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拒絕好困難?！
學習設立自我界限

輔導老師，您好：
我認為自己不太會拒絕別人，只要不是太困難的事情，或不會不合乎道德的原則，我都

會答應。可能也因為這樣我的同學會很依賴我，無論是課業或報告製作上。原本我覺得多做
一點沒關係，結果反而讓大家覺得只要有我，自己就什麼都不用做，想到真的很生氣，又不
知道該怎麼做比較好。希望老師能幫幫我，怎麼樣才不會壞了這些關係，還能讓自己不要總
是那麼吃虧。

By想很多的小智

親愛的小智，你好：
謝謝你的來信，從你的文字中我看到小智好在意別人的看法、好擔心破壞關係，然而讓同學

在課業上搭便車的行為又讓你感到很不公平。其實我很欣賞小智想要打破困境的勇氣，為自己的
委屈抱不平是件不容易的事，接下來讓我們來看看如何讓你不再那麼困擾，也想想如何表達自己
的想法。

自我界限

「自我界限」能幫助我們在人際關係中有所定位外，也保護個人不受到傷害。若沒有明確界
線的人無法確定其觀點、感覺、感情、信仰，很容易被別人的要求所控制。許多人選擇拖延、不
對抗、不面對棘手的對談，表面上處於友善的狀態，實際上卻是壓抑自己、避免一切衝突，以致
於在與人互動時感到委屈或被對方迫害。因此，當你能清楚感知自己情緒，並學會說出來，並且
能為自己的行為負責，便可以擁有清楚的自我界限，也能免於對別人予取予求或對他人要求難以
拒絕的窘境了。

開始自我覺察

1. 傾聽內在聲音：是否有感覺不勝負荷、對來求助的人感到厭煩或避免互動，誘惑是時常感到
疲憊，沒有留時間給自己等情況呢，這些都是身體向你發出的求救訊號，希望你看到自己的
辛苦與疲憊。

2. 敏察感覺與情緒：接著想想過去在分組報告中的感覺與情緒。是因為同學把工作丟給自己而
生氣或委屈嗎？還是有其他的感受，如果拒絕獨立完成報告，背後會有什麼樣的擔心呢？

3. 想像理想的我：想下一下理想中的自己是怎麼樣子？能夠勇敢而堅定地邀請同學一起完成報
告呢？或是有其他的樣貌？
將以上三點想法與感受整理起來，就能更清楚、具體的知道如何設立自己的界限。

為自己發聲

◼ 主動溝通：透過「我訊息」的方式表達你的感受，包含：描述個人感受、客觀描述事實、具
體希望對方怎麼做。如：我覺得很不公平，因為報告都是我一個人做，我希望大家能一起完
成作業。

◼ 停頓：當他人提出超出界限的要求時，先不要急著答應對方，嘗試先停頓一下再做決定。這
個小小的沉默其實已經表示你的為難，對方也會在停頓的時間反思自己所提的是否太過分。

◼ 「不」加上「但是」：直接說出「不」可能有些困難，若透過一個「但是」來表示你能提供
的其他幫助，就會讓對方的心裡感覺好受很多。如：「我不能幫你做報告，但是我們可以一
起做，中間有不懂的地方可以一起討論」。
一開始要拒絕他人一定很不容易，以上的小方法提供給小智，希望這些能夠幫助到你，如果
你也遇到和小智類似的困難，也歡迎你來諮商中心找老師們談談喔~

~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

參考資料：盧宜蔓(2010)。人際關係與人際界線。諮商與輔導，298，2-4。


