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設立情緒界線，關照關係中的自己 

                                                                                                                                        撰文／張君若 

「我就知道有你在一定不會出錯，氣氛絕對不會尷尬。」 

「你現在辭職的話，你的工作就會沒有人做，可以等我找到下個人再辭職嗎?」 

「全部孩子裡面就你最聽話，所以你要再努力一點，不要讓我們失望。」 

這些話，都是一位名為小蔡的國立大學大三生日常中出現的話語。 

一直以來，他是教授眼中優秀的學生、朋友們眼中絕無冷場的話題王，更是爸媽眼中孝順

的兒子。有天小蔡睜開眼睛，突然覺得渾身不自在，情緒好低落，不曉得生活有什麼目標，好

像總透過別人的眼光定義自己是什麼樣的人，也依賴社會定義的有成就來衡量自己的價值。忘

了上次自己打從心底感到開心是什麼時候的事… 

小蔡回想起生活中，似乎有很多讓自己不舒服的行為和言語，只是自己總把這些視為是自

己需多注意的地方而全盤接受。他相信只要做好，未來就能變得更好，但真的是這樣嗎？ 

從小，小蔡常常聽爸媽對他說，你要體諒我們，賺錢養你們已經很辛苦了，要好好讀書，

不要添麻煩。於是小蔡把這些叮嚀牢記在心，即使爸媽在他成績掉下來，很生氣的對他說：

「你考這個成績，怎麼對得起我們」或是「你都讀到大學了，怎麼還不懂得自律」的時候，小

蔡依舊優先照顧著爸媽的情緒，只因為他不想搞砸家庭氣氛。家庭是我們接觸到的第一個社會

團體，成長過程中，父母是我們第一個接觸到的人，因此對形塑自我認識佔據重要的地位，而

小蔡總想讓父母滿意他表現的形象。慢慢的，小蔡將這樣的互動狀態類化到其他關係中，努力

的在每一段關係都當一個凡事都說好、做好的人。 

有時小蔡心中會浮現「我好累」、「我也想要好好的跟朋友去玩」、「如果我不做好這些

事之後，應該就能好過點」，或是「家庭氣氛不是我的責任，為什麼要我負擔」，但這些想法

過不久就會被他壓抑下去，開始否定自己的這些想法。因為過去小蔡說出這些話時，都會被說

想太多、你這樣很不負責任、我都是為了你好，所以久而久之小蔡就會把這些想法吞回去，且

要求自己不能有這些想法。 

父母和小蔡的互動模式行為和態度，常讓小蔡在關係中感受到否定、威脅，或覺得自己的
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情緒界線被侵犯到。這些容易模糊情緒界線的人，在生活中可能會有以下幾種互動模式: 

1.    對自己和他人的關係既親密又疏離 

對他們來說，情緒是個複雜又難以捉摸的東西，表面上關係看起來親密，在心中可

能又疏離。不曉得該如何面對陌生情緒，更無法承接他人的感受。 

2.    容易在關係中感到不被尊重 

當你想要保有自己的決定權時，他們可能會出現干擾你做決定的想法。像是「學生

的本分就是讀書，怎麼可以玩」或是「有那麼嚴重嗎?撐一下就過去了」等等，讓

你只好漠視自己的感受，在關係中屈服。 

3.    在關係中總感到無能為力 

以小蔡為例，他為了家中氣氛好，都順著父母，但父母卻認為這些是理所當然，甚

至可以做得更好。這些期待都會讓小蔡更難看見自己在關係中的努力。 

4.    在關係中容易被視為他人的延伸 

和情緒界線模糊的人相處過程中，我們可能會有種壓力是「我要優秀一點，才不會

讓父母沒面子」。在這樣的狀態下，容易自覺是他人的延伸，例如若自己不好，就

代表父母。於是當自己做不好時，也可能影響到對自我的價值感。 

而在情緒界線不清的互動關係中，自己可能會有的影響： 

1.    容易產生自我懷疑、失去安全感 

人們透過關係的互動模式來定義自我，了解自己是誰，但在界線不清的關係中，當

自己已經做好了，旁人卻還是認為自己不夠努力時，我們容易產生自我懷疑。 

2.    需要為他人的情緒負責 

他人的情緒本非我們的責任，在這樣情緒界線不明的相處中，久而久之我們就會背

負起不屬於自己卻又擺脫不掉的責任。而後當我們沒辦法安撫好他人情緒時，就會

萌生出「我不好」的想法。 
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在這樣的狀態中，你能做的是… 

1.    將情緒界線劃分清楚 

在界線模糊的當下，我們可能會無意識中接下對方的不安、焦慮等感受。這時，我

們可以停下來想，現在我很焦慮，是發生什麼事了呢？這個焦慮情緒是我的嗎？如

果不接下這些焦慮會發生什麼事？ 

2.    試著了解自己的喜好 

在過往界線模糊的互動中，當出現不自在的情緒時，許多時候無法明確表達，甚至

需要壓抑感受使關係融洽。現在的你想要學著重視自己、看見自己時，就需要了解

自己的喜好。這樣的練習，會讓情緒覺察速度提高，也能進一步提升在各種關係中

的互動品質，更深層的了解自己。 

3.    練習表達自己的需求與感受 

很多時候，我們會為了求和而漠視自己的感受，最後可能認為自己不值得被重視。

因此，當下次需求和感受浮現，學著正視並接下它，這樣的舉動不僅是表達感受，

更是看見自己的存在。 

4.    尋找情緒宣洩的管道 

在關係中立下適當的界線其實不太容易，這個過程可能會浮現許多罪惡感或自責的

情緒。這時你可以找信任的人聊聊，抒發內心複雜的感受、釐清內心糾結的地方，

在調適好自己的狀態後就更能理解界線的拿捏。 

5.    尋找設立界線的資源 

轉變行為模式的過程中，我們或許有方法耗盡的時刻。這時，可以試著上網尋找相

關主題資源，或詢問身邊親近的人關於度過這樣狀態的參考方式，對於設立界線的

操作將會有不同的幫助。 

資料來源： 
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