理解和表达我们的界限
第1单元探讨人们如何理解和谈论界限。你要考虑你的沟通方式在建立和维护安全健康的关系中所起的作用，以确保你的界限受到尊重。 

完成本单元后，你将能够：
· 探索沟通在建立界限以及安全和健康的关系中所发挥的作用
· 考虑参与有关安全和健康关系对话的途径


[幻灯片1] 欢迎开始第1单元的学习！ 

在本单元中，你将探索成长经历与所有关系中的沟通方式之间的联系。你将反思不同的文化背景如何影响你对界限和关系的表达方式。

[幻灯片2] 简要说明 

在这个资源中，我们常使用“文化”这个词。我们将文化定义为不仅仅局限于地理位置或因领土边界而形成，而是存在于创造共同存在方式的空间中。文化的例子包括民族文化、职场文化、酷儿文化、校园文化和饮酒文化。当然还有很多其他的。



[幻灯片3] 视频

单元 1：沟通与界限

你是否曾停下来想想自己的成长经历如何影响了你对自己界限的表达方式？界限帮助我们界定我们对哪些感到舒服以及我们喜欢或期待受到怎样的对待。界限适用于我们拥有的各种关系，无论是与同伴、朋友、伴侣、家人，还是与我们生活中其他人的关系。

界限可以有不同的形式。物理界限，例如，对我们的私人空间、隐私、亲密性或触摸的顾虑。例如，如果有人说他们不太喜欢拥抱，你就不能用拥抱来迎接他们，即使你成长的环境中以拥抱来打招呼被视为尊重或友好的表示。

情感界限是指我们可以分享多少自己的情感生活，或者我们能够承载多少别人的情感生活以及我们的情感需要以怎样的方式得到满足。例如，这可能意味着是选择当情绪不堪重负时与他人分享还是花时间独自处理自己的感受。这可能意味着坦率地告诉某个人你是否有精力支持他们度过困难时期，或者这可能意味着如果好像你的感觉常被伴侣忽视，你要达成清晰的理解，你希望被倾听。

界限也可能与共享或独处的时间、性、网络在线状态以及对沟通的期待有关。请记住，你可以尊重某个人的界限，而无需明白为什么界限对他们很重要。

我认为理解我们成长的文化也很重要，关于我们的界限是如何建立的，我们是如何理解他人的界限的，我们的生活经历也发挥着重要作用。这意味着每个人的界限都会不同，但重要的是要明白我们都值得让自己的界限得到尊重。那么，这么多差异，我们如何建立界限呢？

说出来。特意腾出时间谈论我们的界限是一个不错的方法来以此开始为我们自己以及我们的同事、朋友、伴侣和家人建立关心的方式。当我们努力建立更健康的关系时，学习表达我们的界限变得非常重要，培养接受他人界限的技能也同样重要。例如，如果某个人告诉你他的某个界限，你可以说“谢谢你告诉我，我可以照你说的做，如果我忘记了，请随时提醒我。”毕竟表达、理解并尊重他人和我们自己的界限就是我们所说的“同意”的开始。一开始可能会有点尴尬。但请记住，通过练习我们都会做得更好。所以，请开始与你的同学、朋友、伴侣和家人进行这些对话。当你感到安全时，你可以和他们说说哪些事情让你感到舒服或不舒服，并且也了解一下他们的界限。

[幻灯片4] 问题 1

问题

在你反思自己的沟通方式以及界限的确立方式时，以下五个问题可以给你一些指引。

1. 是什么影响了你的沟通方式？
· 你的情绪和精神状态（例如，感到疲倦、生气、困惑）
· 和你在一起的人（例如，同伴、朋友、家人、伴侣）
· 你的环境（例如，在教室、家里、公共场所）
· 你的背景和生活经历（例如，与相同或不同种族、性别的人沟通时表现出不同的方式）

[幻灯片5] 问题 1：反馈

我们经常会根据自己的感受、和谁在一起、在哪里以及我们认为另一个人与我们的相似或不同程度来改变表达自己的方式。人们很容易忘记其他人其实也是这样的。我们的沟通方式可能会有所不同，了解沟通方式是如何变化的对我们来说很重要。意识到这些变化可以让我们成为更好的沟通者和倾听者！

[幻灯片6] 问题 2

2. 你的成长经历如何影响你对个人界限和隐私的看法？以下例子中哪些你有共鸣？ 
· 你所成长的家庭鼓励或者不鼓励你表达自己的需求。 
· 有过公开表达爱意被接受（或拒绝）的经历
· 见证了朋友和家人处于被关怀和被关注的关系中
· 有家人欢迎（或不欢迎）你的伴侣
· 所成长的环境接受或不接受身体接触
· 所成长的家庭有私人空间或所有空间都是共享的
· 对基于性别的预期角色和行为的理解

[幻灯片7] 问题 2：反馈

当我们努力建立有爱心的做法和健康关系时，找出并理解我们的过去以及这些过去曾如何影响我们是非常有帮助的。对这些影响的敏感将为我们的对话带来清晰度。



[幻灯片8] 问题 3

3. 我们使用哪些非语言沟通工具与他人交流？
· 面部表情
· 眼神接触
· 手势
· 身体动作
· 虚拟反应（表情符号、GIF）

[幻灯片9] 问题 3： 反馈

我们使用示意动作（例如面部表情）和其他非语言交流可能会有意识或无意识地改变我们话语的含义。我们的非语言交流也可能让他人知道我们是否感到舒服和喜欢。

请记住，对于不同文化背景的人，非语言交流可能有不同的含义（例如，目光接触在某些文化中可能是威胁或不尊重，而在另一些文化中则表示尊重），而且，也不是每个人都具有相同的能力注意到和/或理解非语言沟通（例如，患有自闭症或视觉障碍的人）。

[幻灯片10] 问题 4

4. 你可以使用哪些工具来更好地了解你的生活经历在你的人际关系和沟通方式中是如何发挥作用的？
· 更多了解有关健康沟通做法的信息 
· 与同龄人、朋友和家人进行公开对话
· 参加有关健康关系的培训课程
· 质疑我们对关系应该是什么样子的假设
· 更多了解不同类型的关系
[幻灯片11] 问题 4： 反馈

以不同的方式继续学习是很重要的。我们应该总是想办法来改善我们的关系和联系。并确保总是抱有好奇心，认真学习。


[幻灯片12] 问题 5

5. 我们可以通过哪些方式在所有关系中建立健康的界限？
· 就哪些事情令我们感到舒服或不舒服进行对话
· 要求家庭成员尊重我们的隐私和个人空间 
· 询问伴侣是否可以接受某些类型的触摸或活动
· 说说我们喜欢或不喜欢什么样的活动或什么类型的触摸
· 定期向朋友或伴侣了解他们的兴趣或接纳程度是否有改变
· 确保如果我们的兴趣或接纳程度发生改变，要与朋友或伴侣进行沟通
· 跟同伴说说我们偏好的做事和沟通方式 

[幻灯片13] 问题 5：反馈

有意识地安排时间和空间来让别人知道我们的个人界限是一种很好的方式，可以为我们自己以及我们的同伴、朋友、伴侣和家人开创富有爱心的做法。沟通是建立和维持健康关系的关键！ 

[幻灯片14] 第1单元要点 

在了解有关健康和安全关系的信息方面，我们应该不断参与各种机会，以扩展我们的知识。如果我们更多地了解这些主题，我们就是在努力为所有人营造更安全的社区。以下是本单元中的一些要点：

1. 每个人的界限都是不同的。如果你不确定一个的界限在哪里，请直接问！
2. 我们的文化背景会影响我们对他人界限的沟通和理解方式。重要的是要注意，这些文化背景可能会让我们对别人可能感到不舒服的事情变得不自知。
3. 一开始可能会感觉有点尴尬，但通过练习，我们可以更好地表达我们的界限，并向他人询问他们的界限和接纳程度。
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