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领导力课程
个人发展
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主题 5 / 5：
倡导
1 级                      
发现自我
2 级
优势与劣势
3 级
自我倡导

[image: ]欢迎！
如果这是您第一次参加任何个人发展课程，在开始之前，请确保下载并通读网站上的“入门”概述： https://resources.specialolympics.org/pd。

如果您已经通读了“入门”概述或完成了其他个人发展课程， 请继续学习您想要完成的课程。

请记住，本主题和这套资源中的其他 4 个主题可以在网站上下载：
https://resources.specialolympics.org/pd。

请记住，您可以按任意顺序完成“个人发展”中的 5 个主题中的任何一个。

如果您有任何疑问，请联系您当地的成员组织或区域工作人员。


[image: ][image: ]
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主题描述和预期内容
[image: ]总共有 5 本不同的手册 ，涵盖 5 个不同的主题。每个主题将有 3 个不同的课程 。
下面列出了 5 个主题和这 5 个主题中的 3 节课。

	主题 5：倡导 （本手册）

	
[image: ] [image: ] [image: ]
1 级
发现自我
第 4 页
	更多地了解自己很重要，因为这有助于您更好地为自己和您关心的事物发声。
以下是您将在本课程中学到的内容：
· “倡导”是什么意思
· 如何更多地了解自己
· 为什么了解自己有助于更好地倡导

	
[image: ] [image: ] [image: ]
2 级 优势和劣势
第 19 页
	
能够说出自己的优势和劣势可以帮助您知道如何为自己和他人做倡导。
以下是您将在本课程中学到的内容：
· 如何识别自己的优势和劣势
· 如何利用自己的优势去帮助别人
· 如何请求别人帮助自己改善自己的劣势

	
[image: ] [image: ] [image: ]
3 级
自我倡导
第 32 页
	
知道如何为自己倡导很重要。通过“自我倡导”，您可以更好地塑造自己的生活。
以下是您将在本课程中学到的内容：
· 什么是“自我倡导”以及为什么它很重要
· 现实生活中自我倡导的例子
· 实践自我倡导的步骤



[image: ]	[image: ]




领导力课程
倡导
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1 级：
[image: ]发现自我
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1 级
倡导
发现自我

思考这些问题：
1.
2.
倡导意味着什么？
我怎样才能更多地了解自己，以便进行倡导？
如果您还不知道，请不要担心！本课将教您所有关于它的含义
倡导，为什么它很重要！


思考下面的问题并写下或画出您的答案。
你喜欢什么和不喜欢什么？

可能的答案：
（喜欢）阅读、音乐、冰淇淋......
（不喜欢）声音太大、惊喜、不被倾听的时候......

什么让您快乐？

可能的答案：我的家人、我的宠物、运动、我的生日......
[image: ]倡导
领导力课程 |
1 级


[image: ][image: ][image: ]5



什么让你不安？

可能的答案：刻薄的人、输掉比赛、不公平......
你擅长什么？

可能的答案：骑自行车，整理 PowerPoint 演示文稿......

你希望自己更擅长什么？

可能的答案：谈论我的感受、园艺、在会议中做笔记......
您认为什么是重要的？

可能的答案： 善良、遵守规则、保持健康，接纳他人、帮助他人......
[image: ] 现在，向朋友或导师询问同样的问题！他们的答案是否与您的答案相符？



学习


[image: ]

	[image: ]倡导  意味着为正确的事情挺身而出。
为了倡导自己，我们必须了解自己，知道什么对我们来说是重要的！

	
以下是一些方法可以维护正确的事情或为自己倡导！

	当事情不公平时大声疾呼。

	
向他人寻求帮助。

	
如果您感到不舒服，请说“不”。

	
[image: ]	要求轮流或与他人分享。

	了解我们喜欢什么和不喜欢什么，我们擅长什么，以及什么对我们来说重要，这将有助于我们的倡导！






	第 1 部分：喜欢和不喜欢

	故事 1
	
	
	

	
[image: A graphic of a person standing with their arms crossed]
	

这就是李。
李知道他喜欢帮助孩子们。
	

	
[image: A graphic of Li in a purple shirt comforting a crying child]
	
	
[image: A graphic of Lee coaching three kids in baseball]
	
[image: A graphic of a person holding their hands up triumphantly]

	李知道他很擅长帮助孩子。
	李甚至帮助指导一个儿童社区棒球队。
	李知道帮助孩子对他来说很重要。

	
李想找一份带孩子的工作，但被告知他不能。李认为这不公平。

	
[image: A graphic of a person holding up both hands triumphantly]
	
[image: A graphic of a person talking to a child]
	
[image: A graphic of a person holding up a finger as if they have an idea.]

	李决定为自己倡导 ！
	李说，他可以做得很好，并且知道该怎么做，因为他有多年与孩子打交道的经验。
	他说他也应该得到一个公平的机会。

	
李之所以能够为自己倡导，是因为他知道这对他很重要，他可以证明自己很适合这个角色。








这就是乔丹
乔丹不确定在学校选择什么活动。
田径
瑜伽

乔丹会思考她喜欢什么和不喜欢什么。故事 2









乔丹不喜欢跑步和跳跃。	乔丹喜欢跳舞和伸展运动。

乔丹知道她不喜欢跑步或跳跃，而田径既跑步又跳跃。
乔丹知道她喜欢伸展运动，所以乔丹选择了 瑜伽！



了解你喜欢什么和不喜欢什么对于成为一个自我倡导者很重要。




	人们有不同的好恶。如果您不喜欢与家人和朋友相同的东西也没关系 。

	
看看下面的图标和文字。想想你对每个主题的个人感受。圈出喜欢或不喜欢。然后，让朋友做同样的事情！

	我
	
	我的朋友

	书
	
	

	游戏
	
	

			汤
	
	

	蛋糕
	
	

	体育
	
	

	写作
	
	

	跳舞
	
	

	西兰花
	
	

	游泳
	
	

	公开演讲
	
	

	[image: ]	拥抱
	
	

	[image: ]	早起
	
	


[image: ]领导力课程 |
1 级
拥护


[image: ][image: ][image: ]10


课程检查点
回顾一下，看看您接下来可能需要什么。
· 以下任何一个都可以！做出最适合您的选择是健康的！
· 圈出你接下来要做什么！
休息一下
寻求帮助
      改天再来
    尝试其他级别
继续
您做出了正确的选择！你太棒了！




	第 2 部分：什么是重要的？

	凯特不知道什么对她来说重要，也不知道她最关心什么。我们会帮助她弄清楚她最关心什么。
这是 Kate 本周所做的：

	
[image: ]
帮助她的奶奶
	
[image: ]
为邻居搬运杂货 
	
[image: ]
将旧书捐赠给慈善机构

	
根据上面的图表，您认为 Kate 关心什么？
看来 Kate 很愿意帮助其他人！


[image: ]倡导
领导力课程 |
1 级


[image: ][image: ][image: ]11


	您关心的事情是什么？在下面写下或画出它们。
如果您不确定也没关系。下一个活动将帮助您弄清楚！

	

	了解您关心的东西很重要！




选中最适合您的那个下面的框。完成后，每行框应只有一个复选标记。
	
	
	
	对我来说不重要
	对我来说有一点重要
	对我来说非常重要

	[image: Man with kid with solid fill]
	家庭
	
	
	
	[image: Checkmark with solid fill]

	[image: Dress with solid fill]
	高档服装
	
	
	
	

	[image: Children with solid fill]
	朋友
	
	
	
	

	[image: Music note with solid fill]
	音乐
	
	
	
	

	[image: Sport balls with solid fill]
	运动
	
	
	
	





	[image: Trophy with solid fill]
	胜利
	
	
	
	
	

	
	帮助他人
	
	
	
	
	

	[image: Flag with solid fill]
	成为领袖
	
	
	
	
	

	[image: Checkbox Checked with solid fill]
	做决策
	
	
	
	
	

	
	自己做事
	
	
	
	
	

	[image: Playbook with solid fill]
	按照计划做事
	
	
	
	
	

	[image: Ear with solid fill]
	倾听别人
	
	
	
	
	

	[image: Checklist with solid fill]
	遵循规则
	
	
	
	
	

	[image: Mop and bucket with solid fill]
	做家务
	
	
	
	
	

	[image: Whisk with solid fill]
	做饭
	
	
	
	
	


	
如果你不知道什么对你重要，
你就不会知道什么时候要为自己倡导！




	与导师或朋友讨论他们认为重要的事情。
在下面写下或画出它们。

	

	
您能想到上面没有的其他对您来说重要的事情吗？
在下面写下或画出它们。



	



第 3 部分：你擅长什么？
特拉维斯不知道自己擅长什么或不擅长什么。
我们可以帮他弄清楚，对吧？这是特拉维斯本周所做的：


	
[image: A graphic of a test with checkmarks on it showing that Travis got all the right answers]	[image: A graphic showing a tray of burnt cookies]	[image: A graphic showing Travis singing with his friends in the background holding their ears]
讲笑话	参加测试	      烤饼干	唱歌



根据上面的图片，你觉得特拉维斯擅长什么？你怎么知道他擅长呢？

[image: ] 在下面写下或画出您的答案。

	




根据上面的图片，你觉得特拉维斯还不擅长什么？你怎么知道他不擅长呢？



	在下面写下或画出您的答案。

	

	
答案：

	
[image: ]	他让别人发笑。他很会讲笑话！

	[image: ]	他在测试中得到了所有正确答案。他数学很好！

	[image: ]	他把饼干烤焦了，所以他还不擅长烘焙

	他唱歌的时候别人捂着耳朵，所以他还不擅长唱歌





该你了！

	
	
	1颗星，表示你还不够擅长
	

	
	
	2颗星，表示你有一点擅长
	

	
	
	3颗星，表示你很擅长 
	

	
	

	
	[image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ]
	倾听
	
	
	
	
	

	
	
	成为领袖
	
	
	
	
	

	
	
	善良
	
	
	
	
	

	
	
	耐心
	
	
	
	
	

	
	
	遵循规则
	
	
	
	
	

	
	[image: ]
	控制自己的情绪
	
	
	
	
	

	
	
	准时
	
	
	
	
	

	
	
	与他人分享
	
	
	
	
	

	
	





反思

[image: ] 写下或画出你在本节课中学到的内容。

	



当您准备好进入第 2 级时，
您将了解自己的优势与劣势！


课程总结
在本节课中，我们学习了：
· 更多关于你自己的信息。
· 增加对自己的了解如何可以帮助您为自己倡导。

[image: ]	[image: ]


领导力课程
倡导


[image: ][image: ]
2 级：
[image: ]你的优势和劣势是什么？
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[bookmark: _Hlk202364993][bookmark: _Hlk202364994]思考一下
欢迎来到第2级课程！在开始本节课程之前，请先试着回答以下几个问题。如果您觉得这些问题有些困难，建议先完成第1级课程，再来学习第2级。如果您已经完成了第1级课程但仍不清楚下面的问题，那也许可以先回顾一下第1级的内容，然后再继续进行第2级的学习。


你喜欢的两样东西或两件事
1
2

你不喜欢的两样东西或两件事
1
2

你关心什么？为什么？

如果您能回答这三个问题，那就继续学习第2级课程吧！如果您还不知道如何回答这些问题，请先学习第1级课程，去了解“你是谁”以及“什么对你来说很重要”！
每个人的答案都会不同。如果您能列出自己喜欢和不喜欢的事物，说明您对自己已经有了一定的了解，可以继续本节课程的学习。如果您需要一些灵感，可以和家人、导师或教练聊一聊他们关心的事情，他们也许还能帮您发现自己在意的事物！
[image: ]倡导
领导力课程 |
2 级


[image: ][image: ][image: ]20


2 级
倡导
你的优势和劣势是什么？

[image: ]能够认识到和说出自己的优势与不足，有助于您更好地了解自己，并知道如何帮助自己和他人。在本系列课程中，您将学习：
· 如何识别自己的优势与不足
· 如何运用自己的优势去帮助他人
· 如何接纳并拥抱自己的残障身份




通过这些课程来了解更多关于您是谁的信息。
[image: ]倡导
领导力课程 |
2 级
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	认识自己

	了解自己是能够寻求您需要帮助或为自己倡导的重要第一步。

	在每个框中画一张图或写一些文字，以分享更多关于您的信息。

	我的自画像

	我喜欢...

	

	我是。。。

	

	我擅长...



第 1 部分：优势
你擅长的事情被称为 “优势”。“
每个人都有不同的擅长的事情！有些优势是你擅长的事情，不需要大量练习或努力尝试，而另一些优势是你花了很多时间练习才能擅长的事情。
了解自己的优势有何帮助？




回答： 认识到自己的长处可以帮助您了解您可能喜欢什么样的角色或工作，或者让您以非常具体的方式帮助他人。它还可以让您专注于您可能喜欢的活动或您想参加的爱好！

你可以擅长不同的事情。完成下一页，将项目分类为优势、劣势和介于两者之间的事物。




[image: ][image: ]想想你的优势和劣势。从每张图片中画一条线，将每张图片分类到一个类别中。如果你愿意，你可以画或写更多东西！



构建或创作






  读书





   跑步





      交朋友





  唱歌




    游泳




  绘画




    帮助他人




    聆听




  跳舞
     弱势
介于两者之间
优势

现在您已经整理了自己的优势和劣势，我们可以看看您擅长的具体事情，看看别人对您的评价。查看以下示例：
[image: ] 你可能拥有的一个优势是擅长 数学。另一种说法是你喜欢 处理数字 或 解决问题。
[image: ]  您可能拥有的另一个优势是 跑得快。换句话说，你可以说你是 运动健将！
[image: ]  如果你能讲出很棒的笑话，那你就很有趣！
[image: ]  懂得倾听可能意味着您是一个好朋友！

接下来的词是宽泛的词或类别，可以帮助您与他人谈论您的优势 。


通读这些单词，如果这是您认为自己擅长的事情，请在单词旁边的框中打勾。如果您不知道这个词，请问朋友或在字典中查找定义。

· 有帮助的
· 友好
· 善良
· 谦虚
· 勇敢
· 诚实
· 周到
· 值得信赖
· 思想集中
· 有耐心的
· 好奇
· 解决问题
· 艺术的
· 聪明
· 领导者
· 善解人意
· 易合作的
· 有创造性
· 忠诚
· 有趣

在你打勾的单词中，你认为你最擅长的 3 件事是什么？你为什么擅长它们？

	1
	

	2
	

	3
	


然后，您将请其他人（朋友、导师、家人）分享他们认为您的优势，也写在下方。
	1
	

	2
	

	3
	





	  连接时间

	如上所述，现在找一个家人或值得信赖的朋友或导师，问问他们在你身上看到了什么优点。看看他们是否与您所说的相符，并询问他们为什么 说他们所做的优点。在上一页的表格中写下他们所说的内容。
想想你有什么优势。你可以用哪些方法利用自己的优势来帮助他人？

	例：
[image: ]  我很有艺术气息，喜欢画画。我可以画画送给我奶奶，让她振作起来！
[image: ]  我的强项是擅长解决问题。我可以倾听有问题的朋友的意见，并帮助他们想出解决方案！



[image: ] 现在你试试吧！
如果你的强项是搞笑，那么你可以通过搞笑来帮助别人的一种方式是什么？

答案：
› 如果某人今天过得不好，你可以讲笑话来让他们感觉好些。
› 您可以向他们发送一个有趣的视频，让他们振作起来。

如果你的长处是体贴周到，你怎么能利用它来帮助别人呢？

答案：
› 您可以向朋友或家人发送一张卡片，说明您正在想着他们。
› 如果您有多余的食物，您可以与邻居分享。
› 记住人们的生日是表明您体贴的一种方式。


你的强项之一是什么？


你要如何运用这种力量来帮助他人？

课程 检查点
与自己签到，看看您接下来可能需要什么。
· 这些选择中的任何一个都可以！做出最适合您的选择才是正确的！ 
· 圈出你接下来要做什么！

休息一下
寻求帮助
改天再来
尝试其他级别
继续前进
您做出了正确的选择！你太棒了！








	第 2 部分：劣势
	

	
就像我们都有独特的优势一样，我们也有独特的弱点或我们不擅长的地方。“劣势”并不是一个贬义词。每个人都有弱点，所以如果你不认为自己有弱点，请继续思考，看看你可以在哪些方面做得更好。或者可以询问家人或教练是否可以分享一些他们认为您需要做得更好的事情。

	再次浏览列表，这一次，如果这是您想做得更好的事情，请圈出这个词。你可能并不擅长它，你可能只是渴望变得更好！

	· 有帮助的
· 友好
· 善良
· 谦虚
· 勇敢
· 诚实
· 周到
· 值得信赖
· 思想集中
· 有耐心的
	· 好奇
· 解决问题
· 艺术的
· 聪明
· 领导者
· 善解人意
· 易合作的
· 有创造性
· 忠诚
· 有趣

	既然您已经圈出了一些您认为是劣势的单词，请再看一下并决定2个对您来说最重要的单词，以便更好地掌握并说明原因。
	
	1
	
	

	
	2
	
	

	
	3
	
	




	


然后，请其他人（朋友、导师、家人）分享他们认为您的弱点，并写下它们。
	
	1
	
	

	
	2
	
	

	
	3
	
	




了解自己的弱点会非常有力量，因为您将知道如何为自己倡导！请记住，倡导意味着知道如何寻求帮助以及成功需要什么。查看下一页，了解如何解决您的弱点的示例。

连接时间

如上所述，现在找一个家人或值得信赖的朋友或导师，问他们看到你的弱点是什么。看看他们是否与您所说的相符，并询问他们为什么说他们所做的弱点。在上一页的表格中写下他们所说的内容。请记住，听到有人分享你不擅长的事情并不总是很有趣。我们以此为契机，让自己变得更好！
感谢那个人对你诚实！


	第 3 部分：确定您的优势和劣势

	
很好地确定了你的优势和劣势，并学习它们如何帮助你 更好地倡导自己。
请记住，您可以请家人和朋友帮助您更好地处理您所说的弱点。也许你的强项就是你的教练的强项，你可以 要求他们帮助你做得更好！也许你的优点之一是你最好的朋友认为是他们的弱点，所以你可以帮助他们做得更好！



	使用此页面来总结您所学的内容。

	我的强项
	
	我的弱点

	
	
	

	

我如何利用自己的长处帮助 他人
	
	

我将如何克服我的弱点

	
	
	

	

与朋友或家人分享此页面 ，看看他们是否可以帮助您在每个空格中添加更多内容！
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课程总结
能够识别或说出自己的优势和劣势可以帮助您知道如何帮助自己和他人。
在本节课中，我们学习了：
· 如何识别自己的优势和劣势
· 利用自己的优势帮助他人的方法
· 请求他人帮助你解决你的弱点的方法
[image: ]领导力课程 |
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思考一下
欢迎来到第3级课程！在开始本课程之前，请查看您是否能回答以下几个问题。如果这些问题具有挑战性，请转到1级或2级并在开始此级别之前完成这些课程。如果您已经完成了1级和2级，但仍然不知道下面的答案，那么最好在继续3级之前返回并复习它们。


你的优势和劣势是什么？
优势：
弱点：


你如何利用自己的长处来帮助他人？


你的弱点是什么，你如何寻求帮助？

[image: ]倡导
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	登记

	检查您的答案

	你的优势和劣势是什么？

	答案会有所不同，但这里有一些例子。
优点：擅长运球，总是准时练习，能教别人 
弱点：记住练习时间表，不打断别人说话，提出问题
您应该能够识别至少一个优势和一个劣势，或者您应该返回第 2 级进行回顾

	
你如何利用自己的长处来帮助他人？

	答案会有所不同，但这里有一个例子。
因为我擅长教别人，所以我能够耐心地向我们团队中的新运动员解释练习。
您应该能够列出自己的优势，并能够分享它如何帮助他人。

	
你的弱点是什么，你如何寻求帮助？

	答案会有所不同，但这里有一个例子：
因为我很难记住练习时间表，所以我可以向我的教练 或队友询问他们用来记住时间表的技巧和想法。
您应该能够列出您的弱点以及如何在该领域寻求帮助

	

如果您能够回答这 3 个问题，请继续学习第 3 级。如果您不知道如何回答这些问题，请前往 2 级了解您的优势和劣势！




3 级
倡导
自我倡导

[image: ]
	
	

	
	
	练习册活动时间
	20 分钟
	

	
	
	在您自己的练习时间
	10 分钟
	




知道如何为自己倡导很重要，这也称为自我倡导。通过自我倡导，您可以做出塑造您生活的选择。这节课将帮助您了解自我倡导以及如何有效地实践它。
以下是您将在本课程中学到的内容：
· 自我倡导的概念及其重要性。
· 现实生活中自我倡导的例子。
· 有效练习自我倡导的步骤。




	第 1 部分：探索自我倡导

	自我倡导就是为自己发声。
自我倡导让您有能力做出影响您生活的选择和决定。
我们先看看一些自我倡导的日常例子：

	“在练习时，教练想去参加下一次训练，但我很挣扎，所以我请教练和团队等我完善第一次训练。”

	

	“我的老师不会选我来给全班同学演讲，但我告诉老师我可以这样做，因为我有技能并且有一些值得与全班分享的东西。”

	
问题

	尽管自我倡导可能具有挑战性，但为什么您认为为自己发声对您来说很重要？

	

	
想想你为自己倡导的一次。你说了什么或做了什么，让你觉得你在为自己挺身而出？
一旦你想到了你为自己倡导的时光，就回答这些关于那次经历的问题。

	你在哪里，谁在那里？



	




你怎么知道你需要为自己发声？

你说过或做过什么感觉像是为自己倡导？

在你为自己倡导之后，接下来发生了什么？

您从为自己发声中学到了什么？


自我倡导听起来很容易，但可能很难。
以下是其他运动员分享自我倡导对他们来说是多么困难的一些原因。
我认为其他人不会理解我或关心我要说的话。
我太情绪化了，记不清该说什么。
我不想伤害别人的感情，但我的感情也很重要！
我花了很长时间来表达自己，别人就会不再听我的话。



	第 2 部分：现实生活中的自我倡导

	阅读此情况并回答问题。

	情况 1
	
	
	

	[image: ]
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您到达医疗中心看医生，但这是您第一次访问该地点，您不确定您的医生办公室位于何处。你环顾四周 ，看到一个信息台。
接下来要做什么才能找到您的医生办公室？

	· 走到你看到的第一个人面前说：“您好，我找不到我的医生。您可以帮我吗？”
· 坐下来等待有人询问您是否需要帮助。
· 继续在医疗中心周围走动，直到找到您的医生办公室。
· 走到信息台，向那里的人解释您有预约，说出您的医生姓名，并询问前往他们办公室的路线。
· 致电家庭成员寻求帮助。
· 回家重新安排您的预约。

	检查：
	
	
	

	



正确
	
	
	[image: ] 走到信息台，向那里的人解释您有预约，说出您的医生姓名，并询问前往他们办公室的路线。
此选项包括清晰的沟通、独立和自我倡导。




	

不完全是，但很接近
	  [image: ] 走到你看到的第一个人面前说：“您好，我找不到我的医生。您可以帮我吗？”
[image: ] 致电家庭成员寻求帮助。
自我倡导可能很困难，因此有时您必须先迈出一小步，然后才能迈出一大步。这些答案都是一小步。干得好 ，继续吧。

	
	

	



不對
	[image: ] 坐下来等待有人询问您是否需要帮助。
[image: ] 继续在医疗中心周围走动，直到找到您的医生办公室。
[image: ] 回家重新安排您的预约。
虽然以下选项最终可能会为您提供帮助，但它不包括 清晰的沟通、独立或自信的自我倡导。

	
	

	请记住，自我倡导就是为自己发声。自我倡导让您有能力 做出影响您生活的选择和决定。

	
要自我倡导，你必须 知道你想要什么。在这种情况下，您知道自己想要什么（前往医生办公室的路线），并且有人在那里提供帮助（信息台的人）。所以在这个例子中，你需要深呼吸，记住你为什么在那里，你想要什么，并寻求帮助。
请记住，自我倡导并不意味着您必须自己做所有事情。寻求帮助并不意味着您不是一个自我倡导者或独立人士。只有你大声说出来并承认你需要帮助，人们才会知道你需要帮助。寻求帮助不是软弱；这是一种力量！




课程 检查点
与自己签到，看看您接下来可能需要什么。
· 这些选择中的任何一个都可以！做出最适合您的选择才是正确的！ 
· 圈出你接下来要做什么！

休息一下
寻求帮助
改天再来
尝试其他级别
继续前进
您做出了正确的选择！你太棒了！



	情况 2

	

	

	

	这次你和家人一起去看医生。您在那里进行年度 体检。在开始检查之前，医生会转向您的家人，询问他们有关您的感受、您一直在做什么运动、您吃什么等问题。他们根本不和你说话。就好像你对他们来说是隐形的。
您应该怎么做？

	· 请医生与您交谈，并让您参与对话。
· 说明您可以为自己说话。
· 让医生继续与您的家人交谈。
· 专注于倾听医生所说的话。
· 忽略对话。
· 让您的家人照顾一切。
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	· 在回家的路上，告诉你的家人，下次你想为自己说话 。

	检查：
	

	

正确
	· 请医生与您交谈，并让您参与对话。 
· 说明您可以为自己说话。
这些选项包括清晰的沟通、独立和自我倡导。

	
	

	

不完全是，但很接近
	· 在回家的路上，告诉你的家人，下次你想为自己说话
自我倡导可能很困难，所以有时你必须先迈出一小 步，然后才能迈出一大步。这个答案是一小步。干得好 ，继续前进。

	
	

	

不對
	· 让医生继续与您的家人交谈。 
· 专注于倾听医生所说的话。
· 忽略对话。
· 让您的家人照顾一切。
这些选项没有表现出清晰的沟通、独立性或自信的自我倡导。

	
	

	自我倡导是为自己发声，让其他人知道你的想法和需求 。

	
如果您寻求帮助的其他人正在做这些事情，则更容易进行自我倡导：
1. 沟通以便您能够理解他们在说什么;
2. 调整或改变环境或他们的沟通方式，以便您可以充分理解和沟通;或
3. 给您时间进行交流，并在您准备好时为您提供提问的机会 。


[image: ]倡导
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因此，请准备好要求时间和便利，以充分表达您的愿望、需求和想法。要求这些东西是可以的，它们会帮助你为自己倡导。
在我们刚刚提供的这个医生示例中，您可能需要通过以下方式进行自我倡导：
· 要求医生以您理解的方式为您提供信息，例如举例或使用照片或社交故事。
· 要求提供者放慢速度或重复他们所说的话。
· 要求提供者使用不同的词语进行解释或告知。 
· 邀请您信任的人与您同行。
· 寻求其他便利，以帮助您传达想法和提出问题。
这些是自我倡导的例子，因为它可以帮助您获得所需的信息，即有关您健康的信息。
当你告诉你的医生、老师、雇主或任何人你喜欢被如何对待或你需要什么时，那就是自我倡导！

[image: ] 第 3 部分：如何进行自我宣传
如果您遵循一个简短的清单，自我宣传会更容易。下面的图表供您参考，按照顺时针方向，从左到右，从上到下：
1
目前的情况如何？
2
我的情况好还是不好？
3
如果我不满意，那我想要什么？
5
我为自己倡导后发生了什么？
4
大声说出来 – 自我 倡导



	

问：
目前的情况如何？
	确定情况。查看情况并确定您是否需要为自己倡导。
[image: ]  例如，你正在参加一场足球比赛，现在是中场休息，你的教练在上半场根本没有让你上场。

	
	

	
	

	

问：
这种情况对我来说好还是不好？
	一旦你确定了情况，问问自己你是否对正在发生的事情感到满意。有什么事情看起来不公平吗？
[image: ]  例如，没有被叫去上半场“让你不舒服”。您参加了所有练习并准时参加了比赛，因此您认为没有充分的理由不参加比赛。

	
	

	
	

	

问：
我想要什么？
	知道你希望发生的事情与当前情况不同。清晰而善意地告诉某人您如何看待当前情况以及您希望看到的变化。谈论事实，而不是谣言。解释正在发生的事情，然后解释你想要发生的事情。
[image: ] 例如，您可以说：“教练，我上半场没有上场。我参加了所有的练习，今天也很准时到场。我想在下半场有更多上场的时间。“

	
说：
大声说出来 – 自我 倡导
	

	
	

	
	

	

问：
我为自己倡导后发生了什么？
	想想你自我倡导的结果。您倡导之后发生了什么？您对结果满意吗？如果没有，请返回开始步骤“现在是什么情况”，然后再次重复这些步骤。
[image: ] 继续为自己倡导是可以的，直到你得到一个你能接受的结果。
[image: ] 使用良好的沟通技巧询问您的教练为什么他们不让您上场。愿意听你的教练怎么说。你的教练可能有一个很好的理由不让你上场，比如因为，他们可能想给另一组经验比较少的运动员更多机会锻炼。如果这个理由对你来说有意义，那就太好了！你为自己挺身而出 ，你也学到你的教练对于谁上场有其他的考量。






你还记得你在积极倾听课上学到的东西吗？ 这些相同的沟通技巧将帮助您自我倡导。
你在“接纳自我”课程中学会了如何保持冷静和呼吸吗？ 这些技能将帮助您在为自己倡导时保持专注和冷静。
如果您还没有完成“积极倾听”或“接受我”课程，请接下来访问这些课程。


	第 4 部分：尝试一下吧

	
活动 1

	现在是你观察其他人行动的时候了。
在接下来的一周里，观察人们如何为自己发声。这些自我倡导的行为很可能每天都在发生，比如：有人坚持选择去某家餐厅、要求在训练中多留一会儿，或者在会议中坚持表达自己的意见。
如果你在生活中没有观察到类似的例子，可以请朋友或家人分享一些他们曾为自己发声的经历。然后根据这些例子回答以下问题。

你观察到的情况中，请回答以下问题：

	你认为为什么这个人觉得他们需要自我倡导？



	





	他们想要什么？他们知道自己想要什么吗？

	

	他们用什么词来自我倡导？他们是否使用了“我想要”、“我需要”或“这对我很重要”之类的词？

	

	
他们倡导之后发生了什么？

	

	
您从这些例子中学到了什么，当您进行自我倡导时，您可以做些什么？



	





	活动 2

	现在是你练习的时候了。
我们不能总是提供自我倡导的机会。但是，在接下来的几周内，您可能会有机会进行自我倡导。
实践并记录：

	· 情况如何？发生了什么事？ 
· 你怎么知道你想要什么？
· 你想要什么？你怎么知道这就是你想要的？
· 你用什么词来自我倡导？
· 您倡导之后发生了什么？
· 您学到了哪些未来可以做的事情？

	

	继续练习。就像其他任何事情一样，自我倡导需要练习。




课程总结
在本节课中，我们学习了：
· 自我倡导的重要性以及它如何赋予我们做出决定的能力。
· 识别需要自我倡导的情况的策略。
· 我们可以采取的步骤来有效地进行自我倡导，包括寻找解决方案。







	恭喜您完成了个人发展课程！

	如果您完成了此主题的所有 3 个级别，请使用此链接或此二维码填写大概用时5分钟的问卷。您的反馈将帮助我们改进未来的课程，并帮助我们决定下一步应该创建什么话题或主题！

	单击或扫码
	或在浏览器中输入

	
[image: ]
	


https://bit.ly/3H5v1NU

	不要忘记，我们还有其他 4 个关于个人发展的主题可供您完成。如果您不知道在哪里可以找到他们，请给您的特奥会工作人员发送电子邮件，他们可以为您提供帮助。
再次恭喜您完成本节课。我们希望您学到了很多东西，并将利用它来成为您所在社区和特奥会运动中更好的领导者。
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