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领导力课程
个人发展
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主题 1 / 5：
沟通
1 级
开始对话
2 级
适当的 和
不适当的对话
3 级
积极倾听

[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。





主题描述和预期内容
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 1：沟通 （本手册）


[image: ][image: ]
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1 级
开始对话
第 4 页

知道如何与他人交谈很重要。
以下是您将在本课程中学到的内容：
· 如何与某人开始对话的步骤 
· 开始谈话






[image: ] [image: ] [image: ]
2 级 适当和不适当的对话
第 24 页

与他人交谈时，重要的是要知道什么是好的或“适当的”，什么是不可以的或“不合适”的。
以下是您将在本课程中学到的内容：
· 何时开始对话以及何时需要等待
· 什么时候说什么，什么时候只放在心里 
· 什么是适合工作或学校的话题？

















[image: ] [image: ] [image: ]
3 级
积极倾听技巧
第 43 页

良好的沟通包括口语和听力。如果您不练习“积极倾听”的技能，可能会导致误解和沟通不畅。
以下是您将在本课程中学到的内容： 
· 什么是 “积极倾听”
· 为什么倾听是沟通中非常重要的一部分
· 练习“积极倾听”的 3 种方法
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领导力课程
沟通


[image: ][image: ]
1 级：
[image: ]开始对话
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1 级
沟通
开始对话思考这些问题：
1.
2.
你如何开始与某人交谈？
你可以和他们谈论什么话题？
如果您还不知道，请不要担心！本课将教您如何开始与某人的对话。















请回想一次你在与他人交流时感到不确定该说什么或该怎么做的经历。把那次经历讲给你的导师或家庭成员听，或者在下面画出来/写下来。


如果与他人沟通困难也没关系。通过练习你会变得更好！
[image: ]沟通
领导力课程 |
1 级
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学习


沟通是您提供和获取信息的方式。
[image: ]  一种沟通方式是进行 对话。
[image: ] 对话  是指 2 个或更多人 轮流 谈论一个话题。
[image: ]  对话是与他人联系的一种方式。

开始对话，尤其是与陌生人交谈，可能很困难。它会让我们感到 不舒服，这没关系！它也可以很有趣。

你对开始与某人交谈有什么感觉？
圈一圈！


请记住，每个人都是不同的，因此有些人可能不会使用口头交流进行“传统”交流。
有些人可能会使用手语，
辅助语音技术等，而不是口头说话。
还要记住，如果对话并不总是完全按计划进行也没关系。
继续练习！

[image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ]
 主题



有时，想想你对什么了解很多会有所帮助！
看看图片，圈出你喜欢的东西。


   体育


             音乐


游戏


食物



书



               艺术



电影



宠物 / 动物
        想想你喜欢或非常了解的其他事物，然后写下或画出它们。






	第 1 部分：如何开始对话

	
当您想要开始对话时，请按照以下步骤操作

	


 第 1 步：问候
	


第 2 步：启动主题
	


第 3 步：倾听并回应
	


第 4 步：结束

	让我们仔细看看每一步！

	第 1 步：问候

	在开始与某人交谈之前向他们打招呼是礼貌的。

	
问候他人的方式

	[image: ] 说 “您好！我的名字是	" 
[image: ] 说“嗨！您今天怎么样？
[image: ]  行动示意一下或做个手势，比如：

	
[image: Two people with their hands together]
	
[image: A person in an orange shirt with their hand to their head]
	
[image: Two people giving each other a high five]
	
[image: A person shaking hands with another person  Description automatically generated]
	[image: A person with their hand up]

	
不同的人和不同的地方有不同的打招呼方式！
	


[image: ][image: ]



	[image: A white figure with a speech bubble  Description automatically generated]
	第 2 步：从主题开始

	在开始一个话题时，考虑一下你喜欢或了解很多的东西会有所帮助 ！

	开始话题的方法

	
	提出问题
· “你最喜欢玩什么运动？”
· “你踢足球多久了？”

	
	赞美
· “你真是个了不起的守门员！”
· “你是一个很棒的团队合作者！”

	
	分享事实
· “皇家马德里是欧洲最成功的足球俱乐部，赢得了 14 个欧洲杯/欧洲冠军联赛冠军！”
· “您知道全世界有超过 2.5 亿人在踢足球吗！”

	
你能想到还有什么其他的话可以说吗？ 通过在下面写下或绘画来添加您的想法！



	





第 3 步：倾听并回应

倾听对方在说什么很重要。当您回答时，您可以就他们所说的内容提出问题，或者通过以下方式回答：
· 很酷！
· 我喜欢你的主意！
· 告诉我更多。

第 4 步：结束对话


结束谈话时保持友善很重要。

[image: ]沟通
领导力课程 |
1 级
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结束对话的方法



· 说“和你聊天真开心。”
· 说“祝你有美好的一天。”
· 说“稍后再聊！”


 第 2 部分：练习
看看每张图片，猜一下正在发生什么。 写下或告诉别人你猜想他们在说什么。
[image: Two people sitting at a table having a conversation]
提出问题
可能的答案： “你喜欢做什么好玩的事情？” - “你最喜欢去哪里？” - “你喜欢书还是电影？”

[image: Two people on a golf course about to high-five]
[image: ]	赞美
可能的答案： “你太棒了！” - “谢谢你给我这么大的帮助！” - “你是一个好朋友。”

[image: Two people wearing matching uniforms talking to each other]
分享事实
可能的答案： “这是我最喜欢的游戏。” - “这支球队去年赢得了冠军！” - “我刚找到了一份工作！”


[image: ]沟通
领导力课程 |
1 级


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



	看看图片。 圈出他们开始对话的方式：

	[image: Two people with Special Olympics shirts laughing together]
	你真有趣！
	
	

	
	

提出问题
	

           赞美
	

分享事实

	[image: Two people sharing earbuds and smiling]
	你在听什么音乐？
	

	
	

提出问题
	

            赞美
	

分享事实

	[image: A child showing another child what they are holding]
	我喜欢收集石头！
	
	

	
	

提出问题
	

           赞美
	

分享事实

	[image: A coach holding onto an athlete during a gymnastics competition]
	你跳得好高啊！
	

	
	

提出问题
	

           赞美
	

分享事实

	[image: A person carrying books while another person talks to them]
	你最喜欢的书是什么？
	

	
	

提出问题
	

赞美
	

分享事实





答案
你真有趣！


	

[image: Two people with Special Olympics shirts laughing together][image: A coach holding onto an athlete during a gymnastics competition][image: A person carrying books while another person talks to them]提出问题

           赞美


提出问题 


    提出问题
你最喜欢的书是什么？
你的跳得好高啊！
你在听什么音乐？
我喜欢收集石头！



       提出问题	               赞美


分享事实



[image: Two people sharing earbuds and smiling]

[image: A child showing another child what they are holding]
                                                                提出问题

分享事实



                    赞美	                 分享事实







           
           赞美


       分享事实
                       赞美	                 分享事实


课程 检查点
回顾一下，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
继续前进
您做出了正确的选择！你太棒了！


	
	故事
	

	
	
	

	
	故事 1
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	让我看看本是否记得开展对话的步骤 
	

	
	嗨，我叫本！
你好本，我叫杰克。
你的狗叫什么名字？
它叫皮普。
好酷的名字，我可以摸摸它吗？
当然！
谢谢你让我摸皮普。祝你今天开心。

	

	
	
	

	[bookmark: _Hlk143943528]
	
	

	
	
	圈出是或否。
	[image: Thumbs up sign with solid fill]
	[image: Thumbs Down with solid fill]
	

	
	[image: ]
	本问候了杰克吗？
	是
	否
	

	
	
	本开始了一个话题吗？
	是
	否
	

	
	
	本有认真倾听并作出回应吗？
	是
	否
	

	
	
	本有结束这段对话吗？
	是
	否
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	答案
	[image: Thumbs up sign with solid fill]
	[image: Thumbs Down with solid fill]
	

	
	
	本问候了杰克吗？
	是
	否
	

	
	
	本开始了一个话题吗？
	是
	否
	

	
	
	本有认真倾听并作出回应吗？
	是
	否
	

	
	
	本有结束这段对话吗？
	是
	否
	

	
	
	

	
	
	



让我们来看下一页的第二个故事！


	
	
	

	
	故事2
	
	

	
	
	

	
	萨拉在田径比赛结束后见到了她的朋友马可，她想和他聊聊天！
	

	
	嗨，马可！
嗨，萨拉！
你在比赛中表现好棒！
谢谢！你也一样很棒！
下一次我们应该比一比。
好啊！我想我们的比分会很接近。
我同意！明天见，马可！

	

	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	[image: ]
	圈出是或者否.
	[image: Thumbs up sign with solid fill]
	[image: Thumbs Down with solid fill]
	

	
	
	萨拉问候了马可吗？
	是
	否
	

	
	
	萨拉开始了一个话题吗？
	是
	否
	

	
	
	萨拉有认真倾听并作出回应吗？
	是
	否
	

	
	
	萨拉结束了这段对话吗？
	是
	否
	

	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	

	
	
	答案
	[image: Thumbs up sign with solid fill][image: Thumbs Down with solid fill]
	
	

	
	
	萨拉问候了马可吗？
	是
	否
	

	
	
	萨拉开始了一个话题吗？
	是
	否
	

	
	
	萨拉有认真倾听并作出回应吗？
	是
	否
	

	
	
	萨拉结束了这段对话吗？
	是
	否
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	现在看看故事3！
	

	
	See next page for more stories!
	

	
	故事 3
	
	

	
	
	

	
	泰森对他的队友感到不满，决定在比赛结束后和他谈一谈。
	

	
	
	

	
	
	

	
	[image: ]
	圈出是或者否.
	[image: Thumbs up sign with solid fill]
	[image: Thumbs Down with solid fill]
	

	
	
	泰森问候了迭戈吗？
	是
	否
	

	
	
	泰森开始了一个话题吗？
	是
	否
	

	
	
	泰森有认真倾听并作出回应吗？
	是
	否
	

	
	
	泰森结束了这段对话吗？
	是
	否
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	答案
	[image: Thumbs up sign with solid fill]
	[image: Thumbs Down with solid fill]
	

	
	
	泰森问候了迭戈吗？
	是
	否
	

	
	
	泰森开始了一个话题吗？
	是
	否
	

	
	
	泰森有认真倾听并作出回应吗？
	是
	否
	

	
	
	泰森结束了这段对话吗？
	是
	否
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	试试下一页的最后一个故事吧！
	





	
	故事 4
	
	

	
	
	

	
	伊桑因为在比赛中上场时间不多而对教练感到生气。
	

	
	我好生气！
伊桑，你为什么生气？

	

	
	
	

	
	
	

	
	[image: ]
	圈出是或者否.
	[image: Thumbs up sign with solid fill]
	[image: Thumbs Down with solid fill]
	

	
	
	伊桑问候了他的教练吗？
	是
	否
	

	
	
	伊桑开始了一个话题吗？
	是
	否
	

	
	
	伊桑有认真倾听并作出回应吗？
	是
	否
	

	
	
	伊桑结束了这段对话吗？
	是
	否
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	答案
	[image: Thumbs up sign with solid fill]
	[image: Thumbs Down with solid fill]
	

	
	
	伊桑问候了他的教练吗？
	是
	否
	

	
	
	伊桑开始了一个话题吗？
	是
	否
	

	
	
	伊桑有认真倾听并作出回应吗？
	是
	否
	

	
	
	伊桑结束了这段对话吗？
	是
	否
	

	
	
	

	
	伊桑和教练的对话并不顺利，因为他没有按照交流的步骤进行。教练可能不明白发生了什么，或者感到困惑。
	




该你了！
[image: ] 写一个新的故事或画一幅画，帮助改进伊桑和教练之间的对话，使这次对话变得积极而有成效！

	
	
	

	
	
	


请务必包含所有步骤！第 1 步：问候
第 2 步： 开启话题
第 3 步：倾听和回应
第 4 步：结束


[image: ]沟通
领导力课程 |
1 级
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活动

找寻与每个框中的描述匹配的人员（家庭成员、教练或队友 ）！然后在方框里写下他们的名字。尝试填满尽可能多的盒子！
某人...


	

…喜欢旅行
	

…爱蛋糕
	

…热爱阅读
	

...擅长讲笑话
	

…是独生子女

	
	
	
	
	



	

…喜欢弹吉他
	

…养猫作为宠物
	

...晚上玩电子 游戏
	

…讨厌蜘蛛
	

…热爱音乐的人

	
	
	
	
	



	

…喜欢运动
	

…会说两种语言
	

…会玩滑板
	

…最喜欢的颜色是粉红色
	

…爱夏天

	
	
	
	
	



	
 
…是左撇子
	

…有一个兄弟
	
 [image: ]
…会吹口哨
	

…有卷发
	
[image: ]
…喜欢烹饪


[image: ]沟通
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	与人交谈是了解他们的好方法！练习会帮助你变得更好。这里还有一些练习方法。

	角色扮演

	

	



通过表演不同的情况，与导师或朋友一起练习使用这些步骤！

	

	面试

	

	

找一个你还不太了解的新朋友。询问他们是否可以采访他们（提出问题）以了解有关他们的更多信息！

	
可能要问的问题：
· 你最喜欢的运动是什么？
· 你最喜欢的动物是什么？
· 你喜欢做什么好玩的？
· 你喜欢什么样的电影？





反馈


[image: ] 写下或画出您在本节课中学到的内容！

	





课程 总结
· 当您想开始对话时，有一些步骤需要记住！问候、开始主题、倾听和回复以及结束对话。
· 您可以通过提出问题、赞美或分享事实来开始对话。

[image: ]	[image: ]



领导力课程
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[image: ][image: ]
2 级：
[image: ]适当和不适当的对话
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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。


您可以在对话中问对方哪两个问题？

	
1
	

	
2
	




沟通的 3 个重要部分是什么？

	
1
	

	
2
	

	
3
	


[image: ]沟通
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	登记

	检查您的答案

	您可以在对话中问对方哪两个问题？

	答案可能包括：
· 你最喜欢的电影是什么？
· 你午餐吃了什么？
· 你喜欢如何度过你的时间？
· 你参加任何运动吗？

	
沟通的 3 个重要部分是什么？

	答案可能包括：
· 打个招呼或挥手并告诉对方你的名字。
· 向对方提问。
· 分享一些关于你自己的事情。
· 说点好话。
· 倾听和回应。

	

如果您能回答这三个问题，请继续学习第 2 级。如果您不知道如何回答这些问题，请前往 1 级了解如何开始对话！




2 级
沟通
适当和不适当的对话

与他人交谈时，重要的是要知道什么是好的或“适当的”，什么是不可以的或“不合适”的。在这些课程中，您将学习：
· 何时开始对话以及何时等待。
· 什么时候说什么，什么时候你只应该思考它。 
· 哪些主题适合工作或学校。



通过这些课程来学习和练习您的对话技巧。

第 1 部分：开始或等待
与某人开始对话时，有时适合交谈，有时不适合交谈。
了解如何决定何时开始对话以及何时等待交谈。
查看 “可以开始对话” 和 “等待开始对话” 下的情况。想想为什么了解差异很重要。

	
可以开始对话
	
	
	
等待开始对话

	
[image: ]  与家人共进晚餐。
[image: ] 在与朋友在游乐园排队等车时。
[image: ] 在你的朋友完成他们的足球比赛后。
[image: ]  放学后的空闲时间。
	
	
	
[image: ] 在唱国歌时。
[image: ] 当老师或教练与每个人交谈时。
[image: ]  如果有人忙于处理项目。
[image: ]  在电影院看电影。




[image: ] 该你了！
从情况到正确的框画一条线。查看上面以帮助您检查您的
答案！


	

可以开始对话
	· 在电影院看电影。
· 如果有人忙于处理项目。
· 放学后的空闲时间。
· 在你的朋友完成他们的足球比赛后。
· 与家人共进晚餐。
· 当老师或教练与每个人交谈时。

	
	

	
	

	等待开始对话
	




[image: ] 现在阅读一些新情况，看看你是否可以将它们与 “可以开始对话” 或 “等待开始对话” 匹配。

	可以开始对话
	· 和朋友一起购物。
· 两个朋友正在谈论 一些重要的事情。
· 您的父母正在打电话。
· 观看足球比赛。

	
	

	
	

	等待开始对话
	



答案
检查一下你是否正确匹配了它们！


	可以开始对话
	[image: ] 和朋友一起购物。
· 两个朋友正在谈论 一些重要的事情。
· 您的父母正在打电话。 
  [image: ] 观看足球比赛。

	
	

	
	

	等待开始对话
	




	但是为什么？原因见下文：

	

	可以开始对话
	
	等待开始对话

	· 与朋友一起购物
与朋友随意闲逛是 开始交谈的好时机！
· 观看足球比赛
在运动中交谈
活动是与朋友联系的一种有趣方式 。
	
	· 两个朋友正在谈论 一些重要的事情。
最好等两个人说话， 以免打断他们。
· 您的父母正在打电话。
仅在以下情况下打断电话中的某人
这是一个紧急情况。




	第 2 部分：要想还是说

	
和朋友聊天时，有些事情是适合谈论的，有些 事情是不适合和朋友谈论的。
在本节课中学习如何决定何时只思考，何时可以说出来。

	示例 1

	你的朋友剪了个新发型，你觉得这看起来有点奇怪。你想说，“你的发型有点奇怪。我更喜欢你之前的发型。”

	

停
并思考

	它是否善良和乐于助人？

	

	

	不	是的

	



想一想	说啊

	
这是您应该考虑而不是分享的事情。这样说可能会伤害你朋友的感情，因为这不是很好的话。帮助你思考是否应该说某事的最好方法是停下来想一想，如果有人对你说那句话，你会有什么感受。
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	示例 2

	你的朋友在你写作业的时候帮你拼写了一些难的单词。你想说：“谢谢你帮我。你拼写真的很棒！”

	



停
并思考

	
它是否善良和乐于助人？

	

	

	不	是的

	


想一想
说啊

	赞美你的朋友或对他们说些好话是一件很棒的事情！这表明您很感激他们，并感谢他们花时间帮助您。收到赞美感觉很好，所以你可以对他们说，是可以的！
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请仔细阅读下面的每种情况。
如果你应该 “想一想” ，请在“想法云”上画一个勾，如果你可以 “说出来”，请在“单词泡泡”上画一个勾。

	情况
	想一想 
	说出来

	1. 你从朋友那里收到了一份礼物，但这不是你想要的。你想说：
“你为什么给我这个？这不是我想要的！
	

	


	

	2. 你和朋友一起购物，他们试戴了一副你认为看起来很棒的太阳镜。你想说：
“那些太阳镜戴在你身上真的很好看。你应该买下它们！
	


	



	

	3. 你的队友赢得了最佳体育精神奖，你认为你应该赢得它。你想说：“ 你是个好队友，但我觉得我更厉害！
	

	


	

	4. 你的朋友在比赛中游得不是很快，看起来很累。你想说：
“没有达到你理想的成绩很可惜。你看起来很累，还好吗？
	

	


	

	5. 你朋友脸上有很多青春痘。你想说：“ 你的脸为什么看起来像那样？你到处都是青春痘 。
	

	





答案
检查您的答案！

	情况
	想一想 
	说 出来

	1. 你从朋友那里收到了一份礼物，但这不是你想要的。你想说：
“你为什么给我这个？这不是我想要的！
	

	

	

	
	原因：说这话会让你的朋友感到难过和难过。你应该说“谢谢你的 礼物，我很感激你的体贴。

	

	2. 你和朋友一起购物，他们试戴了一副你认为看起来很棒的太阳镜。你想说：
“那些太阳镜戴在你身上真的很好看。你应该买下它们！
	
	



	

	
	理由：如果你觉得你朋友有什么好的地方，你应该分享它！这会让他们 感觉良好。

	

	3. 你的队友赢得了最佳体育精神奖，你认为你应该赢得它。你想说：“ 你是个好队友，但我觉得我更厉害！
	

	

	

	
	原因：即使您认为您应该获胜，仍然支持您的朋友也很重要 。思考这个而不是说这将是一种支持你朋友的善意方式。如果你 赢了，你可能会希望你的朋友为你感到高兴！

	

	4. 你的朋友在比赛中游得不是很快，看起来很 累。你想说：
“没有达到你理想的成绩很可惜。你看起来很累，还好吗？
	
	






	原因：可以说你的朋友看起来很累，问他们还好吗。这表明您注意到他们并关心他们的表现。大声说出来是合适的 ，尤其是对朋友说！

	

	5. 你朋友脸上有很多青春痘。你想说：“ 你的脸为什么看起来像那样？你到处都是青春痘 。

	

	原因：您的朋友可能已经知道他们有青春痘，引起注意会 让他们感到尴尬或不舒服。这是要留给自己的。





当你仔细思考这些问题时，想想你的感受或你希望别人如何与你交谈。如果你不想听别人对你说这句话， 你可能就应该好好想想！

课程 检查点
思考一下，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
继续前进
您做出了正确的选择！你太棒了！




现在您已经阅读了不同的示例，请从您的生活中创建自己的场景或想出示例进行练习！

在此处写下或绘制您的示例：



停
    并思考
它是否善良和乐于助人？

不	是的
	



想一想




说啊



	第 3 部分：适当的对话

	当您在工作或学校时，进行适当的对话很重要。 不适当的对话可能会让某人感到不舒服。您 与亲密朋友或家人谈论的话题与您与陌生人或您不太了解的人谈论的话题不同。

	重要

	在下面列出的情况下，想想同事或你在学校认识但不是 真正亲密朋友的人。




	
适合工作或学校的主题
	
	不适合工作或学校的主题

	· 我想跑得更快。
· 问他们的周末过得怎么样。
· 分享你昨晚吃了什么 。
· 向你的老师或老板问好：“你好，今天很高兴见到你！
· 分享您最喜欢的电影。
· 询问他们喜欢什么样的食物。
	
	· 告诉你的老板、同事或老师 你认为他们很有吸引力。
· 分享你和父母吵架的事。
· 说脏话。
· 询问某人投票给谁。
· 告诉某人看起来他们体重增加了。

	
为适合在工作或学校谈论的话题写或画一个想法。



	






	帮助此人完成适合工作或学校的对话。

	让我们试试吧！
	

	
嗨，山姆！


嗨，劳拉！










选择一个以继续对话：

	
你的体重是多少？
	
你这个周末做了什么？

	



正确答案
	

	
你这个周末做了什么？
	当你问这个问题时，它会让你的同事回答他们觉得舒服的事情，而且帮助您更好地了解他们！




	让我们再试一次吧！
	

	
                                                               
                                                                 早上好！


                                                          你好！你的周末怎么样？









选择一个以继续对话：

	
很不错！你看过漫威新电影吗？
	
不太好。我的父母吵了一架，互相大吼大叫。

	



正确答案
	

	

很不错！你看过漫威新电影吗？
	最好不要与同事或不亲近的人分享您的个人生活信息。这些信息可以与亲密的朋友或家人分享，但询问更常见的话题（如电影）适合工作场所或学校。




	让我们再试一次吧！
	

	

















选择一个以继续对话：
	

你好，史密斯先生！


                你好！

	

我觉得你真的很好看！
	

我希望你有美好的一天！

	



正确答案
	

	

我希望你有美好的一天！
	告诉老师、同事或老板 你认为他们很有吸引力是绝对不行的。你可以告诉他们度过美好的一天，以表明你尊重他们并善待他们。






	现在假装你正在和你的老板或老师说话，填写对话气泡以展示适当的对话。

	
你


他们



你



反馈


	在这些课程中，您学习了 3 个不同的主题。回顾本课，帮助你省思所学到的事！

	在框中填写何时开始对话以及何时等待的示例。

	可以开始对话
	
	等待开始对话
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	编写或绘制您自己的示例。

	[image: ]


停
并思考


它是否善良和乐于助人？



不	是的



想一想	说啊

	

适合工作场所或学校的 2 个主题是什么？

	1
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	祝贺您已完成第 2 级 沟通。

	
这里有一些挑战可以帮助您练习所学的知识！
选择 2 个在接下来的几周内尝试。

	[image: ] 将自己介绍给新的同事或同学，并与他们开始交谈。

	[image: ] 与朋友讨论适合和不适合开始对话的时间

	[image: ]  使用“想一想”或“说出来”来帮助您决定在与朋友一起面临挑战的情况下该怎么做。

	[image: ] 列出 3 个合适的话题，您可以与同事或朋友讨论。






[image: ]课程总结
重要的是要知道与他人交谈什么是合适的，什么是不合适的。
在这节课中，我们学到了：
· 何时开始对话以及何时等待
· 何时说某事，何时只应考虑  
· 什么是适合工作或学校的主题

[image: ]	[image: ]
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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。

	
什么时候是开始对话的好时机？您应该等待什么时候进行对话？

	

	
有没有一个例子可以说明 可以思考 某事但不 说出来 的情况？

	

	
在工作或学校谈论的适当话题示例和不适当话题的示例是什么？
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	登记

	检查您的答案

	什么时候是开始对话的好时机？您应该等待什么时候进行对话？

	答案可能包括：
如果此人不忙并且你们都有空闲时间，您可以开始对话。如果有人忙碌、说话、表演或看电影，您应该等待进行对话 。

	
有没有一个例子可以说明 可以思考 某事但不 说出来 的情况？

	答案可能包括：
认为你朋友的新衬衫很丑是可以的，但对你的朋友说这话就不行了。

	
在工作或学校谈论的适当话题示例和不适当话题的示例是什么？

	答案可能包括：
合适的主题可以是关于体育、书籍或电影的。一个不合适的话题 是谈论非常私人的事情，比如体重或外表。

	

如果您能够回答这三个问题，请继续学习第 3 级。如果您不知道如何回答这些问题，请转到 2 级以了解有关 适当的 和 在对话中说或做不恰当的事情！




3 级
沟通
积极倾听技巧


	
	

	
	

活动时间
	20 分钟
	

	
		
在您自己的练习时间
	10 分钟
	





有效的沟通包括说话和倾听。如果你不练习良好的倾听技巧，可能会导致误解。本课程将帮助您学习和练习这些沟通技巧。
以下是您将在本课程中学到的内容：

为什么倾听是沟通中非常重要的一部分。 
练习积极倾听的 3 种方法。



	第 1 部分：进行对话

	
玛利亚 和 利亚 进行对话

	阅读朋友 玛利亚 和 利亚 之间的面对面对话：

	利亚：
	你想今晚 7：30 去看电影吗？

	玛丽亚：
	是的，那会很有趣。

	利亚：
	也想吃点东西吗？
（利亚 低头看手机，读她妈妈发来的短信，而 玛利亚 正在说话。

	玛丽亚：
	是的，我想在电影前一起吃东西，因为我会饿。 我们 6：30 在我家见面。

	利亚：
	好的。回头见。

	这是后来发生的事情：

	· 利亚 晚上 7 点在她家与 玛利亚 见面，去看电影。
· 莉亚告诉玛丽亚她刚刚吃了东西。
· 玛丽亚感到困惑和不安。

	问题：

	你为什么觉得 玛利亚 感到困惑和不安？

	选择一项：
1. 因为利亚迟到了，而且他们说好了在 6：30 见面一起吃晚饭，她却自己吃了。
2. 因为玛丽亚不想去看电影。
3. 因为利亚吃了玛丽亚喜欢的东西，没有给她买任何东西。
4. 以上都是。





	正确答案

	第一个。因为利亚迟到了，而且他们说好了在 6：30 见面一起吃晚饭，她却自己吃了。
	
她觉得 利亚 忘记了这一点，并不是一个好朋友 。

	
· 你觉得发生了什么？
· 利亚为什么迟到？
[image: ]  为什么利亚在没有玛丽亚的情况下得到食物？
[image: ] 为什么利亚没有按照计划在 6：30 在 玛利亚 家见面，这样他们就 有足够的时间一起吃东西，然后再去看电影呢？

	再读一遍 玛利亚 和 利亚 之间的对话，想想为什么 利亚 没有按照计划在电影之前一起吃东西。

	利亚：
	你想今晚 7：30 去看电影吗？

	玛丽亚：
	是的，那会很有趣。
	
	

	利亚：
	也想吃点东西吗？
（利亚 低头看手机，读她妈妈发来的短信，而 玛利亚 正在说话。

	玛丽亚：
	是的，我想在电影前一起吃东西，因为我会 饿。我们 6：30 在我家见面。

	利亚：
	好的。回头见。
	
	

	

利亚没有听
	当 玛利亚 说话时，她正在看手机并阅读她妈妈发来的信息，所以当她要求他们在 6：30 见面时，她没有听到 玛利亚  的声音，她希望他们一起吃饭，在
电影。

	
如何避免两个好朋友 玛利亚 和 利亚 之间的误会呢？




在这里写下您的想法：




	第 2 部分：倾听

	玛丽亚和利亚互相倾听

	阅读朋友 玛利亚 和 利亚 之间的面对面对话：

	利亚：
	你想今晚 7：30 去看电影吗？

	玛丽亚：
	是的，那会很有趣。

	利亚：
	也想吃点东西吗？
玛丽亚，我需要读我妈妈发来的这条短信。请给我几秒钟。
（利亚 收到了她妈妈发来的短信。她让 玛利亚 给她几秒钟的时间阅读这条信息，然后回复她妈妈。她赶紧给妈妈发短信，然后让 玛利亚 继续他刚才说的话。
好的，我给妈妈发了短信，继续你刚才说的话，玛丽亚。

	玛丽亚：
	是的，我想在电影前一起吃东西，因为我会饿。 我们 6：30 在我家见面。

	利亚：
	好的。6：30 见。我们会先吃点东西，然后去看电影，对吧？

	玛丽亚
	是的，没错。那时见。




	第 3 部分：三种积极倾听技巧

	
1. 有什么不同？

	再看看 利亚 和 玛利亚 在第 1 部分和第 2 部分中的对话。

	它们有何不同？

	阅读或收听两者，并圈出第 2 部分中您在第 1 部分中没有阅读或听到的新内容。

	2.  你知道有什么不同吗？

	在第 2 步中，玛利亚 和 利亚 都练习了良好的倾听技巧。




	了解 “良好倾听” 的类型

	

检讨
	[image: ] 告诉演讲者你认为他们说了什么，但要用你自己的话。
[image: ] 这是一种确保您理解对方在说什么的方法，并向他们表明您正在倾听。这也称为释义。
示例：如果我没听错，你想在电影前吃东西，对吗？

	
	

	




显示您正在倾听
	[image: ] 通过眼神交流或点头来表明您正在倾听和关注。 请注意，有些人可能不喜欢眼神交流，但可能仍然在没有眼神交流的情况下倾听。
[image: ] 当您表明您正在倾听时，演讲者可以说得更多，并相信您理解他们在说什么。这也称为细心。
示例：微笑、点头和眼神交流。不看手机或被周围的其他事物分心 ，向他们表明您正在关注。

	
	

	

提问
	[image: ] 向演讲者提问，以便您可以了解有关演讲者或主题的更多信息，澄清或更好地理解他们所说的内容，或结束对话。
示例：我猜对了吗？是这样吗？我们会先吃点东西， 然后去看电影，对吧？
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课程 检查点
思考一下，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
继续前进
您做出了正确的选择！你太棒了！





	第 4 部分：你试试！

	

	活动 1

	Kris 是您的特奥会队友。
阅读下面的 Kris 声明，然后回答问题。

	1. Kris： 我喜欢打篮球，但当我们去参加比赛时，我会想念家里的宠物。

	问题：
您如何回应 Kris 以展示良好的倾听技巧？

	选择一项：
1. 我也喜欢打篮球和旅行！
2. 所以，你喜欢篮球，但不喜欢旅行，因为你想念你的宠物。
3. 您有宠物吗？
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	2. Kris： 你听说过 Terri 教练的消息吗？我希望我今天能进入首发阵容。

	问题：
你如何回应 Kris 以表明你在倾听？

	选择一项：
1. 我得去见我另一个团队的朋友。再见。
2. 当你在首发阵容中时，这很令人兴奋，不是吗？我希望我也能开始。
3. （看着你的手机，什么也没说。

	
3. Kris： 我刚刚在赛程表上看到我们的比赛被转移到了另一个场地。我很担心。

	问题：
你如何回应 Kris 以展示提问的良好倾听技巧？

	选择一项：
1. 我也看到了，但你对领域变化有什么担忧呢？
2. 没什么好担心的。
3. 如果你担心，你会玩得很糟糕。




	答案

	1. Kris： 我喜欢打篮球，但当我们去参加比赛时，我会想念家里的宠物。

	问题：
您如何回应 Kris 以展示良好的审稿倾听技巧？

	正确答案：
B. 所以，你喜欢篮球，但不喜欢旅行，因为你想念你的宠物。
你对Kris说了你认为Kris说的话，但用你自己的话说。你想确保你明白 Kris 在说什么。

	
为什么不选择其他答案呢？原因如下：

	A. 我也喜欢打篮球和旅行！
这并不是一件坏事，但这不是反馈。它将焦点重新放在你身上，而不是确保你理解 Kris 正在解释或描述的内容。




	c. 您有宠物吗？
这表明您没有倾听。Kris 已经说他有宠物，但在比赛中想念它们 。

	
2. Kris： 你听说过 Terri 教练的消息吗？我希望我今天能进入首发阵容。

	问题：
你如何回应 Kris 以表明你在倾听？

	正确答案
B 当你在首发阵容中时，这很令人兴奋，不是吗？我希望我也能开始。 你做了一个与 Kris 刚才所说的直接相关的声明，以表明你在 倾听。干得好！

	
为什么不选择其他答案呢？原因如下：

	A 我得去见我另一个团队的朋友。再见。
这不是好的沟通，因为你听到你的队友说了一些让他们感到困扰的事情，然后你没有回应就走开了。

	C（看着你的手机，什么也没说。
这不是好的沟通，因为你是在看手机，而不是看和倾听你的队友。

	
3. Kris： 我刚刚在赛程表上看到我们的比赛被转移到了另一个场地。我很担心。

	问题：
你如何回应 Kris 以展示提问的良好倾听技巧？

	正确答案：
A 我也看到了，但你对领域变化有什么担忧呢？

	您向 Kris 提出了一个问题，以获取有关 Kris 所说内容的更多信息。您想 了解更多关于 Kris 担心的原因。

	
为什么不选择其他答案呢？原因如下：

	B 没什么好担心的。
仅仅因为你不担心，并不意味着 Kris 感到担心是错误的。你这么说告诉Kris他的感受并不重要。




	C 如果你担心，你会玩得很糟糕。
这可能会让 Kris 更加担心，这不是一个好队友会做的事情。





	活动 2
	

	以下是两个队友之间的对话示例。

	第一句话是某人可能会对你说什么的一个例子。下面的空白处 供您写下或大声说出您接下来要说的内容。请务必使用您良好的倾听技巧 “复习”、“表明您正在倾听 ”和 “提出问题”

	复习

	乔伊
	我喜欢我们在练习后吃健康的零食，因为我想到了在家吃的健康零食。

	你
	（使用 “复习”技能）

	
	

	显示您正在倾听

	乔伊
	我喜欢我的队友，因为我觉得我们在场上和场下都关心彼此 。

	你
	（不说话，你怎么能通过你说的话或做的事来表明你正在倾听呢？





	提出问题

	乔伊
	我希望我能踢更多的足球，但我不知道我们地区是否有其他球队。

	你
	（根据 乔伊 所说的，提出一个问题）








	第 5 部分：练习

	
现在是你练习的时候了。随身携带本课的笔记。

	1. 找两个人进行 5 分钟的对话。让每个人都知道您正在专门进行对话以练习新的沟通技巧。
2. 选择一个你喜欢的话题、你喜欢吃的食物、你玩的游戏、你看过的电影或 你喜欢的运动。
3. 进行对话，同时练习您的“回顾”、“倾听”和“提出问题”技能。
4. 每次对话后，问问自己：
[image: ] 我做得好的地方是什么？
[image: ] 我还能做得更好吗？
[image: ] 您也可以向与您交谈的人提出这两个相同的问题。
5. 继续练习。与其他任何事情一样，使用积极的倾听技巧需要练习。




课程 总结
在这节课中，我们学到了：
· 为什么在与他人交流时，倾听与说话一样重要。
· 为了表现出积极倾听，您可以回顾对方在说什么，表明您正在倾听， 并提出问题。





	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耗时 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主题或话题！

	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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