
 

 

 

一步步建立人際界線 

                     —說「不」是需要練習的 

<人際關係系列文章> 

柯幸如 駐點心理師 

    人際關係的美妙就在於它的多元、豐富性，與不同人的人相處總能激盪出不同的火花；

但同樣，人際關係的辛苦也在於它的多樣化，沒有固定的公式、模組可以套用，也因此設定

「適合自己」的人際界線是非常重要的人際策略，正如先前的文章所述，人際界線能保護我

們在人際關係中不會過度的付出、將有限的時間留給自己、照顧自己，同時也能與他人保持

適切的距離。 

    建立人際界線的首要任務，就是停下來與自己對話， 就像在《你知道人際界線嗎？》

一文中提及，思考目前的人際關係狀態，有沒有誰(Who)以及什麼 (What)讓你感到疲乏、情

緒波動？如果有，那就能繼續延伸思考，你自己所期待、需要的人際互動方式為何？你特別

想要界定出的界線是時間？金錢？態度？還是什麼？當我們展開這一系列的思考，人際界線

就已經開始形成，也意味著我們願意練習將自己放在首位來考慮，再次強調任何人際關係都

需要人際界線。 

1. 具體、明確的設立界線  

人際界線是我們的保護網，所以我們除了進行上述思考之外，也需要將這些思考，漸漸聚焦

為能夠被遵守的限制，並且是要足夠清楚、具體，並且可以遵守的規範。例如: 

! 希望每天有一個小時的 me time，不論是誰都不能打擾或中斷自己 

! 希望同事不要再替自己決定要不要加班或休假  

! 希望室友不在未經同意下使用自己的東西。 

2. 設想越線的後果 

接著，我們需要決定當有人越過界線時，會發生什麼事情？如果不會產生一些後果，那這條

界線就無法達到保護我們的作用，例如: 

! 當同事又替我們決定事情，我們會直接拒絕嗎？還是表達不滿？ 

! 如果室友瘋狂抽取我們的衛生紙，我們會將衛生紙拿回來？還是請室友自己買一包？ 

! 若 me time被打擾，我們會直接拒絕對方？還是選擇鎖門或戴上耳機？ 

3. 捍衛界線 

一旦我們設立了一個界限，捍衛這個界限的長期工作就開始了，因為建立界線不是一蹴而成

的事情，縱使我們已經好好的跟其他人說明界線及需要，他們還是有可能越界，無視我們釋

放的訊號，遇到這樣的狀況，我們或許會出現退 讓或委屈自己的想法，例如:「算了，他就

是這樣、算了，衛生紙也沒多少錢。」但這時候，其實是我們需要為自己、為界線勇敢堅持

的練習機會，若我們能一次次的練習保持界線，溫柔卻堅定的拒絕他人看勉強我們，同樣也

就是一次次地在讓對方知道，設立這條界線，我們真的是認真的。  

 

 



 

 

4. 保持一致並習慣邊界 

維持界線的重要原則，就是我們的界線不會隨著時間的推移而改變，如果室友今天不能不經

同意使用衛生紙，明天也就是如此，爾後的每一天也都是；另外，我們的界線也不應隨著心

情而改變，如果心情好室友就可以隨意抽取、心情好則不行，那我們的界線就很難被其他人

理解，也無法期待他們能夠遵守，就像培養一種習慣一樣，需要一致的對待自己、對待他

人， 不僅僅是我們在練習說不、練習習慣設立界線；同樣的，身旁的人也在學習與你的界

線相處，倘若我們任意地改變規則，那很可能所有人都會感到困惑，並且，此段人際關係又

會再次回到原點。 

5.定期檢查 

開始執行界線的維護之後，一方面我們需要常常去檢視自己是否有守住界線，是否在無意間

又退讓或委屈自己，抑或是為了要捍衛界線而適得其反；另一方面我們也需要常常與自己說

話，在面對人際關係及設立界線時，勢必會累積不少壓力與挫折，適時的給予自己肯定，並

與信任的人談論心情，都能幫助我們在這不容易的過程中一點一點的慢慢堅持。當然，如果

他人遵守了你的界線，也不要忘記給予他們肯定的回饋。例如： 

! 謝謝妳願意尊重我的意願，而不是直接決定事情 

‣ 謝謝你給我一小時的時間好好休息，而沒有打擾我 

設立界線真的不是件容易的事情，往往我們會因為拒絕別人而感到罪惡感，會認為保留資源

給自己是自私，不體諒的，如果有這些感受、念頭浮現，我們可以先謝謝自己，因為這意味

著我們開始思考，並重視自己的需要與限制；其次，設限並非自私自利，相反的，是替人際

關係注入新的養分，因為沒有任一段關係可以永遠忍耐與付出；也沒有任何人需要去迎合另

一個人的所有需求，人際關係是透過互動而來，彼此的尊重、理解與協調，才會是關係長久

經營的健康策略，先把自己照顧好，我們才有力氣照顧別人。 
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