






Secondo alcune ricerche, la ragione che spinge le ragazze alla prima volta 
è nel 30-40% dei casi l’“Amore”, per un 15-20 % la “curiosità”, nel 25% 
l’insistenza del partner. E nel tuo caso?

Meglio un breve riepilogo per capire se è davvero giunto il momento giusto…
• Sei  innamorata?
• Ti fidi del tuo partner?
• Fare l’amore ora è una TUA scelta?
• Hai pensato per tempo a proteggerti?
• Hai scelto il momento adatto in cui non sarete disturbati?
• Sei  consapevole che forse le cose non andranno come nei film?

Questione di atmosfera
Per vivere in maniera rilassata e serena la “prima volta” 
è importante anche creare la giusta atmosfera.
A partire dal luogo scelto. La camera dei tuoi, con le loro foto che ti osservano dal bordo del letto e il rischio che rientrino da 
un momento all’altro non è forse il posto migliore per rilassarsi…  da sconsigliare anche l’auto o luoghi all’aperto, poco sicuri. 
L’ideale è la tua camera (o del tuo partner), fra oggetti familiari, scegliendo un momento in cui siete certi che la vostra intimità 
non potrà essere interrotta all’improvviso. È infatti importante dedicare il giusto tempo. Baci e carezze sono fondamentali 
per predisporre il corpo al piacere, raggiungere la giusta eccitazione e lubrificazione.

La perdita di sangue dovuta alla lacerazione dell’imene durante la “prima volta” è particolarmente temuta dalle ragazze e può 
causare qualche imbarazzo. Anche se nella gran parte dei casi è di lieve entità, per evitare macchie e problemi si può utilizzare 
un asciugamano, che potrai lavare facilmente.

Anche la completa nudità può essere fonte di vergogna o pudore, soprattutto se il tuo corpo non ti piace molto. In questo caso, 
mantenere la luce soffusa o una leggera penombra potrà aiutarti ad essere più a tuo agio.

Per evitare di dover “lasciare le cose a metà”, tenete il preservativo a portata di mano, così da poterlo indossare al momento 
opportuno, prima dell’inizio del rapporto completo. In questo modo sarete sempre “al sicuro” dalle malattie sessualmente 
trasmissibili senza compromettere l’atmosfera.

Consiglio:  Anche ascoltare la tua musica preferita può aiutarti a rilassarti. 
Ma ricordati: non si tratta di un esame. È un momento speciale, vivilo con gioia, sentimento e spontaneità!

Chiariamoci le idee
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E se poi capita… rideteci su!
Esistono situazioni magari imbarazzanti o deludenti che vanno però “messe nel conto” per evitare di 
drammatizzare episodi del tutto normali che senz’altro scompariranno con la pratica o l’esperienza.

Abbiamo già visto che solo poche fortunate riusciranno a raggiungere l’orgasmo la “prima volta” ma questo non significa tu 
sia poco sensuale (assolutamente no!) né “sbagliata”. Né, tantomeno, che il tuo partner sia incapace o inadatto fisicamente (le 
dimensioni sono una delle più frequenti paure maschili). L’orgasmo è un’alchimia a due che dipende da molti fattori (esperienza, 
complicità, sentimento, stato d’animo, ecc.): vedrai che presto succederà anche a te! 

Talvolta può capitare che il rapporto risulti estremamente difficoltoso o impossibile: se sei alla prima esperienza può trattarsi di 
una risposta del tuo corpo alla paura della penetrazione. Magari non eri proprio pronta, oppure non sei 

riuscita a rilassarti nel modo giusto. Non ti devi allarmare, non è detto che si verifichi di nuovo. E, se 
ricapita, l’aiuto di un ginecologo esperto ti aiuterà a superare il problema.

La disfunzione erettile (incapacità di raggiungere l’erezione) può dipendere dall’ansia del 
rapporto sessuale così come l’eiaculazione precoce, un problema molto diffuso, non solo 
fra i più giovani. Questi disturbi riflettono da un lato il timore di non piacere, di non essere 
all’altezza. Dall’altro, sono frutto di una naturale agitazione e dell’inesperienza. Non 
dipendono dalla bellezza di lei, dalla sua capacità di provare (o manifestare) piacere, né da 
come siete fatti fisicamente. Datevi tempo: in questi casi la cosa migliore è non mettervi 
fretta, trasmettere sicurezza, far sentire il partner accettato. Con un po’ di pratica e fiducia 
nell’altro il problema scomparirà.

Consiglio:  in ogni caso… non prendetevi troppo sul serio. L’allegria, 
la voglia di scherzare insieme, di prendersi in giro e la capacità di 

sdrammatizzare alimentano la complicità e fanno crescere l’amore e la coppia. 

Bene, ecco allora cosa NON fare:
• �assumere alcol o droghe: sempre più giovani vi fanno ricorso per migliorare le prestazioni sessuali 

ma in verità, gli effetti di queste sostanze sul sesso sono negativi. Anche se a breve termine bere 
può dare la sensazione di essere più disinibiti, e quindi di una sessualità migliore, in realtà questo 
comportamento espone al rischio di rapporti non protetti. Inoltre, nel tempo, l’alcol diminuisce il livello 
di testosterone nel sangue provocando una riduzione del desiderio, difficoltà di erezione, eiaculazione 
precoce e difficoltà sessuali anche nella ragazza. I vari tipi di droghe hanno un risultato altrettanto 
deleterio. Non fidarti di una sensazione ingannevole e carica di rischi!

• �fumare: l’abitudine al fumo è il maggior nemico dell’erezione dell’uomo e dell’eccitazione nella donna.

• �sperimentare posizioni “acrobatiche”:  fino a quando non avrete più confidenza con i reciproci corpi e con i 
meccanismi del piacere è opportuno scegliere una posizione più “tradizionale” che più facilmente vi permetterà 
di sentirvi a vostro agio.

• �fingere il piacere: è sbagliato cercare di ingannare il partner, anche se lo si fa a fin di bene. È molto più salutare 
parlare apertamente di cosa non ha funzionato e dei vostri bisogni: solo così la volta successiva potrà andar meglio.
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