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「在家靠父母，出外靠朋友」，短短一句俗語，道出人們對人際關係的體認與重視，而長久以來便存在的「近朱者赤、近墨者黑」古老諺語，亦顯示出人際關係對個人影響之深遠，尤其是毒品使用者，對毒品的接觸與持續使用，往往都是自朋友而起，因此，毒品使用者若想真心遠離毒品，實有必要從檢視自己的內在以及交友態度與型態做起，如此於人際關係的過程中才有可能遠離傷害的人際關係，維繫適宜的人際關係，經營屬於自己的無毒生活型態。遠離傷害的人際關係法則，可試著從下列方面做起：

1.自我了解、承認與續行：

      了解自己所欲追求的形象與樣貌，建構發展屬於自己的優點，承認既有之缺點並覺知履行改變或避免之道，並在如鐘擺兩端擺盪不已之情緒、情境、認知、態度部分找到回穩之法則，秉持「過去就是現在，現在就是未來」的生活態度，一步一腳印地從日常生活當中日漸潛動、游移，續行出屬於自己的姿態。

     此外，必須建立與自己之獨處關係。人們如何獨處，反映出內在自我面貌；不習慣獨處，未能將時間留給自己，在人際關係之中，反易無法清楚定位自己的位置與角色，陷入不斷尋找與不確定之漂流當中。

2.認識自我人際關係之本質：

      了解自我人際關係的建構過程與形成因素，有助人們了解自己在解讀自我人際關係的背後，所代表的內在自我形象與價值觀，繼而繼續探尋自我人際認知與關係中哪些是需要改變的，哪些是需要加以調整修正的；哪些是自己需要的，哪些是自己應避免的；自己所希望的人際關係、人際角色為何，而當自己被他人擺放在某個層面、位置或角色時，自己又如何去看待與因應。

      此部份之重點在於，發展正向自我形象與價值觀，較能減少不適當的自我懷疑、自我苛責，避免內在扭曲的人際互動解讀的滋生，降低受制於他人影響之風險。

3.確立本質、建立界線：

      依據自我形象與價值觀，確定自己想要的人際關係本質，並於不同類型的人際關係中建立各異之界線，界線可從無形到有形、從關係的深到淺、從大的人生目標到小的聚會與否，皆可建立起界線。

      建立界線，可讓個人較能有所依循，不致因某些無法預料的情境而失去自我掌控人際關係的能力，並可較為清楚地將人際交往程度加以區分與經營。

4.消長法則之認知：

      人們的時間、空間、體力有限，一個人難以將所有人生層面全部兼顧，當人們投注精力與時間在某些人、事、物時，必然有其他方面的人、事、物同時在流失當中，此為大自然所存在之自然法則，一消一長、一失一得，當人們積極經營某一特定之人際關係時，與另一群人之人際關係勢必逐漸消逝，因此，自己會獲得什麼，自己又將失去什麼，內在與外在的消長與得失，必須清楚體認與承認。

5.培養厭惡之態度：

      人際吸引為人際關係建構的成因之ㄧ，換言之，欲切斷有害人際關係之聯結必得雙方互不吸引，其中可採行之方式，可培養對對方厭惡之態度。

      常聽所內同學言及，自己在未使用毒品之前對毒品及使用毒品者的厭惡與看不起，因此，若決心欲戒除毒品，需重拾往日對毒品及使用毒品者之厭惡態度，若無法跨越「自己也曾經使用」之心理芥蒂，莫忘「昨日不代表今日」、「現在就是未來」之人生法則與態度，自己的人生不容有害者之破壞。

6.接納自己的不自在：

      改變，伴隨而來的，是舊有習性、態度、認知的挑戰所帶來的不安、焦慮、挫折與不自在，此部份亦最常成為失敗、無法持續之主因。上述的改變情緒不會消失或不出現，但若能夠加以體認、承認並覺察，可將出現時之影響降低，並發展出屬於自己的因應方式，例如自我調侃、離開現場、求助他人、善意推託…等。

7.讓別人需要我：

      除了想盡辦法遠離傷害之人際關係外，讓良善之人際關係與自己主動連結，便能夠於一消一長之間加速人際關係之調整與改變，亦能於此種態樣的人際互動關係中提升自我價值感與自尊，強化人際關係之穩定性。

8.戒除不良習慣：

      不良習慣常是持續傷害人際關係的原因，生活作息日夜顛倒、徹夜不歸、飆車、賭博、出入聲色場所、習於飲酒、使用毒品…等，生活習慣常於不自覺中自友人處逐漸養成，因此，除捨棄此等不良習慣之外，亦須打破「朋友沒有好壞之分」的假性自我責任說（自己行為的背後完全是自己的選擇所致，不能去怪朋友，與朋友好壞無關），認清人與人的互動過程之中，必有或多或少之想法與態度於彼此之間流動、拉扯、牽引，甚至成型，就算自己的某些行為非朋友的一時說服或煽動，但行為背後的作用力，便是在此等的日積月累之下逐漸形成，不是嗎？
    承認自己需改變，很難，但或許維持不變，會更難。每個人都需要適時地改變，才能應付不斷捲動而來的真實人生。使用毒品的朋友們，您說是不是呢？
