
 איך שומרים על אינטימיות בתקופת מגיפת הקורונה   

 מאת: גילה ברונר  - ראשון פרק  

שנה אחרונות, אחראית על הכשרת  15 -סקסולוגית מוסמכת, מייסדת ומנהלת השרות הסקסולוגי ב -גילה ברונר

 03-5305970 שיבאמטפלים מיניים, חוקרת וסקסולוגית במכון להפרעות תנועה )נוירולוגיה(, במרכז הרפואי 

 חולים בכל העולם-בתחום מחלת הפרקינסון גילה מרצה על שיקום מיני ואינטימיות בפורומים מקצועיים ובבתי

הקורונה מחלחלת לכל פיסה בחיינו, ורבים בעולם נמצאים בסגר המביא לשינויים משמעותיים בהרגלי  

 החיים, כולל מערכת היחסים הזוגית, האינטימית והמינית.  

הן חשובות במיוחד לאנשים   .לבריאות ואיכות החיים ניות והאינטימיות תורמות באופן משמעותי המי

אמנם הוירוס    פרוגרסיביות כמו מחלת הפרקינסון ועוד מחלות נוירולוגיות.והחיים עם מחלות כרוניות 

  סטרס וחרדה סביב המגיפה העולמית, יחד עם אתגרי המחלה בין השילוב אינו עובר ביחסי מין, אבל 

, על מנת להתמודד עם  הרמוניה הזוגית ב . אנו זקוקים לכוח המיוחד הקיים דורש התייחסות מיוחדת

 . הקשיים בנפלו על כולנו 

אני שמחה שיקום מיני של אנשים המתמודדים עם מחלות קשות, בומומחית   בכירה כמטפלת מינית 

 שתתיחס לנושאים הבאים: בסדרה של פוסטים  ע ובהצעות מעשיותיד לשתף אתכם ב

 ?. איך נשמור על קשר זוגי טוב בתקופת הקורונה1פרק 

 איך מתמודדים עם פערים בחשק המיני בתקופת הקורונה? . 2פרק 

 צעירים החיים עם מחלת הפרקינסון ללא קשר זוגי. ניהול מיניות ואינטימיות אצל . 3פרק 

 איך נשמור על קשר זוגי טוב בתקופת הקורונה פרק ראשון: 

, זוגות שנאלצים  על מערכות יחסים ארוכותהקורונה הציבה אתגר  מגיפתכן,    –"יותר מדי ביחד" 

בתחושת חנק וחוסר  הם עלולים למצוא עצמם במריבות, לשהות ביחד באותו מרחב במשך שבועות. 

שרק    - אקורדיון נגינה ב זה מזכיר לי  נפרדות.ל חיבורלזוגיות טובה הוא איזון בין כמות ה סוד אונים. ה

ה"יחד/נפרדות"   עיקרון איך אפשר ליישם את של המפוח נשמעת מנגינה נפלאה.   אם יש סגירה ופתיחה 

  2הפתרון די פשוט: מתכננים במהלך היום או השבוע כאשר אנחנו סגורים בבית אחד, ללא מוצא?  

 של בילוי: זמן אישי וזמן זוגי. חידות י

, לשוחח,  שעות כל יום שבו תהיו לבד, מבלי מחויבות להקשיב 1-2תאפשרו לכל אחד  - זמן אישי ( 1)

: שבו מול המחשב, תעשו מקלחת מפנקת,  לעשות משהו עבור השני/ה. בזמן האישי תסגרו את הדלת

.  יתנו לכם מרחב אישי ללא הפרעההעיקר ש –  תקרו, תקשיבו למוזיקה, לכו לישון. לא חשוב מה תעשו

שני  כאשר הזוג השני ישמור שהם לא יפריעו בזמן האישי.  אם יש ילדים )קטנים או גדולים( בבית, בן 

 הם מוצאים שמחה גם בחיבור שלהם. לכל אחד, עולם נפרד ופרטי   כבד הזוג יודעים ל-בני

. עכשו תתכוננו  ה, מקום )סלון, מטבח, חדר שינה( . בחרו יום, שעתכננו דייט, כן! פגישה –  זמן זוגי( 2)

 בדיוק כאילו יצאתם לקונצרט או למסעדה.   - לדייט, כמו לכל בילוי: רחצה, גילוח, בושם, לבוש חגיגי

נהנים! למשל, דפדפו באלבומי תמונות )או בקבצי תמונות במחשב( ותזכרו  מה עושים בזמן זוגי? 

)קומדיה בבקשה! החיים   שחקו קלפים או דומינו, בחרו סרט או סדרה בטלוויזיה בחופשות ובטיולים, 

, או תזמינו משלוח ממסעדה. אפשר גם לחבק, להתכרבל, אבל לא לקיים  מספקים לנו מספיק דרמות(

 הזמן הזוגי יאפשר לכם לחוש קרובים ולזכור למה אתם יחד.  מין נדבר בפרק השני(. )על יחסי יחסי מין 


