
边界感

成长 周刊
WEEKLY

现代金报
2023年5月23日 星期二 责编：张亮 万建刚 美编：雷林燕 审读：邱立波

A13

A 区分“你我他”的不同之处
就是保持边界感的能力

心理学中的“边界感”，指的是人们在应
对内外环境中建立起的一种个体界限和自我
认知，它就像是我们内心的一道竹篱墙，守护
着我们的精神家园，让我们在人际关系和生
活中不至于被过分卷入或伤害，也能懂得不
去侵犯他人的私人心理领域。

我们都知道，人和人之间是互相独立存
在的，我们都带着自己独特的经历、价值观和
人生观，像一条条不同的河流，可以汇聚成大
海，也可以分散成无数支流，但都具有自己独
特的形态、特点和生命力。这个区分“你”“我”

“他”的不同之处，就是保持边界感的能力。
在物理的空间边界上，这一点非常明确：

如果有陌生人堂而皇之走进你的家，坐在你
的桌子边喝你的饮料吃你的饭，虽然他没有
在肢体上伤害你，但你的第一反应一定是惊
诧且愤怒，也许还会报警，因为他侵犯了你的
空间边界。

再举一个更日常的例子：你在超市选择
商品时，如果出现了一个不请自来的导购员，
贴身地跟着你，喋喋不休地向你推荐某个品
牌，你快步走开，她又紧紧跟上来，你会不会
觉得烦躁，想对她说“离我远点”？因为我们每
个人都有心理舒适的空间区域，即与人接触
时所感到舒适和安逸的距离范围，具体可以
分成以下四种：

公共区域：约为 4.5 米以上，被认为是社
交互动距离。在这种距离下，人们可以进行小
范围的谈话、互相打招呼以及进行一些表面
礼貌性的互动。

社交区域：约为 1.2-3.6 米，是朋友圈或
同事之间互动的距离。在这种距离下，人们可
以进行正常的对话、交流信息，以及进行一些
日常的互动活动。

个人区域：约为 0.5-1.2 米，是与家人及
好友之间互动的距离。在这种距离下，人们可
以进行比较亲密的交流和身体接触，如拍肩
膀、握手等。

私人区域：约为 0-0.5 米，是亲密关系下
的距离。在这种距离下，人们可以进行更为亲
密的接触和交流，如搂抱等。

我们不难发现，不同关系的人交往时，
舒适的空间范围是不同的，这种范围会随着
关系的更加亲密而逐渐缩小，假如上文中突
然闯进你家不客气吃喝的人是你最好的朋
友，你恐怕就会心一笑了。但如果你们的关
系没到那一步，就不必强行“自来熟”，别凑
得太近，否则只会让对方感到不安紧张和反
感。
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讲分寸就是讲水平
留余地就是留天地

人际关系是很微妙的，我们面对的是自己和他人
的一个动态的利益平衡。如果有人让你做你不想做的
事，或者在言语上让你受到伤害，你该怎么办？

曾有人发帖诉说委屈，说自己是美术生，于是有
人觉得对她来说画画是稀松平常的小事，今天来找她

“抽一点空”画一个LOGO，明天来找她“帮个小忙”画
一个头像。但其实哪怕是美术生画一幅画也要牵扯大
量的时间和心力，她一开始不懂拒绝，后来苦不堪言，
忍无可忍，就对那些求助不理不睬甚至出言反击。渐
渐的，传言四起，说她为人高傲，不近人情……遇到这
种情况，许多人选择忍让、顺从，但长此以往，委屈累
积多了必将爆发，对双方关系造成不可弥补的创伤，
倒不如在一开始就建立好彼此的边界。

就像《西游记》中孙悟空曾经给唐僧在地上用金箍
棒画了一个圈一样，如果能在沟通中划定好边界，很多
问题就变得简单多了。一旦划分清楚了界限，你就知道
哪些是“别人的事情”，哪些是“我的事情”。别人的事
情，你无法控制；你的事情，则由你掌控。别人求助，你
如果难以完成，那也爱莫能助，就诚实相告。

周国平说：“分寸是成熟和爱的标志。”那些拥有
顶级魅力的人，都有着恰到好处的边界感，因为讲分
寸就是讲水平，留余地就是留天地。

言有度、行有止、事有界
这是边界感在心理层面的标准

空间边界很好理解，但是对于心理边界，很多人
比较模糊。其实一言以蔽之，就是言有度、行有止、事
有界。

要出言有尺，嬉闹有度。刘墉在《说话的艺术》中
讲过这样一个故事，国画大师张大千有一次因为嘴巴
没把门，差点落得杀身之祸：当时他应邀到一位军阀
家里做客，早就听说大帅养了一只名犬，爱犬的张大
千一进屋就兴奋地说：“我早就想到您家来拜望了！”
军阀以为张大千是仰慕自己，得意地点头：“不客气！”
结果张大千接着说：“我是为了看你这条狗！”话音刚
落，他自己的心就凉了半截，只能中途找个理由匆匆
告退，他说，幸亏大帅那天心情好，要不然自己的脑袋
就搬家了！尼采曾说：“你凝视着深渊时，深渊也在凝
视着你。”洋洋得意的时候，言行更要克制。

要把握分寸，熟不逾矩。在综艺节目中我们经常
能看到，有的明星想立“真性情”的人设，殊不知给人
留下了嘴巴没把门、心中没德行的印象。说，是一种能
力；不说，是一种智慧。能忍住自己的口舌之欲，不揭
人伤疤，才是最高级的修养。

还要尊重界限，判断亲疏。叔本华说：人就像寒冬里
的刺猬，互相靠得太紧，会觉得刺痛；彼此离得太远，却
又会感觉寒冷。不同的亲疏关系，心理边界具有不同的
弹性，即对冒犯的容忍度不同。正如上文中提到的四种
舒适空间区域，心理边界也能分为四类：

亲密边界：边界弹性指数为5，意味着可以适度冒
犯。但两个人即使再亲密，也是不同的两个人，也不能
互相捆绑、不留空间，不然，就成了张惠妹的那首歌
——《我最深爱的人伤我却是最深》。尊重自己的界
限，感到不舒服时，你有权利说“不”。

家庭边界：边界弹性指数为3-4，成年人与父母长
辈的沟通，几乎是所有沟通关系中最难的。虽然在孩
子小的时候，父母和孩子的边界有时候是重合的，孩
子的一言一行都由父母引导。但随着孩子长大，他们
需要划定自己的边界，需要与父母分离，这时，将双方
几乎重合的边界撕开，有时候是疼痛的。比如，“有一
种冷叫我妈觉得我冷”，就是长大的孩子对于自身边
界的守护和对于父母干涉的反抗。纪伯伦说，你的孩
子，其实不是你的孩子，你可以给予他们的是你的爱，
却不是你的想法，因为他们自己有自己的思想，你可以
庇护的是他们的身体，却不是他们的灵魂。好在家人之
间的边界弹性还是比较大的，双方经过调整都会将彼
此的边界安放妥帖。

社交边界：边界弹性指数为 2，有人说，我们的社
会已经从熟人社会向陌生人社会转型。因此你与遇到
的朋友沟通的边界弹性是不确定的。敏感度强的人，
能“嗅”到当下的氛围，从而调整跟对方沟通的策略。

陌生人边界：边界弹性指数为1，上台演说、大会发
言、网络分享……我们已经越来越需要与陌生人做好
沟通，向更多人传递观点了，这时判断哪些话能让人共
情的，哪些话是不合时宜的，就至关重要。
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