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隨著邁入大學生活，「邊緣人」一詞可能很常出現在你的生活中。 

有時候是從別人口中聽到； 

有時候可能是用來自嘲自己不愛社交； 

有時候你可能抱持不確定、懷疑的態度問自己： 

「我是不是真的很邊緣？」。 

 

前言：面對新生活、新關係的可能轉變 

你還記得剛從高中升上大學時，面對嶄新的人際關係的心情嗎？抑或

是現在的你正處於要開展新的大學生活？而邊緣人一詞某部分反映了大學

和高中的差異，和對我們造成的影響。在高中時，每天都會見到固定的同

學、朋友，一起上課和完成各式各樣的班級活動，你和好朋友間形成一個

緊密相連的小團體，加上那是你熟悉的家鄉，屬於你的活動範圍，穩定的

人際關係，提供你良好的依靠與支持。進入大學後，在尚未找到屬於自己

的小團體前，或是已擁有屬於自己的小團體，因為大學修課制度的不同，

你可能會開始經歷第一次的獨自跑班、選課，和同學、好朋友間的相處頻

率可能不比高中時來的頻繁，有時候一不小心就容易落單；在大學的課堂

上，也會時常面臨分組報告，要跟誰一組往往讓自己倍感壓力。此外，大

學生活還包括社團、打工、戀愛等，進入到不同的團體中與人相處，人際

圈擴大的同時，也可能影響原先的人際關係。因此，從高中進入大學後，

面對環境的變化、人際圈的擴大，有時令人手足無措，在沒有做好準備，

下，被忽略、無法融入的感受可能隨之而來，甚至被貼上「系邊」這樣的

標籤。 

 

你想的跟我想的「邊緣人」一樣嗎？ 

我們對「邊緣人」的了解較多來自於較少出現在課堂、系上活動，與

班上、系上脫離的人，但除了這些以外，我們還可以怎麼認識這些被稱為

「邊緣人」的人？如在成為邊緣人前，可能有以下的背景因素，影響他們

跟人的互動： 



1. 內心經常覺得與人群疏遠，與他人互動時會覺得不自在  

2. 對人際關係擁有負向的想像與預期，因為過往人際的經驗，深

信人際關係充滿危險。 

3. 內心在孤獨與害怕踏入人群間，感到矛盾。 

因此，當一個人成為自己主觀認定，或是被他人認為是「邊緣人」，

可能源於在過去的人際關係裡頭遭遇負向的經驗，因為害怕再一次受傷，

或是擔心沒辦法保護自己，因而深信要出現正向的人際關係是困難的，而

過去的負向經驗，也可能迫使個人對自己和他人的看法較貼近負向，漸漸

地失去對人際關係的希望與自信。 

 

然而，儘管是「邊緣人」，每個人仍長的不太一樣、跟你想的不太一

樣，除了上述提及在過去的人際關係遭遇負向經驗，影響對人際關係的希

望與自信外，也可能有以下的幾種情形： 

 

1. 有志同道合的朋友已足夠：並非每個人都喜歡群體活動，當發現自己

的興趣與主流群體不同的時候，不一定會選擇進入廣泛的社交活動，

但仍然有幾位與自己興趣相投，彼此有話聊的朋友，並已從中獲得人

際間正向、滿足的感覺。 

 

2. 主要人際範圍不在校園，而是校外：因為打工、校外活動、個人喜好

的種種因素，可能使交友圈拓展得更廣，待在校外的時間也更長，使

得主要的人際範圍經營在校外，並認為與校外各式各樣不同背景的人

深交，可以豐富自己的閱歷。 

 

3. 需要獨處的時間和方式與你不同：每個人需要的獨處時間和方式皆很

不一樣，如：親近的關係不一定每天見面和說話；或是對於自己生活

擁有規劃、很清楚要做什麼時，便可能會發展出適合自己的生活模

式，如：習慣獨自吃飯。 

 

給想要打破沉默，開啟新關係者 

若你有意想要走入人群，但又不知道要如何跟人群接近的方法，以下提供

幾項參考： 



1. 主動、簡單的問候：當我們在不熟悉的情境裡，常常會不知該如何與

他人開啟話題，因此，就只埋首於自己的事情，擔心尷尬、怕被拒絕

等等。其實，我們可以從最簡單的非語言行為牽起人際間的橋樑，例

如：微笑、點頭、注視對方、禮貌性問候等等，讓別人可以先注意到

你的存在，且也感染到你真誠的關懷。 

2. 了解彼此相似或相異處：在與人互動時，對他人表達好奇，往往可以

促進話題的延續，以及關係的開展。在表達好奇時，關注彼此的興

趣、喜好的相同和不同是其中常用的一種方式，如：運動、美妝、

youtuber、podcaster 等。 

3. 適時開放自我，從安全的揭露開始：在一開始與不熟悉的人相處時，

我們可以適時分享關於自己的事，關於分享的內容可以從令你舒服、

安全的內容，而試想對方也可以加入一起閒聊的開始，因人而異，

如：這學期選了什麼課、這周假日如何度過？ 

4. 輪流傾聽與分享：在一段自在、舒服關係中，當一人在說話時，另一

人是傾聽的角色，專注且認真地聆聽，是促建關係建立的良好因素。

若能適時的讓彼此轉換角色，由說到聽、由聽到說，也許可以為關係

帶來一種平衡，雙方皆有相同的投入。 

找到屬於你自在、舒服的人際模式 

邊緣對於每個人來說，是一種主觀的感受，每個人對於自己在人際圈裡的

位置皆有不同的解讀，也有不同的認可。但最終，不會有一種人際模式是最好

的，畢竟每個人想要的東西都不一樣、適合相處的對象、模式也不盡相同，無

論你怎麼選擇，若結果是讓自己感到最沒壓力的交友模式，那就是不賴的選

擇！若是你在尋找自在、舒服的人際模式過程，抑或是人際關係上遭遇一些困

擾，也歡迎你至學輔中心，讓心理師們與你一同探索、找尋適合的方法。  

 

【學輔中心資訊欄】 
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