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和諧的邊界：人際關係中的獨樂與眾樂 

撰文者/曾于珊 

「哎，我待會可能來不及到教室上課，我睡過頭了，你可以幫我點名嗎？」 

當朋友有件事拜託你而你感到勉為其難，答應對方的當下，你心裡想著：這不是第

一次了，萬一代點名被抓到，我會被老師追究、扣分，這是你的學分，為什麼是我

要幫忙拿到？ 

 

「哎，可以陪我出門喝杯嗎？我失戀了，想要有人陪我聊聊天。」 

當你在睡前又收到朋友的訊息、表達需要人陪伴，然而你已經洗完澡、睏意襲來，

隔天又有早八，其實想裝作沒看到但還是立刻回覆訊息：恩好，十分鐘後在酒吧門

口碰面。 

 

以上對話，你曾在哪刻遇到過呢？發生這件事的當下，你曾想過自己想要這麼做又

或者想要和對方說說自己的想法嗎？當下的自己不太確定這麼做對自己而言是否正

確、恰當，同時也感到不舒服。所以，哪種與他人互動方式能讓自己感到自在，也

是自己想要的人際關係？其實這與你的人際界限有所關聯，隨著你的、對方的人際

界限樣貌不同，便有不同的互動模式，讓我們先來瞭解人際界限是什麼吧。 

 

什麼是人際界限？ 

人際界限，我們能想像成國家與國家間的領土劃分，好比飛機要飛過他國領

空時必須事前通知，否則將會被驅趕、攻擊。換言之，也是你與他人之間地域區

別，它有助於定義你是誰，當要做決定時能知道自己要什麼或不要什麼，你也能知

道自己喜歡什麼或討厭什麼。人際界限有助於你在關係中定位、避免受傷，它也時

常與自我分化共同討論，那自我分化又是什麼？ 

自我分化是源自於 Bowen 的家庭系統理論，Bowen 認為家庭是情緒的單位，

情緒困擾是因著個體與他人關係距離的遠近、緊密程度而展現。自我分化程度說明

當你面臨他人的情緒展現時，是否受對方情緒影響而引發你自然而然地做出特定的
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回應，而這個回應的當下也可能引起你的不適。而自我分化程度能分成三種：高、

中、低，分化程度越高，辨識自身與他人情緒、想法的功能表現越佳，有助於你面

對壓力時不易受自身自動化情緒牽著鼻子走。 

自我分化讓我們有機會從過去、從家庭來探討自己現今的人際界限樣貌，試

著從那條隱形的界限瞭解自己是否容易受他人情緒影響，分辨出自己的想法、感受

程度為多少。 

 

一探我的人際界限 

讓我們從自我分化來進一步瞭解人際界限的樣貌，三種分化程度（高、中、

低）分別在人際關係中如何展現： 

（1） 高度分化者：清楚自身價值觀及個人信念並依循，面對事件當下的情

緒能尋求冷靜方式，理性、有邏輯去協助自己因應情境，觀察環境與

周遭人際關係。 

（2） 中度分化者：有明確價值觀及個人信念，但過度在意他人眼光而難以

抉擇。 

（3） 低度分化者：容易討好、依賴他人，害怕獨立做決定。 

你覺得自己是屬於哪一類呢？看到這裡，也許你會想人不能如此被分門別

類，我就必須要獨立自主而不能與他人同在嗎？這樣的疑問，可以從 Bowen 的理論

假設中有所了解：人有兩種內在驅力，一為人會學習獨立、依循自身的想法及感受

並行動，二為人會趨向群體、他人及家庭保持情感連結。如此也說明，在人際關係

中，你會期待自己是某個團體的成員分享、關照彼此生活，但同時也希望保有自己

的空間及時間去做想做的事。因此，擁有自在的人際界限能讓你在關係之中保有自

己選擇的權益，也讓你與對方一起生活。 

 

那，我要如何擁有自在的人際界限？ 

 我們能透過以下兩個練習，認識自己的人際界限後再找到自己感到自在的人

際界限： 
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（1） 自我紀錄：當你發現自己在回應對方的當下是感到不自在、想婉拒對

方時，你可以記下當時的想法、感受，並且寫下你希望對方給予的回

應。從自我紀錄中你將發現，哪些是你自願在關係中付出的，哪些是你

勉為其難的行動，這麼做帶給自己的感受又是什麼。 

（2） 找一個信任的對象，練習說出你的想法、感受：找一個信任的人談談

紀錄中你希望對方回應的內容，透過他人的視角讓自己瞭解這樣的表達

對人際關係有什麼影響。這樣的練習也有助於緩解你心中的擔心，擔心

自己將未說出口的需要表達後，對方的回應讓你無所適從，甚至關係破

裂。 

當你擁有健康的人際界限時，你是瞭解自己的價值觀、信念，在與他人互動

時能表達自身需求與感受，也能尊重他人的需求與界限。當你感到疲倦時，你能表

達自己需要休息的需求並拒絕他人不合理的期待。你能在人際關係中與他人親密互

動、享受眾樂，同時保有自主性、享受獨樂。 
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