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 الألم والجنس والحمیمیة

ھ یمكن أن یكون الجنس والحمیمیة الجسدیة مصدرًا للفرح والسرور، ولكن یمكن أن یصبحا صعباً أو مخیفاً إذا كان أحد الزوجین قلقاً من أن

حدوث نوْبة ألم. یمكن أن یعیق الألم المزمن طریق ممارسة الجنس بسبب الألم نفسھ أو بسبب عوامل قد یؤذي الشخص الآخر أو یتسبب في 

 ذات صلة مثل اضطرابات المزاج أو انخفاض الدافع الجنسي أو الآثار الجانبیة لبعض الأدویة. ومع ذلك، یمكن للجنس أیضًا أن یكون مفیداً

 .إطلاقھا خلال لحظات المتعة والحمیمیة رضا" التي یتمّ للألم بسبب المواد الكیمیائیة "للشعور بال

 

 لحمیمیة أثناء العیش مع الألملعلاقة انصائح ل

 

 أنك كافٍ  رْ تذكَّ 

 .لغي ذلك ولكنھ قد یزُعزع ثقتك بنفسك ویغیرّ مزاجك ویشغل أفكاركزمن لا یُ لدیك الكثیر لتقُدمھ. إن الشعور بالألم المُ  •

 .یمكنك أن تكون شریكًا محباً وممتعاًافحصْ مشاعرك وتذكرْ أنھ  •

یُّث ولطُف وخذ الوقت الكافي لإیجاد رَ دتّْ أشیاء مقلقة ومخاوِف، فامنح نفسك المجال للتعامل مع الأمر بتَ إذا استجَ  •

 .الحلول

 

 خذْ وَقتك

بھا بشكل مختلف اِقض بعض الوقت في معرفة الأشیاء التي تجعلك تشعر بالرضا أو الأشیاء التي قد تحتاج إلى القیام  •

 .الآن وقد أصبحت تعاني من الألم

 .تقبََّلْ نفسك كما أنت، بِغضَِّ النظر عن مستوَیات الألم •

ثمََّ تحقیق أقصى  نْ ھذا لا یعني "الاستسلام". وإنمّا التقبََّل بمعنى التصالح مع الكیفیة التي تسیر بھا الأمور الآن ومِ  •

 .استفادة منھا

 .رجح أن یفعل شریكك الشيء نفسھتكون الأمور مختلفة الآن، ولكن عندما تتقبَّلھا وتتكیفّ معھا، من المُ  قدْ  •
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 طُرُقاً تجعلك تشعر بالراحة بْ جرّ 

ما إذا كان ھذا ھو ما  شریكك یعرفُ  قد تجد أنھ من المریح أكثر أن تقوم بدوْرٍ أقلّ نشاطًا أثناء ممارسة الجنس. دعْ  •

 .تحتاجھ

ب الوضعیة التي تشعر براحة أكبر عند النوم أو الجلوس أو الوقوف كنت تجدُ صعوبة في إیجاد وضعیة مریحة، جرّ إذا  •

 .وقم بتكییفھا مع نشاطك الجنسي
 

 

 ابحثْ عن فرص للعلاقة الحمیمة بدون جماع

 .الإیجابیة في جمیع جوانب حیاتكیمكنك أن تكون حمیمیاً دون ممارسة الجنس. یمكن أن یكون للعلاقة العدید من الفوائد  •

وا معاً، أو شاركوا العشاء على ضوء الشموع، أو تمشوا معاً استحمّ  -خصص وقتاً للبقاء بمفردك مع شریكك (شركائك)  •

 .برفق، أو امسكوا بعضكم البعض في السریر

 

 حاوِل التخطیط مُسبقاً

 .خطط لھا مسبقاًیمكن أن تكون العلاقة الحمیمة والجنس أكثر إرضاءً إذا كنت ت •

 .إذا كنت تتناول دواءً لتسكین الألم، فیمكنك تناولھ قبل أن تكون حمیمیاً مع شریكك (شركائك) لتقلیل الألم •

التخطیط للعلاقة الحمیمة یمكن أن یساعدك أیضًا على تخصیص وقت كافٍ لتجربة أشیاء جدیدة وتكییف ما قمت بھ في  •

 .التوَتر لأنك لن تقلق بشأن الاضطرار إلى الإسراع في نشاطك التاليالماضي. سیریح ھذا عقلك ویقلل من 

 

 اطُلب المساعدة من الخبراء

لا تحتاج أنت وشریكك (شركاؤك) إلى معرفة ذلك بأنفسكم. إذا كنت بحاجة إلى مساعدة، فاطلب من الأشخاص الآخرین  •

 .التحدث مع مقدم الرعایة الصحیةالذین تثق بھم، أو ابحث في الكتب أو الموارد الأخرى، ولا تخف من 

 

 ل الجنسأساطیر حوْ 

 .فیما یلي بعض الأشیاء التي تعلمناھا عن الجنس. كلھا خاطئة

 ." یاً. التخطیط أو الحدیث عنھ مسبقاً لیس ضروریاًیجب أن یكون الجنس عفوِ " •
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 ".یجب أن یكون الجنس ملیئاً بالمغامرة والإثارة في كل مرة" •

 ".الذین لا یعانون من الألموالجنس ھو فقط للشباب ذوي الجمال " •

 ".الآخرون یمارسون الجنس بشكل متكرر" •

 ".إذا لم یكن شریكك راضیاً جنسیاً، فسوف یخدعك" •

 

 .إذا كنت قلقاً بشأن الجنس والعلاقة الحمیمة، فتبیَّنْ لمعرفة ما إذا كانت مخاوفك مبنیة على أسطورة أم أنھا حقیقة

 

 )الموارد (الإنجلیزیة

 مقالٌ في "خطة العیش ب": الألم المزمن والجنس •

 مقالٌ في "خطة العیش ب": أربعة مفاتیح للرضا الجنسي عندما تعیش مع ألم مزمن •

 الجنس والألم المزمن •

 .نیمكن أن یتعارض الألم المزمن مع الحیاة الجنسیة: یمكنك أنت وشریكك إقامة علاقة جنسیة مُرضیة على الرغم من الألم المزم •

 طریقتان لرفع الحواجز الشعوریة العاطفیة عن العلاقة الحمیمة •

 ماذا یحدث عندما یقاوم الأزواج الألم المزمن معاً؟ •

 طرق لتعزیز العلاقة الحمیمة عندما یعاني زوجك من ألم مزمن 5 •

 خطة العیش ب": وحدة حول العلاقات والحمیمیة (تتطلب أن یكون لدیك حساباً)" •
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

). الآراء الواردة فیھ لا تمثل بالضرورة وجھات نظر Health Canadaتوفیر ھذا البرنامج من خلال مساھمة مالیة من وزارة الصحة الكندیة (تم 
  وزارة الصحة الكندیة
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