
健康僵化
僵化的狀態如在自己與家人間畫一
條又深又長、難以跨越的線，這條
「溝」讓彼此無法親近。在不理解
對方的狀況下，常會感到疏遠、孤
獨，也可能覺得家人不知變通、古
板，所以在家中每個人都是「我行
我素」，漸漸關係也變淡甚至惡化。

僵化 模糊
模糊不清的界線如海浪侵蝕的沙灘，
浪潮的來襲無法預測，但最終沙子都
會被浸溼。家人眼中的你可能是貼
心、聽話的，對父母用心良苦的付出
會全盤接受，儘管不完全是自己想要
的。時間一久，你變得無法自在表達
你的想法，對自己想法越來越模糊。

界線三部曲

健康的界線像是鬆緊帶，你可以視
情境調整鬆緊，讓自己處於最舒服
的狀態。與家人互動時，你能在自
在的表達你的想法情緒，家人也會
給予適當的回應與承接。在家庭中
是可以感受到安全感與歸屬感的。
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媽，可以不要再管我了嗎！家人互動的界線拿捏
輔導老師，您好：
 最近我在和家人的相處上有些困擾，從小我跟家人的關係都很不錯，爸爸媽媽很照顧我，直到離家上大
學他們都還是會不時地傳訊息關心我的生活。但前陣子媽媽開始會不時問我的行程，當我和朋友出去玩她
會很不安心要我早點回家，如果沒有回訊息她會開始奪命連環call。我知道媽媽是因為擔心我的安全，所
以也不敢直接跟媽媽說，但一直被綁住的感覺好不舒服啊！

困擾的菲菲
  ……………………………………………………………………………………………………………

親愛的菲菲，妳好：
謝謝你的來信，看到描述可以感覺到你與家人親近的關係，以及對想維持好關係所做的努力，妳是一個很
貼心的女兒呢。「家庭」是我們生命中第一個接觸到也可能會產生影響的重要群體，如何在「家庭關係」
中找到舒適感，這就與「界線」的拿捏有關了。

健康界線二部曲
思考與覺察自己的的界線

當感受到與家人互動有摩擦時，停下來思考一下：
自己的界線是什麼狀態呢？礙於現實因素，我們可
能沒辦法很直接地表達我們的想法，但也花點時間
想想跟家人怎麼樣的互動是我覺得最舒服的？

找出適合自己的界線

不管對僵化或是模糊的界線，很重要的應對在於
「溝通」，若與家人可以進行有效的溝通，彼此的
需求與期待也能獲得滿足。因此可以試著思考：如
何進行溝通，讓家人知道自己的界線。

~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

關於人際的「界線」它並不實際具體可見，且可能會隨情境變化，因此要能適當的拿捏並不容易。如果對自
己與家人互動時的界線不清晰或是想多了解自己的界線，歡迎你來學生諮商中心與老師們聊聊，我們一起試
著與家人建立適當的界線，並在家庭中能夠更自在。 參考資料：舒適的關係，來自明確的界限感

健康


