
건강한 경계로 자신에게 힘을 
실어주기

경계는 감정적, 신체적, 시간적, 재정적, 성적 경계 등 다양한 형태로 존재합니다. 건강한 개인적 
경계를 설정할 때, 당신은 자신을 가치 있게 여기고 건강과 웰빙을 보호하는 것입니다. 

이 워크시트를 사용하여 자신과 타인에 대한 기대치를 설정하는 데 도움이 되는 경계를 파악하세요.

1단계. 자기 성찰

시간, 감정, 신체적 공간 측면에서 현재 삶에 대해 생각해 볼 시간을 
가지세요. 아래 공간에 떠오르는 주요 주제나 생각을 적으세요.

1.	 �이것은 나에게 스트레스를 줍니다. (예시: 소셜 미디어, 개인 시간 
부족, 세계의 사건) � ���������������������������������

	 ________________________________________________

2.	 �이것은 나를 불편하게 만듭니다. (예시: 다른 사람들 앞에서 말하기, 
친구들 안아주기, ‘거절’하기) 
������������������������������������������������

	 ________________________________________________

3.	 �이것은 나를 불안하게 만듭니다. (예시: 밤에 혼자 걸어서 집에 
가기, 과속하는 사람들과 함께 타기, 내 아이가 내가 볼 수 없는 
곳에 가는 것) 
������������������������������������������������

	 ________________________________________________

2단계. 설정할 경계 파악하기

1단계에서의 답변을 검토하세요. 가장 두드러진 것들을 선택하세요. 
아래에 적고 새로운 경계를 만들거나 기존 경계를 조정해야 하는지 
고려하세요.

1.	 _______________________________________________________

2.	 _______________________________________________________

3. 	 _______________________________________________________

3단계. 지침 브레인스토밍

2단계에서 언급한 각 경계에 대해 아래 빈칸을 채우세요. 

1.	 �____________________________일 때, 나는����������������  
을(를) 느낍니다. 이유는 ______________________________ 
때문입니다. 내가 필요한 것은���������������������������  
������������������������������������������������ .

2.	 �____________________________일 때, 나는����������������  
을(를) 느낍니다. 이유는 ______________________________ 
때문입니다. 내가 필요한 것은���������������������������  
������������������������������������������������ .

3.	 �____________________________일 때, 나는����������������  
을(를) 느낍니다. 이유는 ______________________________ 
때문입니다. 내가 필요한 것은���������������������������  
������������������������������������������������ .

4단계. 계획 세우기

다음으로, 경계를 설정할 수 있는 방법을 고려하세요. 아래 빈칸을 
채우세요.

1.	 �내가 필요한 것은 _________________________. 이것은 내가 
필요한 것을 _________________________ 요청하거나 얻을 수 
있는 방법입니다___________________________________  . 

2.	 �내가 필요한 것은 _________________________. 이것은 내가 
필요한 것을 _________________________ 요청하거나 얻을 수 
있는 방법입니다___________________________________  . 

3.	 �내가 필요한 것은 _________________________. 이것은 내가 
필요한 것을 _________________________ 요청하거나 얻을 수 
있는 방법입니다___________________________________  . 



5단계. 도전 예상하기

다음으로, 잠재적인 도전과 그것을 극복하는 방법을 고려하세요. 
아래 빈칸을 채우세요.

1.	 �을(를) 요청할 때, 나는 ���������������� 에 직면할 수 있습니다
������������������������������������������������ . 
이에 대처하기 위해, 나는 �����������������������������  
������������������������������������������������

2.	 �을(를) 요청할 때, 나는 ���������������� 에 직면할 수 있습니다
������������������������������������������������ . 
이에 대처하기 위해, 나는 �����������������������������  
������������������������������������������������

3.	 �을(를) 요청할 때, 나는 ���������������� 에 직면할 수 있습니다
������������������������������������������������ . 
이에 대처하기 위해, 나는 �����������������������������  
������������������������������������������������

6단계. 후속 조치

각 파악된 경계 요구에 대해, 먼저 새로운 경계를 설정하거나 기존 
경계를 조정하기 위해 취해야 할 행동(들)을 적으세요. 그런 다음 그 
과정에서 자신을 어떻게 지원할 것인지 고려하고 적으세요.

1.	 �___________________________에 대해, 나는 ���������������  
_____________________________을(를) 통해 경계를 설정할 
것이고, � �����������������������������������������  
___________________ 을(를) 통해 스스로를 지원할 것입니다.

2.	 �___________________________에 대해, 나는 ���������������  
_____________________________을(를) 통해 경계를 설정할 
것이고, � �����������������������������������������  
___________________ 을(를) 통해 스스로를 지원할 것입니다.

3.	 �___________________________에 대해, 나는 ���������������  
_____________________________을(를) 통해 경계를 설정할 
것이고, � �����������������������������������������  
___________________ 을(를) 통해 스스로를 지원할 것입니다.

경계를 설정하고 유지하는 것은 도전을 요구하는 일일 수 있다는 점을 명심하세요. 하지만 
시도하고, 또한 계속 시도할 기회를 자신에게 주는 것은 가치가 있습니다. 

그리고 언제든지 답변과 이 워크시트로 돌아와 경계 강화나 조정을 할 수 있습니다.
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