
边界设定表

📋  使用说明：边界设定是保护你的时间和精力的关键。这张表帮助你识别需要设定的边界，并练习如
何有效地表达它们。

第一部分：你的个人边界识别

问题 回答

什么时候你感觉自己的边界被侵犯了？

你最常在哪些方面难以说"不"？

你希望在工作/生活中设定哪些边界？

第二部分：需要设定的边界清单

边界类型 具体边界

时间边界 （如：晚上8点后不处理工作邮件）

工作边界 （如：不在周末处理工作事务）

情感边界 （如：不接受人身攻击）

物理边界 （如：需要独处时间）

数字边界 （如：限制社交媒体使用时间）

第三部分：说"不"的表达方式

情境 你可以怎么说

同事请你帮忙，但你已经很忙
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情境 你可以怎么说

老板在下班时间找你

朋友邀请你参加你不想去的活动

家人不尊重你的休息时间

第四部分：坚定表达的技巧

清晰直接：明确说出你的需求，不需要过度解释

使用"我"开头的句子："我需要..."而不是"你必须..."
提供替代方案：说"不"的同时，可以提供其他选择
保持冷静：不需要道歉或过度解释

坚持一致：设定边界后要持续坚持

💡  记住：设定边界不是自私。保护你的时间和精力，才能更好地帮助他人和履行责任。健康的边界是
长久关系的基础。
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