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コンテンツの概要

学習の目的

1. 5つの境界線（身体的、知的、人間関係、時間、物質的）を認識し、それらをコントロールす
る方法を理解する

2. 境界線を設定することによるポジティブな影響を理解し、よくある課題を特定し、境界線の
侵害に効果的に対処する方法を学ぶ

3. 健全な境界を設定して維持するための4ステップのアプローチを学び、実践する：知る、言
う、行う、維持する

境界線の力：健全な限界を設定し、
維持する方法

自分でコントロールできる5つの境界線
● 5つの境界線について実践的な例と共に見ていき、境界をどのように設定するかを学びます

● 身体的
● 知的
● 人間関係
● 時間
● 物質的

ポジティブな結果を得るための境界線の活用
● 個人的および職業的な幸福のために境界を設定することの利点を理解する
● 境界を確立する際によくある課題と、境界の設定が難しくなる理由を特定する
● 境界線侵害の兆候を認識し、境界が越えられた場合の効果的な対応策や、その状況への対処法を

学ぶ

効果的で健全な境界線を設定するための4つの重要なステップ
● 知る – 自分の気持ちを頻繁にチェックインする
● 言う - 自分の対応を準備する
● 行う -コミュニケーションを練習する
● 維持する - 人の話に耳を傾け、それに応える

境界線を設定することは難しいかもしれませんが、個人的ウェルビーイングと健全な人間関係を維持する
ためには不可欠なことです。このウェビナーでは、身体的、知的、人間関係、時間、物質的の5つの主要
分野での境界線を認識し、確立する方法を学びます。

境界線を設定することによるポジティブな影響を見ていき、よくある課題を特定し、境界線の侵害に対処
するための戦略について話し合います。また、自信を持って健全な限界を設定し、維持するための実用的
なツールとして、4ステップのアプローチ（知る、言う、行う、守る）についても学びます。
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境界線の力：健全な限界を設定し、
維持する方法

要点

5つの境界線1

知的 人間関係 時間 物質的身体的

効果的で健全な境界線を設定するためのステップ2

知る
–自分の気持ちを頻繁にチェックインする

5つの境界線それぞれについて、自分が同意できること、受け入
れられることを明確にします

言う
自分の対応を準備する

5つの境界線とその属性のそれぞれを設定する必要がある場合、
それをどのように伝えるかを明確にします
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