
案 例 分 享

27歲的小明是飲料店員工，自我認定是

一個容易受到別人影響的人。他的朋

友阿華常常約他去夜衝、看電影。事實上小

明並不喜歡這樣的活動，不過，為了不讓阿

華尷尬，或感覺遭到拒絕，小明都會推託有

事，而不直接拒絕阿華的邀約。

上個月，阿華又約小明去最近剛重新整

建好的望高寮慶生。小明當時正忙著工作，

根本沒空去，但他還是沒有勇氣直接說「不

去」。小明只是含糊其辭地說：「我那天可

能有事，不確定能不能去。」結果阿華就自

顧自地約了一大群人要慶生。直到當天，小

明根本沒空參加慶生會，但他不知道該怎麼

拒絕阿華。他不想讓阿華生氣，只好裝病不

去參加。這也讓小明覺得虧欠了阿華，也覺

得自己很虛偽。從這些事情加上過去的種種

經驗，小明突然體會到拒絕別人對自己來說

是一大難題，他必須學會堅定而又體貼地向

別人說「不」，而不是處處逃避，讓雙方都

感到尷尬，但卻不曉得該怎麼辦。

「拒絕」是人類生命成長過程的一大功

課，生活中面臨大大小小的拒絕，小至拒絕

他人的稱讚、告知店員要改刷電子載具、告

知對方「您插隊了」；大至拒絕親友邀約、

工作不合理的要求，或是表達相反意見。當

人們要拒絕他人的要求時，通常會經歷極大

的困難和焦慮的感受。這樣的困擾會對人際

關係產生嚴重的負面影響，像是很難主動設

定自己的界線和底線，百依百順地滿足別人

的需要，很容易被別人利用或佔便宜等，若

是一個人長期無法拒絕別人，也會容易在關

係中累積大量怨氣與怒氣，最終導致人際關

係破裂。

拒絕困難也代表個人喪失了自主權和自

我，在關係中只顧別人需要，忽視自己的渴

望，而且為了滿足外在的過多要求使得生活

步調失衡，進而造成巨大壓力與負荷，產生

自尊及自信心降低，因此，拒絕困難是當今

至關重要的社會心理議題。

您也有拒絕困難的特質嗎？

拒絕困難成因十分多元，涉及自我認

知、自尊、界線等多方面問題。具體來說，

文．圖╱精神醫學部 職能治療師 劉光興
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這個感受通常與一個人過分在意拒絕他人

後，對方的反應，像是擔心拒絕會傷害或冒

犯對方而難以開口拒絕。部分的人也可能認

為拒絕等同冒犯他人，所以寧可忍耐，也不

要拒絕。另外，也有些人自信心不足，認為

自己沒有拒絕他人的資格，因為認定自己的

意見與看法沒有價值，因此只要求自己只能

聽從別人的要求與看法。

有時候也是因為界線不清所造成，像是

明明自己已經忙得要命，但好朋友在此時突然

受到邀約，同時在重要的兩件事中難以取捨，

不知道應該聽從心底的聲音或是滿足他人。因

此，我們也會發現有拒絕困難特質的人為了顧

及他人的看法，而忽視自己的需要。

不過，我們也需要理解「被拒絕」的

感受為何？可想而知，被拒絕是多數人不喜

歡的事情，因為「拒絕」與表達不接受或

不同意某事的行為有關，涉及的情緒可能是

「因否定而帶來的失落」或者「需求不被滿

足」。比如說，從小到大的學習過程中，我

們會帶著滿滿的好奇心探索世界，但可能在

即將觸碰危險的那一刻，照顧者會急匆匆地

跑到身邊說「不可以」，或用搖頭，甚至眉

頭緊皺等來表示生氣，以警告我們不該怎麼

做。這些經驗也可能讓我們將「拒絕/否定」

的事件，與「不安、危險」或者「無法達到

滿足」的感受產生的制約關聯，因此當我們

被拒絕時，這些相似的感覺也會隨之著圍繞

在我們身邊。

建立明確界線，別無條件捨己 
拒絕困難可能還涉及一些界線問題，對

於界線稍不明確的人來說，可能會難以區分

外部世界與自我的空間範圍，像是可能會認

為「自我」的範圍包含了「外部世界」；或

者認為「外部世界」跟「自我」是非常相像

的。舉個例來說：他會相信自己相當重要，

如果我做些什麼一定會驚動些什麼事，所以

我拒絕了別人，可能大家會很難過吧！雖然

這樣的描述可能會讓人感到他好自戀，但事

實上，這是一種較初始的心理狀態。

界線（boundary）是一種框出個人模樣的概念，透過不斷地在關係中碰撞、摩
擦，則會開始探索出自我的界線形狀。

有時候聚會催酒也會是陷入拒絕困難挑戰的情境。因
此，清楚說明自己的意願、拒絕的原因，堅持立場是
設立界線很重要的事。
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或者，界線不明的狀態可能會讓這個人

認為，大家的感受都跟自己相似，因為自己不

喜歡被拒絕，所以世界上所有的人被拒絕也

跟我一樣有悶悶不樂的感覺，因此我必須要保

護別人的感覺，以免他受傷，因為同時我也害

怕造成別人有相同的苦楚，將「己所不欲，勿

施於人」當成左右銘，但事實上是過度而且較

不客觀的同理心。另外，也有一群人對自己的

需求也較不清楚，較傾向更多的去傾聽他人的

需求，滿足他人的需求，因為照顧、體貼別人

是他的天賦，但如果未善用，僅是無條件地捨

己，可能有天會身心殆盡。

經營健康的關係之具體技巧

針對性格較直來直往，沒有拒絕困難

的人，可能對以上的闡述相當不以為意，但

這確實是拒絕困難者的心理狀態，拒絕困難

是真的、焦慮情緒是真的，害怕不被他人喜

歡也是真的。如果，您身為拒絕困難者的朋

友，建議可以多給予支持和鼓勵，盡量要創

造開放溝通與自在的對話空間，讓他們可以

自由表達自己的需要，讓他們感到有支持；

也要盡量避免強迫他們做不想做的事，或者

避免開玩笑及試探性的情緒勒索。

有些人會不斷開玩笑試探拒絕困難者

的底線，這些真假難辨的玩笑，有時可能讓

他們時時感受到關係不穩定的威脅，像是：

「不一起去吃飯就不是好朋友啦！」、「小

心您成為我們小團體的疏離對象！」、「難

道您不怕我們在聚餐中講您的壞話嗎？」等

等。可以考慮教他們拒絕的技巧，像是：

「我很感謝您的邀請，但我不太方便⋯⋯」

這類既能明確表達需求又有禮貌拒絕的說

法。要建立健康的關係界線，我們可以採取

以下幾個具體的技巧：

❶ �首先，面對無法達成的要求時，要練習自
信地表達拒絕，委婉地感謝對方但明確表

示無法答應其要求。

❷ �同時要記得拒絕也可以好好說，而不一定
要帶著不相同意見而引起的怒火來回應。

❸ �可以主動告知對方自己的需求和底線，以
避免無意間被越界。

❹ �一旦發現對方的要求超出自己的底線，要
立即表達不能接受，絕不默默容忍，並且

告訴自己「拒絕不等同拒絕這個人，而是

拒絕這件事情」，也能讓自己更分清楚自

我的範圍在哪。

❺ �可與知心朋友或專業諮商討論來獲得支
持，幫助自我發展也是個方法。

❻ �最後，如果某關係持續越界且無法互相尊
重，不應勉強維持，適時退出是最好的選擇。

建立界線的能力對於健康自主的人際關

係至關重要。當我們能夠明確表達自己的需

要和底線，並且適時地拒絕越界的要求時，

便能避免被別人利用或傷害。我們都值得被

尊重與理解。每個人的時間、精力、金錢都

有限，我們有權利拒絕那些過於耗費內在資

源，或不合乎個人價值的要求。拒絕並不等

於自私，而是學習愛護及尊重自己。開口拒

絕並不容易，但可能會從中找到自我界線，

使得自我更增大。有時候，退出一段不健康

的關係，也是保護自己的必要手段。相信您

的價值、您的感受和需要同樣重要，藉由建

立界線，您將能夠創造更美好的人生。
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