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本期焦點 

 認識人際界線 

 了解界線對人際的影

響 

 

 

 

 

 

 

欸，你超線了!【淺談人際關係的界線】 

 

仔細回想，是否身邊總不乏聽到有人在抱怨，說著哪個人又踩到

了自己的哪個點，說了那些不中聽的話，或做了哪些讓自己不舒服的

事情呢？有時常想說，反正都朋友嘛！其實沒必要為了這些小事鬧

翻，忍忍也就過去了，但似乎對方往往不會因此就懂得收斂，有時反

而更變本加厲，直到惹惱了人，再用一句無心的「我只是開玩笑嘛！

幹嘛那麼認真！」帶過，而難保下次這個人會不會又心血來潮再來一

次「開玩笑」。 

 

不論是有意無意，這樣的模式都會一再地阻礙人與人好好建立關

係與相處的機會，彼此可能因此而有誤會、交惡，甚至大打出手，也

可能因此而產生人際霸凌，許多難以收拾的局面，往往就是從一個小

小失誤所開始。 

 

人際間其實存在著一個界線，它可以保護我們不受到他人過度地

侵犯，且維持自我的意象，在人際關係中扮演一個重要的角色，這次，

就讓我們來認識一下這個微妙卻又影響甚遠的人際界線吧！ 

 

界線，指的其實就是自己個人的世界，它定義了你是誰，你的世

界到哪裡，而他人又是從哪個地方開始進入你的世界；例如，當我們

說我們要什麼或是不要什麼，我們贊成什麼或是反對什麼，喜歡什麼

或是討厭什麼，什麼是我的或不是我的，其實就是在樹立我們自己的

界線，它幫助我們在人際中有所定位，也保護個人不受污辱與傷害。 

 

界線不明確的人，往往難以讓人或讓自己確定自己的觀點、感

覺、感情、信仰等，也因此容易受到別人的要求所控制。有時人因為

害怕自己被標籤為意見多或難搞，常會拖延，不對抗、不設界線，不

去面對麻煩的對談，像是「現在跟她說也沒用，以後再看好了」、「都

可以啊，我沒意見」等，表面上看似處於一個彼此友善的對話以及相

互認同，實際上卻是忽略自己的感受或刻意避免衝突，使得個人在互

動時容易受到委屈、被壓迫。 

 

 多數人認同他們自己需要重新掌控自己的生活，尤其是懂得什麼



時候去拒絕別人，以免讓自己負擔過大而出現彈性疲乏的情況，例

如，可以試著這樣告訴對方「我知道你有你的考量，但我很希望你同

時也能聽聽我的想法」、「很抱歉，關於這個部分我可能沒辦法幫忙，

有什麼是我還能幫得上你的嗎？」、「關於這個問題我現在無法馬上回

覆你，可以等我好好思考過再跟你說嗎？」，跟對方找出更健全的親

密模式與溝通方法，以增進彼此良好的互動關係；尤其是在艱難的關

係與情勢下依舊能站穩住腳，堅持自己的立場和價值觀，阻止別人得

寸進尺，侵犯個人的時間與空間等，也許對方會因此不悅，但對方的

情緒並不是我們所要承擔的，那不是我們的責任，若是對方因此跟自

己發脾氣，這就是對方不尊重你的界線問題了，畢竟，你只是說出自

己的「需求」、「能或不能」而已，這樣的方式，也提醒對方應該尊重

彼此的界線，讓他人自己負起責任。 

 

然而，當人們在人際關係中有過太多不好的摩擦或經驗時，可能

會開始避免衝突與對抗，不願再說真心話；他們害怕失去與對方的關

係、害怕成為對方憤怒的對象、害怕傷到對方、以及被對方當壞人。

此時要去設立規範與界線，也許會有一段陣痛期，此時可嘗試多用關

懷與同理心去回應，「我知道說這個可能會讓你不悅，我很抱歉，但

我希望你能了解我的感受」或是「如果你因為我不能幫你這個忙而生

氣，我能了解也感到抱歉，但有其他什麼是我還能幫你的嗎？」，過

度地避免衝突或是迎合並不會讓彼此關係帶來助益，但你可以在人際

範圍內提供別種選擇，也讓對方了解自己的原則。 

 

與人相處時，隨和不代表沒有原則，有界線也不代表難搞龜毛，

懂得適時地掌握界線，告訴他人自己真實的感受，可以幫助他人更了

解自己，免去許多不必要的困擾或傷害，也能在彼此的關係上有所改

善，更重要的，人們需要學習去確定自己的感受，在遇到事情時，試

著去思考「我感到…是因為…」，為自己的情感負起責任，以及去了

解對方的感受，尊重彼此的界線，停止那些不受歡迎的舉動，讓自己

及他人都能維持最舒適的個人界線及良好的關係。 
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