
 

緣份到了就會人見人愛，但我好累怎麼辦? 

               ─覺察自己的人際界限 

                                                                  撰文／蔡育韻 

你找到一個自己很喜歡的伴侶，但你的父母卻很不喜歡他，要你跟他分手，你會分手嗎？

你有個很要好的同學，每次都要熬夜才能完成報告。有天他想請你幫他做報告，你會答應嗎？

你的伴侶希望你可以每天向他報備自己的行程讓他安心，你會願意這樣做嗎? 

以上這些問題，都考驗著你的人際界限，是什麼影響了你的選擇?讓我們一探究竟吧! 

 

什麼是人際界限? 

    生活中處處可見具體的界限，例如：國土邊界、房屋的圍牆、辦公室的隔板、人體的皮膚…

等，這些界限可以讓別人明確知道不可以隨意跨越，它保障了我們生理上的安全，有了它，我

們可以不用擔心自己的安危。 

人際界限，顧名思義就是每個人在人際上能夠接受的限度。當超過某個特定的範圍，就

會有種被勉強和被逼迫的感覺。人際界限幫助我們意識到「我跟你是不一樣的」，它界定出我

們是什麼？不是什麼？需要什麼？不需要什麼？想要什麼？不想要什麼？人際界限提醒我們

在與人互動時心理上能夠接受的限度，保護我們在與人相處時不互相侵犯，使我們在人際關係

中心理能感到安全，而能夠更自在地與別人互動，進而有更好的人際關係。 

 

透過人際界限迷思看見自己的需求  

生長在重視群體和諧的東方文化中，從小就被灌輸許多似是而非的信念，像是:「吃虧就

是占便宜」、「退一步海闊天空」…等，我們不太敢擁有自我的意願，也因此對設立自己的界限

感到困惑不安，以下列出 8種常見的人際界限迷思: 

1. 設立人際界限=我是個只顧自己利益的人 

2. 設立人際界限=冷漠 

3. 設立人際界限=會被別人討厭 

4. 設立人際界限=我是一個傷人者 

5. 別人設立人際界限，我就會成為受害者 

6. 設立人際界限=我是個地雷，難搞的傢伙 

7. 設立人際界限，會成為孤獨一生的人 
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8. 設立人際界限，會讓我愧對別人 

這些迷思背後都隱藏著恐懼：害怕被孤立、害怕失去連結、害怕被評論、害怕被誤解、

害怕自己沒有價值—害怕如果我畫清楚界線，別人就不會愛我。表面上看起來好像很在乎身邊

的人，但會不會是太害怕別人不喜歡自己?隱藏在無怨無悔付出背後的動力，或許是渴望自己

能夠被喜愛… 

反過來想，如果我的人際是沒有界限、全盤接受、默默付出的方式，別人真的會因為這

樣而喜歡你嗎?有沒有可能別人會以為你就是這樣的人，你本來就該這樣?你會不會覺得自己的

付出沒有被珍惜，少做的時候反而會被責難，而且好像怎麼做都不夠，只能越做越多?在這個

追求被喜愛的過程中，逐漸失去自己，這真的是你想要的人際關係嗎?那怎樣的關係界限可以

讓自己與他人關係更和諧?  

 

練習設立人際界限 

1. 改變「全有全無」的思考 

「我們真的可以只管好自己，不在意別人的感受嗎?」在學習設立界限的開始，你可能會

產生這樣的困惑，好像要將自己與外界隔絕，變成一個沒有溫度的人，感到有點害怕，但其實

不是!相對於模糊的界限，封閉僵固的界限，也會造成人際上的困擾，我們要做的是如何發展

出有彈性的界限，在面對別人的需求時，不是思考「做」或「不做」，而是思考「什麼樣的情

況下，我可以做」與「演變到什麼樣的情況，我就不能做」，練習以「什麼樣」開頭，以「有

條件」的敘說取代「全有全無」的思維，為自己增加更多彈性。  

2. 練習表達自己的狀態 

當人際中開始出現不舒服的忍讓，代表著你的付出並非心甘情願。你會開始在每次的付

出時，對對方產生負向情緒，漸漸的沒那麼喜歡對方，此外，你的忍讓也未必能讓對方覺得開

心。試著把自己的狀態說清楚，不等於是拒絕對方。相反的，你若是真心想幫助對方，避免他

做出更不恰當的反應，傷害了這段關係，越早把自己說明白，對方才有機會調整自己，你們才

能共同發展出最自在、最適合相處的模式。 

3. 先以具體明確的規劃為依歸 

如果現有的關係耗費自己太多時間，要改變現有的人際互動模式，可能仍需要花上一段

時間慢慢調整，那建議你可以先以具體明確的規劃為依歸，例如以自己的需求做好時間規劃、

財務管理等，讓這些具體明確的規劃，幫助你評估自己有沒有多餘的時間和能力去做額外的事，

幫助你在答應做不是自己的事時有所覺察，在行為之前有機會做選擇。 
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發現了嗎?當你懂得設下防線，清楚的界限讓別人知道可以怎麼跟你相處，你的善良將會

被更珍惜，你也可以在人際互動中表現得更自在，而獲得真正良好的人際關係。 
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