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自慰：社会学视角下快感理性化的自我构建 
葛俊明 

（大健康国际集团  广东深圳  518033） 

摘要：本文主要目的是以社会学视角，讨论作为一种较为普遍存在的自慰行为的适合性，以及科技背景下的发展趋势。主要以

文献法为研究手段。通过身体、精神、女性地位提高、小单元家庭、小别、恋物、单身延龄、社交困难与性交障碍、道德与法律遵

从、公共成本以及如何自慰等方面的阐析，得出自慰是探索生命意义的一部分，是人类行为复杂性的一部分，是自我自由意识下身

心健康的一部分，是一种高尚的娱乐行为。伴随着科技的发展及虚拟现实技术（VR）、性伴侣机器人的出现，自慰行为将升级为模拟

性交，形成自慰性交化。 
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引言： 
进退有度的社会潮流时代在不断进步，个体的自我价值越来越

受到重视和肯定。而自慰作为一种较为普遍的社会存在，不可避免

地会打上时代烙印。 

自慰，在笔者看来，就是个体在特定的时间和空间内，通过自

我抚慰、借助生活物品或专用工具对自身性敏感区域及性爱器官进

行刺激，未通过与异性性交，而达到性高潮或心理高峰体验的情境，

进而形成身体和精神双重满足的状态。 

在年龄分布方面，有学者通过调查，发现从 9 岁儿童到 59 岁老

年人的广大年龄区域，都普遍存在自慰现象。而男性性能力的保持

甚至能够达到生命结束的时候。在性别分布方面，通过对大学生这

个特定群体的调查，自慰的年龄性别特色也有所甄别，自慰的男性

显著多于女性。 

对于自慰，在全球范围内的意识形态中，早期从宗教、生理等

诸多角度夸大其危害，而随着科技发展和对人体生理结构等生命科

学的认识加深，经历过严格禁止到逐步宽容的过程，目前仅对过度

自慰造成的身体和心理影响加以纾解和防范，对其不再视为洪水猛

兽。 

即使现在人们对婚前性行为的伦理要求已经不像以往的严格，

年轻人特别是大学生，能够更容易获得异性正常性交，但是仍然会

有一部分人，对自慰情有独钟，甚至有婚后保持性交的男女也存在

偶尔自慰现象。 

1、为什么自慰-快乐人生的内在追求 

1.1 身体快乐，精神健康 

不论女性还是男性，自慰都是以性高潮的实现达到 后目的。

这种进化而来的极度身体快乐，是大自然赏赐给人类的甜蜜礼物，

是人类持续发生性行为并达到繁衍结果的核心动力，是种群进化的

特性之一。自慰作为一种非正式的性表达方式，能缓解自慰者的性

紧张和性压抑、释放性欲望、达到生理愉悦感、缓解精神压力和焦

虑，从生理满足过渡到精神满足。否则，一个人长期处于欲求不满

或紧张焦虑无法排解的状态，很大可能是会变坏，或者变态。所以，

自慰是没有性伴侣无法实现异性性交或正常性交之外的一种有益补

充，是精神健康的一种抚慰剂。 

1.2 女性地位的提高 

随着女性在社会中的地位不断提高、女权主义者队伍的壮大，

女性独立意识不断增强。这种女性地位提升既提高了女性掌控自己

身体的话语权和增加女性自慰的可能，也导致了男性掌控社会能力

的削弱和增加自慰的可能性，是一种双向因素。其中，女性在职场

的地位也不断提升，很多女性在单位中执掌着重要职位，发挥女性

特有的细腻、柔韧、善于沟通等特质。女性更多走出家庭，在社会

舞台中逐步扮演很重要角色，这是社会进步使然，这让女性能对众

多的事项说不，比如对生育方面的抵触等，这也使自慰更符合女性

自尊的需要。 

1.3 安全和私密，小单元家庭的普遍 

现代家庭尤其是中国家庭，逐步向小型化过渡。原来的四世同

堂的情况会越来越少。这种小单元家庭的私密性更强，对于成长中

的还没有性伴侣的年轻人来说，在受到网络、书刊等色情刺激时，

也能及时私密地通过自慰形式释放性冲动，解决生理需求。这是生

活环境方面的优越条件。 

1.4 临时补充-小别也生趣 

现代社会人们的生存半径不断扩大，即使是夫妻长期分居两地

也多见，更不用说夫妻一方短期出差的情况了。而在分居情形下，

对于身体欲望的满足，自慰是比较适合的方式，对于道德层面以及

夫妻义务方面都是理性的性维护。 

1.5 恋物与异想-心理漏斗 

群体具有多样性。由于社会激烈的生存竞争，不同人的抗压能

力不同，以及不同性格导致的心理嗜好差异，难免有些人产生特殊

的性偏好或性幻想。尤其在心理疏导服务不能涉及的范围内，情境

自慰，就成了这些人的生理与心理欲望的宣泄出口。比如有的人嗜

好异性的内裤、制服，有的人喜欢异性的脚踝或儿童形象，或者对

某位明星的喜好或厌恶（喜好的是归同感，厌恶的则是惩罚感）。这

些人会选择不同方式获得恋物，借助恋物进行自慰，或在幻象对象

的照片或影像前自慰，使自己的物与欲在情境自慰时得以统一结合

发泄，满足生理需求。 

1.6 单身延龄的欲望释放 

现在大城市打拼的青年人，往往单身者更多，也就是大龄青年

越来越多。一方面是职业局限，难以找到合适的异性朋友，一方面

是虽然会有一部分人有性伴侣，但由于工作的压力等也疏于耕作。

这种单身时间的拉长，对处于性欲望比较旺盛阶段的年轻人来说，

在身体有欲望的时候，自慰是一个不错的解压方式。 

1.7 社交困难与性交障碍 

现在的职场曾经广泛讨论 996 的工作方式，再加上城市通勤距

离远占用时间多等因素，这会令很多职场年轻人精疲力尽，不愿增

加应酬和参与其他社交活动。同时现在外卖订餐的方便和普及，移

动终端的吸睛和依赖，难免出现宅男宅女，也容易形成“低欲望社

会”，也就是消费欲望低、结婚率低、生育率低。并且容易产生性交
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障碍，比如勃起困难、性欲底下等，但是自慰可以不受性交障碍的

限制而依旧带来快乐。这些情况下，自慰带来的身体满足和心理纾

解，将成为他们“宅生活”的一部分。 

1.8 高潮依赖与成瘾性 

对快乐的追求成为人们探求生命意义的一部分。高潮带来的身

体快感，是自慰被广泛接受的心理动力。但这种依赖和成瘾性，有

时会造成过度自慰，而对生理器官和心理造成不利影响，所以要掌

握好自慰频次，以自身没有精神恍惚、记忆减退严重和没有造成性

器官损害现象为基本标准。 

1.9 法律与道德遵从-强奸与插足、性丑闻 

性欲望满足的暴力行径就是强奸，如果多人强奸一人，就是轮

奸，这是触犯法律并会被制裁的，严重的甚至会丢掉性命。另外的

就是插足另一个家庭，不论男性还是女性，尽管有些含有“潜规则”

的成分，有些是长期分居造成的，这样的行为都被认为是违背道德

的，由此还诞生一个专用词“小三”。对于一些公众人物而言，一旦

插足或被插足的事件曝光，就会变成性丑闻，比如某位总统，给仕

途或事业带来重大损失。而自慰是安全的、道德的，既不伤害他人，

也不影响社会风气，还能带来快感。 

1.10 公共解决的或有成本考量-花费、疾病、名誉 

一夜情对于未婚或单身人士来讲，似乎给予更多的宽容，而对

于已婚家庭，这种追求刺激的出轨行为还是具有道德风险，甚至有

感染性病、艾滋病的风险。性产业只有少数国家是合法的。在合法

国家的性交易，也是需要花费的，但是能够心安理得地购买性服务。

在不合法的国家，卖淫嫖娼这种性交易行为就是有法律风险的。另

外，群聚换偶行为虽然是相互自愿的，这种性伴侣的互换还是不能

被大多数人接受。相对而说，自慰是能够避免不必要的花费、感染

疾病和名誉受损，也避免了法律风险和道德风险，在缺少性伴侣的

情况下，是一种划算的选择。 

2、如何自慰-让我们荡起双桨 

2.1 手下留情 

手是 为便捷的自慰工具，“手淫”一词曾经广被讨论。男性自

慰一般集中在生殖器，称为“撸管”、“打飞机”等，主要用手抚弄

龟头、阴茎、阴囊等处，及至撸动阴茎达到性高潮而射精。女性由

于性敏感带分布较广，除了抚弄外阴、探入阴道，还抚摸胸乳、大

腿内侧、臀部等， 为敏感及启动性高潮之处，被认为是阴蒂。不

管女性还是男性，卧室、浴室、卫生间是较理想的自慰场所。 

2.2 情趣用具 

情趣用品产销是一个比较隐蔽但受欢迎的产业，不像避孕安全

用品那样宣传的大张旗鼓。情趣用具分为男用和女用两类，主要以

仿真生殖器为主，男用的主要是“飞机杯”等仿制外阴及阴道的一

类硅胶用品，女用的主要有电动按摩棒、带进退功能的电动仿真阴

茎、“跳蛋”等。这些辅助器具的使用，会给自慰者带来进一步逼真

的感受，提升自慰情趣，只是更多时候这些情趣用具要保存在比较

私密的地方。 

2.3 裸聊与镜像自慰 

裸聊是在互联网上兴起的一种自慰形式。有异地分居的夫妻采

用的，或情侣间，也有与陌生人裸聊自慰的。其好处是在自慰时能

够直观地看到异性的身体和表情，建立视觉镜像，让视觉、听觉与

触觉共同作用，使快感更强烈。但由于是互联网的链接，就要防止

隐私的泄露，防止被第三方或陌生的对方私自录像或拍照。另一种

就是通过阅读彩色文字和分级视频，也是建立镜像的方式，通过视

觉、听觉的作用，形成性幻想及更能激起性冲动，增加自慰情致，

获得性满足。 

3、科技新境界-仿真智能机器人 

3.1 充气娃娃与全景自慰 

充气娃娃属于情趣用品的一种，她与其它情趣用具的区别在于，

充气娃娃是一个充气后仿真的完整人类形体，也是一种硅胶制品，

可以称作“没有感情的性伴侣”。充气娃娃在使用时，有的用触控装

置会发出呻吟的声音，有的可以用加热棒伸进仿真阴道加热至人体

温度，这种全景自慰可以极大提升自慰的类似性交感受，带来更加

快慰的生理和心理体验。 

3.2 虚拟现实技术（VR）与性幻想的实现 

虚拟现实技术的出现，以及在成人性文化领域的应用，将给自

慰带来新的颠覆式体验。其特点是通过计算机电子信号模拟的与现

实相像的三维场景（甚至包括性幻想对象的光洁身体），用超强仿真

系统，并通过听觉、视觉、嗅觉、触觉、味觉等感知系统的人机交

互（VR 设备及周边设备），就像身在电子游戏中一样，使自慰者沉

浸在 VR 视频中，并实现与虚拟镜像（虚拟性伴侣）的模拟性交。 

3.3 智能机器人女友与男友-自慰的性交化 

世界科技的快速发展以及人类进入人工智能和大数据时代，极

大提升了人们的生活品质。机器人女友或男友的出现，使自慰者跨

入了模拟性交的新时代。仿真智能机器人用于自慰（模拟性交）的

主要特点，一是可以外形定制，包括身高、体型、肤色、脸型、发

型、生殖器尺寸等；二是性情定制，包括温柔、贤淑、狂野等；三

是能够进行一般的语音沟通交流，消解孤独感；四是顺从听话，随

时可以满足性需求；五是能够承担自慰以外的家务负担，比如清洁

卫生、标准化厨房操作、物联网功能等。这些功能可以极大地满足

自慰者的心理取向，一定程度上使仿真智能机器人演化成为异性家

庭成员，让单身者的日常生活更美好， 

结语：自由时代的社会与生理冲突的出口社会是复杂的，这当

中包含了人类行为的复杂性。自慰是人类行为复杂性的组成部分。

而就其社会性来说，自慰是一种高尚的娱乐行为，是现代自我自由

意识下个体身心健康的一部分，是性秩序的社会规则守护者。 

食、色，性也。自慰行为从中世纪的宗教禁忌，发展到现今的

社会宽容，一方面是生命科学的进步，一方面是思想意识的解放。

而且自慰在漫长的无性阶段，对生理需求、心理压抑、道德及法律

约束，这些因素的矛盾冲突之间，起到较好的调节作用。同时，随

着科技的迅猛发展，机器人性伴侣的出现，使自慰者能够将自慰演

化到模拟性交的新时代，籍以实现美好生活的小目标。 
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