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身體自主



身體自主權



請問你願意讓別人碰你的…

頭髮



請問你願意讓別人碰你的…

手



請問你願意讓別人碰你的…

肩膀



身體自主權



「身體自主權」指的是一個人對自己身體
的思考與感受有自我主張的權利，同時也
有運用、自我保護、與管理的義務。

吃什麼、用什麼、穿什麼，穿多少、想露

多少、以及願意讓別人凝視與觸碰
的限度，而這是一份「個人」的身體尺
度，是『別人』所不能質疑的。

身體自主權



PART
02

▲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「聽力界線」；

▲沒有得到別人同意，就展示黃色
圖片或不雅動作，就是侵犯到別人

的「視覺界線」。

身體自主權



感覺很重要

▲你的感覺很重要，

只有你才是自己身體的主人。



一、
堅持拒絕法

堅定拒絕說「不」，告
訴對方不喜歡身體觸碰。

拒絕的方法



二、
轉移話題法

邀請一同做別的事，化
解尷尬的情境。

拒絕的方法



三、
遠離現場法

三十六計走為上策，藉
機遠離現場。

拒絕的方法



一、
大聲求救法

在原地大聲的求救，讓對
方不敢再侵犯身體界線。

求救的方法



二、
哨音求救法

隨身攜帶哨子，用力吹
出SOS求救訊號，記得遇
到危險時用力吹。

求救的方法



三、
尋求協助法

尋求可以信賴的師長、
長輩或是警察的協助。

求救的方法



稱職的身體管理者

1.別人侵犯我的時候大聲說「不要」

2.我不會讓別人輕易觸摸我的身體(或隱私

處)

3.我不會隨意碰觸他人的身體(或隱私處)

4.我不會盯著人家的身體一直看，讓人家

感到難堪。



謝謝聆聽

THANK YOU


