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本期焦點 

 什麼是界線？ 

 界線與家庭 

 如何設立界線 

 

 

 

 

 

 

 

界線 

阿嬌每天早上都在跟兒子搏鬥，兒子總

要三催四請才不甘願地起床，拖拖拉拉地完

成盥洗；吃早餐是另一個戰場。已經小學的

他，吃早餐還要半小時，總到快遲到的最後

一刻，才慌亂地出門…。 

“阿祥，這個忙你一定要幫我…。”阿

祥是辦公室裡眾所皆知的好人，不論是不是

他的業務範圍不論大小，找他幫忙從不拒

絕。但沒有人知道，阿祥從不想答應這些要

求，他的女朋友已經為了他老加班臨時取消

約會而鬧分手…。 

一下班，婷婷就接到花花的電話。花花每次打來都沒好事，總抱怨著所遇

到的事情。看在多年的交情，婷婷也不好拒絕花花。讓婷婷不能平衡的是，每當

她想向花花訴苦時，花花都岔開話題或拒絕她…。 

什麼是界線？ 

上述的例子看似不同的情境，但問題都是「界線」出了問題。界線是用來

區隔自己與他人、過濾使人與人有健康合宜的互動，將有害的互動阻擋，使人知

道什麼是、什麼不是屬於自己須負責的。界線不是自私，而是讓人在合理範圍內

幫助他人，避免由於為他人承擔過多責任，或使他人過度依賴而耗竭自己。 

界線與家庭 

界線的問題往往始於家庭，父母若總是忽視或想改變孩子的意願，孩子難

以培養自主能力及責任感，迷失於追求他人的認同或放縱自我習慣，或勉強自己

以迎合他人，失去人際間適當的界線。若父母本身的界線與規則不清楚，孩子也

難以學習到規矩與責任。上述第一案例的阿嬌在面對兒子的行為時，應堅定她的

立場，讓兒子為自己做決定，但同時也要他為自己的決定負責。「你可以選擇慢

慢來，但趕不上校車你要自己走路上學…」並徹底執行。當父母能設立清楚的原

則及界線，孩子才能有遵循的規則來培養責任心及自制力。 

資料來源：

http://www.3987.com/desk/wall/1707_5.ht
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人際問題常是家庭關係的投射，在改善

界線問題前，先檢視一下你與家人的互動：

在家庭裡，是否有些「應該…」或「不能…」

等教條？或者，你是否總在為某人或某些事

負責任？想一想這些事情的背後是否總隱藏

著某些擔心或恐懼，包括：害怕失去愛或害

怕被遺棄、害怕他人憤怒、怕寂寞、害怕失

去自己內心覺得好的一面、愧疚感、認為要

回報他人、尋求贊許、過於同情別人的損傷。

若你常有上述感受，這樣的動機很可能也出

現在家庭以外的人際關係中，習慣於因恐懼或未滿足的需要而迎合別人，壓抑心

中真正感受。很多人也誤認為願意讓他人越過自己的界線是一種愛的表現，但一

段真正愛的關係應是能誠實溝通心中真正的感受，而非總是壓抑或掩飾自己，害

怕自己真正的想法會使對方不悅，在真正的愛裡是沒有懼怕的。 

如何設立界線？ 

界線問題的解決方式絕對不是期待他人改變，而是由為自己設立界線開

始。他人也許因你設立界線而生氣，但你可以選擇不被那怒氣影響；也就是說此

時對方的怒氣並不是你的責任，這怒氣也表現了對方的界線問題可能是不懂得尊

重別人，而他的情緒以及界線問題都不是你該承擔的。本文一開始所舉的例子阿

祥，如果同事因他拒絕幫忙而生氣，阿祥並不需要為此而感到愧疚，因他所要求

阿祥做的本就是他該自行負責的；阿祥的拒絕也提醒了同事該尊重他人的界線及

保持良好的工作習慣。以長遠的角度看，阿祥的拒絕反而會為他的同事帶來益

處，同時也改善他的困擾。 

婷婷在面對花花不對等的友誼時，則顯示界線中表明態度與規範的重要。

界線的其中一個功能是讓他人了解我們的立場與限制，知道如何與人相處，免去

不必要的衝突與誤會。婷婷可適當地表達她的感受：「花花，我很高興你常常會

想到我並且跟我分享你心裡的話。不過我也真的很希望在我困難的時候你也能聽

聽我想說的，不要岔開話題…。」花花也許會不悅，但每段關係裡雙方都應尊重

彼此、相互付出。 

對原本界線模糊的人來說，設立規範、表明態度常常具有一段陣痛期。他

們在做出不一樣的回應之前常有許多的害怕和負面想像：「萬一他因此跟我絕

交…」，「萬一他因此找我麻煩…」，「萬一…」。此時可學習用愛心與同理心

回應：「我了解你因我不能幫你而生氣，我很抱歉，但除了幫你做之外，有其他

的方式可以幫你嗎？」鬆動你的拒絕並不會為彼此帶來益處，但你可以在界線範

圍內提供另一個選擇，對方也能更加了解你的原則。 

最後，若你實在沒有勇氣對那個老是越界的人做出改變，那麼就找個你可

信賴的人將你的困擾告訴他，並且讓他與你一起「演練」設限的對話。當你在練

資料來源：
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習的過程說出這些話，你也會漸漸地能夠接受這些話語，有助於消除內心的恐

懼。請記住，唯有主動去做些什麼，事情才會有所改變，為自己好好設立界線。 

資料來源： 
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(心理諮商輔導中心  黃照馨編) 
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