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ਦਰਦ, ਸੰਭੋਗ ਅਤੇ ਨੇੜਤਾ  
 
ਸੰਭੋਗ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਨੇੜਤਾ ਆਮ ਹਲਾਤਾਂ ਵ ਿੱਚ ਖੁਸ਼ੀ ਅਤੇ ਅਨੰਦ ਦਾ ਇਿੱਕ ਜ਼ਰੀਆ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।  ਇਸ ਦੇ ਬਾ ਜੂਦ ਜੇਕਰ ਇਿੱਕ ਸਾਥੀ 
ਨੂੰ  ਦੂਜੇ ਦੇ ਦਰਦ ਦਾ ਵਿਕਰ ਹੋਇਆ ਤਾਂ ਸੰਭੋਗ ਕਰਨ ਵ ਿੱਚ ਵਦਿੱਕਤ  ੀ ਆ ਸਕਦੀ ਹੈ।  ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ ਕਾਰਨ ਸੰਭੋਗ ਕਰਨ  ੇਲੇ ਮੁਸ਼ਵਕਲ 
ਅਤੇ ਘਬਰਾਹਟ  ਰਗੇ ਹਾਲਾਤ  ੀ ਪੈਦਾ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜ ੋਵਕ ਵਭਆਨਕ ਦਰਦ (ਿਲੇਰ ਅਿੱਪ) ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ 
ਨਾਲ ਜੂਝਣ ਕਰਕੇ ਜਾਂ ਇਸਦੇ ਨਾਲ ਵਮਲਦੇ-ਜੁਲਦੇ ਕਾਰਨਾਂ ਕਰਕੇ ਵਜ ੇਂ ਵਕ ਤਬੀਅਤ ਠੀਕ ਨਾ ਹੋਣਾ, ਸੰਭੋਗ ਕਰਨ ਦੀ ਇਿੱਛਾ ਵ ਿੱਚ ਘਾਟਾ, 
ਜਾਂ ਵਿਰ ਦ ਾਈਆਂ ਦੇ ਮਾੜੇ ਪਰਭਾ ਾਂ ਦੇ ਕਾਰਣ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਸੰਭੋਗ ਕਰਨ ਵ ਿੱਚ ਹੋਰ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ  ੀ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਵਕ ਸੰਭੋਗ ਕਰਨ ਰਾਹੀਂ 
ਨਜ਼ਾਰੇ ਅਤੇ ਨੇੜਤਾ ਤੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਅੰਦਰ ਅਨੰਦਮਈ ਰਸਾਇਣ ਪੈਦਾ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਜ ੋਤੁਹਾਡੇ ਦਰਦ ਵਨ ਾਰਣ ਲਈ  ੀ ਮਦਦਗਾਰ ਹ ੋ
ਸਕਦੇ ਹਨ। 
 
ਦਰਦ ਦੇ ਨਾਲ ਜਝੂਦੇ ਹੋਏ ਆਪਸੀ ਨੇੜਤਾ ਬਨਾਉਣ ਲਈ ਕੁਝ ਨਕੁਤੇ ਅਤੇ ਸੁਝਾਅ: 
 
ਆਪਣੇ-ਆਪ ਤੇ ਯਕੀਨ ਅਤੇ ਮਾਣ ਰੱਖੋ  
 

• ਤੁਸੀਂ ਗੁਣ ਾਨ ਇਨਸਾਨ ਹੋ ਅਤੇ ਤਹੁਾਡੇ ਕੋਲ ਦੁਵਜਆ ਨੂੰ  ਦੇਣ ਲਈ ਬਹੁਤ ਕੁਝ ਹੈ। ਇਸਨੂੰ  ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ ਨਾਲ ਨਵਜਿੱਠਣ ਕਰਕੇ 
ਤੁਹਾਨੂੰ  ਭੁਿੱ ਲਣਾ ਨਹੀਂ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਪਰ ਪਰ ਇਹ ਕੁਦਰਤੀ ਹੈ ਵਕ ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ ਦੇ ਪੀੜਤ ਹੋਣ ਕਰਕੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸ ੈਮਾਣ ‘ਤੇ ਸਿੱਟ 
 ਿੱਜਦੀ ਹੈ ਤਹੁਾਡੇ ‘ਤੇ ਭਾ ਨਾਤਮਕ ਅਸਰ ਪੈਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਵ ਚਾਰਾਂ ਵ ਿੱਚ ਦਾਖਲ ਹੋ ਇਸ ਤੇ ਮਾੜਾ ਪਰਭਾ  ਪਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

• ਆਪਣੀਆਂ ਭਾ ਨਾ ਾਂ ਨੂੰ  ਸਮਝਣ ਦਾ ਯਤਨ ਕਰੋ ਅਤੇ ਇਹ ਯਾਦ ਰਿੱਖੋ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਇਿੱਕ ਵਪਆਰ ਕਰਨ  ਾਲੇ ਅਤੇ ਚੰਗੇ 
ਵਦਲਪਰਚਾ ੇ  ਾਲੇ ਸਾਥੀ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

• ਜੇ ਵਚੰਤਾ ਾਂ ਅਤੇ ਡਰ ਤਹੁਾਨੂੰ  ਸਤਾਉਂਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ  ਹੌਂਸਲਾ ਵਦਓ ਤਾਂਵਕ ਇਸ ਸਭ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਹੋਰ ਮੁਸ਼ਵਕਲ 
ਹਾਲਾਤ ਨਾ ਪੈਦਾ ਹੋ ਸਕਣ ਅਤੇ ਇਸਦੇ ਵਨਪਟਾਰੇ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦਾ ਸਮਾਂ ਲਗਾਓ। 

 
ਸਬਰ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਕਾਹਲੀ ਨਾਂ ਕਰ ੋ
 

• ਕੁਿੱ ਝ ਸਮਾਂ ਲਾ ਕੇ ਪਛਾਣ ਕਰੋ ਵਕ ਵਕਹੜੇ ਤਰੀਵਕਆਂ ਅਤੇ ਆਸਣਾਂ ਰਾਹੀਂ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਅਨੰਦ ਮਵਹਸੂਸ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਦਰਦ ਨਾਲ 
ਨਵਜਿੱਠਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨੂੰ   ਿੱਖਰਾ ਕੀ ਕਰਨਾ ਪ ੇਗਾ।  

• ਪੀੜ ਦੇ ਸੰਤਾਪ ਦੇ ਬਾ ਜੂਦ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ  ਸਮੁਿੱਚਤਾ ਨਾਲ ਸ ੀਕਾਰ ਕਰੋ। 
• ਇਸ ਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹੀਂ ਹੈ ਵਕ ਤਹੁਾਨੂੰ  ਹਾਰ ਮੰਨ ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਬਲਵਕ ਆਪਣੇ ਹਲਾਤਾਂ ਨੂੰ  ਪਰ ਾਣ ਕਰਵਦਆਂ 

 ਧੀਆ ਵਜੰਦਗੀ ਵਜਉਣ ਲਈ ਤਿੱਤਪਰ ਰਵਹਣਾ। 
• ਦਰਦ ਦੇ ਕਾਰਨ ਤਹੁਾਡੇ ਹਲਾਤਾਂ ਵ ਿੱਚ ਭਾ ੇਂ ਕੁਿੱ ਝ ਬਦਲਾ  ਆਏ ਹਨ ਪਰ ਇਸ ਸਵਥਿੱਤੀ ਨੂੰ  ਪਰ ਾਣ ਕਰਵਦਆਂ ਸੰਭ  ਹ ੈ

ਵਕ ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਥੀ  ੀ ਅਵਜਹਾ ਹੀ ਕਰਨ ਵ ਿੱਚ ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਥ ਦੇ ੇਗਾ। 
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ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਤਰੀਕਕਆਂ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰੋ 
 

• ਸੰਭੋਗ ਕਰਵਦਆਂ ਆਪਣੀ ਭੂਵਮਕਾ ਘਟਾਉਣ ਨਾਲ  ਧੇਰੇ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਨੂੰ  ਤਹੁਾਡੀਆਂ 
ਜਰੂਰਤਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣੂ ਕਰ ਾਓ। 

• ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਅਰਾਮਦਾਇਕ ਆਸਣ ਲਿੱ ਭਣ ਵ ਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਉਂਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਉਸ ਆਸਣ ਨੂੰ  ਅਜ਼ਮਾਓਣ ਦਾ ਯਤਨ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਸੀਂ 
ਸੌਣ, ਬੈਠਣ ਜਾਂ ਖੜਹੇ ਹੋਣ  ੇਲੇ ਸਭ ਤੋਂ  ਿੱਧ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਮਵਹਸਸੂ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਇਸੇ ਹੀ ਆਸਣ ਨੂੰ  ਸੰਭੋਗ ਕਰਨ  ੇਲੇ  ਰਤਣ 
ਦੀ ਕਵੋਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। 

 
ਸੰਭੋਗ ਤੋਂ ਕਬਨਾ ਨੇੜਤਾ ਬਨਾਉਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਲੱਭ ੋ
 

• ਤੁਸੀਂ ਸੰਭੋਗ ਕੀਤੇ ਵਬਨਾ  ੀ ਨੇੜਤਾ ਦਾ ਲਾਭ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਸੰਭੋਗ ਤੋਂ ਵਬਨਾ  ੀ ਨੇੜਤਾ ਤੁਹਾਡੇ ਜੀ ਨ ਦੇ ਸਾਰੇ ਪਵਹਲੂਆਂ ਵ ਿੱਚ 
ਬਹੁਤ ਲਾਹੇ ੰਦ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

• ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ(ਆਂ) ਨਾਲ ਇਕਿੱ ਲੇ ਰਵਹਣ ਲਈ ਸਮਾਂ ਕਿੱਢੋ - ਇਕਿੱ ਠੇ ਨਹ ਾਉਣ ਦਾ ਸਮਾਂ ਬਨਾਉ, ਮੋਮਬਿੱਤੀ ਦੀ ਰੌਸ਼ਨੀ ਵ ਿੱਚ ਰਾਤ ਦਾ 
ਖਾਣਾ ਖਾਓ, ਇਕਿੱ ਠੇ ਹਲਕੀ ਸੈਰ ਲਈ ਜਾਓ, ਜਾਂ ਇਿੱਕ ਦੂਸਰੇ ਨਾਲ ਵਬਸਤਰੇ ਵ ਿੱਚ ਲੇਟੋ। 

 
ਪਕਹਲਾਂ ਹੀ ਯੋਜਨਾ ਬਨਾਉਣ ਦਾ ਯਤਨ ਕਰ ੋ
 

• ਨੇੜਤਾ ਅਤੇ ਸੰਭੋਗ  ਧੇਰੇ ਸੰਤੁਸ਼ਟੀ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਇਸਦੀ ਪਵਹਲਾਂ ਤੋਂ ਹੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਂਦੇ ਹ।ੋ 
• ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਦਰਦ ਲਈ ਦ ਾਈ ਲੈਂਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਦਰਦ ਨੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ(ਆਂ) ਦੇ ਨੇੜੇ ਆਉਣ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਇਸਨੂੰ  ਲੈ 

ਸਕਦੇ ਹੋ। 
• ਇਿੱਕ ਦੂਸਰੇ ਨਾਲ ਨੇੜਤਾ ਬਨਾਉਣ ਦਾ ਅਰਾਮਦਾਇਕ ਤਰੀਕਾ ਲਿੱ ਭਣ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਇਿੱਕ ਦੂਸਰੇ ਨਾਲ  ਿੱਧ ਸਮਾਂ ਵਬਤਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ 

ਬੀਤੇ ਦੇ ਤਰੀਕਾਕਾਰਾਂ ਨੂੰ  ਬਦਲ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਵਦਮਾਗ ਨੂੰ  ਸ਼ਾਂਤ ਕਰੇਗਾ ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਨੂੰ  ਘਟਾ ੇਗਾ ਵਕਉਂਵਕ ਤਹੁਾਨੂੰ  
ਪਵਹਲਾਂ ਤੋਂ ਹੀ ਵਕਸੀ ਵਕਸਮ ਦੀ ਜਾਂ ਵਚੰਤਾ ਨਹੀਂ ਹੋ ੇਗੀ। 

 
ਮਾਕਹਰਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਓ 
 

• ਇਸਨੂੰ  ਹੋਰ ਵਜਆਦਾ ਸਮਝਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਆਪਣੇ ਆਪ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ(ਆਂ) ਤੇ ਹੀ ਵਨਰਭਰ ਨਹੀਂ ਰਵਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। ਜਕੇਰ 
ਤੁਹਾਨੂੰ  ਹੋਰ ਸਹਾਇਤਾ ਜਾਂ ਸਝੁਾ ਾਂ ਦੀ ਜਰੂਰਤ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਵਕਸੇ ਦੂਸਰੇ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਵ ਅਕਤੀ ਨੂੰ   ੀ ਇਸਦੇ ਬਾਰੇ ਪੁਿੱ ਛ ਸਕਦੇ ਹੋ, 
ਵਕਤਾਬਾਂ ਜਾਂ ਹੋਰ ਸਹੂਲਤਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਅਤੇ ਵਕਸੇ ਵਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਮਾਵਹਰ ਨਾਲ ਇਸਦੇ ਬਾਰੇ ਗਿੱਲ ਕਰਨ ਤੋਂ 
ਵਝਜਕ ਮਵਹਸੂਸ ਨਾ ਕਰੋ। 

 
ਸੰਭੋਗ ਬਾਰੇ ਕਮੱਥਹਾਕਸਕ ਗੱਲਾਂ 
 
ਹੇਠ ਵਲਖੀਆਂ ਕੁਝ ਗਿੱਲਾਂ ਹਨ ਜ ੋਸਾਨੂੰ  ਸੰਭੋਗ ਬਾਰੇ ਦਿੱਸੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਝੂਠੀਆਂ ਅਤੇ ਵਨਰਮੂਲ ਹਨ। 
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• "ਸੰਭੋਗ ਇਿੱਕ ਆਪ-ਮੁਹਾਰੇ ਹੋਣ  ਾਲੀ ਵਕਵਰਆ ਹ;ੈ ਇਸ ਬਾਰੇ ਪਵਹਲਾਂ ਤੋਂ ਯੋਜਨਾ ਬਨਾਉਣੀ ਜਾਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗਿੱਲ ਕਰਨਾ ਜ਼ਰਰੂੀ 
ਨਹੀਂ ਹੈ। 

• "ਸੰਭੋਗ ਹਰ  ਾਰ ਨ ੇਂ ਢੰਗ ਨਾਲ ਅਤੇ ਰੁਮਾਂਚਕ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।" 
• "ਸੰਭੋਗ ਵਸਰਿ ਨੌਜ ਾਨ, ਸੁੰ ਦਰ ਅਤੇ ਦਰਦ-ਮੁਕਤ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਹੀ ਹ।ੈ" 
• "ਹਰ ਕਈੋ ਇਨਸਾਨ ਵਦਨ ‘ਚ ਇਿੱਕ ਤੋਂ ਵਜਆਦਾ  ਾਰ ਸੰਭੋਗ ਕਰਦਾ ਹੈ।" 
• "ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਥੀ ਤਹੁਾਡੇ ਨਾਲ ਸੰਭੋਗ ਕਰਕੇ ਸੰਤੁਸ਼ਟ ਨਹੀਂ ਹ ੈਤਾਂ ਉਹ ਕੋਈ ਹੋਰ ਸਾਥੀ ਲਿੱ ਭੇਗਾ।" 

 
ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਸੰਭੋਗ ਅਤੇ ਨੇੜਤਾ ਬਨਾਉਣ ਬਾਰੇ ਵਕਸੀ  ੀ ਦੁਵਬਧਾ ਵ ਿੱਚ ਹ ੋਤਾਂ ਇਹ ਪੜਹਤਾਲ ਕਰੋ ਵਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਵਚੰਤਾ ਾਂ ਵਕਸ ਤੇ 
ਅਧਾਵਰਤ ਹਨ: ਵਮਿੱਥ ਜਾਂ ਹਕੀਕਤ।   
 
ਮਦਦਗਾਰ ਸਰੋਤ (ਅੰਗਰੇਜੀ) 

• ਵਲਿੱ  ਪਲੈਨਬੀ: ਕਰੌ ਵਨਕ ਪੇਅਨ ਐਡਂ ਸੈਕਸ 
• ਵਲਿੱ  ਪਲੈਨਬੀ: ਿੋਰ ਕੀਅਜ਼ ਟੂ ਸੈਵਟਸਿਾਇੰਗ ਸੈਕਸ 
• ਸੈਕਸ ਐਡਂ ਕਰੌ ਵਨਕ ਪੇਅਨ 
• ਕਰੌ ਵਨਕ ਪਅੇਨ ਕੈਨ ਇੰਟਰਿੀਰ ਵ ਿੱਥ ਸੈਕਸ਼ਐੂਲਟੀ 
• ਟੂ  ੇਅਜ਼ ਟੂ ਵਲਿਟ ਈਮੋਸ਼ਨਲ ਬੇਰੀੳਰਜ਼ ਿੋਰ ਇੰਵਟਮੇਸੀ 
•  ਿੱਟ ਹੈਪਨਜ਼  ੈਨ ਕਿੱਪਲਜ਼ ਿਾਈਟ ਕਰੌ ਵਨਕ ਪਅੇਨ ਟੂਗੈਦਰ 
• ੫  ੇਅਜ਼ ਟੂ ਬੂਸਟ ਇੰਵਟਮੇਸੀ 
• ਵਲਿੱ  ਪਲੈਨਬੀ: ਮਾਵਡਯੂਲ ਆਨ ਰੀਲੇਸ਼ਨਵਸ਼ਿੱਪਸ ਐਡਂ ਇੰਵਟਮੇਸੀ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ਇਹ ਪਰੋਗਰਾਮ ਹੈਲਥ ਕੈਨੇਡਾ ਦੇ ਵ ਿੱਤੀ ਯੋਗਦਾਨ ਸਦਕਾ ਸੰਭ  ਹਇੋਆ ਹ।ੈ ਇਿੱਥੇ ਪਰਗਟਾਏ ਗਏ ਵ ਚਾਰ ਜ਼ਰੂਰੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਹੈਲਥ ਕੈਨੇਡਾ ਦੇ 
ਵ ਚਾਰਾਂ ਨੂੰ  ਦਰਸਾਉਂਦੇ ਨਹੀਂ ਹਨ।  
 

https://www.paincanada.ca/
https://www.liveplanbe.ca/pain-education/support-relationships/chronic-pain-and-sex
https://www.liveplanbe.ca/pain-education/support-relationships/four-keys-to-satisfying-sex-when-you-live-with-chronic-pain
http://painconcern.org.uk/sex-chronic-pain/
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/sexual-health/in-depth/chronic-pain/art-20044369
https://www.liveplanbe.ca/pain-education/support-relationships/two-ways-to-lift-emotional-barriers-to-intimacy
https://www.psychologytoday.com/us/blog/think-act-be/201706/what-happens-when-partners-fight-chronic-pain-together
https://themighty.com/topic/fibromyalgia/intimacy-relationships-chronic-pain/
https://liveplanbeplus.ca/signin

