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我是自己最好的主人-身體自主權與身體界線 

文：黃 莉 出處：跳脫性別相框 

一、「身體」的概念 

   不論男女老少，也不分高矮胖瘦，每個人都應該認識、接納自己的身體，並且在實際生活

中有能力「做自己身體的主人」。一個擁有身體自主權的人，可能是一個有尊嚴、有價值的人，

也才會尊重他人的身體。 

    我們所談的身體，是那個每天為你做事，也替你惹麻煩；帶給你享受或難過的感覺;告訴

你要喜歡這個人、討厭那個人；讓你思考自己是不是安全的那一個身體。 

    有人問，感覺和思考也算身體嗎？是的，人的身體是一體多面的。它有身體和心理兩方

面，當你使用身體做事的時候，會因為不同的行為而產生不同的感覺；或者雖然是相同的行

為，也會有不同的感覺。讀書的時候，可以很高興，也可以很累；被別人摸一把，因為對象

不同，有時候很舒服，有時候卻很噁心。也有一些感覺不是由行為而引起的，如冷、熱、痛、

癢等，但「人」可以用行為去改變它，例如冷了可以穿衣服，癢可以擦藥。 

    當你用腦袋思考的時候，會帶給你心理的感覺。當你知道有很多不公平的事情時，你會

很憤怒；但聽到人都有保護自己的權利的時候，就覺得欣慰。因為思考，所以你還會有其他

種種不同的感覺。 

    因為要當身體的主人，所以必須了解「身體自主權」的全部含意。 

二、身體的自主權 

    「身體自主權」是一個人對自己身心管理與主張的權利及能力，例如： 

1. 我有使用自己身體去做事情的權利與能力； 

2. 我有保護自己身體的義務； 

3. 我有享受身體感覺的權利與能力； 

4. 我有管理自己的思考與行為的權利與能力； 

5. 我有管理自己的思考與行為的義務。 

思考、行為、心理和身體感覺是身體自主權的四大領域。可是，天下沒有白吃的午餐，

有了權利，就有義務。身體自主權是天生的，身體是一個人最大、最私有的財產，每個人對

自己身體的使用和感覺，別人無權干涉的，只可以善意的建議，但自己也要學習。為什麼要

接受別人的建議或教導呢？因為正確使用權利的能力需要學習，盡義務的能力也需要學習，

才不會因為誤用權利而傷害到自己和別人。 

身體既然是一個人最私有的財產，是不是「只要我喜歡」就可以呢？基本上是如此，但

是是有條件的。你要善盡「身體管理人」的義務，這個行為至少不會傷害到自己或別人（包

括身體、心理和社會環境）。沒有把自己的身體管理好的例子是： 
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1. 別人侵犯你，你沒有拒絕（或告訴對方）； 

2. 講黃色笑話讓別人難過； 

3. 因為貪快，走偏僻的小路，可能會因而招來危險； 

4. 吃很多對身體健康沒有好處的食物。 

另外，把自己身體管理好的例子是： 

1. 別人侵犯我的時候，我大聲說「不要」； 

2. 我不會讓別人輕易（或無正當理由）觸摸我的隱私處； 

3. 我不會隨意觸碰他人的身體或隱私處； 

4. 我不會盯著人家身體（胸部或隱私處）一直看，讓人家感覺難堪。 

三、身體的隱私處 

    「隱私處」指一些只屬自己的，尤其是指性器官（生殖器官、女性乳房、臀部、嘴巴）

和性器官的附近，這是只有自己或長大後經由自己選擇的性伴侶才能碰觸的身體部位。除此

之外，什麼時候別人會看到或碰到你的隱私處呢？那是在一些特別的時間或面對特別的對象

時，譬如說，嬰幼兒時需要大人換尿片，大人就會看到你的隱私處；又像在醫院做某些特殊

檢查的時候，醫生也會碰觸到你的隱私處；生病或受傷需要別人幫忙清潔身體的時候；團體

沐浴；當你有一個親密的性伴侶的時候。 

    每個文化對於在什麼情境下可以暴露人們的隱私處，也有不同的「約定俗成」的標準。

例如，在非洲，女人的胸部是裸露的；在蘭嶼，男人穿丁字褲是正常的；歐美的女性的晚禮

服是低胸的，但中國人到近二十年才能接受；而中國人旗袍的下襬分叉高至大腿，歐美人士

也是近二十年才能接受。但是，可以讓別人看，並不表示也可以讓別人碰觸。 

    人與人之間的身體碰觸是難免的，但好的碰觸溫暖、舒服、安全、不會有疑慮、不用害

怕別人知道，例如，和家人抱一抱、親一親臉頰、靠一靠身體，牽一牽手等。不好的碰觸是

不喜歡、不舒服、有疑慮、覺得害怕、不能讓別人知道的，例如，讓陌生人碰一碰、摸一摸，

被人家扯扯衣服，被人家色瞇瞇地盯著看，被強迫親一親，抱一抱等。 

    因此，從小就學習分辨好的碰觸和不好的碰觸是有必要的，它幫助你學習身體界線的訂

定原則。 

四、身體的界線 

「身體的界線」是指每個人能夠忍受別人碰觸的限度。它會因為對象、時間、年齡、性

別的不同而有所改變，但都由個體自己決定。自己訂定自己需要的身體界限是身體自主權的

一種表現，每個人的身體界限是不相同的，每個人可以根據自己的個性及成長背景，自定自

己特有的身體界線；每個人也不可以質疑別人身體界限的尺度，尊重別人的身體界線，是一

切尊重的基礎。 

另外，身體界線不只是指身體的接觸，還包括感覺。像不受歡迎、帶有「性涵意」的語

言，或噪音等，就是侵犯到聽到的人的「聽力界線」；沒有得到別人同意，就展示黃色圖片或

不雅的動作，就是侵犯到別人的「視覺界線」；二手煙就是侵犯到不吸菸者的「嗅覺界線」。 

每個人的身體界線並不相同 
1.每個人都有自己的身體自主權，可以訂定自己的身體界線，別人不應該干涉。 

2.除非你有特別需要的時間及狀況，你不應該隨便讓別人碰觸你的隱私處。 

3.沒有你的同意，無論是誰（包括父母）都不可以碰觸你的隱私處。 

4.除非是特殊的時間或情況，隱私處就是每個人共同的、不可侵犯的身體界限。身體自主權

是一種實際的權利與義務，是完全生活、具體、可行、應行的，人與人之間的尊重，應該從

尊重身體自主權開始。 
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心靈電影院─《愛瘋狂》 
簡介： 

劇中這對觀念傳統的父母，在深愛的 5個孩子中，出現了一個同志時，他們從剛開始的

無法接受、到最後發現：真正的愛，除了不斷地給予關懷外，更應該要超越和包容…。這卻

意外使得許多同志觀眾不約而同地想藉【愛瘋狂】，向家人傳達他們心中一直難以啟口的秘密。 

在歡笑和淚水的劇情中，獲得了諒解和化解一個父親對他 5名兒子不同的愛，就像五根

手指一樣，儘管不同，卻在在都是父母親的心頭肉，特別是一些需要父母協助的孩子。【愛瘋

狂】在現今不婚率、離婚率雙雙居高不下的情況，回歸了傳統的家庭價值觀。這部刻畫父子

親情至為感人的電影【愛瘋狂】完全取材自真人實事，拍起【愛瘋狂】裡那種父母對子女無

怨無悔的愛，也就特別有感覺。。 

導覽者：唐士祥老師           時間：05/08(二)，1800-2030           地點：C101 

可蓋護照章及心靈集點卡，歡迎踴躍參加！ 

 

心靈書坊─高校生的 7堂性別課 

作者：施寄青 

簡介： 

  以「向後看，向外看」(looking backward ；looking outward) 來詮釋《高校生的性別

7堂課》的內容與精神，再貼切不過﹗「向後看」，指的是要具備歷史觀，珍惜女性奮鬥的艱

辛歷程，並繼續往前努力；「向外看」則是要我們都能夠擁有「差異」的觀念，看到每個人都

可能存在或擁有的種種不同。 

本書的七個篇章，透過不同的議題設計，側重的正式向後看､向外看的內涵，既具歷史

觀，又具差異觀和全球觀。 

                    —蘇芊玲﹙台灣性別平等教育協會理事長､婦女新知基金會監事﹚ 

施寄青老師的《高校生的七堂性別課》或許不會是學測的考題，更不是指定科目考試的

重點，但卻是很好的生活讀本，身為第一線的教育工作者，我很盼望每位教育夥伴都能利用

正式或非正式課程的時間，仔細和同學分享並討論這本書。它真實呈現了生活裡的議題，修

補了我當年許多的問號和困惑﹔它也提醒我們歷史不能只是一面之詞，必須呈現多元的觀

點，才能還原全貌。 

                 —胡敏華﹙羅東高中主任輔導教師､台灣性別平等教育協會理事﹚  
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心靈 Blog─我們只不方便三小時 (資料來源：網路文章) 

某天跟老公幸運地訂到了票回婆家，上車後却發現有位女士坐在我們的位子上，老公示

意我先坐在她旁邊的位子，却没有請這位女士讓位。我仔細一看，發現她右脚有一點不方便，

才了解老公為何不請她讓出位子。  

他就這樣從嘉義一直站到台北，從頭到尾都没向這位女士表示這個位子是他的，下了車

之後，心疼老公的我跟他說：「讓位是善行，但從嘉義到台北這麼久，大可中途請她把位子

還給你，換你坐一下。」  

老公却說：「人家不方便一輩子，我們就不方便這三小時而已。」聽到老公這麼說，我

相當感動，有這麼一位善良又為善不欲人知的好老公，讓我覺得世界都變得温柔許多。  

心念一轉，世界可能從此不同，人生中，每一件事情，都有轉向的能力，就看我們怎麼

想，怎麼轉。 

我們不會在三分鐘内成功，但也許只要花一分鐘，生命從此不同。 

“我們不一定會因為賺很多的錢而富有，但我們可以因付出的善念而使心中富有＂ 

 

心靈超好康─心靈集點卡 

 
95 學年度凡是參加學生諮詢中心所舉辦的心靈輔導活動，如：心靈電影院、專題演講、

自我成長團體等，皆可領取心靈集點卡集點兌換小禮唷！數量有限、行動要快，發完為止。(領
取地點：行政大樓 3 樓學生諮詢中心) 


