
青田街療心室

       然而，我們也可以理解，當環境讓人感到不安時，例如：
擔心被主管盯上、破壞同事關係、影響工作氣氛，或害怕被貼
上「太敏感」的標籤。選擇忍氣吞聲，往往是當下最能保護自
己的方式。因此，如果您曾經選擇沉默或忍耐，那並沒有錯。
只是這樣的處境，往往也讓人感到很辛苦、很孤單。

       雖然社會對性別平等的討論逐漸增加，但在日常生活中，
仍然有不少人會因為自己的性傾向或性別氣質，而被拿來開玩
笑。例如被追問：「你到底喜歡男生還女生？」、「你看起來
不像女生／男生耶」，或被半開玩笑地說：「你是不是同
志？」這些問題表面上是好奇，實際卻可能讓人感到被窺探、
被貼標籤，甚至被迫揭露自己不想公開的身分。

       性騷擾的責任，在於做出不當行為的人，而不是在於被騷擾的人。然而在權力關
係、職場文化或團隊氣氛的影響下，很多人其實很難在第一時間表達拒絕。這些反應其
實很常見，也可以被理解。如果在工作場域中出現讓人感到不舒服的互動，可以嘗試幾
個方式來保護自己。

願這裡成為您工作間隙的一扇窗，
透進光，承接您的思緒與心聲。

歡迎聯繫諮詢專線                          或線上預約免付費心理諮詢
讓專業心理師伴您一程。

0800-899-199
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       「同事討論胸肌，開玩笑碰我身體，我很不舒服但只能傻笑帶過。」
       「主管自以為幽默評論我的外貌，我很被冒犯但也只能裝作沒聽到。」

如果您曾經有過這樣的經驗，明明對某些互動感到不自在、不舒服、甚至被冒犯，卻因
為種種考量只能默默吞忍，或者懷疑是不是自己想太多，想讓您知道的是：那些讓您感
到「怪怪的」瞬間，其實是您的身體與感受正在提醒您：有時候，被包裝成「友善」、
「玩笑」或「只是關心」的言語與肢體互動，其實早已跨越了界線。

      在日常生活與職場中，有些讓人忍不住皺眉、甚至感到反
胃的互動，往往都和性別有關。當別人對您的身體、外貌、氣
質或性別表現加以評論，甚至以帶有性意味的方式互動時，即
使對方說「只是開玩笑」，也可能構成讓人不舒服的性別歧視
或性騷擾。每個人都有屬於自己的安全界線。對別人來說「沒
關係」的互動模式，您仍然有權利覺得「有關係」。

       身為多元性別者，疊加在這層身分上的壓力又更為複雜，特別可能在性別刻板印象
下，更容易成為性騷擾的對象。例如，有些男同志會被誤認為「應該不會介意肢體接
觸」，有些女同志則可能被以「只是女生之間的玩笑」為由碰觸身體；又或者跨性別
者、性別氣質不符合傳統期待的人，可能被評論外貌、身體或穿著。在這樣的情境中，
當事人往往很難回應。如果表達不舒服，可能被說「太認真」；如果選擇沉默，又可能
讓對方誤以為這樣的互動是可以接受的。想再次強調的是：無論您的性傾向、性別認同
或性別表現為何，遭遇性騷擾都不是您的錯。

每月心文
那些覺得怪怪的瞬間，都是性別

鄭茹帆 諮商心理師
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       同時，也邀請讀者們一起思考，安全的職場文化，其實來
自每個人的日常互動。避免對他人的身體、外貌或性傾向做評
論，在開玩笑之前多一點敏感度，當看見同事被冒犯時願意表
達關心或支持，都是讓環境更友善的重要一步。

       每個人在工作場域中，都值得被尊重，也值得在安心的環
境中工作。

       當身體或心理出現「怪 怪的」、「不太對勁」的訊號時，那往往就是界線被觸碰的
提醒。允許自己把這樣的感受視為重要訊息，而不是急著否定或責怪自己。

   

       例如：「我不太習慣這樣的玩笑」、「這樣的評論讓我有點不舒服。」有時候，一
句平靜的回應，就能讓對方意識到界線所在。當然，如果對方是主管，或情境中存在權
力差距，也可以先尋求其他支持。

      如果某些言語或行為反覆出現，可以簡單記下時間、地點與事件內容，並與信任的同
事、朋友或校內相關單位討論。在多數大專院校中，通常設有性別平等相關的申訴或諮
詢管道，這些資源都可以協助釐清情況並提供支持。

首先，試著相信自己的感受

其次，在安全可行的情況下，嘗試用簡單而清楚的方式表達界線

第三，記錄與建立支持系統很重要
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