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疼痛、性和親密關係 

性和身體的親密接觸可以是快樂和愉悅的源泉，但如果一方擔心他們會傷害到另一方或導致疼痛爆發，

就會變得有難度或者令人恐懼。慢性疼痛可能因為疼痛本身或者如情緒紊亂、性慾低下或某些藥物的副

作用等相關因素而妨礙性生活。然而，由於在快樂和親密時刻釋放"感覺良好"的化學物質，性愛也可以

對疼痛產生幫助。 

帶著疼痛生活時親密關係的提示和技巧 

記住，你足夠好 

• 你擁有很多能力可以給多方快樂。患有慢性疼痛并不能使其消失，但它可以打擊你的信心，

影響你的情緒，並佔據你的思想。

• 審視自己的情緒，記住自己可以成為一個充滿愛和樂趣的伙伴。

• 如果擔憂和恐懼出現，給自己一些寬容，花時間來解決這些問題。

慢慢來 

• 花時間弄清楚哪些事情你感覺很好，或者你現在身處疼痛中，哪些事情需要換一種方式。

• 接納你現在的樣子，無論疼痛程度如何

• 這並不意味著'放棄'。相反，接納意味著與現在的狀況和平相處，然後發揮到最佳狀態。

• 目前的狀況可能已經有所不同，但當你擁抱現實時，你的伴侶也能這樣做。

嘗試各種方法來獲得舒適感 

• 你可能發現在性生活中扮演被動的角色會更使自己更舒服。如果這是你所需要的，請讓你的伴

侶知道。

• 如果你很難找到一個舒適的姿勢，可以嘗試用睡覺、坐著或站著時感覺最舒適的姿勢，並使

之與你的性生活匹配。
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尋找沒有性生活的情況下進行親密接觸的機會 

• 沒有性行為的情況下你也可以進行親密接觸。親密關係可以在你生活的各個方面產生許多積

極的益處。

• 騰出時間與你的伴侶單獨在一起--一起洗澡，共享燭光晚餐，一起輕輕地散步，或只是在床上

擁抱對方。

嘗試提前策劃 

• 如果你提前做好策劃，親密關係和性愛會更加令人滿意。

• 如果你服用治療疼痛的藥物，你可以在與你的伴侶親密接觸之前服用，以減少疼痛。

• 對親密關係進行提前策劃，也可以幫助你留出足夠的時間來嘗試新事物，並對你過去所做的事情

做調整。這將使你輕鬆，並減少緊張情緒，因為你不會擔心必須匆忙結束，進行下一項活動。

尋求專家的幫助 

• 你和你的伴侶不需要獨自想辦法。如果你需要幫助，可以詢問其他你信任的人，查閱書籍或其他

資源，不要害怕與醫護人員談及。

關於性的誤解 

以下是我們被傳授的關於性的知識，而它們都是錯誤的。 

• "性愛應該是自發衝動的；提前策劃或談論它毫無必要。"

• "性愛應該是冒險的，每次都應該很刺激"。

• "性愛只屬於年輕、美麗和沒有經歷身體疼痛的人"。

• "別人都在頻繁地進行性生活。"

• "如果你的伴侶在性方面得不到滿足，他們就會出軌。 "

如果你對性和親密關係感到擔憂，請審查一下你的擔憂是基於誤解還是真實信息。 

相關資源（英文） 

• Live Plan Be 文章：慢性疼痛和性生活

• Live Plan Be文章：當你帶著慢性疼痛生活時，性愛滿足的四個關鍵 

https://www.paincanada.ca/
https://www.liveplanbe.ca/pain-education/support-relationships/chronic-pain-and-sex
https://www.liveplanbe.ca/pain-education/support-relationships/chronic-pain-and-sex
https://www.liveplanbe.ca/pain-education/support-relationships/chronic-pain-and-sex
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
https://www.liveplanbe.ca/pain-education/support-relationships/four-keys-to-satisfying-sex-when-you-live-with-chronic-pain
https://www.liveplanbe.ca/pain-education/support-relationships/four-keys-to-satisfying-sex-when-you-live-with-chronic-pain
https://www.liveplanbe.ca/pain-education/support-relationships/four-keys-to-satisfying-sex-when-you-live-with-chronic-pain
https://www.liveplanbe.ca/pain-education/support-relationships/four-keys-to-satisfying-sex-when-you-live-with-chronic-pain


Pain Canada  |  800 - 525 West 8th Avenue, Vancouver, BC V5Z 1C6  |  www.paincanada.ca 3 

• 性和慢性疼痛

• 慢性疼痛會干擾性生活：儘管你處於慢性疼痛，你和你的伴侶仍可以有令人滿意的性關係

• 解除親密關係的情感障礙的兩種方法

• 配偶雙方一起應對慢性疼痛時會怎樣？

• 當你的配偶有慢性疼痛時，提升親密關係的5種方法

• LivePlanBe +中關係和親密關係的模塊（需要註冊賬戶）。

通過加拿大衛生部的財政捐助，該計劃得以實現。 此處表達的觀點不一定代表加拿大衛生部的觀點。 
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