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❤ 重要訊息 

1.【高三審查資料攻略講座】：輔導處於 114/1/21(二)所舉辦之審查資料攻略講座，因

報名人數踴躍，地點更換至「禮堂」，請報名同學當天 09:50 準時報到。 

2.【免費營隊~「第 25屆高中生人文及社會科學營」】：114/7/5～7/18 於國立臺灣大

學辦理人社營，招收 200 名同學，第一階段報名 1/21~2/25、第二階段口試 4/12、線

上課程報名 7/28~8/4，詳情請同學至輔導處網站「最新消息」查詢。 

3.【2025大學暨技職校院多元入學博覽會】：114/3/1～3/2，於台北台灣大學綜合體

育館 1 樓、高雄新光三越左營店 10 樓，同步舉辦「大學暨技職校院多元入學博覽會」，

詳情請同學至輔導處網站「最新消息」查詢。 

❤ 性平教育文章 

PUA 是什麼意思？跟情緒勒索一樣嗎？ 

快速破解 PUA 常見手段、自救方法！ 
    PUA 原本是指擁有高超把妹技巧的人，隨著時間的推移，PUA 的含義逐漸變質，變成了一種操

縱和控制他人的手段。究竟 PUA 是什麼？它和情緒勒索有什麼相似之處？PUA 常見的手段有哪

些？如何在遭遇 PUA 時自救？ 

PUA是什麼？PUA心理學上的定義及轉變 
    PUA 的意思是「Pick-Up Artist」，最初是指具有一定技巧和策略，用於在社交場合中與異性建

立關係的人，這個術語源於社群網站，主要是討論如何增強自身魅力、提升與異性交往的能力。 

    在心理學上，PUA 被視為一種社交技巧和心理戰術的結合，主要是在幫助個人提升自信、改善

溝通技巧，並增加成功約會的機會。 

    近代的轉變顯示，部分 PUA 實踐者不僅僅尋求建立真實的連結，而是將其技巧用於欺騙、操控

和濫用他人，這種轉變導致 PUA 被視為一種性騷擾和暴力文化的象徵，引發了社會對其道德和倫理

的強烈關注。因此，PUA 的定義從原本的純粹社交技巧，演變為一種對伴侶不健康的控制和操縱手

段的代名詞。 

PUA精神控制就是情緒勒索嗎？ 
    PUA 精神控制與情緒勒索有相似之處，但並非完全相同！在心理學上，兩者可以根據其目的、

手段和影響方式來區分。 

    首先，情緒勒索是一種操縱行為，通常是指一個人利用他們的情緒來控制他人的行為或獲取自

己想要的東西，這可能涉及恐嚇、威脅、情感虐待等手段，讓受害者感到罪惡、無能為力或不值

得。 
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    相比之下，PUA精神控制是一種特定的社交技巧，透過心理學和溝通技巧來建立與異性的連

結。然而，當 PUA 技巧被濫用時，它可能變成一種精神控制的手段，尤其是當它被用於欺騙、操縱

或控制他人。PUA 精神控制通常包括誇大、誤導、利用他人的弱點以及對對方施加壓力，以達到自

己的目的。 

    雖然 PUA 精神控制和情緒勒索都涉及操縱他人，但它們的目的、手段和背景不同。情緒勒索主

要針對受害者的情感，讓他們感到無助和受控制，而 PUA 精神控制則更多地關注於建立交往關係，

但可能會在過程中利用操縱手段。 

小心 PUA！常見 4大 PUA技巧 
    想像你正在一個社交場合中，突然有人走過來，開始使用一些看似有趣或迷人的技巧，試圖與

你建立關係，這些技巧可能包括： 

 批評式稱讚：批評式稱讚是一種貶低他人以提升自己地位的技巧。例如，對目標對象說：「妳的

頭髮看起來真奇怪，不過還是挺有趣的。」這樣的言語表面上似乎是在給予稱讚，但實際上是

在削弱對方的自尊，使其更容易被操控。 

 炫耀自己：透過引人注目的服裝或配飾來吸引注意力。例如，穿著鮮豔的服裝或配戴獨特的配

飾，以展示自己的個性和自信，從而吸引目標對象的注意力。 

 虛假時間約束：用於創造迫切感和增加興趣的技巧。例如，對目標對象說：「我只有幾分鐘，但

我真的很想和你聊聊。」這樣的言語讓對方感到時間緊迫，可能會加速交流的進行。 

 孤立：孤立是一種將目標對象從他人中分離出來，以營造一種私密和親密的氛圍，例如，將對

方引導至一個安靜的地方，遠離其他人群，以便更深入地交流和影響對方。 

被 PUA怎麼辦？5招讓你避免被 PUA！ 
    想像你在社交場合，突然有人使用一些迷人的技巧來接近你，可能是使用了批評式稱讚，或者

以虛假時間約束來制造迫切感。面對這樣的情況，以下是幾個避免被 PUA 的方法： 

 建立健康的自我價值感：擁有穩固的自我價值感可以幫助你不受他人操控和影響。 

學會接受自己，並相信自己的價值，不輕易被他人的讚美或批評所左右。 

 學會辨識操控手段：了解常見的 PUA 技巧和手段，如 negging、peacocking等，可以幫助你

識破加害人的陷阱，保持警惕。 

 保持冷靜和理性：當遇到使用 PUA 技巧的人時，保持冷靜和理性，不要被表面上的迷人外表所

迷惑，要思考對方的真實意圖和行為。 

 建立健康的界線：學會設定和堅守個人的界線，不要讓他人輕易越過你的底線。如果對方的行

為讓你感到不舒服或不安全，要勇於拒絕並保護自己的利益。 

 尋求支持和幫助：如果你感到被 PUA 了，不要獨自承受，要及時尋求支持和幫助，可以向信任

的朋友、家人或專業人士尋求幫助，共同應對這個問題。 

 

 

文章摘自：陪伴心理諮商體系 https://www.acmate-group.com/pua-meaning/ 
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