
親愛的，為你的心打造一道守護牆吧！

                      -「心理界限」帶來關係中的自由與舒適

心理小品

南華大學學輔中心 實習心理師 黃宇舒

     為什麼童話故事中的城堡

外圍都有一道城牆呢？聰明

的你一定猜得到，那是為了

保護城堡的安全，但你知道

嗎？我們的心也如同城堡一

樣，需要一道城牆來守護，

我們稱之為「心理界限」。

     「心理界限」是一道隱形的人際邊界，它的存在聲明著：「我

的思想、感受和需求是獨特且重要的，我重視並保護它，不讓任

何人侵害。」在和伴侶、家人、同事或朋友相處時，「心理界限」

提供你必要的守護，讓你不會忽略自己感受或犧牲自己需求來迎

合對方，保有在關係中的自由和舒適。

      可惜的是，很多人在成長過程中並沒有機會建立起這道清楚

的心理界線，讓我們看一下小麗的故事：小麗自有印象以來就是

爸媽之間的傳聲筒，多年面對一言不合就起爭執的爸媽，她總是

一邊當媽媽傾訴心事的對象，一邊負責跟爸爸溝通。長大後，小

麗開始想要有自己的生活，卻總放心不下需要人陪的媽媽，每次

跟男友或朋友出去久一點，媽媽便會打電話問她何時回來，小麗

心中不免自責…矛盾掙扎的心情讓她不知如何是好？ 



     如果以上情況你心有戚戚焉，那代表著你還沒設立起清楚

的「心理界限」，以致於在關係中常常過度付出，在迎合他人

的過程中忽略了自己。親愛的，你值得擁有更舒適的狀態，為

自己建立起這道心靈守護牆吧！

1. 習慣以他人的需求為優先

2. 總是怕別人失望

3. 很難拒絕他人的要求

4. 不知道自己想要或需要什麼

5. 容易陷入自責、內疚和焦慮的情緒中

      資深心理師Terry Cole在「有界線，才有自由」書中提供

許多建立心理界線的方法，以下3Rs策略特別有助於你處理衝

突、有自信地表達自己並且建立起心理界線：

一、{辨識} Recognize
辨識當下身體和感受，中斷舊有的內建反應。

當衝突發生、情緒升起時，千萬不要急著做回應，給

自己一分鐘冷靜一下，感覺此刻你身體感受如何? 或者

這個事件是否讓你想起某往事，所以身體或心情才有

這種感受? 專注於你和你的情緒是為了有機會改變自己

舊有的看法或行動，好做出對自己更好的選擇。

     你是否跟小麗很像？熱心善良，是家人和朋友眼中最信賴

的支柱，是情人眼中最體貼的另一半。你的善良體貼值得欣賞

和肯定，然而，你是不是常面臨以下這些情況：



三、{回應} Response
向對方表達自己真實的感受和想法，並提出具

體、簡單的請求。

學習說出自己真正的意願和需求，對方才有機會更理

解你和靠近你。同時，很多時候當你能夠拒絕時，對

方也才開始有成長的空間，如果小麗可以向媽媽表達

自己獨立生活的意願時，或許媽媽才有機會學習去面

對長久以來逃避的夫妻關係。

二、{放下} Release
覺察並釋放身心不舒服的感受，放下舊有限制性

信念

例如：當小麗覺察到自己對媽媽的擔心和自責又出

現時，第一步先試著感覺這些情緒在身體哪個部

位，然後透過深呼吸釋放那些感受，接著再告訴自

己：我選擇放下「照顧媽媽情緒是我的責任」這個

信念。

     城堡的城牆是一磚一瓦慢慢打造起來的，「心理界線」也需要

你從現在起一點一滴地建立，日常中不妨試著多關心自己的感受

和需求，當情緒波動時，也記得運用3Rs策略來幫助自己跳脫慣

性模式，做出更好的選擇，如此，相信你將能找到一個「既能與

他人親密又能感覺獨立自主」的舒適心理位置。
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