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领导力课程
个人发展
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主题 2 / 5：
处理失望
1 级
情绪和安全行动
2 级
当做什么
你感到失望
3 级
接受你是谁

1

[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: ]

2

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 2：处理失望 （本手册）

	
[image: ] [image: ] [image: ]
	学习如何处理你的情绪很重要。
以下是您将在本课程中学到的内容：
[image: ] 处理困难情绪的安全和不安全方法 [image: ]  当你有困难情绪时帮助你的小贴士

	1 级
	

	情绪和安全
	

	行动
	

	第 4 页
	

	
[image: ] [image: ] [image: ]
	
一种可能具有挑战性的情绪是失望。当你想让某件事发生但事情没有发生时，失望就会发生。当您期望某人做某事而他们没有做时，也会发生这种情况。
以下是您将在本课程中学到的内容： [image: ] 失望的例子
[image: ] 什么是“期望”，我们如何处理它们？ [image: ] 当你感到失望时该怎么办

	2 级
当你感到失望时该怎么办
	

	第 18 页
	

	
[image: ] [image: ] [image: ]
	
练习自我接纳很重要，尤其是在 面对失望时。这节课将帮助您 以积极的方式处理和应对失望。
以下是您将在本课程中学到的内容：
[image: ] 如何利用自我接纳来应对失望 [image: ] 积极自我对话的重要性
[image: ]  管理情绪/自我的具体策略
接受

	第 3 级 接受自己
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1 级：
[image: ]情绪和安全行动


4


1 级
处理失望
情绪和安全行动
思考这些问题：
1.
2.
哪些情绪可能难以处理？
有哪些安全的方式来表达你的情绪？
如果您还不知道，请不要担心！这节课将教你所有关于情绪的知识以及如何
为了安全处理它们！


情绪是我们内心感受的不同方式。他们帮助我们了解我们对周围发生的事情的感受！

[image: ] 画出自己表现出 3 种不同的情绪！
选择 3：兴奋、沮丧、失望、担心、快乐、悲伤、害怕

[image: ]领导力课程 |
1 级
处理失望


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



学习


	每个人都有情绪！

	学习如何处理和表达我们的情绪很重要，因为它可以帮助我们解决问题并使我们的人际关系健康！

	有时，某些情绪会让人感觉太强烈或不知所措。
强烈的感情是可以的，即使它们很难谈论！

	




想想你感到沮丧或失望的时候。

	写下或画出发生的事情。

	

	可能的答案：输了一场比赛，犯了错误，没有得到你想要的，和别人打架 了......





	你是如何表达你的情绪的？写下或画出你的答案。

	

	可能的答案：大喊大叫、哭泣、扔东西、打自己或别人、逃跑、深 呼吸、说出你的感受、出去......

	讨论！

	向导师询问他们感到沮丧或失望的时间，以及他们如何处理自己的情绪。

	写下或画出下面发生的事情。

	

	有很多方法可以处理你的情绪。
让我们一起学习吧！




	第 1 部分：表达你的情绪

	表达（发泄）你的情绪而不是把它们憋在心里是件好事！
要安全地表达它们，您需要一个 策略。策略是“计划”的另一种说法。

	下次当你内心有强烈的情绪时，先问自己这 3 个问题：

	我有什么情绪？

	
[image: ]
生气
	
[image: ]
伤心
	






紧张
	
[image: ]
失望

	
我有这种情绪的原因是什么？

	
[image: ]

	
什么策略对我有用？

	
[image: ]
深呼吸
	






离开
	
	






说出你的感受

	考虑这些问题可以帮助您做出安全的选择。





策略

想想我们的呼吸会有所帮助！使用下图尝试该策略。1. 将手指放在星星上。
2. 移动手指描线
吸气。










3. 当你回到星星时，呼气并追踪。


	左	右


[image: ] 选择一个

是的
不
是的
不




你喜欢这种呼吸策略吗？它是否帮助您感到平静？



看看下面的图片。圈出任何其他可以帮助您处理情绪的策略！如果您不确定，那也没关系。圈出你想尝试的东西。

	

[image: ]
深呼吸
	

写一封信
	
[image: ]
想象一个安静的地方
	



子姿势
	


喝水
	

降噪耳机



	
[image: ]
与宠物一起玩耍
	

挤压压力球之类的东西
	
[image: ]
听音乐
	

[image: ] [image: ]

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

倒数
	
[image: ]
探索大自然
	

同时按下和松开手掌



	



泡澡
	
[image: ]
跑
	
[image: ]
5-4-3-2-1
接地 技术
	

拥抱你关心的人
	

画画



在下面画出或写下你自己的想法！

	


[image: ]领导力课程 |
1 级
处理失望
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	安全或不安全

	如果我们不首先考虑我们的情绪，我们就会做或说我们不想做的事情。当我们这样做时，有时我们的行为可能不安全。

	在每张图片旁边，写下一个符号，显示该操作是安全的还是不安全的。

	
	
	
	

安全
	
	

不安全的
	

不确定

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
[image: ]

[image: ]
	

	
	
	
	
	
	
	

	锻炼
	
	
	跑掉
	
	吼别人

	哭

	
[image: ]
	
	
	
	
	

	

	读书
	
	
	与宠物一起玩耍
	
	打架
	扔 东西

	
讨论
	
	
	
	
	
	

	与另外 2 个人讨论，询问他们如何安全地处理自己的情绪。在下面的空白处，写下他们所说的您想尝试的内容。


[image: ]领导力课程 |
1 级
处理失望
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[image: ]
	答案
	
	
	
	
	

	
	
	
	
安全
	

不安全的
	

不确定

	
	
	
	
	
	

	
	

	
	
	
[image: ]

[image: ]
	

	
	
	
	
	
	

	锻炼
	
	
	跑掉
	吼别人

	哭

	
[image: ]
	

	
	
[image: ]
	

	

	读书
	
	
	与宠物一起玩耍
	打架
	扔 东西




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！
[image: ] 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：用故事来练习

故事


Jill 在啦啦队，真的很想成为被举上去的人，但 Jill 的教练选择了其他人来做顶端的人。



吉尔开始感到内心强烈的 情绪。她的脸感觉 很热，眼里含着泪水。
想想你的情绪。
Jill 问自己 3 个问题：

[image: ]	我有什么情绪？

我感到非常失望。

2	我为什么会有这种情绪？

我感到失望，因为我真的很想达到顶峰。
[image: ]	什么策略对我有用？

我不想对我的教练大喊大叫，因为那可不友善。在我大喊大叫之前，我要走开并休息 5 分钟。


吉尔冷静下来，回到她的教练身边。她问道：
教练，我真的很失望。有没有机会轮到我？

Jill 在选择策略和表达她的情绪方面做得很好！




	让我们看看如果 Jill 不练习策略会发生什么。

	
吉尔对她的教练大喊：
这不公平！你真卑鄙！我不干了！

	

吉尔没有使用策略，这意味着她的情绪变得更强烈并接管了一切。
她没有以正确的方式表达自己的情绪，因为大喊大叫并不友善。

	
编写或画出故事的另一个结局，吉尔选择不同的策略！



	





	画画或行动！
阅读每个故事，并画出或表演出您可以做些什么来处理或表达您的情绪！

	
[image: ]
田径活动因下雨而取消。你很失望。

	

	

	[image: ]
你在田径项目中努力了，但你最终获得了 最后一名。你很生气。





反馈


	写下或画出您在本节课中学到的内容！

	

	
写下或画出下次你的情绪感觉太强烈时你会做什么策略。



	





课程 总结
· 情绪可能会让人不知所措，这没关系！
· 以安全的方式表达情绪而不是将它们藏在心里很重要。
· 您可以使用许多策略来处理和表达您的情绪。

[image: ]	[image: ]
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2 级：
[image: ]当你感到失望时该怎么办
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检查一下
欢迎来到 Level 2！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，但仍然不知道下面的答案，那么最好在继续 2 级之前返回并复习它们。


当你输掉一场比赛时，你会有什么情绪？

	
1
	

	
2
	



管理情绪的 3 种策略是什么？

	
1
	

	
2
	

	
3
	


[image: ]领导力课程 |
2 级
处理失望


[image: ][image: ][image: ]19





[image: ]
	检查您的答案

	当你输掉一场比赛时，你会有什么情绪？

	答案可能包括：
沮丧的悲伤
心烦意乱 
失望 
生气
愤怒

	
管理情绪的 3 种策略是什么？

	答案可能包括：
· 深呼吸
· 想着快乐的事情
· 积极的肯定
· 散步
· 听音乐

	

如果您能够回答这两个问题，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 级学习如何控制自己的 情绪！


[image: ]领导力课程 |
2 级
处理失望
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2 级
处理失望
当你感到失望时该怎么办

一种可能具有挑战性的情绪是失望。当你想让某件事发生但事情没有发生时，失望就会发生。当您期望某人做某事而他们没有按照您的预期去做时，也会发生这种情况。
在本课中，我们将讨论：

失望的例子

期望：它们是什么以及我们如何处理当您 感到失望时该怎么办


失望是指你因为某件事没有按照你想要的方式发生而感到悲伤或生气 。

有时感到失望是可以的。我们将学习如何在您感到失望时以良好的方式做出回应。
[image: ]领导力课程 |
2 级
处理失望


[image: ][image: ][image: ]21

第 1 部分：了解失望
让我们看看一些图片，想想什么可能会令人失望。
[image: ] 想想这张照片中发生的事情。 写下您认为这个孩子可能会失望的原因。
[image: A child sitting on the grass looking sad with a ball at their feet]
在这张照片中，孩子看起来对他们输掉了足球比赛感到失望。也许他们很失望，因为他们的教练没有让他们参加比赛。或者他们可能会因为没有进球而感到失望。

让我们再试一次吧！
想想这张照片中发生的事情。写下您认为这个孩子可能会失望的原因。
[image: A child looking out a window covered in rain]
这个孩子看起来很失望，因为正在下雨。也许他们有在外面做一些事情的有趣计划 ，但由于下雨，他们不能再做这些计划了。



[image: ] 让我们再试一次吧！
想想这张照片中发生的事情。写下您认为此人可能会失望的原因。
[image: A person sits alone on the stairs looking sad while a group of people sit behind them laughing]
这个人可能会失望的原因有很多。他们可能没有被邀请参加派对，或者他们发现他没有进入团队。也许他们被他身后的那群人欺负了。



	当您感到失望时，您可能会感到：

	伤心
	沮丧
	狂

	
生气
	[image: ]	沮丧
	

	
感受这些情绪是可以的！  当期望没有得到满足时，这是令人失望的。了解对自己和他人的期望可以帮助您不会失望。




	第 2 部分：什么是期望？

	

	期望是对未来会发生的事情的信念。



有很多地方对那里的人们有期望。想想你在学校的时光。学校里对你有期望，对吧？

[image: ] 通过画一条线将短语与图片联系起来，将学校的期望与图片相匹配 。

	

走在走廊上，不要奔跑

	

	
如果您想发言，请举手 

	

	

双手独处

	

	

听老师讲

	

	

善良




检查您的答案

走在走廊上，不要奔跑


如果您想发言，请举手 


双手独处


听老师讲


善良



在学校的这些期望是为了帮助确保您和他人的安全并为学习做好准备。如果您不遵循这些期望，可能会产生后果，由于 行为或选择而发生的事情，这可能会令人失望。
我们现在将讨论您可能有期望的其他领域。
当您是篮球队等运动队的一员时，人们对如何成为一名优秀的队友有期望。
[image: ][image: ][image: ]以下是您的教练和其他队友可能对您的一些期望：

	按规则玩
	[image: ] 聆听教练的意见

	尽力而为
	[image: ] 玩得愉快

	帮助他人
	





[image: ] 你能想到你的队友可能对你有其他期望吗？
[image: ]

[image: ]


[image: ]




对体育运动的一大期望是你会赢。有时你不会赢，这可能会 令人失望！
我们现在将讨论当您输掉比赛时可以做什么。
如果您输了，这里有一些短语可以为您提供帮助。你可以对自己、你的队友或其他团队思考或说这些话：
 没关系，下次我可能会赢！ 
[image: ] 这只是一个游戏。
 恭喜，您做得很好！
[image: ] 我喜欢玩这个游戏。
[image: ]  我可以继续练习以变得更好。
[image: ]  我仍然喜欢玩游戏，即使我输了。


当你输了，仍然要体贴和善良是很重要的。以下是您在输球时可以做的一些事情 。您可以：
[image: ] 告诉获胜者，“恭喜”
[image: ]  与获胜者击掌或握手
[image: ]  如果你生气或不安，请休息一下，当你准备好与他人谈论你的情绪时回来 


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是健康的！
[image: ] 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 3 部分：练习响应

	
使用下一个活动来帮助您练习在输球时做出回应。
使用下面的方框帮助您集思广益，将答案写在每个空白框中。


耶！
我赢了！

	
谢谢你和我一起玩
	
	我们应该再玩一场比赛
	
	太棒了！你很擅长这个游戏！

	
	
	
	
	

	
也许下一场比赛我会赢
	
	我对我输了感到沮丧，所以我要休息一下。
	
	祝贺 （击掌）



你没有得到你面试的工作。

现在轮到你了！
[image: ] 使用上述想法或想出自己的想法，将单词写在空框中，以练习如果输了，您可以对自己或队友说什么。
[image: A graphic of a wheelchair basketball player sitting in a locker room with their head down]

现在我们再试一次！




我获得了第一 名！


[image: ]想想你该如何应对这些失望。


[image: ]再试一次！
你去了电影院，但错过 了你想看的电影的开始时间 。


想想你输掉一场比赛的那次。如果你想不出一个时间，画一幅画如果你在玩你最喜欢的游戏时输了会是什么样子。
写一些如果你输了可以说的话。



连接时间

找一个朋友或家人，在下面向他们提出这些问题。在下面的空白处写下他们的答案 。
1. 你什么时候感到失望？


2. 在那一刻，你说了什么或做了什么？


3. 分享一下你对我说过或做过的事情感到失望的经历？您是如何处理的？

[image: ]领导力课程 |
2 级
处理失望


[image: ][image: ][image: ]30


课程 总结
失望是指你因为某件事没有按照你想要的方式发生而感到悲伤或生气 。有时感到失望是可以的。
在这节课中，我们学到了：
· 失望的例子
· 如何了解和处理期望
· 当你感到失望时该怎么办
[image: ]领导力课程 |
2 级
处理失望


[image: ][image: ][image: ]31

[image: ]	[image: ]
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[image: ][image: ]
3 级：
[image: ]接纳自己


32




检查一下
欢迎来到 Level 3！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。


您感到失望的例子是什么？


什么是期望，我们如何处理它们？


当你感到失望时，你会怎么做？

	


[image: ]领导力课程 |
3 级
处理失望


[image: ][image: ][image: ]33


	登记

	检查您的答案

	您感到失望的例子是什么？

	答案可能包括：
输掉一场比赛，错过一个进球，计划改变，天气不好，无法做你想做的事情，朋友取消你的计划。

	
什么是期望，我们如何处理它们？

	答案可能包括：
期望是对未来会发生的事情的信念。在进入情况之前了解对情况的期望将帮助您做好准备，以免失望。对不同的事件有不同的期望。询问期望是什么或提前考虑它们是避免失望的好方法。

	
当你感到失望时，你会怎么做？

	答案可能包括：
对失望的适当反应是告诉别人你很失望，需要一些时间自己，如果别人赢了而你输了，能够祝贺他们，深呼吸并感谢这个机会。

	

如果您能回答这三个问题，请继续学习第 3 级。如果您不知道如何回答这些问题，请前往 2 级了解如何处理失望！




3 级
处理失望
[image: ]接纳自我


	
	

	
	
	工作簿活动时间
	15 分钟
	

	
	
	在您自己的练习时间
	10 分钟
	





[image: ]练习自我接纳很重要，尤其是在面对失望时。这节课将帮助您以积极的方式处理和应对失望。
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/自我接纳的具体策略


[image: ] 第 1 部分：您是如何应对失望的？
这节课是关于使用 “自我接纳” 作为处理失望的一种方式。我们稍后会解释我们所说的自我接纳是什么意思，但首先我们想了解你对失望的经历。
失望的例子可能包括：没有找到你想要的工作，你的朋友有其他计划，在比赛的最后 2 分钟没有上场，其他人被选中 在委员会中担任委员。
[image: ] 想想你失望的时候。 发生了什么事？


你感觉如何？


你做了什么来让失望感觉好些？
有许多有效的策略可以应对失望，例如： 与某人谈论它、在日记或博客中写下它、听音乐、散步等等。



在本课中，我们将探索自我接纳作为处理失望的一种方式。我们 所说的“自我接纳”是什么意思？
自我接纳是：


[image: ] 接受你所有的身体和心理习惯、特征、个性和能力。 [image: ] 接受你认为消极或不讨人喜欢的部分。
[image: ]  庆祝自己，无论成就多么微小。

	第 2 部分：以积极的自我对话接纳自己

	积极的自我对话

	积极的自我对话将有助于自我接纳。 积极的自我对话 是指我们对自己说积极 的话！
使用积极的自我对话可以：
 改善我们对自己的感觉 
[image: ] 帮助我们面对困难的挑战
[image: ]  帮助我们应对失望
[image: ]  帮助我们在面对问题或障碍时保持冷静

	问题

	您想尝试对自己说以下哪些积极的自我对话示例？

	在下面列出的每个您想尝试的积极自我对话陈述旁边打勾 。
然后在最后两个位置，写下你已经尝试过并成功或想尝试的两个积极的自我对话陈述。

	· 我能做到。
· 我很坚强。
· 我足够好。
· 如果我犯了错误也没关系。
· 我活该，我活该快乐。

	· ​

	
· ​





说话、发布、收听、阅读
每个人的学习方式都不同。因此，人们也喜欢以不同的方式使用积极的自我对话是有道理的。
以下是一些可以向自己传达积极信息的方法


说出来...

选择你最喜欢的积极自我对话陈述，并在你觉得需要的时候对自己说。对着镜子或手机以自拍模式说出来可能会有所帮助！
例如：
· 我能做到。
· 我很坚强。
· 我足够好。
您可以根据情况选择不同的陈述。您可以根据它们对您的有用程度来随时调整您想说的话！
展示它...

在海报、便利贴或纸张上创建并写下您最喜欢的积极自我对话陈述，并将它们张贴或放置在您能看到它们的地方。您可以在上班时经过的门上、随身携带的包中或每天穿衣的镜子上执行此操作。
你不需要成为一个伟大的作家来练习这项技能。你是唯一需要看到这些的人，所以写下任何能激励你的东西吧！
积极的自我对话是对自己说积极的话，尤其是当事情进展不顺利时 ，别人告诉我们我们做不到或他们不相信我们。


积极自我对话的例子：
· 我能做到。
· 我足够好。
· 如果我犯了错误也没关系。我会从中吸取教训，下次做得更好！
· 我活该，我活该快乐。

听它...

在您的手机、平板电脑或其他设备上创建您个人喜欢的积极自我对话陈述的录音或语音笔记，以便您可以在需要时收听它们。
阅读它！

创建一份积极的自我对话陈述日记，这样您就有多种选择来应对遇到的任何挑战或失望。当你找到你喜欢的陈述、引语或正面的话时，把它写在你的日记中。
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！



	第三部分：通过放松和冥想来接纳自己

	为什么选择 放松？

	为了接受自己，我们需要从放慢脚步、冷静下来，并在 面对失望时深呼吸开始。为什么？
嗯，通常当我们失望时，我们会非常生气、悲伤或沮丧，以至于我们养成了对我们不利的不健康的习惯。比如埋怨自己（“我什么都做不好”，“我什么都失败”），对别人大喊大叫，吃得不健康，错过练习，伤害自己或他人，或不寻求支持和信任的朋友和成年人。
这些不是我们在失望之后需要的，这些不健康的行为 对我们没有帮助，也不会解决这种情况。
所以，在失望之后，我们需要学会停下来，放慢脚步，让自己平静下来。

	停
	
	慢点开
	
	让自己冷静下来

	
	
	
	
	

	问题
	
	
	
	

	1. 过去，您是否在经历过愤怒、悲伤或失望的挫败感后尝试过让自己平静 下来？圈出你的答案：

	是的
	
	不
	
	

	
2. 如果有，您是如何让自己平静下来或感觉更好的？写出两种方式：

	

	
3. 这些方法有效吗？你能够放慢脚步，让自己平静下来吗？圈出你的答案：

	是的
	
	不
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4. 这些是让自己平静下来的健康方法吗？圈出你的答案：
是的
不


5. 是什么让这种方法感觉健康？


6. 你还能做些什么来以积极 和健康的方式处理失望的感觉？写下两个想法：




以下是其他运动员领袖的一些想法
[image: ]领导力课程 |
3 级
处理失望


[image: ][image: ][image: ]41

· 散步
· 与朋友交谈
· 绘画或创作艺术
· 在花园里工作
· 冥想
· 
练习深呼吸
· 听音乐
· 跳舞
· 在音频app上收听免费播客或 冥想播放列表



冥想：它是什么？
冥想已经实践了数千年。这是一项涉及专注于清理和平静您的思想的活动。有许多身心技巧可以练习冥想，让心灵平静和放松。
以下是一些示例：


	
行走冥想
	



o
	播放安静的音乐，睁大眼睛在安全的空间内走动，不要触摸任何东西或发出任何声音。 步行冥想的目标是慢慢走，专注于身体的运动、呼吸，而不是其他任何事情。

	
	
	

	呼吸冥想
	
	1. 闭上眼睛舒适地坐着或躺着，或者只是向下看。做几次深呼吸，让你的身体和肌肉放松。感觉自己放下了身体中的任何紧张 感。让您的肌肉放松，让您的呼吸缓慢。
2. 专注于呼吸几分钟。慢慢吸气，然后呼气。吸气，然后呼气。
3. 几分钟后，开始深呼吸。慢慢地让你的身体动起来，通过摆动你的脚趾、手指， 轻轻地左右转动你的头。如果您躺着，请慢慢 地向一侧滚动，然后慢慢地坐下。
4. 慢慢睁开你的眼睛。深吸一口气，然后叹息。再吸一口气，然后叹息。
发件人： https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials /fitness-model-
resource/SOfit_Manual_UPDATED2017.pdf

	引导冥想
	
	在引导式冥想中，您通常会通过录音来倾听并跟随他人 的声音。听别人的声音指导您进行冥想可能会让您更专注于 放松并防止您的思绪走神。
以下是一些可供尝试的引导图像资源：

	
	
	单击或扫描
	或者在浏览器中键入：

	
	
	归属感

[image: A qr code with a few black squares  Description automatically generated]
	https://media.specialolympics.org/resources/health
/disciplines/strongminds/mindfulness-recordings/Strong-Minds-Belonging.mp3




	领导

[image: A qr code with a few black squares  Description automatically generated]

	https://media.specialolympics.org/resources/health
/disciplines/strongminds/mindfulness-recordings/Strong-Minds-Leadership.mp3

	健康

[image: A qr code with a few black squares  Description automatically generated]
	https://media.specialolympics.org/resources/health
/discipline/strongminds/mindfulness-recordings/Strong-Minds-Wellness.mp3



	第 4 部分：自我接纳 – 你试试！

	
活动 – 积极的自我对话
选择一种您想尝试增加自我接纳的方法。
因为人们喜欢以不同的方式接受积极的自我对话，所以在第 2 步中，我们提供了不同的方式 来向自己传达积极的信息。选择一个并试用一周。然后 ，当您使用完该策略一周后，请返回此页面和下一个页面，记下哪些策略有效，哪些无效。
然后一定要尝试其他方法之一。一直这样做，直到你尝试了所有四个！

	说出来...
	

	
选择你最喜欢的积极自我对话陈述，并在你觉得需要的时候对自己说。

	我尝试了这个策略，它很有帮助，因为：
	这个策略对我并没有真正奏效 ，因为：










发布它...

在海报、便利贴或纸张上创建并写下您最喜欢的积极自我对话陈述，并将它们张贴或放置在您能看到它们的地方。


我尝试了这个策略，它很有帮助，因为：

这个策略对我并没有真正奏效 ，因为：




	




听它...

在您的手机、平板电脑或其他设备上创建您个人喜欢的积极自我对话陈述的录音或语音笔记，以便您可以在需要时收听它们。


我尝试了这个策略，它很有帮助，因为：

这个策略对我并没有真正奏效 ，因为：




	




阅读它！

创建积极的自我对话陈述日记。当你找到你喜欢的陈述、引语或正面的话时，把它写在你的日记中。


	我尝试了这个策略，它很有帮助，因为：
	
	这个策略对我并没有真正奏效，因为：

	
	
	

	

继续练习。就像其他任何事情一样，自我接纳需要练习。




课程 总结
在这节课中，我们学到了：
· 如何使用自我接纳的概念来处理失望。
· 积极自我对话的重要性以及它如何提高您的自尊心和 处理不如意的事情的能力。
· 练习冥想和放松以管理情绪和培养自我接纳的技巧。








	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进行 5 分钟的调查。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主题！

	单击或扫描
	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，请给您的特殊奥林匹克运动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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