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我是系邊：擺脫邊緣，重新打造人際生活 
輔導老師，您好： 
	 	 我是大一的小蘇，在系上我常常覺得自己跟別人都格格不入，自己的興趣比較冷門，大多喜歡自

己窩著畫漫畫，也不知道跟其他同學有什麼共同話題，因此在學校幾乎都不會開口說話。但因為近期

分組找不到人感到很無力，覺得在社交上很失敗，不知該如何是好……By 不想再當邊緣人的小蘇 
………………………………………………………………………………………………………………… 
親愛的小蘇，你好： 
    感謝你的來信，讓我們有機會可以陪伴你一起討論在班上常常落單的困擾，從你的信中可以感受
到你在班上的緊張與擔憂，也心疼著你分組時常找不到人的失望，想必是非常辛苦的過程。謝謝小蘇
願意分享你的故事，讓我們有機會陪你一起來探討邊緣人這件事情。 
一、 什麼是「邊緣人」 

被邊緣是一種主觀感受，在學校、工作環境中，總感到自己在人際關係中的外圍，與他人格格不
入，難以融入他人的一種感受。邊緣人通常有些狀態，包含內心常常感到與他人關係疏遠、覺得別人
不太了解自己、內心常常感到孤單又害怕走入人群中等等。 
二、 不被邊緣標籤，重新思考自己的人際關係 

「邊緣人」一詞已成為現代流行用語，但邊緣最大的困擾是來自於內心中對人際關係的失落與無
助，不知道如何加入人群，在探索人際關係時是孤單與失落的。擺脫邊緣，不是要逼迫自己建立龐大
的人際關係或成為團體中鎂光燈的焦點，而是找到自己在人際關係中舒服的樣子。 
三、 好好認識自己，重新打造人際生活 3 
（一） 重新認識自己，建立人際信心： 
    從信中感受到小蘇在交友過程中對自己是很沒信心的，且總覺得在團體中感到格格不入。實際
上，一個人不可能完全與他人相同，每個人都有獨一無二的個性與特質，也建議小蘇可以好好認識自
己在人際中的樣貌，學會肯定及喜歡自己的特質與樣子，不委屈在人際中的自我，好好的去展現人際
中的自我，至於別人如何看待我們，那終究不是我們能決定的。 
（二） 不執著於不同之處，看見彼此的相同： 

感受到小蘇因自己興趣與其他同學不同，而不知如何主動與同學互動，不過交友這件事其實不一
定要有共同的興趣，有時彼此的一個幫忙、一個小話題、一個簡單的問候，都能夠拉近彼此的距離，
不執著與不同之處，而能看見自己與同學間的相同處，才能讓彼此更靠近。 
（三） 試著勇敢出擊，但也允許不同的可能： 

在分組或是主動交友的過程中，常常是未知與不安的，擔心著自己可能被拒絕，但若被尚未發生
拒絕給阻礙，也就限制了創造更多與他人互動及交友的機會。因此我們鼓勵你在人際關係的建立上主
動出擊，但也要認知到交友的過程會有許多的不可預期，即使被拒絕了也不代表你不好，因為我們無
法決定別人如何看待自己。跨出第一步的你，已經是非常有勇氣的了！     

人際關係的建立與維持是一件不容易的功課，不論你現在是不是所謂的邊緣人，都是獨一無二的
個體。而人際關係的嘗試與調整是需要時間，若有任何疑問，鼓勵你可以來諮商中心找老師談談。 
參考資料：胡展皓（民 108）。擺脫邊緣人生：25 則人際攻略，打造有歸屬感與自我價值的人生。台北市：寶瓶文化。圖片來源：pngtree.com 

~有心理困擾或需求，歡迎前來學生諮商中心~ 

電話預約初談：(02)2861-0511 轉 12612 至 12615 

親自預約初談：直接前往大孝館 2 樓 學生諮商中心 安排會談時間 


