
设定健康界限赋能自我

界限涉及多种形式，包括情感、物理、时间、财务和性。设定了健康的个人界限，您就会珍视自己，并
保护自己的健康和幸福感。 

使用此工作表来确定界限，有助于您为自己和他人设定期望。

第 1 步：自省

花一点时间从时间、情感和物理空间的角度思考一下当下的生活。
在以下空白处，写下您想到的关键主题或想法。

1.	 �这让我有压力。（示例：社交媒体、缺乏自我时间、世界事件） 
� �����������������������������������������������

	 ________________________________________________

2.	 �这让我感觉不舒服。（示例：在别人面前讲话、拥抱朋友、拒绝
他人） 
� �����������������������������������������������

	 ________________________________________________

3. 	 �这让我感到不安全。（示例：晚上独自步行回家、搭乘超速行驶的
车、孩子离开我的视线范围） 
� �����������������������������������������������

	 ________________________________________________

第 2 步：确定设定界限

回顾第 1 步的答案，选择那些最能引起您注意的事情，写在下面，并
考虑是否需要设定新界线或调整现有界线。

1.	 _______________________________________________________

2.	 _______________________________________________________

3. 	 _______________________________________________________

第 3 步：头脑风暴指南

将在第 2 步写下的每个边界，填写在以下空白处。 

1.	 �当________________________时，我感觉_____________，
因为������������������������������������。我需要的是 
� �����������������������������������������������。

2.	 �当________________________时，我感觉_____________，
因为������������������������������������。我需要的是 
� �����������������������������������������������。

3.	 �当________________________时，我感觉_____________，
因为������������������������������������。我需要的是 
� �����������������������������������������������。

第 4 步：制定计划

接下来，考虑一下设定界线的方法，填写在以下空白处。

1.	� 我需要的是� ��������������������������������������。 
这些是我可以要求或获取所需之物的方式 ����������������  
� �����������������������������������������������。 

2.	� 我需要的是� ��������������������������������������。 
这些是我可以要求或获取所需之物的方式 ����������������  
� �����������������������������������������������。 

3.	� 我需要的是� ��������������������������������������。 
这些是我可以要求或获取所需之物的方式 ����������������  
� �����������������������������������������������。 



第 5 步：预测挑战

接下来，考虑可能的挑战以及克服的方法，填写在以下空白处。

1.	 �当我要求���������������������������� 时，我可能会面临 
� �����������������������������������������������。 
为了解决这个问题，我可以����������������������������  
� �����������������������������������������������

2.	 �当我要求���������������������������� 时，我可能会面临 
� �����������������������������������������������。 
为了解决这个问题，我可以����������������������������  
� �����������������������������������������������

3.	 �当我要求���������������������������� 时，我可能会面临 
� �����������������������������������������������。 
为了解决这个问题，我可以����������������������������  
� �����������������������������������������������

第 6 步：跟进

针对每个明确的界线需求，首先写下您需要采取的行动，以设置新
界线或调整现有界线。然后思考并写下在此过程中您会如何支持自
己。

1.	 �对于������������������������������������� ，我将通过 
� ��������������������������������������� 设定界限， 
并通过以下方式支持自己� ���������������������������  
� �����������������������������������������������。

2.	 �对于������������������������������������� ，我将通过 
� ��������������������������������������� 设定界限， 
并通过以下方式支持自己� ���������������������������  
� �����������������������������������������������。

3.	 �对于������������������������������������� ，我将通过 
� ��������������������������������������� 设定界限， 
并通过以下方式支持自己� ���������������������������  
� �����������������������������������������������。

请记住，虽然设定和维护界限可能会一些遇到挑战，但您值得 
给自己一个尝试的机会，并坚持不懈地尝试。 

您可以随时返回查看这些答案和这张工作表， 
以便提高或调整界限。
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