
在面對人際壓力與衝突中，你有慣性使用以下方式嗎?

討好型

「你想要怎樣我都可啦，

    我配合就好～」

指責型

「你有事嗎？這樣也能搞

     錯！」

打岔型

「不要這麼嚴肅啦，我們 

    去吃點東西好不好？」  

超理智型

「我不是在罵你，我只是 

    就事論事。」

避免衝突、迎合他人 推卸責任、要求服從

過度客觀、據理力爭 避重就輕、岔開話題

 HOW?HOW? HOW?
人際
大哉問
如何建立人際界線
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無論你是哪一種型態，都是我們想在人際關係中保護自己、維護自

尊與價值，以及避免讓自己受傷的方式。

我們很好，但需要一些距離



   「健康的界線」是指在維持與他人的關係下，能保有自己
的空間，以及尊重他人。不用刻意的討好、委屈或武裝自
己，但要知道自己的界限在哪、怎麼做才能讓自己在人際
關係中舒服與自在。

tips!tips!

一、了解自己的需求：
了解自己在關係中在乎什麼？期待什麼？希望被怎麼對
待？什麼事會讓你感到被尊重？

二、表達自己的需求與限制：
當你察覺到自己的不舒服時，能以溫和的態度與方式說
明自己的需求與限制，以及試著向對方說不。

三、從信任的對象開始練習：
一開始要在每段關係裡都設立界線，可能會感到不安或
困難，建議從身邊親近與信任的對象開始練習。

如何建立健康的人際界線？

當你開始練習學著說「不」、學著重視與保護自己的感受時，難免會有點
尷尬、有點害怕，甚至覺得自己「是不是做錯了？」那些不舒服其實都
是一個提醒訊號，而願意尊重你界線的人，才是你值得珍惜的夥伴~

～～屋頂上的家 學生輔導中心～～
和平大樓5樓 （02）6621-5550

週一至週五 早上8:30-12:00 下午13:30-17:00
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