
边界设定工作表

📋  使用说明：边界设定是心理健康的核心技能之一。这份工作表帮助你识别个人边界、练习设定边
界，并为常见的边界设定情境准备表达方式。

一、什么是边界？

边界是你在心理、情感、物理、精神方面给自己设定的"舒适区"界线。健康的边界让你：

保持自我认同和独立性

在人际关系中感到安全和被尊重

减少压力和倦怠感

建立更健康的关系

二、识别你的边界类型

边界类型 说明

物理边界 个人空间、身体、隐私物品（如不喜欢被随意翻动物品）

时间边界 如何使用时间（如不接受下班后工作联系）

情感边界 不承担他人情绪责任、不被情感操控

物质边界 金钱、财产、物品的使用权限

智识边界 想法、观点、信仰被尊重的权利

数字边界 社交媒体使用、手机、电脑的隐私

三、识别你的个人边界（练习）

问题 你的回答

什么行为让你感到被侵犯？

你在哪些方面很难说"不"？

什么时候你会感到情绪透支？
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问题 你的回答

你需要但常常没能设定的边界是什么？

你理想中的"被尊重的个人空间"是什么样的？

四、设定边界的常见情境与表达

情境 坚定的表达方式

同事总在下班后找你
"我非常感谢你的信任，但我下班后不处理工作邮件。如果紧急，请联系我的同事[姓
名]。"

朋友借的钱总是拖很久 "我需要你把上次借的[金额]还给我，因为我最近有其他的财务安排。"

家人不敲门进你房间 "我需要一些私人空间。以后进我房间请先敲门，好吗？"

朋友总是否定你的决定 "我知道你关心我，但这是我的决定。请支持我的选择。"

伴侣查看你的手机 "我需要我的手机是私人的。我愿意分享密码，但我不希望你在我不在时查看。"

不想参加某个聚会 "谢谢邀请，但这次我需要休息。下次有机会我一定参加。"

五、"不"的100种说法

直接拒绝 给出理由 提供替代

"不，谢谢。" "因为[原因]，所以不行。" "我不能，但你可以联系[替代方案]。"

"这次不行。" "我现在没有这个能力。" "下周我可以。"

"我不想。" "这不符合我的优先级。" "我建议[另一个选择]。"

"我需要拒绝。" "这会让我压力太大。" "也许[其他人]可以帮助你。"

六、边界设定后的自我检查

问题 回答

说出边界后，你的感受是什么？

对方的反应是什么？



问题 回答

你需要坚持这个边界吗？

下次遇到类似情境，你想怎么说？

七、每周边界练习计划

练习目标 计划日期 完成情况

在小事上练习说"不"（如拒绝推销） ☐

向家人表达一个边界需求 ☐

在工作中设定一个时间边界 ☐

与朋友讨论一个边界 ☐

回顾并庆祝自己设定的边界 ☐

💡  重要提醒：设定边界不是自私。健康的边界是相互尊重的关系的基础。记住：你在照顾好自己的同
时，才能更好地照顾他人。

🌟  自我慈悲：设定边界需要练习，一开始可能会感到内疚或害怕。没关系，对自己温柔一点。你正在
学习一项重要的技能。
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