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第 1 单元 – 理解和表达我们的界限 
更多了解自己的界限    

有时，对我们爱的人设定界限似乎是很难的，甚至是不可能的。我们担心，当我们与朋友、伴侣和家

人之间划出分界时，我们会变得不友善或刻薄。但实际上，开诚布公地设定界限可以帮助我们在工

作、家庭和所有社交圈中构建更牢固、更健康的关系。当我们在与他人的关系中表明自己的界限并尊

重他人的界限时，我们感到的压力更小，自尊更高，对我们的人际关系变得更加自信，并学会信任自

己和他人。  
 
那么，你的界限是什么？你可以问自己以下几个问题来找到其中的一些答案。拿起笔和纸，花一些时

间自己回答这些问题。（现在是写日记的时间！） 
 

• 哪些事情和人会让我在生活中感到安全和受支持？  
• 我喜欢如何度过我的时间，我想与谁在一起？当别人不尊重我在时间上的决定时，我感觉如

何？  
• 当有人在没有事先询问我的情况下将我的照片发布到网上时，我感觉如何？  
• 当有人问我一些我不想讨论或让我不舒服的话题时，我感觉如何？我觉得有能力告诉他们不要

这样做吗？  
• 我认为什么是“我的个人空间”？当我的个人空间不受尊重时，我感觉如何？ 

 
你的回答可以帮助你确定什么让你感到舒服或不舒服，并帮助你用清晰的语言表达你的感受。  
 
你可以使用你的回答来设置软界限和硬界限：  
 

• 软界限可能由具体的情境决定，并且可能取决于你周围的人或情况本身。软界限并不总是被强

制执行，因为有时有人越了你的界，你可能觉得没问题，或者你可能不会向对方指出来。  
• 而硬界限是固定的。无论什么情况下，无论什么人，越过这条线都会让你感到不舒服。无论你

周围的人或你所处的情形如何，硬界限都保持不变。 
 
即使你不想公开你的回答，这也是一个非常有帮助的练习，可以帮助你更好地了解自己！ 

https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/deed.zh-hans

