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  114/06/13 發行 

※生命教育文章  

你是人際高敏感一族嗎？  

善用天賦、劃出界限，創造穩定、安全的關係 
作者：振芝診所 曾揚元 諮商心理師 

    人際高敏感（Highly Sensitive Person,HSP）是指一種人格特質，大部分來說人際高敏感者，
對於刺激及情緒的敏感度是高於其他人的，這些刺激包含了對於聲音、視覺、味道、情緒經驗等，
因此對於環境或他人的情感、需求及行為反應是人際高敏感者非常重視的，但也因為如此，時常會
促使自己在生活上，面對他人及環境時常感到不舒服、受傷或疲倦，但也因為如此人際高敏感者，
也更容易感受到他的情緒及需求，也同時擁有更豐富的內在世界與想像、創造力。 
     我到底算不算是人際高敏感者呢？這個問題有時候真的很難回答，其實對於敏感這個詞彙，並
不完全是負面的，而高敏感其實也不是一個固定的標準，而是一個光譜或向度。通常人際高敏感者
會有以下特點，你也來一起看看是否自己也有這些特質吧！ 
1. 情緒及情感層面的敏感度：通常人際高敏感者會容易敏感於自己及他人的情感，對於他人的需求
及感受有著高度的共感及體會。 
2. 非語言訊息的敏感度：對於非語言訊息，包含（表情、眼神、肢體、語言、音調）等，所帶來的
訊息能夠敏銳察覺。 
3. 易受刺激：對於聲音、味道、光線或吵雜聲非常敏感，同時關係上的感受也隨時影響你的情緒，
嚴重時還可以導致身體不適、緊張、焦慮。 
4. 對自己及他人的期待過高：因為理解他人也期待被理解，通常我們會習慣以自己常用模式來理解
他人，因此當我們所付出的部分沒有被回應或得到相近的對待時，會容易導致在關係中感到挫敗。 
5. 需要更多自處時間：由於對於外界刺激非常敏銳，所以人際敏感者往往需要要更休息及獨處的時
間、以恢復身心狀態。 
     就假使有以上特質也不需要過度擔心，因為人際高敏感發揮得好，反而能在關係中更好地理解
他人，處理關係也能游刃有餘。 
     但在此之前，你可能會遇到人際關係的諸多挑戰，比如你可能更容易感受到被壓垮、被忽略、
被拒絕、被誤解，而這些感受所帶來的挫折與失落感，都可能讓你更受傷，因此你需要重新建立自
己的安全感及有層次的關係感受。 
我們到底可以怎麼做呢？我會不會做不到呢？ 
     每個改變都會經歷清創的痛苦，有時候我們很難做出改變的原因是，我們已經習慣了原有的模
式，雖然原有的模式也會帶來痛苦，但至少這樣的痛苦我們是習慣的了，已經知道會發生什麼，然
而改變的痛苦是未知的，我們往往都會害怕或恐懼自己所不清楚的，因此難以真正改變，但其實你
是可以做到的。 
改變的開始 
 1. 建立界限，學習對某些感覺說 No：通常心裡面對於關係間的感受會不經意的出現，有時候出現
的感覺是合宜的擔心跟不確定，但大多時候，在人際高敏感的人身上，常會出現過度及不符合事件
的擔心。高敏感的你應該很好奇，到底什麼樣算是適切的擔心？其實這個問題你可以練習觀察周圍
人的反應，有時候擔心這件事會被化約到個人身上，但通常出現在關係中的事情，大多數人一定也
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會有類似的經驗，或共同發生的瞬間，所以參考大多數人的反應，可以協助自己找到一個合適的心
理感受，練習將過多影響自己的感受與自己之間劃出界限。 
2. 尋找穩定的支持系統：在身邊的關係中，或多少都會有人願意理解你的困難，你可以試著與他們
分享你的感受，也練習著聽聽他們對你的想法或建議，帶著開放的心去思考及感受，幫助自己找到
關係中的平衡點。 
3. 練習適切表達情緒：在人際高敏感的朋友身上，常常會發現兩種極端的狀態，一則表達情緒過於
劇烈：二則都把情緒壓抑在心裡，無論是哪一種模式都是非常辛苦的，你通常習慣用什麼方式呢？
其實適當的表達情緒無論對於自身情緒的抒發，或是深度關係的建立都是非常重要的，在真誠、開
放的關係裡也有助於核對、澄清彼此的感受，減少不清楚、模糊的情緒經驗卡著彼此的關係。 
4. 學習面對衝突：大多衝突情境是人際敏感者不太喜歡面對到的情況，可能擔心衝突的發生、關係
的破裂或者是情緒受到影響，但其實適當地面對衝突會有助於我們處理與人的關係，因為關係本就
不是只有正向的經驗、或是全好的狀態，偶而也會有衝突、不理解的狀態，但當我們可以去練習面
對這樣的感覺時，我們才有機會去修正內在對關係問題的逃避。 
5. 設定適宜的關係期待：每個人對於關係都會有自己的想法與感受，當然這也包含著我們對於關係
的期待跟想像，這是人對於愛及關係的基本需求，然而，有時候會因為我們內在對關係的敏感狀
態，而使得在關係中無法得到滿足或感到不安全感，這時常常會是關係出現困難的時候，因此在與
伴侶/朋友溝通前，可以試著思考自己的高敏感特質有沒有影響到對關係的期待，這樣則有助於在關
係中自己或對方難以承受。 
6. 建立有層次的人際恐懼：在不同關係中，高敏感都可能使我們對於關係的各種表現或經驗感到害
怕或不安全，此時就有機會是我們內在在作祟，想方設法讓我重複經驗這樣不穩定的感受，因此你
可以透過自我紀錄或是跟讓你感到安全的友人討論，去評估自己對於關係中的擔心是否合宜。有時
候的自己也會感覺到是不是擔心過頭了，但內心還是充滿不確定，因此練習自我紀錄和跟友人討
論，都有助於找到一個合宜的，對關係的反應。 
     自我紀錄指的是：你可以透過每一次不同事件的記錄，包含事件、情緒、反映、結果，來核對
出哪些情境的擔心是常見的（大部分人都會有的），哪些則可能是過多的。舉個例子：朋友最近都沒
有主動約我，讓我感覺到是不是因為上次聚會我沒有好好回應他的問題感到生氣，所以最近才不理
我，我感到很害怕，他是不是再也不理我了，但在後來，經由與朋友確認後發現，朋友只是太忙
了，沒有時間見面，從中便有機會了解到真實的狀態，比起掉入內在的恐懼，高敏感特質的朋友們
更適合接觸真實的經驗，累積正向的感受。 
     藉由這樣多幾次的核對與澄清，就可以發現到自己常在哪些情境下有過多的擔心，哪些反應是
可以調整的。 
7. 自我照顧：自我照顧可分為生理或心理層面，生理部分可以透過良好的睡眠、規則運動、飲食均
衡開始；心理部分可根據上述好好的照顧自己的內心，傾聽內在的聲音，練習自我疼惜，好好地善
待內在那個高敏感的自己，因為它也是你最珍貴的寶物。 
結論 
     總結來說，要去改變原有習慣的模式是不容易的，畢竟關係的高敏感不是一天兩天建立起來
的，過程中也需要更深入的自我覺察，上述的練習可以從生活中做起，但在練習的過程裡，有可能
會出現不舒服的情況，這些都是正常的，當願意開始嘗試的時候，也不要忘了隨時的鼓勵自己。 
     如果你的高敏感特質，已經實際影響到日常生活、工作、各種關係的話，建議找尋信任的師
長、輔導室、身心科醫師與心理師等的幫助唷！有時候多一個人陪你一起看自己的狀態，會有更多
更全面的視角。 

文章摘自：振芝心身醫學診所 https://www.blossomclinic.com.tw/l/highlysensitiveperson/ 
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