

《边界感——适可而止的艺术》教案设计
南京市秦淮中学  彭小艳
一、教学目标 
1. 知识目标：理解“边界感”的定义及其在心理健康中的重要性。掌握边界的主要类型（身体、时间、物质、心理、情感、性边界）及其具体表现。  
2. 能力目标：学会通过“边界轮盘”工具反思并明确自身边界。能够在人际交往中维护自身边界，同时尊重他人边界。  
3. 情感目标：增强对自我需求的觉察能力，提升自尊感和自主性。培养包容、尊重的交往态度，促进健康人际关系的建立。  

二、教学重难点
重点：边界感的定义与类型，维护边界的方法。
难点：如何在具体情境中灵活调整边界，平衡自我需求与他人关系。

三、教学准备
教具：PPT课件、白板、马克笔。  
材料：森林树冠图片（“树冠羞避”现象）。案例分析卡片（人际边界冲突场景）。“我的边界轮盘”练习纸（分身体、时间、情感等板块）。  

四、教学过程
（一）导入：自然现象启发思考（5分钟）
1.展示图片：呈现“树冠羞避”现象的森林图片，提问：“树冠之间为何保持距离？这种现象让你联想到什么？”  
2. 学生讨论：引导学生思考自然界的边界与人类社交边界的相似性。
3. 引出主题：“树冠保持距离是为了更好生长，人际交往中的边界感也是如此——清晰适度的界限，才能让关系健康长久。”  
（二）新课讲授：揭开边界感的面纱（15分钟） 
1. 概念解析：  
定义：边界感是个人在社交中保护隐私、尊严和安全而设定的限制，即“你的事归你，我的事归我”。  
意义：维护边界是心理健康的基础，能避免冲突、欺凌甚至违法行为。  
2. 六大边界类型（结合生活实例讲解）：  
身体边界：如未经允许不触碰他人身体。  
时间边界：如拒绝不合理占用个人时间的要求。  
心理边界：如不干涉他人的价值观和信仰。  
情感边界：如不过度承担他人的情绪压力。  
物质边界：如不随意使用他人物品。  
性边界：如尊重他人性隐私与意愿。  
（三）活动体验：我的边界轮盘（15分钟） 
1. 分发练习纸：学生分别在轮盘的六大板块（身体、时间等）中写下自己的边界。  
示例：时间边界——“周末需要2小时独处时间”。  
2. 小组分享：3-4人一组，轮流分享自己的边界，并讨论“如何在不伤害关系的前提下表达边界”。  
3. 教师总结：  
“明确边界不是自私，而是对自己和他人负责。维护边界时，可用‘我信息’表达需求，如‘我需要……’‘我感到……’。”  
（四）案例分析：边界冲突怎么办？（7分钟） 
1. 呈现案例：  
场景1：好友未经允许翻看你的日记。 
场景2：父母擅自安排你的周末时间。 
2.分组讨论：各组选择一例，分析边界类型、冲突原因及解决策略。  
3. 代表发言：教师引导提炼关键点，如“温和坚定地沟通”“换位思考”。  
（五）总结升华：适可而止的艺术（3分钟）
1. 金句回顾：  
（1）“边界感是一个人最好的修养。”  
（2）“护己护人，分寸之间见智慧。”  
[bookmark: _GoBack]2. 作业布置：   观察生活中的边界现象，记录1个自己维护边界或尊重他人边界的实例，下节课分享。  
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