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继续前行
笔记
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引言
这是您记笔记、写日志和反思的空间。在不同节点，我们会提供一些可选提示⸺如果觉得有帮助，
可以使用它们；如果没有帮助，就忽略它们。

您希望从《继续前行》中获得什么？您有什么问题吗？
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模块 1：理解财务虐待
如果觉得对您有帮助，可以考虑写下您的经历。如果写下您所经历的虐待会引发痛苦、感觉过于困难
或感觉没有帮助，请跳过此项。如果觉得对您有帮助时，可以考虑回来完成此项。
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考虑在此处写下您对财务安全规划的想法：

思考一下，作为财务虐待的幸存者，这让您有何感受。施虐伴侣常常使用一些策略，让其伴侣感到自
己无法管理自己的财务。如果这发生在您身上，您并非个例。本课程及其他资源可以帮助您设定并
实现自己的财务目标。
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模块 2：与离开相关的考量
如果您正在考虑是否申请保护令，请考虑列出利弊清单。

如果您想申请保护令，您希望寻求何种救济？是否有任何您想避免的可用救济形式？
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考虑使用此空间列出您已能够收集到的信息。

考虑写下有关您的财务和资产的信息。
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如果适用，考虑写下您希望纳入育儿计划的事项。

建议您列一份潜在代理人名单，并记下您联系他们的时间、他们的收费标准以及其他任何与决定是
否聘请他们相关的信息。
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考虑列出您可能符合资格的公共援助，以及申请时进行家庭暴力披露的利与弊。

根据本模块中的信息，您是否希望对您的安全规划进行什么修改或补充？
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模块 3：金融基础知识
您如何定义您当前生活中的财务保障？

在决定如何以及何时使用您的钱款时，您需要优先考虑的前五项（例如：托儿、食品、车贷、房租等）
是什么？
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在我们人生的某个阶段，我们都学会了如何在有限或微薄的预算下生活。您已经挺过来了，因此您可
能已经在使用一些策略来管理您的财务。您可能正在做哪些事情？
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可能需要收集的信息：

 � 工资单存根
 � 过去 12 个月的账单
 � 配偶赡养费令或子女抚养费令（若适用）
 � 银行和信用卡对账单
 � 任何贷款的每月到期应付金额
 � 所有债务的月度最低还款金额
 � 任何每月财务援助的金额
 � 每月食品平均支出金额

考虑在此处写下您的月度预算数字： 
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您当前的财务目标是什么？ 

您可以做哪些事情来朝着目标努力？请记住，微小的行动会随着时间的推移而累积。 
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如果您觉得有帮助，可以考虑列出您当前的愿望和需求清单。 
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模块 4：掌握信用基础知识
您目前的信用历史如何？您有信用历史吗？您知道您的信用评分吗？ 

考虑记录下您当前信用报告中存在的任何事实错误、欺诈项目（您未授权或不知情的项目）或胁迫债
务（例如，如果您的施虐伴侣强迫或胁迫您签署贷款）： 
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您将采取哪些措施来改善或保持您的信用评分？ 

考虑为您申请信用报告的日期及相应分数保留一份清单。 
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如果您学习或回顾了任何关于信用的内容，并因此感到自信或充满希望，请考虑将其写下来。请记
住，信用评分并不反映您的价值，而且该系统本身存在偏见。如果您的信用评分未达预期，您可以逐
步进行改善。 

以下是一个计算您正在使用的可用信用额度百分比的公式： 
 
_______（当前信用卡欠额）/ _______（信贷限额）= ______ X 100 = % 
 
例如： 
800（当前欠额）/ 2000（当前限额）= .40 x 100 = 40% 
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您当前的财务目标是什么？ 

您可以做哪些事情来朝着目标努力？请记住，微小的行动会随着时间的推移而累积。 
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模块 5：贷款选项与住房
收集和阅读财务文件可能具有挑战性。如果感觉有帮助，可以考虑写下您在收集文件时产生的任何
感受或者遇到的任何挑战。考虑列出您缺失的所有财务文件。 

考虑列出您当前持有的所有贷款，及其还款到期日、欠额和利率。 
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您将在何时以及为何尝试申请贷款？您是否从以往的贷款经历中吸取了什么教训，并希望将其应用
于未来关于贷款的任何决定？ 

考虑列出您在自己居住地需要和想要的东西。也许您需要一个车库来让您的住所更难被找到，或者
您需要住在特定的公交线路沿线。 
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考虑写下您目前每月可用于住房的最高金额，以及您希望花费的金额。 

您梦想的居住状况是怎样的？您可以采取哪些步骤来实现这个目标？ 
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模块 6：长期规划
退休储蓄可能会让人感到不知所措。试用一下退休计算器，并考虑写下一些笔记，记录您目前为退休
储蓄所做的努力以及您未来希望采取的行动。 

考虑列出您目前拥有和没有的保险，并 /或记下您希望拥有的任何保险类型。对于您没有的保险，请
思考其目前对您的优先级或需求有多高。考虑这些对您而言是短期、中期还是长期目标。 
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如果您目前没有保险，请考虑研究您的各种选项，并在此处写下各选项的优缺点。 

考虑制定一个对您而言切实可行的长期储蓄计划。您可能需要定期对其进行回顾和修订。 
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考虑花点时间思考一下您自己以及您的人生梦想。考虑以下事项：

1. 我最关心什么？
2. 我热衷于什么？
3. 我最喜欢做什么？
4. 我真正擅长什么？
5. 我想通过我能提供的东西让谁微笑、快乐、感觉更好、感到恢复活力？
6. 假如我能做任何事，且没有任何阻碍，我会做什么？
7. 我还能在哪些方面获得更多帮助？
8. 我想获得哪些额外技能？
9. 我不喜欢做什么？

有些人发现定期进行人生梦想是有帮助的。
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如果您目前没有工作或想换工作，请考虑列出您感兴趣的工作或职业。如果您在思考潜在工作选项
方面需要帮助，网上有免费的测试和测验可用。

https://www.yourfreecareertest.com/

如果某个工作需要额外的教育，请考虑记下有关该教育或培训所需时间、费用、要求以及潜在奖学金
的信息。


