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 女性有自慰的心癮而向性治療師求助的並不多見。曾有一位求助的

女士，她是一名二十來歲的專業人士，有大學教育水平。她表示多年

來一直備受自慰問題所困擾。她形容自己有『上癮』的傾向。而此問

題亦影響了她與伴侶的性關係，因而尋求輔導。女性的自慰，頗有一

種吊詭的味道。 

 

 自慰在一般情況下不會帶來身體的毛病，而自慰過程亦滿足了個人

的需要，但過分沈迷在自慰的自我世界中，忽略了性是人與人之間建

立親密的途徑，或會影響一對伴侶的關係。 

 

 可是，自慰作為女性滿足性方面的一種選擇，卻又反映出一種自我

解放的態度，發揮女性在性方面的主權。有部分女性主義者認為在男

性權力核心下，性是滿足男性的功具。在我接觸的個案中，的確仍有

女性認為觸摸自己的性器官是一件害羞的事，對自慰引起快感更是嚏

之以鼻，是女人不應有的行為。男性有自慰而願意承認者居多；女士

若有此習慣，也不一定會 真情流露。自慰於女性而言，仍是一種禁

忌，或許性仍有一種忠於及服務男性伴侶的特性，故此並不能自我享

受。這位女士認為自慰讓她滿足，更是坦白承認及面對，這種態度本

身就是一種釋放，應予以肯定。 

 

 在協助過程中，了解她對自慰的理解及其義意，會是一個好開始。

這女士 覺得自己好像上了癮般，已不能夠控制它，想停止又覺心癢

難耐。高峰時 期一日會有數次自慰，每天如是，甚至影響工作集中

力及其他興趣。根據她的描述，當事人有一定上癮情況。改變的動機

之一是來自當事人覺得改變於她來說是有意義的！每一種『癮』都有

『短暫快樂』伴隨，若沒有值得她改變的意義，便很難驅使人放棄原

有令她『快樂』的東西。 

 



 她表示開始沈醉於自慰，部分原因是由於與伴侶進行性交時有一定

痛楚及缺乏高潮，而痛楚也帶來焦慮。自慰由於不用顧及伴侶，又可

避免不適感的方便下，漸漸變得倚賴它。這種『方便』的性，在某程

度上又像是壓抑她與伴侶建立親密關係的機會。事實上她越是享受自

慰，就越想避開與伴侶的親密行為，而她亦逐漸失去此方面的興趣。 

 

 後來，她發現自己並不想壓抑與伴侶的親密，同時亦希望擴闊她在

不同的層面上享受性。最重要的是，因她愛他，希望透過性表達愛及

與他一起享 受性趣。在愛這個層次上，不失自主，更是擴闊自主。

有了意義及動機，她亦想處理如何控制自己的行為。失去對自慰的控

制感影響當時人自尊及自我價值等問題。是以掌握控制自慰的方法，

有助當事人保存自尊感。一些技巧如分散注意力，正面自我鼓勵，找

出替代行為等，會有幫助。 

 

處理與性交疼痛有關的緊張情緒上，治療師鼓勵她在性交過程中

專注於令她產生性幻想的事情、或她的身體反應、呼吸上；或與伴侶

開心的事情上。好像我們常常講的『活在當下』，能專注於『享受當

下』，排除雜念，有助放下不安，當然伴侶的配合也是不可或缺。治

療成功的關鍵，往往不重於技巧，而是她的耐心及與治療師的互信上。 

(當事人資料已作修改)  

 

 


