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зменшуе iнтенсивнiсть та швидкiсть настання оргазму, погiршуе 
ерекцiю у чоловiкiв та збудження у жiнок. Тож алкоголь - тимча­
совий допiнг, який не лiкуе проблему та не завжди може спрацю­
вати. 

Та кож алкоголь, не дивлячись на те, що вiн е депресантом, нерiдко 
розгальмовуе та призводить до агресивноУ поведiнки, у тому числi 
пiд час сексу. 

Бiльше про алкоголь i секс радимо прочитати тут. 

Перший сексуальний досвiд 

Психологiчний аспект 

Перший сексуальний досвiд для чоловiка не менш важливий, нiж 
для жiнки. Це може бути час хвилювання, дослiджень i вiдкрит­
тiв, але це також час тривоги та невизначеностi. Хтось може вiд­
чути себе впевненим та успiшним, отримати велике задоволен­
ня та позитивний досвiд, а хтось може зiткнутися з невпевненiстю 
та сексуальною невдачею (не втримати ерекцП або досягти оргаз­
му надто швидко). 
Для багатьох чоловiкiв перший сексуальний досвiд часто пов'яза­
ний з почуттям самостiйностi. Йога можна розглядати як перехiд 
до дорослого життя, пiдтвердження сексуальних бажань i потягiв. 
Вiн також е можливiстю дослiдити та зрозумiти власнi сексуаль­
нi бажання та вподобання: виявлення того, що збуджуе, що ком­
фортно та якi сексуальнi межi. Однак перший сексуальний досвiд 
також може бути пов'язаний з побоюваннями та невпевненiстю. 

• Занепокоення щодо власноi· сексуальноi· повноцiнностi: багато
чоловiкiв турбуються про свою здатнiсть «правильно» займа­
тися сексом, особливо якщо вони мають обмежений досвiд.
Це може проявлятися у виглядi труднощiв з отриманням або
пiдтриманням ерекцП через зайвi думки про те як робити «пра-
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П Р О  А ВТО РІ В

КС Е Н ІЯ В ОЗ Н І Ц И Н А 

Лікарка-неврологиня. Засновниця та директор- 
ка ДЗ «Центр психічного здоровʼя та реабіліта-
ції ветеранів Лісова поляна МОЗ України». Екс-
пертка у вивченні та лікуванні посткомоційного 
синдрому. Лідерка в організації реабілітаційної 
допомоги ветеранам в сфері психічного здо-
ров’я.

ОЛ Е Н А Д Е М ’Я Н Ч У К

Навчаюча психотерапевтка, супервізорка за  
психотерапевтичним методом «кататимно-іма- 
гінативна психотерапія». Має досвід волонтерс- 
тва у ГО «Всеукраїнська психодіагностична асо- 
ціація». У 2020-2021 роках — тренерка Українсько-
го інституту психотерапії залежностей за темою 
«Сексуальність та Інтимність». З 2014 року і дони-
ні проводить індивідуальну та групову терапію 
для військовослужбовців.

Ю Р І Й  ЗАС Є Д А

Академік Української технологічної академії,  
дійсний член Міжнародного андрологічного то- 
вариства, Європейського товариства сексуаль- 
ної медицини, Міжнародного товариства чолові- 
чого здоров’я і гендерної медицини, дійсний 
член Міжнародного товариства старіючого чо-
ловіка. Президент «Української міждисциплінар- 
ної асоціації Чоловіче здоров’я». Головний редак- 
тор наукового фахового журналу «Чоловіче 
здоров’я, гендерна та психосоматична медици-
на». Науковий керівник та головний лікар мере-
жі клінік «Чоловіче здоров’я».
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А Р Т Е М О С И ПЯ Н

Психолог, член Національної психологічної асо-
ціації, Української асоціації когнітивно-поведін-
кових терапевтів, керівник відділу з питань зло- 
вживання психоактивними речовинами Інсти- 
туту психіатрії, судово-психіатричної експерти-
зи та психічного здоров’я МОЗ України. Діючий 
військовослужбовець. 

Т Е ТЯ Н А РУД Е Н КО 

Психологиня у методі КПТ та схемотерапії, за-
сновниця та керівниця ГО «Вільний Вибір». Пра- 
цює з ветеранами та членами їхніх родин  
з 2015 року. Проєктна менеджерка у сфері ве-
теранських справ, програмна менеджерка  
проєкту «Це ОК» у Ветеран Хабі. 

Т Е ТЯ Н А С І Р Е Н КО

Психологиня, травма-фокусувана терапевтка, 
заступниця директора ДЗ «Центр психічного 
здоров’я та реабілітаціі Лісова Поляна МОЗ 
України». Експертка по роботі з ветеранами, 
військовими та цивільними, які пережили 
полон та тортури. 
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