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｜覺察⾝體感受
　⼤⾄不同種族、地區、文化，⼩⾄個體差異，每個⼈對於⾝體被觸碰的接受程度都不
同。
　「⾝體感受」需要我們好好觀察、了解⾃⼰的感受，才能從「不舒服、怪怪的」進展到
明確知道⾃⼰「不喜歡」。

｜適當表達發聲
　在了解⾃⼰的⾝體感受後，最重要的是能夠勇敢為⾃⼰發聲！勇敢說出⾃⼰的感覺，勇
敢拒絕他⼈讓⾃⼰不舒服的⾏為。在表達⾃⼰的不舒服時，如果你理解對⽅並無惡意，或
怕場⾯變得尷尬，可以善⽤「溫和⽽堅定」的拒絕⽅法，並接著堅定地離開現場。

｜保有嘗試彈性
　Only YES means YES！發揮禮貌詢問、徵得同意才是可以的。另⼀⽅⾯，因應特殊狀
況、對⽅的處境，⽽稍微彈性調整「被碰⼀下下」的⾝體界線。因應實際狀況，在經過思
考之後，確認「不會過度勉強」後，並作微調嘗試。
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法⿎文理學院
諮商輔導暨校友聯絡中⼼ 謹上
電話：(02)2498-0707分機5126
20842新北市⾦⼭區法⿎路700號
**校友如電話、Email更新，歡迎回信告知，以利後續真確傳達⺟校新訊。
單位⾸⾴：http://cac.dila.edu.tw/
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