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领导力课程
个人发展

“入门”概述
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欢迎！
欢迎来到“入门”概述文件，了解特奥会领导力与技能课程中的个人发展课程 。在开始之前，您应该花时间获得技能和知识，这样您就可以比以往任何时候都更好地过上朋友、运动员、员工和领导者的日常生活。阅读完此“入门”概述后，您可以在网站上下载不同的课程： https://resources.specialolympics.org/pd

本“入门”概述将解释每个主题和课程将涵盖的内容。
个人发展资源包中共有 15 个不同的课程。
这15节课分为以下5个主题。每个主题下设三个等级，难度依次递增，帮助学习者循序渐进地掌握内容。
1.
沟通
2.
应对失望的情绪
3.
设定目标
4.
健康的人际关系
5.
倡导


	以下是一些提示，可帮助您从这套个人发展资料包中了解更多信息：

	1
 	
	主题描述 从第 4 页开始，以帮助您理解所有主题和等级。

	
	

	 2 
	 第 9-16 页的技能前评估将帮助您决定从哪里开始。 
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	这项可选资源可以帮助您了解自己的优势和不足，从而判断自己最适合从哪一个个人发展主题开始学习。
您甚至可以选择请一位了解您的人（比如教练、家庭成员或导师）帮您完成技能评估问卷，借助他们的反馈，更好地决定从哪一课开始。
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	[image: ]
	
	在每节课中，您都会看到下面的图表，它会提醒您暂停学习，思考接下来的行动步骤。

	
	
	
	
	
[image: Graphic that asks users to check in and figure out what to do next. It includes options like "Take a break," "Ask for help," "Come back to this another day," "Try another Level," or "Keep going."]
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	每个等级大约需要30到45分钟完成，但如果您花的时间更长或更短也完全没问题。此外，您不必一次性完成一个等级，可以根据自己的节奏来学习，哪怕是几天、几周甚至几个月内逐步完成也可以。
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	此资源旨在自我学习，也就是说您应该可以独立完成。但如果遇到困难，别害怕寻求帮助！您可以请别人协助您一起完成。
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	每个等级的内容都围绕同一个主题（例如：健康的人际关系或沟通技巧），但三个不同等级的参与方式各不相同。有些等级会让您写下答案，而有些则可能让您用绘画的方式表达。您可以根据自己的喜好和习惯选择完成的方式。


好了，您准备好开始了吗？我们很高兴您能与我们一起开始这段旅程！我们相信您 - 我们出发吧！

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




[image: ] [image: ] [image: ]
1 级
开始对话

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：
· 开始一段对话的步骤 
[image: ] 如何用不同的话题开始一段对话
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2 级 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等待
· 什么时候应该说出来，什么时候只需要在心里想一想 
· 在工作或学校中，哪些话题是合适的






[image: ] [image: ] [image: ]
3 级
积极倾听技巧

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
· 三种练习“积极倾听”的方法
	[image: ]主题 2：应对失望的情绪

	
[image: ] [image: ] [image: ]
1 级 
情绪和
安全操作
	学习如何处理您的情绪很重要。
以下是您将在本课程中学到的内容：
· 处理困难情绪的安全和不安全方法 
· 当您有困难情绪时帮助您的小贴士

	
[image: ] [image: ] [image: ]
2 级
当您失望时
应该怎么做
	
失望是一种比较难处理的情绪。当你希望某件事发生但却没有发生，或者你期望某人做某件事但他们没有做到时，就可能会感到失望。
以下是您将在本课程中学到的内容： 
· 失望的例子
· 什么是“期望”，我们如何处理它们？ 
· 当您感到失望时该怎么办

	
[image: ] [image: ] [image: ]
3 级 
接纳自己
	
在面对失望时，练习自我接纳尤为重要。这一课将帮助你以积极的方式应对和处理失望情绪。
以下是您将在本课程中学到的内容：
· 如何利用自我接纳来应对失望 
· 积极自我对话的重要性
· 管理情绪/实现自我接纳的具体策略



[image: ]


	主题 3：设定目标
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1 级 
基础知识
设定目标
	学会设定目标可以帮助您变得更好。
以下是您将在本课程中学到的内容： 
· 什么是目标？
· 如何为自己设定目标

	
[image: ] [image: ] [image: ]
第 2 级 
设定 SMART 目标
	
设定目标是帮助你专注于实现未来某件事情的好方法。本课将指导你如何设定一个目标，并制定实现该目标的步骤。
以下是您将在本课程中学到的内容： 
· 什么是 SMART 目标？
· 普通目标和 SMART 目标之间的区别
· 如何为自己设定 SMART 目标

	
[image: ] [image: ] [image: ]
第 3 级 
克服障碍
	
本课将在你了解 SMART 目标的基础上，进一步帮助你学会如何克服挑战。
以下是您将在本课程中学到的内容：
· 如何与您的目标一起学习和成长 
· 为什么为失败做准备很重要
· 为什么坚持到底并完成目标很重要



[image: ]

	主题 4：健康的关系
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1 级 
了解人际关系
	了解人际关系很重要。
以下是您将在本课程中学到的内容：
· 与某人建立关系意味着什么
· 健康关系和不健康关系的区别
· 如果您的关系不健康怎么办

	
[image: ] [image: ] [image: ]
2 级
健康的关系和界限
	
在您的生活中拥有健康的人际关系很重要。健康关系的一个重要部分是边界感。
以下是您将在本课程中学到的内容：
· 有哪些不同类型的关系？ 
· 有哪些不同类型的边界？
· 如何设定自己的个人边界

	
[image: ] [image: ] [image: ]
3 级
冲突解决
	
知道如何解决人际关系中的问题和分歧很重要。
以下是您将在本课程中学到的内容：
· 什么是冲突以及如何在人际关系中识别冲突
· 防冲突的有效方法
· 发生冲突时，解决冲突的策略



[image: ]


	主题 5：倡导
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1 级
发现自我
	了解自己很重要，因为这能帮助你更好地为自己和你关心的事情发声。
以下是您将在本课程中学到的内容：
· 什么是“倡导”
· 如何更深入地了解自己
· 为什么了解自己有助于更好地进行倡导

	
[image: ] [image: ] [image: ]
2 级 
优势和不足
	
能够说出自己的优势和不足可以帮助您知道如何为自己和他人倡导。
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不足
· 如何运用自己的优势去帮助他人
· 如何寻求他人帮助你提升不足之处

	
[image: ] [image: ] [image: ]
3 级
自我倡导
	
学会为自己倡导是非常重要的。通过“自我倡导”，你可以做出影响自己生活的选择。
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
· 现实生活中的自我倡导的例子
· 练习自我倡导的步骤




个人发展课程
技能前评估
运动员学习者技能评估

	说明
	
	

	
这是一项可选的评估，能帮助您了解自己的学习可以从哪里开始。当然，如果您更喜欢按照自己的节奏和顺序来学习每个主题和阶段，也完全没有问题。
下面这些说法是关于您在日常生活中，作为朋友、运动员、员工或领袖时，可能会遇到的情境。请根据您的实际情况，为每条陈述选择一个 1 到 3 之间的数字，表示您目前的信心程度：

	
1 = 我完全没有信心
	
2 = 我有一些信心
	
3 = 我很有信心


一点也不
自信
有一些
自信
很自信


您对自己能够...

主题 1：沟通	[image: ]

	我可以和我不认识的人开始对话。
	1
	2
	3

	我可以在想了解更多内容时提出问题。
	1
	2
	3

	我可以认真倾听别人对我说的话。
	1
	2
	3



沟通总分：

一点也不
自信
有一些
自信
很自信


您对自己能够...

主题 2：应对失望的情绪	[image: ]

	我可以以对自己和他人安全的方式表达我的情绪。
	1
	2
	3

	我能承受失望。
	1
	2
	3

	我可以接纳我自己。
	1
	2
	3



应对失望的情绪总分：


一点也不
自信
有一些
自信
很自信


您对自己能够...


主题 3：设定目标	[image: ]

	我可以为自己设定目标并遵循计划。
	1
	2
	3

	当我面临失败或障碍时，我可以调整我的目标。
	1
	2
	3

	我可以设定目标来挑战并推动自己走出舒适区。
	1
	2
	3
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一点也不
自信
有一些
自信
很自信


您对自己能够...

主题 4：健康的关系	[image: ]

	我可以建立并保持健康的关系。
	1
	2
	3

	我可以在不伤害他人感情的情况下解决与他人的冲突。
	1
	2
	3

	我可以与朋友互设边界并互相尊重
	1
	2
	3



健康关系总分：

一点也不
自信
有一些
自信
很自信


您对自己能够...


主题 5：倡导	[image: ]

	我可以清楚地认识并表达自己是谁，以及我所相信的事情。
	1
	2
	3

	我能够坦然接受有些事情不在我的掌控之中。
	1
	2
	3

	我可以清晰而冷静地为自己想要的东西进行倡导。
	1
	2
	3



倡导总分：
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导师完成的关于运动员的技能评估 

	[image: ]说明
	
	

	本评估为可选项，应由运动员领袖的导师或家庭成员填写。填写人应是非常了解该运动员的亲友或支持者，能够提供建设性的建议和积极的反馈。您的评估将帮助运动员领袖从他人的角度了解自己的优势与待提升之处，从而更好地确定学习的起点。
以下陈述描述了运动员在日常生活中可能遇到的一些情境，比如作为朋友、运动员、员工或领袖。请根据您对该运动员的了解，在每条陈述后圈出一个 1 到 3 之间的数字，表示您认为他们的信心程度：

	
1 = 完全没有信心
	
2 = 有一些信心
	
3 = 很有信心



完全没有
信心
有些信心
很有信心


您对运动员能够...

主题 1：沟通	[image: ]

	与不认识的人开始对话。
	1
	2
	3

	在想进一步了解别人说的话时，主动提问。
	1
	2
	3

	认真倾听他人所说的内容。
	1
	2
	3



沟通总分：

完全没有
信心
有些信心
很有信心


您对运动员能够...

主题 2：应对失望的情绪	[image: ]

	以对他们和他人安全的方式表达他们的情绪。
	1
	2
	3

	应对失望的情绪。
	1
	2
	3

	接受真实的自己。
	1
	2
	3



应对失望的情绪总分：



完全没有
信心
有些信心
很有信心


您对运动员能够...


主题 3：设定目标	[image: ]

	设定目标并遵循计划。
	1
	2
	3

	面对失败或障碍时调整目标 。
	1
	2
	3

	设定目标，激励自己走出舒适区，迎接挑战。
	1
	2
	3



设定目标总分：

完全没有
信心
有些信心
很有信心


您对运动员能够...

主题 4：健康的关系	[image: ]

	建立并保持健康的关系。
	1
	2
	3

	在不伤害他人感情的情况下解决与他人的冲突。
	1
	2
	3

	与朋友设定界限，并在朋友与他们设定界限时尊重他们。
	1
	2
	3



健康关系总分：


完全没有
信心
有些信心
很有信心


您对运动员能够...

主题 5：倡导	[image: ]

	能够认清并表达自己是谁，以及自己的信念。
	1
	2
	3

	能够坦然接受有些事情不在自己掌控之中。
	1
	2
	3

	能够清晰、冷静地为自己想要的事情进行倡导。
	1
	2
	3



倡导总分：




得分

将 5 个领导力主题中每个主题的数字相加。
请参阅以下示例：
下一步是什么？

	主题 4：健康的关系
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	健康关系总分：建立并保持健康的关系。
1
2
3
在不伤害他人感情的情况下解决与他人的冲突。
1
2
3
与朋友设定界限，并在朋友与他们设定界限时尊重他们。
1
2
3
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恭喜您！就像每个人一样，您拥有许多技能，但也有许多新东西可以学习。这些课程将帮助您掌握新技能，并提升您已有的能力。
为了帮助您找到学习旅程的起点，请按照以下步骤进行：
步骤
[image: ][image: ]如果您或您的导师/辅助者在某个主题上的总评分为6分或以下，那么建议您优先从这个主题开始学习，因为这表明您在该主题上还有更多需要了解的内容。1


例如，上面这位运动员在其他四个主题上都得了6分，但在“健康的关系”主题上得了5分。这就意味着建议他优先学习“健康的关系”这一部分的课程。
您可以在特奥会的资源网站找到全部5个主题的课程内容（https://resources.specialolympics.org/pd），或者向您所在的项目团队咨询获取方式。


	
	如果您在所有主题上的得分都超过 6，请选择您最感兴趣的一个 并从那里开始！

	
	
如果您和您的导师在某个主题上的评分差异较大，应该怎么办？
当您和导师对某个主题的评分不一致时，请和导师一起讨论这个差异。这其实是一个很好的机会，可以听取他人的反馈，并了解别人是如何看待您在该领域的知识和技能的。
如果导师认为您在某个方面的能力比您自己打的分数低，也没有关系。他们的视角不同，看到的可能是您没有注意到的优点或待提升之处。
在“沟通”“健康的关系”和“应对失望的情绪”这几个主题中，有一些练习会帮助您更好地练习如何给予和接受反馈。

	
	

	
	

	2
	继续完成所有您或您的导师评分为 6 分或以下的领导力主题课程。每节课学习完之后，别忘了给自己一个热烈的掌声！

	
	

	
	

	3
	花点时间，每天完成一个领导力主题或课程，这样您就有时间练习并分享学习成果给您的教练、队友和朋友。

	
	

	
	

	4
	完成所有得分为 6 或以下的领导力课程后，可以学习您感兴趣的所有其他领导力主题和课程。即使您的分数超过 6 分，也总有更多东西需要学习，所以建议您继续学习全部课程！同样，您可以通过访问特奥会资源网站 （https://resources.specialolympics.org/pd） 或联系您当地的特奥工作人员获取帮助，查看所有 5 个主题及其 15 节课。
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Lesson Checkpoint
Check-in with yourself to see what you might need next.

9 Any of these choices are okay! It is healthy to make a choice that is best for YOU!
9 Circle what you are going to do next!

o &

Take a break Ask for help Come backto  Try another level Keep going
this another day

You made the right choice! You are AWESOME!
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