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家庭收縮期的伴侶性生活與溝通 

撰文：陳麗文老師 

 

世界衛生組織（1975）定義：「性是人類在生理、情緒、智能與社會等各

層面的統整，可促進個體朝正向人格、溝通及愛的成長」。性生活是個體健康

生活的一部分，性生活的滿意度對整體生活品質、情緒與社會的心理安適感都

極為重要。性是高度複雜的現象，不僅影響個體自我心像與感受，也影響人際

關係；「性」包含生物層面的性歡愉、感受給予與接受肉體上的歡愉，並對個

人與他人間關係的連結具影響力。 

Jen gunter（郭品纖譯，2021）在《陰道聖經》中指出：性別在性生活滿意

度方面存在著差異，只有 49%女性對性生活滿意，而「親密感」是喚醒「性趣」

的關鍵；性的滿足可提升生活品質、促進個體成長、自我瞭解與自我實現。

Nauert（2011）的研究顯示：關係親密度與性生活滿意度成正相關，但性生活

的滿意度，隨著年齡的增長而降低。 

早期研究認為婦女會在子女離家後，產生焦慮、悲傷或沮喪等不良症狀；

近年的研究發現，有些父親在步入家庭收縮（自老大離家到么兒離家）階段，

對於孩子離去的反應會較難接受，其可能懊惱未多花時間和子女相處；在社會

文化層面，他們要支撐整個家庭、照顧年邁父母與養育子女、重新評估工作對

自己的意義；在心理層面他們要接受親友逐漸離世、子女長大離家的事實，還
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要重新適應伴侶兩人的生活。因此，對步入家庭收縮階段（自老大離家到么兒

離家）伴侶的性生活滿意度而言，「溝通關係的親密度」甚為重要。 

個體的性生理障礙，可能降低自身的性滿意度，而在婚姻關係中的性滿意

度，也會因伴侶的性功能狀態，而發生變化。Danaci 等人（2003）針對 40-60

歲婦產科門診個案的橫斷性研究發現：對步入家庭收縮階段的婦女而言，停經

狀態不一定影響性行為；但是焦慮及憂鬱會對性行為造成負面影響，使性慾、

性交及達到高潮頻率降低。另外，個體對步入家庭收縮階段的中年危機感，伴

隨著中高齡更年期的症狀，可能導致更多的心理困擾與生活調適，間接影響伴

侶性生活的滿意度。可能受限於傳統東方文化對「性」隱晦的觀念，認為「性」

除了生育之外，是不宜公開談論的話題；因此，儘管有陰道乾澀、性交疼痛等

症狀的困擾，也可能因國情文化的不同，導致婦女在性方面若有困擾也難以開

口。然而，性是動態的，個體會隨著時間、地點、伴侶的狀態，而有不同的反

應。吳敏倫、鄭英偉（2010）針對亞洲各國勃起功能障礙（ED）流行率的統計，

台灣有高達 17%的比率；換算 2015年台灣 20-60歲人口數，有勃起性功能問題

的人可能高達 120 萬。女性在性生活的主動性，與性生活滿意度有顯著相關。

Jen gunter（郭品纖譯，2021）在問卷調查中指出：女性對性生活的整體滿意度

其實並不高，只有 49％的異性戀女性、47％的同性戀女性，以及 49％的雙性戀

女性對自己的性生活感到滿意；至於男性對性生活的滿意度也不高（如無法勃

起等），就算是受訪者中自認為「性福」的異性戀男性，也只有 51％的人對自

己的性生活感到滿意。 

「性溝通」不僅是個體間身體性器官的接觸，還包含心理的滿足、彼此的

親密、滿意與溫暖的感受；其廣義意涵更強調情感、親密行為、身體接觸，如

牽手、親吻、愛撫、擁抱、與伴侶互相自慰、性生活等（阮芳賦、林燕卿，

2003）。由此可見，個體對「性」持正向和肯定的態度，對性生活的滿意度也

產生正面的作用；無論是對個人需求或伴侶之間的需求，「性溝通」是達到

「性生活滿意度」的重要影響因素。 

伴侶之間的性生活與溝通，可藉由探究「影響伴侶關係親密與否的原因、

個體愛情依附關係的型態、不同類型的依附如何影響伴侶關係的經營與衝突、

在親密關係中彼此如何調適害怕與焦慮」等議題，瞭解個體在性愛差異間，如
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何提升親密感；進而瞭解影響親密關係的情緒和想法，包含： 

（一）覺察情緒：情緒没有好壞，只是有些差異，理解情緒後面的指引，

是自卑？不安全感？進而接納情緒，與之共處。 

（二）理解性愛需求的差異：深入了解性別在愛與性的差異，有些時候無

關性別，除了年紀／生理差異，亦受依附型態的影響，例如： 1. 安全依附者可

輕鬆地與人建立情感關係並信任他人，相信自己是值得被愛的，可以放心依賴

他人； 2. 焦慮依附者需要用很多的關愛來填滿它，常感覺另一半不夠愛他或擔

心自己隨時可能會被拋棄，以致明明開心卻把對方推開的不一致反應； 3. 逃避

型依附者的行為和焦慮型相反，在感情中他們比較像個「逃跑者」，不擅長與

人建立親密關係。可以藉由探索自己/尋求專業協助，以理解彼此的差異。 

（三）換位思考：學會從對方的視角出發，以縮小雙方誤解，增進彼此的

良性互動。 

（四）面對問題的溝通態度：接納彼此不同的想法，請求協助或尋求改善

方法，以面對代替逃避的溝通態度。 

（五）適當地表達與回應：自然地表達自己對性感受的需求，並且給予對

方合宜的回應。 

總之，伴侶的性生活溝通方式，從看見自己與對方的需求，到理解與接納

彼此的差異，需要適當地表達與回應，以願意改善的態度，方能提升親密關係

的幸福感。 
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