界限和健康关系 
第2单元将探讨哪些品质有助于建立安全和健康的关系。你将考虑如何在一个关系中表达你的需求和界限，以及当别人逐个表达自己的需求和界限时如何倾听。  

完成本单元后，你将能够：
· 反思构成安全和健康关系的因素是什么 
· 探索如何参与有关安全和健康关系的对话。

[幻灯片1] 欢迎开始第2单元的学习！ 

在本单元中，你将探索建立安全健康的关系所需的品质。你需要反思自己对安全和健康关系构成因素的理解。 

[幻灯片2] 简要说明 

在本单元中，有一些思考题是有关建立边界和与人谈论自己的界限的方法的。答案没有对错。我们鼓励你根据自己的经历来回答这些问题。 
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[幻灯片3] 视频

单元 2：界限和健康的关系

我们在成长的过程中会看到身边和媒体中的人们以各种不同的方式结成各种关系，而这无疑会使我们对于关系应该是什么样子有自己的想法。我们正是从这里学会了沟通方式，以不同的方式互相支持，甚至了解到对伴侣应该有多少信任和依赖。

确实如此。当涉及到关系时我们确实都有不同的期待，无论是与室友的、同事的、朋友的、与性伴侣或非性伴侣的，与其他重要的人的，还是与父母的。但有一件事必须保持不变，那就是我们都应该有安全和健康的关系。

你用“安全”和“健康”来形容“关系”，我觉得这很有趣。我们都有权感到安全和受到支持并拥有能使我们振作，而不是耗尽我们精力或让我们感到不快乐和不健康的关系。我们自己来定义什么是安全和健康的关系对我们来说非常重要，因为这可以帮助我们理解如何以及为什么要设定某些界限，而且我们都有不同的需求。

我们应该与生活中的人们保持持续的关于我们的感受对话，这一点非常重要。例如，我和我的伴侣曾有过一段对话。当时我们在一起的时间太多了，以至于我无法按照我希望的那样有时间与我的朋友和家人在一起。虽然一开始我对提起这件事感到紧张，但谈话进行得很顺利。我们一起做出决定，我每周至少需要三天时间与我的家人、朋友在一起，并留出一些时间给自己。我们也都想要确保在一起的时间有趣且令人兴奋，并想出了一些可以一起做的新鲜、有趣的事情。

很高兴听到你的分享。真高兴你能够与你的伴侣有这样而对话。它确实表明健康的关系是建立在尊重的基础之上的。我们在人际关系中难免会出现分歧，因为我们都有不同的意见，而且我们在不同的环境中长大。但我们必须以开放的态度倾听我们伴侣的需要。想办法在他们需要的点上满足他们，而不是催促或迫使他们做一些他们不想做的事情。

你说得太对了。进行对话，确保我们表达和分享我们的需求和感受，并倾听我们伴侣的需求和感受，会帮助我们加强已有的关系并建立新的关系。



[幻灯片4] 问题 1

问题
在反思安全和健康的关系以及如何表达你的需求和界限时，以下五个问题可以给你一些指引。
1. 对于建立和维持安全健康的关系，你认为哪些品质最重要？  
· 沟通
· 支持
· 信任
· 独立
· 问责

[幻灯片5] 问题 1：反馈
无论是在同事、朋友和家人之间，还是在恋爱或性关系中，拥有安全和健康的关系，对于任何人的福祉都至关重要。保持自我意识并反思自己最看重什么非常重要。尽管你的伴侣看重的品质可能与你不同，但你们可以一起找到折中的方法，同时仍然尊重彼此的界限。 

[幻灯片6] 问题 2
2. 你通过以下哪些行动知道有人关心你？
· 他们抽出时间与你共度时光 
· 他们对你的生活表现出兴趣，包括你的工作、爱好、朋友等等  
· 他们告诉你他们有多么重视和欣赏你 
· 他们在情感上认同你的经历
· 他们会在没有要求的情况下帮助你做各种事情，例如洗碗
· 他们会用小礼物和便条给你惊喜
· 他们会通过拥抱、牵手，表达对你的爱

[幻灯片7] 问题 2： 反馈
我们可以通过多种不同方式向人们表明我们关心他们。当一个人向我们表达爱时，如果方式与我们的不同时，我们可能并不总是能理解他们想要告诉我们的。知道一个人喜欢以什么方式接受爱，我们就能够展示我们有多么在意他们。 



[幻灯片8] 问题 3
3. 你认为一个关系中哪些行为是不健康的？ 
· 要求随时知道你在哪里
· 你错过回复他们的短信或电话时，他们会感到沮丧
· 当你和朋友出去玩而没有和他们一起去时，他们会感到不高兴 
· 控制或破坏/无视你的决定、行动和/或情绪
· 坚持要你把所有的时间都花在他们身上
· 强迫你做你不舒服的事情  
[幻灯片9] 问题 3： 反馈
另一个人试图监控和控制你情绪或行为的行为是不健康的。关系可以给每个人提供空间，让他们作为个体得到成长，同时又得到彼此的支持。 
请记住：如果你的伴侣越界了，让你感到不安全，你可以通过朋友、家人、导师和其他人，或者通过校园或社区资源寻求支持。 

[幻灯片10] 问题 4
4. 当你需要支持或建议时，你会去找谁？
· 朋友
· 家人
· 伴侣
· 同事
· 咨询辅导员 
· 顾问
· 老师
[幻灯片11] 问题 4：反馈
建立和维护一个支持系统是需要时间的，而且每个人的系统看起来都会有所不同。拥有不同类型的关系使我们能够就许多不同类型的问题寻求信息、建议和指导，无论是情感的、实际的、专业的还是其他方面的。 


[幻灯片12] 问题 5
考虑以下问题
对于下一个问题，你可能需要使用日记本或记事本来记录你的想法和反思。
5. 尽管事先讨论过你们的界限，但你的伴侣还是越界了，让你感到不舒服。你要怎么做？

[幻灯片13] 问题 5： 反馈
讨论我们的界限并不总是那么容易。当我们已经进行过这样的谈话，而我们的伴侣仍然越界，让我们感到不舒服时，事情可能会变得更加困难。 
确定你的选择非常重要： 
· 你可能决定与对方再次交谈，并告诉对方越界了，让你感到不舒服 
· 你可能会决定离开你的伴侣一段时间
· 或者你可能认为离开这段关系对你来说是最好的选择 
对自己能做什么不能做什么要持现实的态度。如果你觉得与伴侣讨论这个问题不安全，请与可为你提供支持人联系。最重要的是，要照顾好自己。 
[幻灯片14] 第2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. 为自己定义安全和健康的关系是什么样子的可以帮助我们理解如何以及为何设定某些界限，无论这关系是与室友或同事的、与朋友、性伴侣或非性伴侣的、与其他重要的人的还是与父母的。 
2. 要建立和维持健康的关系，就我们的界限和期望进行持续讨论非常重要。 
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