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科普保护令与骚扰，兼谈如何保护自己，下篇

本系列分为四个部分：（1）我
操盘挽救一位年轻人的过程；（2）
保护令的严重后果；（3）怎么避免
保护令？（4）怎么避免被骚扰以及
骚扰罪。分上下两篇发表。以下
是下篇。

3.怎么避免保护令
要想清楚怎么避免保护令，我

们需要先知道，保护令什么情况下
会被批准。通常在以下情况下会
被批准：

1. 存在暴力或威胁行为 ：如
果申请人能够证明被申请人对其
进行了身体暴力、性暴力、骚扰或
其他形式的威胁行为，法院通常会
批准保护令。

2. 存在紧迫的危险 ：如果法
院认为申请人面临被申请人即时
的或未来的威胁，可能会授予保护
令以防止进一步的伤害。

3. 有子女的安全考虑 ：如果
存在子女，并且法院认为保护令是
保护子女免受伤害的必要措施，这
也可能是批准保护令的一个理由。

4. 之前有滥用或暴力的历
史 ：如果被申请人和申请人之间之
前存在滥用、家庭暴力或其他形式
的侵犯行为的历史，这可能会被视
为批准保护令的充分理由。

5. 有足够的证据支持申请人
的指控 ：申请人需要向法院提供足
够的证据来支持其对被申请人行
为的指控，包括但不限于警察报
告、医疗记录、证人证词、书面威胁
或其他任何形式的证据。

6. 情感或心理虐待 ：在某些
情况下，即使没有身体暴力，如果
申请人能够证明遭受了严重的情
感或心理虐待，也可能获得保护
令。

每个案件都是独特的，法院会
根据申请人提供的证据和情况的
具体细节来做出判断。在决定是
否授予保护令时，法官通常会考虑
到所有相关因素，包括任何对申请
人、子女或其他家庭成员的潜在威
胁。法院的首要任务是保护那些
处于危险中的个人，确保他们的安
全。

那么，现在回过头来看本文第
一部分的故事，对方指控CG“骚扰
她并且让她感到害怕”，我们就知
道，如果CG没有这些恶意，恶行以
及影响，就不应该被判保护令成
立。JO和我就是从这些角度来辩
护的，而我的主要贡献就是找到顶
尖律师，并且在复杂的语言文化情
况下挖掘证据和组织证据，交给顶

尖律师。那么，读者朋友们怎么避
免保护令呢？别做会让保护令成
立的这些事情即可。如果你没有
做很导致保护令成立的事情，而且
你聘请了很好的律师，基本上不可
能被判保护令成立。

上面列出的很多恶行大家都
很容易理解和避免，比如说暴力或
者威胁行为。但是有一种行为，骚
扰，对中国人而言，比较难以理解
和把握，下面专门详述一下。

4. 怎么避免被骚扰以及骚扰
罪

骚扰也就是 harassment，是一
个让很多中国人迷惑的概念。我
在处理两个刑事有关的案子的时
候发现，即使在中国受到良好教育
的人，如果没有故意去深入学习这
个概念，仍然会无法理解。

这不仅是一个语言问题，也是
一个文化习俗问题。举例来说，中
国人的亲友关系，如果从英美文化
的角度来说，有很多越界的地方；
当我在中国生活的时候尤其如此，
比如说我小时候的榆木疙瘩里面
就没有“隐私”这个概念。最近几
年，国内已经有了“边界感”这词
语，说明中国社会在接受英美文化
的概念。（这里不是在比较中美文
化的好坏高低，只是指出其中的重
要区别。）而美国人的大部分人际
关系，用中国文化的标准看，属于
薄情寡义的类型。

在中国文化看来，一些行为属
于痴情或者追求爱情的常规操作，
却可能构成美国法律系统里面的
骚扰罪。举例来说，《牛郎织女》的
故事和金庸的《鹿鼎记》里面韦小
宝的死缠烂打，用当代美国习俗标
准衡量，包含很多骚扰（甚至性骚
扰）的情节。

西方文化中，骚扰的概念也是
逐渐发展出来的。比如说，大家熟
知的《睡美人》的故事，用当代美国
行为规范标准衡量，也包含骚扰
（甚至性骚扰）的情节。

那么，在美国文化里面，两个
人的交往中，除去大家相对比较容
易理解的性骚扰，骚扰的定义和标
准是什么呢？

在美国法律体系中，骚扰的定
义标准取决于具体情境，但通常包
括不受欢迎的行为，且这种行为足
够普遍或严重，以至于创建了一个
敌对 (hostile)或滥用 (abusive)的环
境。

骚扰的法律测试通常关注行
为是否“严重或普遍”。这包括考

虑：
- 不受欢迎的行为的频率。
- 行为的严重性。
- 行为是否具有身体威胁或羞

辱性，或仅是冒犯性言论。
常 用“ 合 理 人 ”(reasonable

people)标准来判断环境是否具有
敌意，意味着从受害者所处位置的
合理人的角度评估情况。

那么，什么是“不受欢迎的行
为”呢？很简单，一个是普通合理
人都知道的威胁侮辱恐吓行为，或
者另一个，“对方已经明确说明不
欢迎的行为”。

其中，第二个最容易让中国人
觉得难以理解：我仅仅是给对方发
短信问候或者发电子邮件追问答
案，怎么就成了骚扰？答案很简
单，如果对方说了，“请你不要给我
再发短信或者电子邮件”，你再发
短信或者电子邮件，那显然就是在
做“不受欢迎”的事情。

在本文第 1部分的案例里面，
CG就没有办法理解这个概念。他
在案情背景故事中写道，“自从她
说了她不爱我，我就没有再联系她
了。”我问他几次之后，发现他自从
听说她不希望他再联系她，就再也
没有联系她了。我把他的“自从她
说了她不爱我，我就没有再联系她
了”改成了“自从她说了她不希望
我联系她，我就没有再联系她了。”
我把这一版本的故事发给他，让他
改进某些别的地方；结果，他发给
我的新版本，又把我的话改成了

“自从她说了她不爱我，我就没有
再联系她了”。这说明，他没有完
全理解这里面的法律概念，所以说
的话不中肯。

在本文第1部分的P州案例里
面，一位痴情的年轻人在对方多次
拒收（Block）来自他的电子邮箱的
电子邮件之后，不断注册新的电子
邮箱，给对方发大量电子邮件追问

“你以前说爱我是真的还是假的？
你为什么背叛我了？”他的父母在
中国受过非常好的教育，他们就不
能理解为什么这种电子邮件构成
了骚扰，“这难道不是质问负心人
的正常做法？”

这两个案例里面，即使没有威
胁侮辱恐吓的话语，在美国法律系
统里面，仍然构成了骚扰。所以，
在美国生活的中国人，一定要切记
这个知识点，不要掉到这个大坑里
面。

举例来说，我作为一位律师，
会小心到什么程度？如果我对一

位美国人说，“你真美（或者健
美）！”TA很有个性地告诉我，“请
你不要评价我的外貌。”从此以后，
我都不会再评价 TA的外貌，即使
夸TA也不会。

【思考题：1.如果有人骚扰你，
你怎么制止对方骚扰？2.如果有人
错误地指控你骚扰，或者在不需要
的时候申请针对你的保护令，你怎
么全身而退？】请暂停，不要往下
看。。。

（图解：这位年轻男士在女士告诉
他不要再联系她的情况下，仍然买
了鲜花和巧克力送给她，这构成了
骚扰；他被捕了。）

思考题可能的答案：
1.需要报警或者申请保护令，

或许检察官会起诉对方骚扰罪；
2.不要做可能被正常人理解为

骚扰的事情，不要做让保护令成立
的事情，尽快请靠谱的律师来解决
问题。

如果你把这两篇文章的概念
弄懂了，看到刚才思考题你就会用
骚扰和保护令这两个法律概念保
护自己，也会避免踏入骚扰罪和保
护令这两个深坑；如果你刚才居然
没有想到怎么办，建议你重新看一
遍，或者多看相关科普/普法文章；
如果你希望多看我的科普/普法文
章，你就能够想到办法加我的微信
公众号，并且找到我以前发布的精
彩文章。

不管怎么样，我们的很多客户
都同意我们的两点看法：（1）公平，
不是靠等待和抱怨来获得，也不靠
同情和施舍；我们天生应该得到公
平，并愿意为此战斗。（2）我们在法
律的帮助下用头脑战斗，这比用拳
头更安全，更有效。

【免责声明：（1）每个案子都是
独特的，我发表的典型案例和你的
案子不会是一模一样的，不能保证
类似的结果；（2）我介绍的案子或
者我的文章里面的话，都不构成律

师服务或者律师咨询。如果您有
法律问题，请向靠谱的律师求助。
谢谢！

Disclaimer: Each case is
unique, so typical case(s) I wrote
about are not the same as your case,
so there is no guaranty of similar
outcome for your case; the cases I
wrote about or my statements in my
articles do not constitute legal
service or counseling. If you have
any legal questions, please ask a
credible attorney for help. Thanks.】

提醒：
（1）如果您希望以后及时收到

类似的实用型文章，请订阅此微信
公众号。

（2）如果要了解作者的基本情
况，可以先看作者简介以节约交流
时间。
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“军人睡眠法”真能让你在两分钟内入睡吗？
每个人都想快速入睡。但全

球范围内，数以百万计的人饱受失
眠之苦，或长期难以入睡。虽然估
计数据差异很大，但研究表明，失
眠症患者的比例在 5%到 50%之
间。

辗转反侧的夜晚让许多人苦
苦寻觅各种助眠妙招，其中就包括
风靡网络的“军人睡眠法”，据说只
需两分钟就能入睡。

这种方法在 TikTok上迅速走
红，数百万的观看量催生了一系列
视频，展示了创作者声称能让人几
乎瞬间入睡的简单步骤。

但专家告诉BBC，这种爆款方
法实际上可能会因为设定了“危
险”预期而阻碍睡眠。

他们分享了一些士兵用来优
化睡眠的实用技巧，失眠的普通人
也可以试试看。

什么是军人睡眠法？
这种方法由美国田径教练温

特（Lloyd "Bud" Winter）在其 1981
年出版的《放松与胜利》一书中提
出。二战期间，温特为美国海军飞
行学校的学员们开发了这项技术，
帮助他们即使在高压环境下也能

睡个好觉，发挥最佳水准。书中指
导学员：依序放松额头、头皮、下巴
和脸部，同时进行缓慢深呼吸。放
松双肩，深吸一口气，然后吐气。
放松胸部。将整只手臂沉入椅子
或床上，依序放松肱二头肌、前臂，
直到双手。另一侧重复此动作。
放松双腿，从大腿开始，然后是小
腿、脚踝和脚。换另一条腿重复以
上步骤。

现在清空思绪，想像一幅放松
的画面──他建议想像一个温暖
的春日或一个宁静的湖泊。如有
需要，重复“不要想”这句话，并且
至少10秒钟不去想其他事情。

温特声称，练习这种方法六周
后，飞行员就能学会如何在两分钟
内入睡，“无论白天黑夜，无论在任
何情况下”。

“这会让你感到沮丧”
但专家警告说，期望如此迅速

地入睡可能会适得其反。“说用这
种方法就能在两分钟内入睡，而且
应该如此，这很危险，”军事神经科
学家兼睡眠专家艾莉森·布雷格博
士（Allison Brager）说。一般人入睡
通常需要五到二十分钟，所以试图

在两分钟内入睡很可能会让你感
到恼火，甚至更加困倦。

“你只会因为试图做到实际上
不可能的事情而感到沮丧。”她补
充道。如果你真的在两分钟内就
睡着了，这可能预示着其他问题，
例如慢性睡眠不足或未确诊的睡
眠障碍。布雷格表示，她知道有些
士兵确实在使用这种方法。但考
虑到军旅工作的艰辛，有些士兵能
在几分钟内入睡并不奇怪。

如何快速入睡？
精神科和睡眠医学顾问塞尔

西克博士（Hugh Selsick）表示，失眠
患者尝试军人睡眠法可能效果更
差。“总的来说，来找我咨询的病
人，如果说这种方法对他们无效，
他们就不会坐在我面前了。”他告
诉BBC。

关键在于，病人可能希望快速
入睡，但这并非总是衡量睡眠成功
与否的关键指标。

“如果你长期睡眠不好，很容
易把良好的睡眠理想化，想像成完
美无缺的东西。”塞尔西克博士
说。他是伦敦大学学院医院睡眠
诊所的首席临床医生。“如果你大

部分时间都感觉精神饱满、休息充
足，那么你的睡眠就发挥了作用。”
长期以来，人们认为八小时睡眠是
理想的睡眠目标——但这可能会
带来不必要的压力。“八小时睡眠
的说法是个误区，而且是个相当有
害的误区。”他说。

事实上，研究表明，理想的睡
眠时间因人而异，部分原因是遗传
因素，并没有一个固定的睡眠时间
长度。

塞尔西克用鞋码来类比－虽
然平均尺寸可能是 6号，但有些人
穿 8号或 4号鞋才合适。有些人可
能需要七到八小时以上的睡眠，而
有些人则需要更少。“关键是要找
到适合自己的睡眠时长。”他说。

他说，每天在同一时间起床可
以帮助你从同一点累积睏意，这意
味着你更有可能每天在同一时间
感到疲倦并入睡。避免白天小睡，
这会消耗你的睡眠储备，让晚上更
难入睡。最后，他建议只有感到疲
倦时才应该上床睡觉，因为如果身
体还没准备好入睡就去，“你会在
床上躺很久”。“所以，不妨坐起来，
享受你的夜晚，给自己一点独处的

时间。当你发现自己的头开始点
头，眼睛也开始闭上，无法集中精
力阅读时，就该去睡觉了。”他说。

我们能从中学到什么？
英国陆军睡眠科学与医学专

家亚历克斯·罗克利夫博士（Alex
Rawcliffe）认为，“军用睡眠法”这个
名称有点名不副实。

对于军事训练人员和官兵来
说，睡在12人共用的房间里很难获
得不被打扰的睡眠。一些简单的
调整，例如眼罩、耳塞和缓闭式房
门，都能有所帮助。甚至士兵在极
端环境下使用的睡眠技巧，对某些
人来说也可能有用。专家建议那
些在高压部署期间，如果知道自己
无法获得良好的睡眠，就尽可能进
行战术小睡。

虽然午睡可能不适合那些想
更快入睡的人，但像哺乳期母亲这
样夜间睡眠经常被打断的人，可以
从策略性午睡中获益。布雷格博
士表示，普通民众还可以从军队学
习另一项关键技能。建立规律的
睡眠习惯可以向大脑发出讯号，表
示该放松休息了，从而更快进入睡
眠状态。


