
 

設界限，愛無限—淺談你我的身體界線 

                                                                  撰文／林慧怡 

 

世上不只一位布蘭登費雪，也不只一所中山女中 

2018 年 2 月，主演《神鬼傳奇》男主角而紅極一時的布蘭登費雪接受雜誌專訪，揭露了

15 年前受到好萊塢外國記者協會前主席性騷擾經歷，引起一陣軒然大波。布蘭登費雪提到在

一場受邀的午宴上，協會前主席伸出雙手撫摸了他的屁股，其中一根手指甚至在會陰附近遊走，

當下令他十分痛苦及恐懼，布蘭登費雪說：「我覺得噁心，覺得自己像個孩子，喉頭像哽著一

顆球。我幾乎就要哭出來。」但事件發生後掙扎於影響演藝工作，因此始終未公開。 

2017 年 9 月，中山女中的校門口發放公開信，標題寫著「請關注中山女中校園的性騷擾

事件」。信中提及，中山女中性別平等教育委員會已證實，校園內有四名在學女生曾受某位男

教師性騷擾，其性騷擾行為包含暗示性言語、文字、圖片，正面擁抱、撫摸大腿與觸碰身體隱

私部位。然而，受害的不只是校內四名女學生，過往的畢業校友也曾受害。 

從演藝圈到校園內，「性騷擾」已非在特定場合、或特定性別上才會發生，也早已推翻了

過去「穿著曝露的女生才會被侵犯」的謠言，從好萊塢大明星布蘭登費雪，到甚至只是求學階

段的青少女，都有可能在工作與教育環境下受到身體的侵犯。 

 

你的不舒服很重要 

故事中的這些受害者，在被侵犯的第一時間，通常都是先感到困惑、噁心與害怕，但卻不

清楚自己的感覺是不是對的，又或者只是長輩或權威人士給的「關愛」？有了不舒服的感覺，

到底能和誰說？說了會有人幫我嗎？還是會認為都是我的錯覺？ 

這些求助無門的心聲，往往也讓受害者獨自吞嚥了痛苦與混亂，更錯失了為自己身體發聲

的時機，使加害者逃出法網，又促使了下位受害者的產生。到底我們該如何讓這一切不再發生？

又該如何辨認自己身體的感覺？ 

每個人都有能夠容忍別人觸碰自己身體的限度，這就是「身體界線」。身體界線是一條隱
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形，卻是與人相處重要的分界。並非每個人的身體界線都相同，會因不同的對象、時間、年齡

和性別有所差異，而這都是個體自己所能決定的。 

身體界線不只是指身體上的接觸，還包含「感覺」。如同上面中山女中的案例所提到的，

男老師對女學生說出具有性暗示的語言，就是侵犯到女學生的「聽力界線」；傳送黃色圖片或

不雅動作，就是侵犯到別人的「視覺界線」。 

當他人的言行舉止讓自己產生「怪怪的、不舒服」的感覺時，就表示我們的界線可能受到

了侵犯。先問問自己「我怎麼了？」去感覺自己的感覺從何而來，且相信自己真實的感受與反

應。當我們能越了解自己的身體與感覺，區分哪些部位被碰觸是不舒服、不被接受的，就是為

自己設立身體界線的第一步。 

 

當別人越界時，怎麼辦？ 

與別人的互動中，清楚、適當地表達自己的界線，同時尊重每個人有不同的身體界線，便

是與人和諧相處的關鍵了。當不尊重他人的身體界線，以及沒有適當保護自己的身體界線，往

往提高了性騷擾或性侵害等與性或性別有關的侵權事件發生的可能性。 

從前面兩個案例中可知，性騷擾者對於人際界線的不尊重，造成對他人身體的侵犯。舉凡

對他人做出不受歡迎而與「性」有關之要求、言語或舉止，均構成性騷擾，面對性騷擾，我們

能做的不再只是沉默與隱忍，更可以透過以下方式幫助自己： 

1. 相信自己的直覺 

無論當下面對的情形是哪一種，面對性騷擾時，首先要確定自己的感覺，增加對性騷的敏

感度，不論對方是善意、無意還是惡意的騷擾，只要讓對方知道你覺得不舒服，對方就應

該尊重你的感受與身體界線。 

2. 清晰的溝通 

為遏止加害者繼續侵犯他人而產生更多受害者，當我們確定了自己不舒服感覺後，必須十

分清楚地表達自己真正的想法，以減少因誤解而產生的性騷擾。可視當下的情境做出判斷，

選擇是要勇敢大聲地說「不」，或是婉轉告知對方；是要直接做出反抗，或是請求旁人協

助，無論何種反應，都是為自己的身體權益發聲，讓對方立即停止性騷擾行為。 
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3. 尋求支持及申訴管道 

對於性騷擾者的行為，隱忍反而更會姑息養奸，使得情況變本加厲。因此，可向朋友、師

長、心理諮商中心或「性別平等教育委員會」的委員尋求協助，並衡量輕重後，於適當時

機採取申訴管道。 

4. 尋求心理諮商 

當我們遇到性騷擾時，可能會出現某些負面的情緒反應，如憂鬱、憤怒、自我懷疑、無助、

害怕、焦慮，以及對性別關係的態度與行為改變等，因此，可以透過專業心理治療得到情

緒調適與支持。 

在人際的互動中，透過尊重聆聽自己的感覺、了解身體界線的距離，到清楚適當地表達界

線，來展現個人身體的自主權。當我們能夠為自己建立清楚的身體界線，才能進一步學習與人

親密與保護自己。 

身體是你最大的寶藏，重視當下的感受，不需讓別人來定義你自己的感覺 ，學習的第一

步，我們一起從建立界線開始做起！ 
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