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想與一個人
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心靈的連繫感與親近感
激情

生理上的吸引力

性 愛

性、愛之間有部分關聯

性 愛性=愛

性=愛

除了我們一般認識的性吸引力外，激
情還包括了人其他原始的慾望，還有
依賴、照顧、支配、服從、甚至自我
實現。

當愛情中擁有足夠親密，你會
希望對方幸福、重視對方、在
需要的時候依靠對方、互相理
解和溝通等。

可以分為短期和長期關係的承
諾，例如在短期戀愛中確認彼此
的戀愛關係，或是在長期關係中
作出婚姻的承諾。

如果懷孕或出事，我們能承擔嗎？

這是我真正想要的嗎？

我們有談過彼此的想法與界線嗎？

我是真的準備好了嗎？

我有正確的避孕與性病預防知識嗎？

我能說出「不」嗎？

   美國心理學家史坦伯格(Robert J. Sternberg)提出了人類愛情三元論(Triangular
Theory of Love)，史坦伯格認為這三種元素缺一不可，只有擁有這三種元素的愛才
是完美的愛。包含下面三種元素：

對你而言，性與愛之間的關聯是什麼?  

性與愛完全不相關 
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性別教育專刊：戀愛練習課，從心動到選擇？
      青春期的你，會對愛情充滿嚮往，也可能開始對「性」好奇。性行為不是壞事，但它需要成熟的心智與負責的態度。
在性行為之前，你需要先問問自己：

你的理想愛情是什麼?
這三種元素各佔幾趴?

 我了解自己對「性」的價值觀嗎？

我知道可能的後果嗎？

資料來源：TNL The News Lens關鍵評論網
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2. 表達自己的界線與感受
開始談「性」之前，先讓對方知道你的價值觀：
「我想讓你知道，對我來說，信任是性之前很重要的事。」
「我還沒有準備好，也許需要一點時間。」
「我喜歡跟你聊天，但我還沒有準備好更進一步的肢體接觸。」
「我重視我們的關係，也希望彼此能尊重對方的節奏。」

4. 尊重對方的界線，也要傾聽他的想法
不是說完就結束，也不是要爭輸贏，而是一起
探索：「如果你也有什麼顧慮或想法，我也想聽
聽。」

1. 先從「關係」聊起，而不是直接談性
你可以先問彼此對關係的期待：
「你覺得我們的關係現在是什麼樣的？」
「你對感情中的親密有什麼樣的想像？」

3. 練習用「我感覺...」而不是「你怎樣...」
這樣可以避免讓對方覺得被指責：
 「我覺得現在談這個有點緊張，
但我希望我們可以慢慢了解彼此。」

如何和伴侶談性?
 愛不是默契，溝通才是親密

想清楚再來親
      避孕，不只是防止懷孕，更是愛裡的一種照顧。它讓我們在感情裡能安心、自在，也能避免因衝動而帶來的焦慮與後悔。當你願
意談避孕、做準備，代表你珍惜自己，也珍惜這段關係。這不是膽小，而是成熟。避孕可以有效避免意外懷孕帶來的焦慮和壓力，讓
性行為不再成為負擔，而是健康關係的一部分，還能防止性傳染疾病，讓彼此的健康都更有保障，讓你可以在自己準備好時再面對未
來的人生規劃，而不是被突如其來的改變推著走。避孕不是不浪漫，是讓愛更踏實、更有餘裕去發展。

      談性，並不是要馬上做什麼，而是讓我們更了解自己，理解對方。
性不是像A片那樣只有衝動，它也包含了尊重、信任、界線、情感與成長。這些，不能只靠網路和片段資訊學來，而是要透過和
伴侶的對話、找出適合彼此的方式。很多時候，誤解和不安都是因為沒說出來。願意表達自己的感受，也聽見對方的想法，才
能讓彼此都安心。尊重自己，才能真正尊重別人，也才有機會建立出一段溫暖又成熟的關係。談得清楚，感情才能走得更遠；
懂得尊重，關係才會更深刻。

『不要為了討好，或是害怕失去對方，而放棄自己的感受。
界線清楚 ≠ 冷漠或排斥，而是讓你們的關係更安心、平等。』

資料來源：衛福部、PinMed、Heho健康
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4個改變找回「性」心

練習3：我可以有性需求
      練習「性認同」和「自慰訓練」：認同自己是有「性」的人，了解性不只是性
器官而已，試著在安全且不會讓對方感到不舒服的情況下，和親近的人討論性話
題，主動開始學習相關的性技巧。

    「性」和「愛」之間互相牽動，「身」與「心」也互相影響。每個「看起來不是什
麼大問題」的小小壓抑，都可能累積成難以排解的點。需要探究自己怎麼了，也需要
伴侶之間一起嘗試看看新的關係相處模式，在「看起來沒有問題」的生活習慣中找到
一個一個小小的癥結，找到關係與性愛的新出口。
      台灣性學及心理學研究發現，華人文化中「父系、顧全大局、講求關係和諧」的
特性，使得女性常常沒有覺察自己不斷退讓、忽略自己感受，或為了避免關係破裂而
讓自己與內在感受「隔離」，因而在不知不覺中「失去自我」，也失去清楚表達感受
或想法的能力。
　　隨著近年個人自我的獨立性越來越受到重視，但是對關係和諧的重視也仍然存
在，在關係中常經歷到「滿足自己需要」或要「符合對方期待」的內在心理衝突，個
人通常會有意識或下意識在兩者之間試圖平衡，經歷許多隱微、不好說的掙扎。

性的決定不只是YES or NO

資料來源：雞湯來了

練習2：經驗覺察
      覺察過往家庭經驗對你的影響：過去家庭經驗或伴侶關係中不滿、壓抑、負面經驗，
都有可能有意識或無意識造成後續關係或親密性行為的抗拒。或許並非單一事件造成的影
響，但每一個讓自己「在意、過不去」的感受，若能歷經重新對話與，很可能可以帶來心
中的和解放下。
       例子：當你不想進一步發生性行為，但對方主動時，你會害怕對方生氣、失望，甚
至會配合，只為了維持關係。這可能和你從小總是壓抑自己的需求、迎合父母有關。

練習1：自我肯定
      包含「自我覺察」及「自我賦權」兩個概念：試著了解自己對自己身體的看法、
自己在性愛中的模樣，相信自己有能力讓自己舒服，甚至可以直接主動採取行動讓自
己舒服、和自己身體對話（告訴自己辛苦了、練習自我肯定）。

練習4：我和我們都可以好好的
在關係中勇敢表達，說出自己的需求
例如：透過牌卡來討論性的需求、看一部電影／影集片段後討論角色互動

       性學研究指出，女性性慾低落或容易疼痛等狀況，常和心理因素相關，其中一個常見來源正是認為「男性有雄風，
女性才不會孤單」，女性成為被動的角色，性行為變成一種「強迫的相互性」。以下的練習，幫助你更了解自己：

曾素真（2011）。情感關係中女性失去自我的經驗與自我的轉化（未出版之碩士論文）。國立臺灣師範
大學，臺北市。
陳秉華、林美珣、李素芬（2009）。人我關係協調之伴侶諮商研究。教育心理學報，40(3)，463-487。
林蕙瑛（2005）。性諮商實務中的女性情慾自覺。台灣性學學刊，11(1)，61-76。
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輔導室活動宣傳
家庭探索小團體 
-家庭冰山探險隊

別害怕，內心的擔憂，我們陪你一起走過
不小心懷孕了，怎麼辦?

相關求助管道

　　當確定懷孕後，你可能會面對一連串艱難的抉擇：要不要生下來？要不要出養？還是選擇終止懷孕？這些問題，沒有「正確
答案」，只有最適合你當下狀況的決定。這段旅程中，你可能會經歷很多情緒：擔心、罪惡感、矛盾、對未來的焦慮。但請記
得，不論你的選擇是什麼，都需要時間、支持與資訊。

資料來源：衛福部、人本教育基金會
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