
 

 

 

 

 

 

 

 

               人際關係專刊 

你被 PUA 了嗎？什麼是 PUA？ 

   PUA（Pick-Up Artist，搭訕藝術家）最初指在社交場合使用技巧吸引異性，提升自身魅

力。PUA 實踐者不僅尋求建立關係，還透過欺騙、情感操縱、精神控制等手段，讓受害者遠

離支持系統並陷入自我懷疑，以此從中獲利。PUA 的定義從也從原本的純粹社交技巧，演變

為一種對關係不健康的控制和操縱手段的代名詞。時至今日衍生為濫用交際技巧，貶低他人

與操弄別人心智的行為，不只在伴侶上會有 PUA，連友誼也可能會出現「毒性關係」。 

PUA 就是情緒勒索嗎？兩者有什麼相似之處？ 

1. 情緒勒索 

透過操控他人情緒，達到控制其行為或滿足自

身需求。常涉及威脅、恐嚇、情感虐待，讓受害者

感到罪惡、無能或不值得。操縱者利用受害者的情

感，經常使用威脅或讓對方感到內疚，以迫使其屈

服於要求。主要針對受害者的情感，讓他們感到無

助、內疚，進而屈從於勒索者的要求，長期可能導

致情感創傷和自我價值感的降低。 

2. PUA 

起初目的是利用社交技巧建立連結，但當被濫用時，變成了操縱或控制他人的手段，特

別是通過欺騙和誤導來獲取利益。PUA 更多依賴心理學與溝通技巧，並針對他人弱點進行誇

大、誤導或施加壓力，以取得優勢或控制權。開始時可能看似建立人際關係，但實際上會利

用操控手段，最終使受害者在不知不覺中喪失自我，依賴操控者。 
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六種朋友別深交，他們正在對你 PUA！人前手牽手，人後下毒手。 

 

  

 

  在 PUA 的負面關係下，這些慢性消耗的行為，往往具有潛移默化的特質。逐步侵蝕你的

自信和判斷力，讓你慢慢習慣並接受對方的掌控，而這些影響在日常中很難被立即察覺。長

期下來，會在不知不覺間影響你的情緒、判斷力，甚至讓你開始懷疑自己，並逐漸屈從於有

毒關係的掌控。 

   參考資料：陪伴心理諮商體系、JUST A MOMENT、早安樂活 



   
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

參考資料：點晴心理諮商所、看見心理 

 

 

 

 

參考資料：點晴心理諮商所、看見心理 

 



   
 

  

 

 

 

 

 

 

 

PUA 自救方法 1：學習辨識操控方法 

  知己知彼，百戰百勝，了解 PUA 可能使用的操控技巧，就能在遭遇時加以避免!如果你

發現對方嘗試操縱你的情感，或想要快速與你建立緊密關係，極有可能就是 PUA 的前兆。學

習辨識這些技巧，並保持一顆警惕之心，不要受情感影響而輕易被蒙騙！ 

PUA 自救方法 2：保持自信、相信自己的價值 

  建立良好的自信心是避免到 PUA 影響的基礎！認識自己的價值和優點，不輕易受他人的

讚美或批評左右自己的情緒和行為、不過度依賴他人。 

PUA 自救方法 3：學習自我保護、設定界線 

  瞭解自己的需求和界線，學會說不，維護自己的個人空間和自主權，不要讓任何人逼迫

你做出不適合的決定，保持自己該有的界線和原則。 

PUA 自救方法 4：建立健康的人際關係 

  與真正關心你的人建立健康、平等的人際關係，這些關係是基於尊重、信任和相互支持

的。當你產生自我懷疑，或在情感中受挫、懷疑自己被 PUA 時，也可以找好友討論，讓旁觀

找協助你釐清事實全貌，避免誤入 PUA 陷阱。 

PUA 自救方法 5：尋求幫助，即刻離開威脅 

  感到困惑無助時，請記得向身邊有效的支持系統求助，遭遇不舒服的經歷不是你的錯，

更無須感到羞恥。正視自己的需求，勇敢求助！即便要離開關係是不容易的，我們可能對求

助的後果有許多顧慮，而低估持續在關係中的危險性與嚴重性。然而，要離開不健康的親密

關係才能杜絕暴力的延續，避免自己繼續受到 PUA 的摧殘。 

 

 

 

 

 

 

參考資料：點晴心理諮商所、今健康 

 


