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     擺脫如影隨形的壓力：遇到跟蹤騷擾的自我照顧 

                                                                                                                   撰文／曾懷芝 

 那人處心積慮地打聽關於我的一切，儘管努力躲避、隱藏行蹤、更換通訊軟體，不小心

遇上時拒絕、甚至完全不理會，那人還是像鬼魅般，瘋狂的傳訊息挽留、威脅、表白、怒

罵……感覺好像他看得見我，我卻不一定能發現他。這樣的生活讓人喘不過氣，活在緊繃下

彷彿驚弓之鳥，一點點聲響、人影都令人害怕。 

什麼是跟蹤騷擾防制法？ 

2022 年 6 月 1 號，跟蹤騷擾防制法（以下簡稱跟騷法）正式施行！過去被跟騷沒有專門

法律，無法循求法律途徑保障安全與生活，如今可以透過跟騷法規範不勝其擾的行為，保護

被跟騷者的安全。法律說明三種跟騷條件：行為違反當事人意願，且與性、性別相關，例如

不當追求、過度示愛等，此行為持續騷擾當事人，影響其正常生活，使人害怕、感到壓力或

作息被打亂就會觸犯跟騷法。共有八類型跟騷行為，包含監視觀察、尾隨接近、威脅歧視、

通訊騷擾、不當追求、寄送給予物品、妨礙名譽、濫用受害人個資。也就是說，當遇見糾纏

不清的追求者或伴侶，在明確表示不喜歡後，對方行為沒有停止，仍持續地送禮物、訊息轟

炸、出現在當事人面前或打擾其周圍的人，那麼當事人和周圍一同被打擾的人都在跟騷法保

護範圍內。 

被跟騷後常見的感受與困擾 

被跟蹤騷擾是一種很大的壓力，當事人無法控制跟騷者的行為，且難以預測再次出現的

時候，這種隱含危機的壓力會帶來許多複雜的情緒。大部分的人會感到憂鬱、悲傷、焦慮、

害怕與生氣，出現類似創傷後反應的情況，像是做惡夢、生活作息紊亂、不敢與人接觸、工

作學習深受影響，甚至會懷疑自己是否做錯了、自我譴責、覺得羞恥與痛苦。 

另一個值得留意的感受是孤立無援感，許多人經歷被跟騷時，周圍的人沒有意識到被跟

騷帶來的影響，無法提供足夠的支持，或是不小心洩露行蹤資訊，使跟騷情況加劇，這些會

帶來更大的恐懼與不安、也可能影響人際，出現難以信任別人的情況。 

 

被跟騷之後，我們可以這樣保護、照顧自己 

 當跟騷者的行為已經嚴重干擾生活，可採取跟騷法來減緩影響。以下幾點是保護自己的

方式： 
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1. 相信自己的直覺：當感受到不舒服時，相信自己的感覺，我們可以報警啟動跟騷法，

這並非小題大作或過度敏感，因為感受是重要且真實的，當有不舒服的感覺，代表對

方行為是不合宜的。 

2. 告訴可信任的人自己被跟騷：讓信任的人陪伴左右，降低落單的風險，不需要獨自面

對，重要他人、學校專導、輔導相關人員、警察都是資源，讓他們知道狀況，一起確

保安全。 

3. 清楚、堅定地拒絕：當有令人不喜歡的跟騷、追求行為出現，清楚的告訴對方「我不

喜歡，請停止這些行為。我拒絕你，請不要再傳／提出類似訊息。」讓對方知道行為

不受歡迎，如果跟騷者仍然繼續，就是逾越了界限，此時可以傳訊息表達自己的立場，

也留下報案證據。 

4. 拒絕後不互動、不留足跡：若瘋狂的行為被回應，跟騷者會誤以為「只要堅持騷擾，

就會得到想要的。」因此無論跟騷者如何威脅懇求，在明確拒絕後減少或停止接觸，

也不輕易在社交媒體打卡行蹤，來降低與騷者接觸的可能。 

5. 報警：發現跟騷者不停打擾自己與周圍親友時，報警讓法律阻止跟騷者的行為。警察

開啟調查，透過蒐集被跟騷證據，警方可採取書面告誡、犯罪調查、或是聲請保護令

的方式保護當事人。 

 

身心的照顧，我們可以： 

1. 維持充足睡眠、飲食與運動：規律的生活是維護健康身心的第一步，驚嚇之後慢慢調

整生活步調，讓自己回歸穩定的作息是很重要的！ 

2. 允許情緒停留在自己身上：情緒可以反映自己的狀態，允許那些受傷後的情緒存在自

己身上，告訴自己：「我知道自己嚇到了，有好多害怕、好多壓力。」假以時日傷痕

會過去，請留給自己復原的時間。 

3. 與人連結、發洩出口：被跟騷後很有可能會抗拒接觸人群，若有人陪伴、一起面對，

會多一些力量跟支持。可以找信任的人、專業輔導人員說出自己的困擾，有助於緩和

情緒。 
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照顧自己，也保護別人 

 當身邊有人被跟騷，我們可以成為傾聽與關懷者，鼓勵當事人尋求幫助，協助發展保護

計畫、報警、蒐證等，最重要的是不隨意透露當事人的想法與行蹤。不應有人藉追求之名行

騷擾之實，帶給人壓力與恐懼，跟騷法的成立讓更多人可以透過法律保障自己的安全，使得

如影隨形的騷擾不再影響平穩生活，讓我們好好照顧自己，也成為守護他人的力量。 
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