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二 三 四

     心理學家 Vicki Palmer 的研究提到了設定界線的四步驟
1.釐清需求和感受、 2.確認自己的界限、3.落實自己的界限、 4.對界線進行微調。

一

輔導老師，您好：

   我是大二的阿銘。因為個性隨和我在班上跟同學們相處的都還不錯，但是最近我發現同學們對我

的態度有點「隨便」。在分組討論報告時他們會說「啊!這個工作就給阿銘好了反正他都可以」或是

「不用問他啦反正他沒有意見」，在討論作業的內容時當我提出自己的想法也會直接被同學所無視。

類似情況越來越頻繁我也試圖表達想法，同學卻認為我大驚小怪。我真的不知道該怎麼辦了?

大二的阿銘
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親愛的阿銘，你好：
      謝謝你的來信，想告訴你任何的想法或是感覺都是應該被看見而且重視的，不用因為別人的話語而去懷疑
自己。信中提到你是個隨和的人，看了你的描述我不禁想問，比起自己你是否更在乎他人呢？即使自己不願意
或沒有特別提出想法，仍選擇用和緩的方式表達，而造成大家對你的態度讓你感受到被無視和隨便。剛好藉著
這次機會讓我們談談甚麼是「界線」。界線有許多的形式，你可以把它想像成一個「防護罩」，它幫助你區分
出了自己和他人，讓你能為自己做選擇並負責，而不是過度替他人承擔。

     當聽到界線時腦海中可能浮現許多的想法，例如：「這樣我會不會太自私了？」，
「這樣做真的有用嗎？」等等。因為設立界線可能不是我們習慣的方式，所以容易有誤會
和不理解，會誤認為界線就等同於要求別人或是威脅別人，但這些都是錯誤的觀念。

     界線能幫助我們確定自己應該承擔的責任。一個有清楚界線的人會知道自己想要成為
什麼樣的人，也清楚要付出什麼樣的責任才可以達到目標，能夠在過程中確認自己的安全
感。面對不合理的要求或是可能危害自身需求時可以適當地拒絕，因為我們清楚自己的需
求是甚麼。

參考資料: 莎朗。馬丁(2023) 正向界線練習(謝明憲譯)。橡實文化

~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

 擁有界線可以讓我們在人際互動中更加自在與輕鬆，甚至獲得尊重。但設立界線是需要練習
的，這個過程難免會遇到挫折或是困境，如果還不是很清楚歡迎來到諮商中心與老師們討論。

釐清需求與感受：
先覺察自己在意、想
要的是什麼，並留意
內心的感受，釐清自
己真正的需求，才能
夠幫助我們設立出正

確的界線。

確認界線：
     要將界線具體化、
明確化，從不同方式
中找到最適合自己的
方式，幫助你做出清

楚的選擇。

落實界線
實際行動維護界線，例
如遇到別人越界時，可
以提前思考應對策略，

讓界線更有效。

界線是有彈性的
應該隨時間或情
境調整避免僵

化，這樣可以幫
助我們維持良好
的人際互動。

界線的迷思

如何設立界線

界線的功能


