
德明科大導師知能研習「剛剛好的距離～談人際界限」 

 
圖：德明科大學輔中心舉辦導師知能研習「剛剛好的距離～談人際界限」講師連玉如心理師。 

受益於網路的發達，社群通訊軟體的普及、手機的便利，拉近人與人之間的距離，雖

然相隔千萬里，讓我們也能即時聯繫。然而正是「及時性」及「便利性」，卻也帶來許多

讓人「為難的」的情境。比如說，在教育場境中，如果學生半夜發送訊息，老師需即時回

訊息嗎？若先回覆，學生是否以後經常會在半夜想跟老師傳訊息？不回，如果學生有事怎

麼辦？真是為難啊！為此，德明財經科技大學學生輔導中心(以下簡稱學輔中心)特別邀請

連玉如臨床心理師，於 11 月 22 日主講「剛剛好的距離～談人際界限」，為老師們解惑。 

「情緒問題，往往離不開界限；心理或情緒的困擾，大多與界限有關」，連心理師開

宗明義提到：現代人為何那麼多情緒問題？正是因為界限不清楚所致。我們經常會希望自

己能符合「全能好老師」的角色；然而，實際的情形是很難完全地符合我們以為的「全能

好老師」角色的期待，此時我們就會感到不舒服；但又覺得好老師「似乎應該」要能滿足

所有學生的期待，於是我們就更困擾，其實這就是界限不清的關係。陪伴是必須有限度的，



「自己的有限」才可以幫助學生面對他存在的限制，「以有限，來協助他尋找及擁有更多

資源！」 

界限，是個人心理用來保護自己的一條底限，保護我們不受到他人過度地侵犯。界限

是為了讓老師可以自我照顧，也讓學生可以在適當挫折下發展。真正的陪伴，是同理、同

在的安全感，而不是在高處指導他人前進。我們可以當個開放、溫暖的老師，但「設定界

限」是必要的。以溫和堅定地方式呈現自己的界限，等待學生願意與自己一起整理複雜的

感受，讓助人過程中有「剛剛好的距離」，有限度又不致難搞龜毛並允許他人有自己的空

間（分化)。此過程中能好好照顧自己、懂得愛自己，才能真誠地陪伴學生，協助他人在

有限的資源中找到自己成長的路。 

德明科大學生輔導中心為提升導師輔導知能，每學期均針對全校導師舉辦至少 4 場次

以上不同主題之輔導知能研習活動。透過不同輔導議題的學習與討論，提升導師相關知

能，讓導師能善用所學，不僅安頓自己身心健康，更能透由引導、啟發等方式陪伴學生成

長，以完善校園三級預防輔導工作之功能。 
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