
      盤點近幾年社會事件，跟蹤騷擾的狀況層出不窮，
許多類似的行為可能源自於愛慕之心，但過度的追求

與瘋狂的舉動卻可能適得其反導致他人的反感，甚至

使人戒慎恐懼。民國111年6月1日起跟蹤騷擾防治法
正式上路，嚴格規定以下八大類行為：監視觀察、不

當追求、尾隨接近、寄送物品、歧視貶抑、妨害名

譽、通訊騷擾、冒用個資，凡違反當事人意願，使當

事人心生畏懼，且與性與性別有關之行為，不論是實

際執行跟蹤騷擾，抑或是透過通訊產品干擾，甚至是

使他人感受到歧視貶抑被冒犯，都將受法律制裁，呼

籲大家在人際相處上立下追求的友善界線，避免在無

形當中對他人造成壓力，而遭致法律的制裁。

       偶像劇經常會上演讓人臉紅心跳的橋段，例如男主角大半夜守
在女主角公司樓下，等女主角下班陪吃宵夜，或是跨越身體界線突

然來一個壁咚，這些劇情在偶像劇中可能被視為「浪漫」的舉動，

但回歸到現實生活中，因為每個人可以接受的界線範圍有所差異，

在人際相處上往往需要三思而後行，考量他人的意願與感受，才不

會在無形中使愛意成為一種壓力。近期「恐怖情人」在社群媒體上

被高談闊論著，仔細想想恐怖情人這個詞的出現，似乎反應著現今

社會許多人在表達愛意時，往往忽略對方的感受，而打破人際的界

線，導致他人感受到不自在或被侵犯。
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      追求與騷擾似乎介於一線之隔，任何追求的舉動如果對方願
意，那便是加乘效果，但若對方心不甘情不願，那便形成一種困

擾，可見若沒有拿捏好分寸，很可能一不小心就讓追求被冠上騷擾

的罪名。在建立舒適的人際相處模式時，通常「尊重」是重要的元

素，若只是一廂情願的以自己認為正確的方式強迫對方，卻完全忽

略對方感受的話，那反而會令彼此的關係越來越惡化，不當侵犯人

際相處界線、不間斷的死纏爛打以及不顧他人感受，這三個禁忌可

能在追求上會被視為是一種騷擾。我們可以透過以下三個層面檢核

自己的行為，評估自己在拿捏人際界線上有沒有掌握得恰到好處:

      不管是校園、職場或是日常生活中，
人與人的相處，學習讀懂對方的「語言及

非語言訊息」很重要，要了解對方的想

法，除了直接溝通之外，也可以透過眼

神、肢體語言來辨識對方的想法與感受，

通常非語言訊息是最真實的，因為內心很

多感受與想法其實是很難遮掩的，當對方

釋放出不願意的訊號時，像是眼神閃避、

眉頭深鎖等，可能就是透露出相處時的不

自在，這時候最好給予彼此一些空間與時

間，而不是強壓著對方要馬上接受自己的

心意。

        評估對⽅的�應�何



      當心急著想拉近彼此之間的距離，卻忘記拿捏好人際的界
線，這時候反而會引起對方的防衛跟反彈。

       人際相處上每個人都有屬於自己的安全距離，不管是身體界
線的侵犯、個人隱私的侵犯等，一旦侵犯了對方感到舒適與安全

的人際界線，都極有可能引起反效果，反而使他人備感壓力。

       因此呼籲追求的同時要提醒自己保持適當距離的重要。追求
不該只是一廂情願的示好，而是需要尊重對方意願，當能夠顧慮

他人感受，不強迫對方接受，同時尊重對方選擇的同時，也學習

調整自己的心情，明白對方的拒絕不表示自己很差勁，往往只是

每個人的選擇不同。

        考量對⽅的⼈�界線

       有句諺語「吃緊弄破碗」，有些事情慢慢來反而比較快，越
是心急的想要達成目標往往越容易搞砸一切。做事講求三思而後

行，在任何行動之前先暫停下來，給自己一點空白的時間思考，

行為背後所需要承擔的後果有哪些，不要因為衝動行事而造成無

法彌補的遺憾。當我們期待與他人有更近一步的接觸時，可能會

想要一直纏著對方，期待掌握對方的行蹤，然而因為求好心切而

衝動行事，反而會使他人感到有壓迫感而想逃離。

       這是追求當中最禁忌的行為之一，不論是透過傳訊息或實際
行動，持續打擾對方的舉動很可能被視為是一種騷擾。因此凡事

三思而後行，在行動之前先停下來，給自己

檢視⼼�是否太⼼�

一些空白的時間思考，行為背後所需要承擔

的後果有哪些，也給對方一些空白的時間喘

息，不要給予彼此太多壓力卻反而招致反效

果。
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