
خشپیش نیازهای رابطه جنسی خوشایند و رضایت ب

دکتر پژمان عقدک

ت ارشد کشوری سلاممربی -متخصص آموزش پزشکی -ایدکترای حرفه 

آموزش های هنگام و پس از ازدواج / باروری و جنسی



اهداف آموزشی

:بتواننددرساینپایاندرزوجینرودمیانتظار

.شوندآشناجنسی،وزناشوییرابطهبرقرارینیازهایپیشبا•

.شوندآشنابخش،رضایتزناشوییرابطهکلیدینکاتبا•

.ندفراگیرجنسی،وزناشوییرابطهبرقراریخصوصدررارایجسوالاتپاسخ•



شپیش نیازهای داشتن رابطه جنسی خوشایند و رضایت بخ

زناشوییوجنسیرابطهدرصمیمیت

زناشوییصمیمیتبرمنفیگذارتاثیرعواملبهتوجه

مناسبمکان

فردیهایآمادگی



نیم؟برای داشتن روابط صمیمانه با همسرمان به چه نکاتی توجه ک

مثبتهایویژگیتقویتوخودبهاحترام

یکدیگربااعتقادیومعنویهایارزشگذاشتنمیاندر

مشترکهایفعالیتبرایاوقاتیاختصاص

یکدیگرهایخانوادهاحترامحفظومتقابلرفتاردراحترام

ویبامشورتوهمسربهمحبتابراز

شودمیمقابلطرفتحقیرباعثکهگذشتهمشکلاتوسخنانازپرهیز



برای داشتن روابط صمیمانه با همسرمان به چه نکاتی توجه کنیم؟

بیماریهنگامدریکدیگرازمراقبت

پسنددمیمقابلطرفکهصفاتیتقویتوحفظ

موفقوخوبروابطدارایهایخانوادهباارتباط

جابهبخششتوانایی

همسربهمثبتاحساس

کاریپنهانودروغگوییازپرهیزوهمسربابودنصادق



نکته کاربردی

قلمداد می"مهمترین ثروت و سرمایه ی خود"زندگی مشترک را زوجینی که 

ایند و کنند،می توانند صمیمیت عاطفی را در روابط خود برقرار کنند و حفظ نم

لذا برای حفظ این ثروت و سرمایه از وقت و انرژی و دارایی های خود و به 

.کارگیری خلاقیت شان ،سرمایه گذاری می کنند



چگونه با همسر خود صحبت کنید؟

نکنیدمقایسهدیگرانباراهمسرتان

بزنیدحرفصریحوشفافخود،عقایدواحساساتدرباره

باشیدداشتهصمیمیتومحبتکلامی،غیرارتباطدر

کنیداستفادهموثرارتباطیهایمهارتاز

کنیدگفتگوصمیمانهجنسی،نیازهایواحساساتتمایلات،زمینهدرهمواره

کندبیانشرمبدونوراحتیبهراخوداحساساتونیازهاهمسرتاندهیداجازه

کنیدتوجههمدیگرجنسیعلایقوهااولویتبه



نکات کاربردی

هایزوجبارزهایویژگیازوزناشوییزندگیعمدهنیازهایازصمیمیتاحساس

.استشادوموفق

داردزمانبهنیاز،همسرتانوشمابینصمیمانهرابطهایجاد.

وجبمروزمره،اطلاعاتتبادلوهمهایحساسیتشنیدنیکدیگر،باکردنصحبت

.میشودصمیمانهارتباط

شدخواهدهمسرتانوشماطراوتولذتباعثجنسیرابطهدرصمیمیت.

شودمنحصرجنسیرابطهبهفقطنبایدهمسرتانوشماصمیمیت.



منفی میگذارنداثرهمسرتان عواملی که بر صمیمیت شما و 

 فیزیکی زوجینفاصله

 پذیری از خانواده هاتاثیر

 مداوم و عدم توجه کافی به یکدیگرمشغله

ومتلککنایه،:مانندهاییصحبت...

داردنوجودنارضایتیوناراحتیهیچواستروبراهچیزهمهکهاینبهکردنوانمود

یکدیگربانکردنصحبت

(توافقومصالحهعدم)دادنخودبهراحقهمیشه



؟لازم استهاییچه آمادگی زناشوییرابطه برقراریبرای 

جنسیوعاشقانهگفتگوی

فردیبهداشترعایت

داشتنآرامش

نبودنپریود

نبودنخسته

استرسونگرانینداشتن



ادامه-؟لازم استهاییچه آمادگی زناشوییرابطه برقراریبرای 

(...تبآنفلوآنزا،)حادهایبیمارینداشتن

کنندهتحریکهایفیلموکنندهتحریکموادوداروهاازنکردناستفاده

مقاربتازترسنداشتنوزناشوییرابطهبرقراریتمایل

بودنتمیزوآراسته

نداشتنعجله

(کردنادرار)مثانهتخلیه



زناشوییمکان برقراری ارتباط 

بودنامن

مناسبوتمیزراحت،رختخواب

حیواناتوحشراتازعاریوتمیزمحل

(زوجسلیقهومیلبامطابق)اتاقدمایورنگنور،بودنمناسب

(...وآبکاغذی،دستمال)نیازموردامکاناتبودندسترسدر



سوالات رایج

چیست؟جنسیپردازیخیال.1

دارد؟جنسیپردازیخیالبافرقیچهجنسیتمایلاتابراز.2

چیست؟صمیمیتبهدستیابیهایهرا.3

گردند؟میصمیمیتکاهشباعثزناشوییزندگیدرعواملیچه.4

باشیم؟داشتههاییآمادگیچهبایدمازناشوییرابطهبرقراریبرای.5



خلاصه و جمع بندی

ر ارتباط زوجین باید بدانند که قبل از هرگونه تعامل جنسی با همسرشان، چگونه با یکدیگ•

.سالم برقرار کنند

اسب، از وآمادگی فردی منجنسی عاشقانه متنوع و مستمر تاثیر محیط امن و آرام و ابراز تمایل •

جاد ه اندام های جنسی منتقل شده و احساس رضایت و آرامش در همسر ایبمسیر های عصبی 

.می کند

.شودمینصرفا لمس تناسلی و آمیزش جنسی به ویژه در زنان منجر به انرژی مثبت و رضایت •



منبع

دفتر / وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی-کتاب سلامت باروری و جنسی ویژه زوجین

1399-سلامت جمعیت، خانواده و مدارس


