalarin zorlandigini anlamak icin sakin ve
battncul bir degerlendirme gerekir.

Kisa bilgi

Ereksiyonun olusmasi igin istek tek basina yeterli degildir. Bedenin
sinir, damar, hormon ve duygu sistemlerinin birlikte galismasi
gerekir.



Ereksiyon sorunu ne anlama gelir?

Hi¢c olusmama

Bazi durumlarda ereksiyon hi¢ baslamayabilir. Bu tek
basina kesin bir tani anlamina gelmez.

Duruma gore degisme

Kisi bazi kosullarda zorlanirken baska kosullarda daha
rahat olabilir.

Yeni partner veya stres

Yeni iligki, baski, yogun stres ya da uzun suireli uzaklk
bedensel yaniti etkileyebilir.

Siurdirememe

Baglayan ereksiyon yakinlik sirasinda azalabilir. Kaygi,
dikkat, yorgunluk ve bedensel etkenler rol oynayabilir.

Sabah ve gece degisiklikleri

Uyku sirasinda veya sabah gorilen degisiklikler
degerlendirmede yardimci bilgilerden biridir.

Tekrarlayan giigliik

Sorun siklastiginda, kaygi olusturdugunda veya iligkiyi
etkilediginde degerlendirme 6nem kazanir.

Ereksiyon sorunu tek bir bicimde ortaya ¢ikmaz. Kimi zaman hig olusmama, kimi zaman basladiktan sonra
strdirememe, kimi zaman da yalnizca belirli durumlarda yasanma seklinde gorulebilir. Bu farkliliklar dnemlidir; ¢clinku
degerlendirme, yalnizca 'var' ya da 'yok' gibi basit bir ayrim Gzerinden yapilmaz.

Bir kisinin yalnizca bir kez zorlanmasi, kalici bir sorun oldugu anlamina gelmez. Yorgunluk, alkol kullanimi, yogun
stres, iligki icindeki gerilim ya da o gunku zihinsel ylk bedensel yaniti gegici olarak etkileyebilir. Ancak durum
tekrarhyor, kiside belirgin kaygi olusturuyor veya yakinliktan kaginmaya neden oluyorsa profesyonel degerlendirme
yararl olabilir.

Sirecin naslil basladidi, hangi kosullarda yasandigi, sabah veya gece ereksiyonlarinin durumu, cinsel istek, genel
saglik ve kullanilan ilaglar birlikte ele alinmalidir. Bu bituncil bakis, gereksiz korkuyu azaltirken gergekgi bir yol
haritasi olugturmaya yardim eder.

Klinik not

Bir kez yasanan guclik ile tekrarlayan bir sorun ayni sey degildir. Degerlendirmede siklik, sureklilik, ortaya ¢iktigi kosullar
ve eslik eden diger belirtiler birlikte ele alinir.
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Nedenleri tek bir bashik altinda
toplamak dogru degildir?

Sinir sistemi Hormonlar

Damar saghgi Kullanilan ilaclar
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Gegmis deneyimler (Alkol ve diger maddeler
Depresif belirtiler Performans baskisi

Kaygi iligki dinamikleri

Ereksiyon guc¢ligl cogu zaman tek bir nedene indirgenemez. Damar sagligi, sinir sistemi, hormonlar, uyku, stres,
kullanilan ilaglar, alkol ve diger maddeler, iliski kosullari ve kisinin ruhsal durumu birlikte etkili olabilir. Bu etkenlerden biri
baskin olabilir; bazen de birkag kiiglik etken birleserek belirgin bir zorlanma olusturabilir.

Fiziksel ve psikolojik agiklamalar birbirinin rakibi degildir. Ornegin genel saglikla ilgili bir sorun bedensel yaniti
zorlastirirken, bu deneyim kiside performans kaygisi olusturabilir. Kaygi arttiginda beden daha fazla alarm durumuna
gegcer ve sorun yeniden yasanabilir. Bu nedenle yalnizca bedene ya da yalnizca zihne bakmak eksik kalabilir.
Degerlendirme surecinde amag suglu bir neden bulmak degil, kisinin yasam kosullari icinde hangi alanlarin etkili
olabilecegini anlamaktir. Bu bakis, hem gereksiz korkuyu azaltir hem de daha saglikh bir plan yapiimasina yardimci
olur.
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Performans kaygis1 dongiisii

Daha once yasanan giigliik "Ya yine olmazsa?" diislincesi

A4

Kendini ve ereksiyonu izleme Kayginin yiikselmesi

A4

Cinsel uyarilmadan uzaklasma Ereksiyonun zorlagmasi

A4

Olumsuz diisiincenin giiclenmesi Yeni kargilagsmada daha fazla kaygi

RPN

Performans kaygisi, cinsel yakinlik sirasinda kisinin uyariimaya degil, bedeninin nasil ¢alistigini kontrol etmeye
baslamasiyla glglenebilir. Kisi daha énce yasadigi bir zorlanmayi hatirlar ve 'Ya yine olursa?' duslincesi belirir. Bu
disuince bedenin alarm sistemini harekete gegirir.

Kaygi yukseldiginde dikkat daralir. Kisi partneriyle temasin dogal akisi yerine, ereksiyonun strtp strmedigini
izlemeye baslar. Bu i¢ gdzlem uyariimayi azaltabilir. Bedensel yanit zorlastikga kisi bunu yeni bir kanit gibi yorumlar
ve olumsuz beklenti guglenir.

Bu doénglnidn 6énemli yani sudur: Kisi cogu zaman sorunu ¢ézmeye ¢alisirken farkinda olmadan onu surddren bir
kontrol gabasina girer. Bu nedenle degerlendirme ve destek strecinde yalnizca belirtiye degil, belirtinin etrafinda
olusan dustince ve davraniglara da bakilir.
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Dogru bilinen yanlhislar

Gergek

Partnerini istemedigi anlamina gelir.

Geng erkeklerde gorilmez.

Tamamen psikolojiktir.

Bir kez olduysa artik hep olacaktir.

Her yakinlikta ayni bicimde olugmalidir.

internetten alinan riin gozer.

Konusmamak daha iyidir.

Degerlendirme almak utang vericidir.

Sadece iligki sorunudur.

Sadece bedensel bir sorundur.

Partner mutlaka sucludur.

Yas ilerledikce degerlendirme gereksizdir.
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istek, yakinlik ve ereksiyon ayni sey degildir.

Farkli yaslarda ve farkli nedenlerle gorulebilir.

Damair, sinir, hormon, ilaglar ve ruhsal etkenler birlikte rol

oynayabilir.

Tek bir deneyim kalici bir sorun anlamina gelmez.

Bedenin yaniti stres, yorgunluk ve kosullara gore degisebilir.

Kaynag! belirsiz Grlnler etkisiz veya zararl olabilir.

Sakin ve suglamayan konusma baskiyi azaltabilir.

Saglikla ilgili yardim istemek olagan bir adimdir.

iliski etkilenebilir ama bedensel etkenler de aragtirilabilir.

Kayg! ve beklenti bedensel yaniti etkileyebilir.

Suglamak yerine birlikte anlamaya ¢alismak daha yararlidir.

Yasa bagl degisim olabilir; yine de tekrarlayan sorunlar ele
alinmalidir.
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Bedensel nedenler neden
degerlendirilmelidir?

Ereksiyon guc¢ligu yasayan bir kiside bedensel nedenlerin degerlendiriimesi, korkutucu bir olasilik aramak
anlamina gelmez. Tam tersine, butlincil ve guvenli bir yaklagimin parcasidir. Glnku ereksiyon damar, sinir,
hormon ve genel saglik sistemleriyle iligkili bir strectir. Bu sistemlerden birinde ortaya ¢ikan degisiklikler cinsel
islevi etkileyebilir.

Bazi kisilerde ereksiyon guclugu genel damar saghigiyla iligkili olabilir. Bu nedenle ozellikle yeni baslayan,
tekrarlayan veya baska belirtilerle birlikte gértlen durumlarda tibbi degerlendirme dnemlidir. Bu ifade, her
ereksiyon sorununun kalp hastaligi anlamina geldigi seklinde yorumlanmamalidir. Ama bazen bedenin verdigi
bu isaret, genel sagliga daha yakindan bakmak igin bir firsat olabilir.

Diyabet, ylksek tansiyon, kolesterol sorunlari, sigara kullanimi, yogun alkol tiketimi, hareketsizlik, uyku
bozukluklari ve bazi sinir sistemi hastaliklari ereksiyon surecini etkileyebilir. Hormonal degisiklikler, bazi
ameliyatlar veya farkli tibbi tedaviler de kisiden kisiye degisen etkiler olusturabilir.

Bu alanlarin degerlendirilmesi kisinin kendisini suglamasi igin degil, tabloyu daha dogru anlamak igindir. Bazen
klgUk yasam dizenlemeleri, bazen var olan bir sadlik durumunun daha iyi izlenmesi, bazen de ruhsal ve
bedensel destegin birlikte planlanmasi gerekebilir.

Kisinin yasi, genel saglik durumu, sorunun baslangi¢ sekli ve eslik eden belirtiler birlikte ele alinmalidir. En
saglkli yaklasim, kesin yargilarla hareket etmek yerine durumu sakin bicimde paylagsmak ve uygun
degerlendirmeyi almaktir.

Kalp ve damar saghgi Diyabet ve tansiyon Uyku ve enerji

Sigara ve alkol Hormonlar Genel saglhk
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Kullanilan ilaclar etkili olabilir mi?

Bazi ilaglar cinsel igslev Uzerinde etki olusturabilir. Bu etki herkeste ayni sekilde gértilmez; ayni ilaci kullanan iki
kisi farkli deneyimler yasayabilir. Bu nedenle bir yakinmanin ilagla iligkili olup olmadigini anlamak igin ilacin ne
zaman baslandigi, doz degisikligi olup olmadigi, baska belirtilerin eslik edip etmedidi ve kisinin genel saglik
durumu birlikte degderlendirilmelidir.

Bazi tansiyon tedavileri, bazi antidepresanlar, bazi hormonal tedaviler ve sinir sistemi Gzerinde etkili bazi ilaglar
cinsel iglev Uzerinde degisikliklere yol acabilir. Ancak bu gruplarin tamami her kiside sorun olusturur gibi bir
sonug ¢ikarilmamaldir. Kimi zaman ilacin kendisi degil, ilacin kullanildig1 hastalik ya da eslik eden stres de
sureci etkileyebilir.

Cinsel yan etki stiiphesi oldugunda en dnemli nokta ilaci aniden birakmamaktir. Kisi kendi kendine ilaci azaltir,
keser ya da degistirirse asil tedavi edilen durum kétllesebilir. Bazi ilaglarin ani kesilmesi bedensel veya ruhsal
agidan zorlayici sonuglar dogurabilir.

Daha guvenli yol, bu konuyu tedaviyi dizenleyen hekimle agik¢ca konusmaktir. Mahrem bir konu oldugu igin dile
getirmek zor olabilir; fakat hekim acisindan bu bilgi tedavinin bir parcasidir. Bazen tedavi plani yeniden gézden
gegirilebilir, bazen farkli bir agiklama bulunabilir, bazen de ek dederlendirme gerekebilir.

ilacinizi kendi basiniza kesmeyin

Cinsel yan etki stiphesi varsa tedaviyi birakarak degil, ilaci diizenleyen hekimle konusarak ilerlemek daha glivenlidir.
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Partner bu siirecte neler yasayabilir?

Ereksiyon glgliigu yalnizca bunu yasayan kisinin i¢ diinyasinda kalmayabilir; gift iliskisinin duygusal alanini da
etkileyebilir. Partner bazen 'Beni istemiyor mu?' diye dusunebilir. Reddedilmis, dislanmig ya da artik ¢ekici
bulunmuyormus gibi hissedebilir. Bu duygular cogu zaman gercegdi tam olarak yansitmasa da kigi icin oldukca
gercek ve incitici olabilir.

Diger tarafta erkek de kendisini baski altinda, mahcup, suglu ya da yetersiz hissedebilir. Yakinlk ani giderek
dogal bir paylasim olmaktan ¢ikip bir sinav gibi algilanabilir. iki taraf da konugmaktan kagindik¢a sessizlik
blyur. Sessizlik blyudikce herkes kendi zihninde agiklamalar Gretmeye baslar.

Bu suregte en zorlayici noktalardan biri, yakinhi§in yalnizca ereksiyon tzerinden degerlendirilmesidir. Ciftin
dokunma, sefkat, giiven, duygusal temas ve birlikte zaman gecirme gibi diger yakinlik bigcimleri arka plana
disebilir. Her karsilasma 'olacak mi, olmayacak mi1?' sorusuna sikistiginda baski daha da artar.

Ereksiyon glglugu ciftin karsi karsiya geldigi bir savas degil, birlikte anlamaya calisabilecedi bir durumdur. Bu
bakis, suglamayi azaltir. Sorunu bir kisinin karakterine, sevgisine ya da iliskiye verdigi degere baglamadan
konusabilmek ¢cogu zaman ilk rahatlatici adimdir.

Partnerin duygularini yok saymak da, tim sorumlulugu partnere yiiklemek de saglikh degildir. Her iki tarafin da
yasadigi kirllganhk gorilmeye ihtiyac duyar. Amag hakli ¢cikmak degil, birlikte daha glvenli bir konusma alani
kurmaktir.
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Partner nasil destek olabilir?

Zorlastirabilecek yaklagimlar

Hesap sormak

Konuyu sorguya doénlstirmek kaygiy artirabilir.

Alay etmek

Saka gibi goruinse bile utanci derinlestirebilir.

Karsilastirmak

Baska kisilerle kiyaslamak gliveni zedeler.

Her yakinhgi test yapmak

Yakinlk sinav gibi yasanmaya basglar.

Israr etmek

Baski, bedenin alarmini artirabilir.

Sessizce cezalandirmak

Kirginligi buyutir ve konusmayi zorlastirir.

Kendine baglamak

Durumu yalnizca reddedilme gibi yorumlamak eksik

kalabilir.
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Daha destekleyici alternatifler

Sakin zamanda konusmak

Konusma kriz aninda degil, daha glvenli bir zamanda
yapilabilir.

Suglamayan dil

"Sen" dili yerine "ben bdyle hissediyorum" demek ise yarar.

Yakinhgi genis gormek
Yakinlik yalnizca tek bir bedensel yanitla sinirli degildir.

Degerlendirmeyi desteklemek
Yardim arayisini ortak bir adim gibi gérmek rahatlatir.

Mahremiyete saygi

Kisinin utanma ve gekinme duygusu 6nemsenmelidir.

Baskiy1 azaltmak

Hemen ¢6zme zorunlulugu yerine giivenli alan kurulabilir.

Coziimii ortaklagtirmak

Sorunu kisilerin degil iliskinin birlikte ele aldigi bir konu
yapmak.

Ozgir Ozbebit Psikoegitim Serisi
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Konusmayi nasil baslatabiliriz?

Bu konuyu konusurken en gok zorlandigim nokta...
Sana yanlig anlatmis olabilecegim sey...

Bu siiregte senden bekledigim destek...

Sana vermek istedigim destek...

Yakinlik konusunda ilizerimde hissettigim baski...

Birlikte atabilecegimiz kiigiik adim...

Suglamayan ciimle 6rnekleri

"Bu durumu seni istememekle ilgili gdrmeni istemiyorum." "Bunu konusmak benim igin zor ama birlikte anlamaya
calismak istiyorum." "Seni suglamiyorum; ikimizin de rahat hissedebilecegi bir yol bulmak istiyorum." "Hemen ¢6zmek
zorunda degiliz, dnce konusabiliriz."
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Degerlendirme siirecinde neler
konusulabilir?

Bir saglik uzmaniyla yapilan degerlendirme, yalnizca belirtinin var olup olmadigini sormaktan ibaret degildir.
Sorunun ne zaman basladigi, ani mi yoksa yavas mi gelistigi, her durumda mi yoksa bazi durumlarda mi
yasandigi ve Kisinin bunu nasil yorumladigi birlikte ele alinir.

Sabah veya gece ereksiyonlarinin durumu, cinsel istek, yakinlik sirasinda kaygi diizeyi, kullanilan ilaglar, genel
saghk durumu ve eslik eden bedensel belirtiler degerlendirmenin pargasi olabilir. Kalp ve damar riskleri, diyabet,
hormonal belirtiler, uyku dizeni, alkol veya sigara kullanimi gibi alanlar da uygun sekilde sorulabilir.

Ruhsal durum da énemlidir. Depresif belirtiler, kaygi, yodun stres, performans baskisi, iligki icindeki gerilimler ve
kisinin gegmis deneyimleri cinsel islevi etkileyebilir. Bu alanlarin sorulmasi kiginin suglanmasi igin degil, surecin
daha dogru anlasiimasi igindir.

Gerekli gorulirse fizik muayene veya bazi tetkikler planlanabilir. Ancak hangi dederlendirmenin gerekli oldugu
kisiye gore degisir. Bu nedenle 'herkes mutlaka su testi yaptirmalidir' gibi kesin éneriler dogru degildir. Uygun
yol, kiginin dykusune gore sekillenen bir degerlendirmedir.

Mahrem konulari anlatmak kolay olmayabilir. Yine de bu bilgiler hekim icin klinik degerlendirmenin olagan bir
parcasidir. Kisi ne kadar agik ve sakin bicimde paylasabilirse, gereksiz tahminler o kadar azalir.
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Tedavi secenekleri genel olarak
nelerdir?

Ereksiyon glicligiinde tedavi segenekleri kisiye gore degisir. Her segenek herkes igin uygun degildir. Ozellikle
kalp-damar hastaligi bulunan, dizenli ilag kullanan veya baska saglik sorunlari olan kisilerde tedavinin hekim
deg@erlendirmesiyle planlanmasi gerekir.

Bazi durumlarda altta yatan saglik durumunun ele alinmasi dnceliklidir. Diyabet, tansiyon, uyku bozukluklart,
sigara kullanimi, yogun alkol tuketimi, hareketsizlik ya da genel saglkla ilgili bagka alanlar sureci etkileyebilir. Bu
alanlarda yapilacak dizenlemeler yalnizca cinsel iglev igin degil, genel saglik igin de énemlidir.

Psikolojik destek veya cinsel terapi, 6zellikle performans kaygisi, kaginma, iligki iginde konusamama, sugluluk
veya kendini izleme dongusu belirgin oldugunda yararli olabilir. Bazi ciftlerde birlikte yuratilen gérismeler,
suglama yerine ortak anlayis gelistirmeye yardim eder.

Hekim tarafindan uygun gérilen ila¢ tedavileri bazi kisilerde gliindeme gelebilir. Bazi durumlarda tibbi cihazlar
veya daha ileri segenekler degerlendirilebilir. Ancak bunlar kisisel saglik durumuna gére planlanmaldir. isim, doz
ya da kullanim &nerisi gibi bilgiler bu rehberin amaci degildir.

internetten satilan, kaynagi belirsiz triinlere karsi dikkatli olmak gerekir. icerigi bilinmeyen Uriinler etkisiz
olabilecegi gibi, 6zellikle kalp-damar hastaligi olan veya duzenli ilag kullanan kisilerde risk olusturabilir. Gavenli
yaklasim, ¢6zim arayisini saglik degerlendirmesiyle birlikte yurtutmektir.

Onemli

Bu rehber belirli bir tedavi 6nermez. Kisiye uygun secenekler ancak saglik degerlendirmesiyle belirlenebilir.
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Ne zaman degerlendirme almak
onemlidir?

® Sorun tekrar ediyorsa veya birkag farkl yakinlikta strtyorsa.

¢ Kiside belirgin kaygi, kaginma veya 6zguven kirilmasi olusturuyorsa.

* ligkiyi olumsuz etkiliyor ve konugmay! zorlastiriyorsa.

© Cinsel istekte belirgin degisiklik eslik ediyorsa.

© Agri, anatomik degisiklik veya alisiimisin disinda bir belirti fark ediliyorsa.
¢ Diyabet, hipertansiyon veya kalp-damar hastaligi bulunuyorsa.

® Yeni bir ila¢ bagladiktan sonra ortaya giktiysa.

® Genel saglikta baska degisiklikler de varsa.

¢ Kisi internetten Grln kullanmayi distnUyorsa.

Degerlendirme almak, kiginin kendisine olumsuz bir etiket koymasi anlamina gelmez. Aksine, gereksiz tahminler

yerine daha guvenli bilgiyle ilerlemeyi saglar. Bazen yalnizca durumun ne zaman ve hangi kosullarda ortaya
ciktigini konusmak bile yuki azaltabilir.

Acil durum

Cinsel etkinlik sirasinda goégus agrisi, belirgin nefes darlidi, bayilma hissi veya ciddi fiziksel rahatsizlik ortaya ¢ikarsa
etkinlige devam edilmemeli ve uygun tibbi yardim alinmalidir.
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Sik Sorulan Sorular

Her yasta goriilebilir mi?

Evet. Nedenleri yasa ve saglik durumuna gore degisebilir.

Sabah ereksiyonu ne anlatir?

Degerlendirmede yardimci olabilir; tek basina kesin sonug
vermez.

Performans kaygisi etkiler mi?

Evet. Kendini izleme ve kaygi uyariimayi zorlastirabilir.

Tek basina sorun yokken partnerle olur mu?

Evet. Durumsal kaygi ve iligki kosullari rol oynayabilir.

Kullanilan ilaglar etkileyebilir mi?

Bazi ilaglar etkileyebilir; karar hekimle verilmelidir.

internet iriinleri giivenli mi?

Kaynagi belirsiz Grinler riskli olabilir.

Psikolojik destek ne zaman yararhi?

Kaygl, kaginma, iligki gerilimi veya sugluluk belirginse yararli
olabilir.

Yasla degisiklik normal mi?

Bazi degisiklikler olabilir; tekrarlayan sorunlar yine de ele
alinmalidir.

www.ozgurozbebit.com.tr

Bir kez yasanmasi bozukluk mudur?

Hayir. Tek bir deneyim kalici sorun anlamina gelmez.

Partnerimi istememe ragmen olabilir mi?

Evet. Istek ve bedensel yanit ayni sey degildir.

Stres ve uykusuzluk etkili mi?

Bazi kigilerde belirgin sekilde etkileyebilir.

Kalp hastaligi anlamina gelir mi?

Mutlaka degil; ancak baz kisilerde damar sagligiyla iliskili olabilir.

ilaci birakinca diizelir mi?

Kendi kendine birakmak dogru degildir; hekimle konusulmalidir.

ilag sart midir?

Her kisi icin ayni yol gerekmez; secenekler degerlendirmeye gore
belirlenir.

Partner goriigmeye katilmali mi?

Her zaman sart degildir; bazi giftlerde destekleyici olabilir.

Beklemek dogru mu?

Kisa sureli durumlar gegebilir; surliyorsa degerlendirme almak
daha guvenlidir.
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Kendime ve iliskime kiiciik
hatirlatmalar

Hatirlatma Karti

®  Bu durum erkekligimi veya degerimi belirlemez.
® Tek bir deneyim gelecegin kaniti degildir.

® Yakinlik yalnizca ereksiyondan olugsmaz.

® Kendimi surekli kontrol etmek kaygimi artirabilir.
® Partnerimle ayni tarafta olabilirim.

® Yardim istemek yetersizlik degildir.

Bu karti yalnizca kendinize sakin bir hatirlatma olarak kullanabilirsiniz.

® Sorunun nedenini tahmin etmek yerine degerlendirme alabilirim.

www.ozgurozbebit.com.tr Ozgir Ozbebit Psikoegitim Serisi
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Son SOz

Ereksiyon sorunu, kiginin karakterini, degerini ya da iligkisindeki samimiyeti tanimlayan bir 6l¢ii degildir. insan
bedeni her zaman ayni bicimde calismaz. Yorgunluk, stres, hastalik, ilaclar, kaygi, iliski icindeki sessizlikler ve
kisinin kendini izlemeye baglamasi cinsel yaniti etkileyebilir. Bu nedenle yasanan guglugu tek bir nedene baglamak
¢ogu zaman hem eksik hem de yorucu olur.

Bu konuda en zorlayici duygulardan biri utanctir. Utang, kisiyi konugsmaktan alikoyabilir. Konusma geciktikge Kisi
kendi zihninde daha agir aciklamalar Uretir. Partner de ayni sessizlik icinde kendisini reddedilmis ya da yetersiz
hissedebilir. Oysa gogu zaman iki taraf da incinmistir ve ikisi de ne yapacagini bilemedigi icin susmaktadir.

Yakinlik, yalnizca bir bedensel performans meselesi degildir. Gliven, temas, konusabilmek, kirllganhgi
paylasabilmek ve acele etmeden birbirini anlamaya ¢alismak da yakinligin pargasidir. Ereksiyon glglugu
yasandiginda ciftin birbirine kargi konumlanmasi yerine ayni tarafta kalabilmesi, stirecin daha az yipratici
gecmesine yardimci olabilir.

Fiziksel ve psikolojik degerlendirme birbirinin alternatifi degildir. Bedenle ilgili etkenler arastirnilirken duygusal yikler
de konusulabilir. Kaygi ele alinirken genel saglik da gdézden gegirilebilir. Bu butlncul yaklagim, gereksiz
suclamalari azaltir ve daha gergekgi bir yol haritasi olusturur.

Cogu durumda farkli degerlendirme ve destek segenekleri vardir. Ancak hangi segenegin kime uygun oldugu
kisisel dykuye, saghk durumuna ve ihtiyaglara gére belirlenmelidir. Bu nedenle internetten alinan hizli ¢ézimler ya
da kulaktan dolma &neriler yerine glvenilir bir degerlendirme daha saglikli bir baglangictir.

Yardim istemek zayiflik degildir. Kisinin kendi saghgini, iligkisini ve yasam kalitesini ciddiye almasidir. Bazen en
onemli adim, sorunu tek basina tagimay birakip sakin bir dille paylasabilmektir. Bu paylasim hem kisiye hem de
iliskiye nefes alacak bir alan agabilir.

Bu rehber genel bilgilendirme amaciyla hazirlanmistir. Kisinin kendi kendine tani koymasi veya tedavi segmesi igin
kullanilmamalidir. Sureklilik gdsteren ereksiyon gugliklerinde hekim degerlendirmesi alinmasi énemlidir.
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