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领导力课程
个人发展
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主题 4 / 5：
健康的人际关系
1 级
了解关系
2 级
健康的关系和界限
3 级
解决冲突

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之一， 请继续 学习此工作簿中您想要完成的课程。

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 资源套件中的 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。
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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 。
[image: ]下面列出了 5 个主题和这 5 个主题中的 3 节课。

	主题 4：健康的关系 （本手册）

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

	
[image: ] [image: ] [image: ]
2 级
健康的关系和界限
第 17 页
	
在你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有界限。
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？ 
[image: ] 如何设定自己的个人界限

	
[image: ] [image: ] [image: ]
3 级
解决冲突
第 28 页
	
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 
 预防冲突的有效方法
[image: ]  发生冲突时解决冲突的策略
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1 级：
[image: ]了解关系


4


1 级
健康的人际关系
了解关系
思考这些问题：
1.
2.
什么是健康的关系？
你怎么知道你与朋友或家人的关系是否健康？
如果您还不知道，请不要担心！本课将教您所有关于人际关系和
是什么让他们健康或不健康！


想想关心你的人。

可能的答案：家庭成员、老师、教练、导师、社区成员、队友、同事。


他们做了什么或说了什么来表明他们关心你？
[image: A graphic showing an adult putting a bandage on a child's hand ][image: A graphic showing two people hugging][image: A graphic showing two people high-fiving]

可能的答案：给予拥抱，鼓励你，说好话，花时间陪伴你，帮助你。


我们在生活中与不同的人有关系。
[image: ]领导力课程 |
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学习




	关系是人与人之间的联系。

	
[image: ]

也有不同类型的关系！

	

家庭

[image: ]

	

朋友

[image: ]  [image: ]
	

浪漫

	

教练
	
	
队友
	

初相识

	画一幅让你快乐的人的画像，以及他们为让你快乐所做的事情！

	

	在你的人际关系中感到快乐是很重要的。这意味着它是健康的！



第 1 部分：健康与不健康
[image: A graphic showing two plants - the one on the left is healthy and growing, while the one on the right is wilted and dying]关系可以是正常的，也可以是不正常的。
健康意味着好，
强壮而快乐。
不健康意味着坏，
有害或不快乐。

了解是什么使关系健康或不健康很重要。

是什么让一段关系健康？
[image: ][image: ][image: ]


健康的人际关系让我们感到快乐、安全和被支持。

健康关系中的人是善良和乐于助人的。

健康的关系是人与人之间开放的沟通和信任。



什么使关系不健康？
[image: ][image: ][image: ]


不健康的关系会让我们感到悲伤、害怕或不被尊重。

处于不健康关系中的人 可能会表现得刻薄或排斥您。

不健康的关系会在人与人之间造成问题。


	故事

	让我们看看以下故事是否显示了 健康 或不 健康 的关系。

	故事 1

	

汤姆教练，	怎么说？	你虽然没有	谢谢！
我做到了		赢， 露西，	
虽然没有赢。		但我仍然	汤姆教练。
引以为傲	让我
你！	感觉
更好！







这种关系似乎 很健康！
汤姆教练听了露西的话，他们都善待彼此。

	故事 2

	
你就该传给我

都是因为你，
我们才输了
比赛。









[image: ] 选出你认为对的

	1. 这种关系似乎 很健康。
2. 这种关系似乎 不健康。

	太棒了！这种关系是 不健康的 ，因为蒂姆让德里克因为犯了错误而感到难过 ，并责怪他输掉了比赛。那既不友善，也不支持。



第 2 部分：练习
[image: ] 在显示健康关系的图片旁边放一个 √，在显示不健康关系的图片旁边放一个 X。

	
[image: ]
推搡或打人
	
[image: ]
一起吃午饭

	
[image: ]
帮助他人学习滑冰
	
[image: ]
对某人大喊大叫

	
[image: ]
排除其他人
	
[image: ]
与某人同行

	
[image: ]
说刻薄的话
	
[image: ]
与队友击掌




答案

	
[image: ]
推搡或打人	X
	
[image: ]
一起吃午饭	√

	
[image: ]
帮助他人学习滑冰	√
	
[image: ]
对某人大喊大叫	X

	
[image: ]
排除其他人	X
	
[image: ]
与某人同行	√

	
[image: ]
说刻薄的话	X
	
[image: ]
与队友击掌	√
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不。如果你想加入这个团队
你必须这样做！

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！




	故事

	

	故事 3

	


李，总是
Jasmine，你	我做
今天必须	守门员。
做守门员！	你能做一次
	吗？






[image: ]

           做出一个选择

	1. 这种关系似乎 很健康。
2. 这种关系似乎 不健康。


[image: ]领导力课程 |
1 级
健康的人际关系
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	通过在下面的空白处书写或绘画来解释您的答案。

	

	

答案

	做出一个选择

	1. 这种关系似乎很健康。
2. 这种关系似乎不健康。

	
通过在下面的空白处书写或绘画来解释您的答案。

	这种关系是不健康的，因为 Lee 在告诉 Jasmine 该怎么做。Lee 试图控制 Jasmine。这可不是什么好事。






	挑战
	
	
	

	[image: ]	使用您在第 2 课中学到的有关安全处理情绪的知识，做出在以下情况下对 Jasmine 的正确回应！

	
选项 1
	
	
	
选项 2

	

我需要走开休息一下，我很沮丧。
	
	
	


我恨你！

	
答：
	
	
	

	
	
	
	

	选项 1
	
	
	选项 2

	

我需要走开休息一下，我很沮丧。
	
	
	


我恨你！

	
选择 1 是 Jasmine 处理情绪的最佳方式，因为她在说不友善的话并伤害队友的感情之前会使用一种策略。




	故事 4

	


Chris， 你
你想要	当然！	不能玩
玩	与我们一起。
篮球吗？
不让 Chris 上场既不包容也不友善。



克里斯生气了， 他该怎么办？

	[image: ]	通过画一张图或写出来来完成下面的故事，这样 Chris 就会选择一种安全的方式来处理他的情绪！

	

	
[image: ]  和别人讨论一下，告诉他们你为什么会这么觉得？询问他们在那种情况下会怎么做。




	第 3 部分：健康关系清单

	写下或画出 2-3 件使关系健康的事情！

	

	如果你在一段关系中感到不安全，
找其他人交谈是件好事。寻求帮助是可以的！

	
在下面的空白处，列出您需要时将寻求帮助的人 ！

	

	（可能的答案：妈妈、爸爸、祖父母、姐姐、兄弟、阿姨、叔叔、朋友、教练、
导师、教会成员、医生、工作中的老板、同事、警察、队友）





思考一下


	写下或画出您在本节课中学到的内容！

	

	[image: ]	与导师讨论什么是健康与不健康的关系！




当您准备好进入第 2 级时，您将继续学习个人边界！



课程 总结
· 关系是人与人之间的联系。
· 拥有健康的人际关系很重要。
· 健康的关系意味着善良、尊重和支持。

[image: ]	[image: ]
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2 级：
[image: ]什么是边界？
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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该级别。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。


你在生活中可能有的两种关系是什么？

	
1
	

	
2
	



一段关系是健康关系的两个标志是什么？

	
1
	

	
2
	



一段关系是不健康关系的两个迹象是什么？

	
1
	

	
2
	


[image: ]领导力课程 |
2 级
健康的人际关系


[image: ][image: ][image: ]18


	登记

	检查您的答案

	你在生活中可能有的两种关系是什么？

	答案可能包括：
家人、朋友、同事、约会、熟人......

	
一段关系是健康关系的两个标志是什么？

	答案可能包括：
他们倾听你，尊重你，对你很好......

	
一段关系是不健康关系的两个迹象是什么？

	答案可能包括：
他们不尊重你的界限，他们索取的比付出的多，他们对你很刻薄

	

如果您能回答这 3 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，请转到 1 级以了解有关健康和不健康关系的所有信息。




2 级
健康的人际关系
什么是边界？

在你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有界限。在此级别中，您将了解：

有哪些不同类型的关系？ 
有哪些不同类型的边界？
你的个人界限是什么？


通过这些课程来学习并练习建立健康的人际关系。
[image: ]领导力课程 |
2 级
健康的人际关系
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第 1 部分：有哪些不同类型的关系？

界限是某人为自己设定的规则或限制，以保持他们的健康、尊重和安全。界限很重要，因为它们可以保护您。


不同的关系可能具有不同的边界。让我们看看您一生中可能拥有的不同关系。

写下适合您的每个类别的人员的姓名。如果该类别 现在不适用，请将其留空。

	
	关系类型
	符合此类别的人员姓名

	家庭
	例：
Chris （我爸爸）
Emily （我姐姐）

	朋友
	

	队友
	

	同事
	

	陌生人
	例：
商店 收银员
公园里的人们


[image: ]领导力课程 |
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[image: ][image: ][image: ]21


	现在让我们看看一些不同类型边界的示例。

	场景 1

	

	

Rachel 和她的朋友站在队列中。她的朋友站得离 Rachel 很近 —— 对 Rachel 来说太近了。所以 Rachel 问她的朋友：“你能后退一步吗？我需要空间。

	这是物理边界的一个示例。物理边界包括隐私、个人空间和触摸。

	如果你是 Rachel，你会如何处理这种情况？

	

	

	场景 2

	

	Sam 总是分享太多他的问题或向 Josh 寻求建议。山姆从来没有问过乔希的感受。
乔什告诉山姆，他想帮助他，但有时他觉得山姆不重视或尊重他，因为他从来没有机会分享。

	Josh 树立了情感或心理界限的榜样。成为好朋友意味着倾听他人的意见，但健康的关系也为双方平等分享和倾听创造了空间。朋友应该都倾听并能够相互分享。通过告诉 Sam 他需要能够与 Josh 分享他的问题，他正在为他们的问题设定界限
友谊继续。





	如果你是 Josh，你会如何处理这种情况？

	

	

	

	场景 3

	

	
穆罕默德喜欢和他的朋友们一起欢笑。 有一天，他的朋友们开始拿某人的肤色开玩笑。穆罕默德告诉他们，他喜欢笑，但并不认为拿别人的外表开玩笑是好笑的，尤其是他们的肤色。

	穆罕默德正在树立一个与朋友之间保持语言界限的榜样。语言界限是 人们在他们感到不舒服讨论的话题上为保护自己或他人而设定的界限。

	如果你是穆罕默德，你会如何处理这种情况？

	

	这些例子是朋友之间的事。您与朋友的个人界限可能与与同事、家人或陌生人的个人界限不同。在接下来的几节中，我们将使用 与朋友之间的界限作为示例。




	第 2 部分：有哪些不同类型的边界？

	
为了弄清楚你的个人界限是什么，想想这两件事： 让你感到安全的事情和让你感到不舒服的事情。

	在下面的框中写下您的答案。
	
	

	在这些框中，想想家人和亲密朋友做的事情：

	让我感到安全、被支持和充满活力的事物
	
	让我感到不舒服或筋疲力尽的事情

	
	
	

	（例如：父母、朋友的拥抱、为我加油、有人问我过得怎么样、独处）
	
	（例如：眼神交流、与陌生人共度过多时间、与陌生人交谈、握手）

	
在这些框中，想想家人和亲密朋友做的事情：

	让我感到安全、被支持和充满活力的事物
	
	让我感到不舒服或筋疲力尽的事情

	
	
	

	
通过考虑什么让你感到舒服，什么让你不舒服， 你就可以开始考虑你的个人界限。使用下一页帮助您思考
关于什么对你来说重要。





 将陈述从对您最重要到对您最不重要的顺序排列（使用数字 1 到 8，其中 1 表示它对您来说是最重要的事情，直到 8，这对您来说是最不重要的事情）。
有很多可能的方法可以订购这些，而且没有错误的答案！
使用我的东西之前先问问。

说实话。

不共享密钥。

拥抱前先问。

进行眼神交流。

请说谢谢。

不取笑别人。

能够分享您的问题。



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 3 部分：你的个人界限是什么？
现在您已经能够查看一些不同类型的界限，您可以开始 考虑哪些界限对您很重要，以及您应该如何与他人沟通它们 。
在这一部分中，您将选择 3 个对您很重要的不同个人界限。
[image: ]	物理边界 包括隐私、个人空间和触摸。
[image: ]	情感界限 允许你把你的感受和别人的感受分开。
[image: ]	语言界限 是您愿意谈论的话题，或者是愿意开玩笑的话题。

在编写自己的代码之前，请先查看一些示例。
边界
我的个人边界


物理边界· 我希望人们在拥抱我之前先问一问。
· 我的房间是我的个人空间，我希望有人在进入我的房间之前询问或敲门。







情感边界· 如果我感到难过，我不想在那一刻听到朋友的问题 。
· 我希望朋友在向我提供建议之前先听听我的整个问题。








语言边界· 我喜欢被称为 Samuel，而不是 Sam 或 Sammy（不要使用昵称）。
· 我喜欢和我的朋友开玩笑，但不喜欢开玩笑时。




	现在你试试吧！
查看本节课中使用的不同界限的示例，或思考您自己的个人信仰和偏好，以在 3 个领域中的每一个领域中得出一个界限。

	边界
	
	我的个人边界

	
	
	

	物理边界
	
	

	
	
	

	情感边界
	
	

	
	
	

	语言边界
	
	




课程 总结
界限是某人为自己设定的规则或限制，以保持他们的健康、 尊重和安全。界限很重要，因为它们可以保护您和他人。
在这节课中，我们学到了：
· 有哪些不同类型的关系？
· 有哪些不同类型的边界？
· 你的个人界限是什么？

[image: ]	[image: ]
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3 级：
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办理登机手续
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。


有哪些不同类型的关系？


人际关系中有哪些不同类型的个人界限？


您个人界限的例子有哪些？

[image: ]领导力课程 |
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	登记

	检查您的答案

	有哪些不同类型的关系？

	答案可能包括：
家人、朋友、队友、同事、陌生人。

	
人际关系中有哪些不同类型的个人界限？

	答案可能包括：
身体、情感、语言、财务......

	
您个人界限的例子有哪些？

	答案会有所不同。
如果不确定，请查看 Level 2 以获取想法。 以下是两个示例：
我不允许我的朋友对我不友好地说话。
我不借钱给我的朋友。

	

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 级学习有关界限的所有信息！


[image: ]领导力课程 |
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3 级
健康的人际关系
冲突解决


	
	

	
	

	工作簿活动时间
	20 分钟
	

	
	
	在您自己的练习时间
	10 分钟
	





知道如何解决人际关系中的问题和分歧很重要。在本课中，您将了解有关如何解决和预防发生在您身上的冲突的更多信息。
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关系中识别它。防止冲突的有效方法。
发生冲突时解决冲突的策略。


在本课中，我们将探索预防和解决冲突的策略。
[image: ] Prevent （阻止） 用于防止某些事情发生。通过防止冲突，我们将采取措施 防止冲突发生。
[image: ] Resolve 表示解决、处理或处理冲突。当我们解决冲突时，我们就解决了 问题。
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[image: ]
	第 1 部分：定义冲突
	
	
	

	
冲突是：
[image: ] 与他人关系的正常部分。
[image: ] 两个或两个以上的人之间的问题，他们有或认为他们有不一致或不匹配的目标或想法。
[image: ] 在每段关系中都会发生的事情（例如，与您的家人、同学、队友）。

	冲突不同于暴力

	
冲突是两个或多个意见不合的人之间的情况。
	
	
	暴力包括造成身体、精神或社会损害并阻止人们充分发挥潜力的行为、言语和态度 。

	
	
	
	

	冲突可能是拥有良好关系的一个健康部分。
	
	
	暴力是有害的，在人际关系中绝不可接受。

	
我们将看看一些可能发生冲突的日常例子：

	“在训练中，我的教练想进行下一次训练，但我很挣扎，所以我让我的教练和团队等待。无论如何，他们还是进入了下一个演习。我需要在训练后和我的教练谈谈这件事。

	

	“在工作中，我要求周五不工作，因为我有体育练习，但我的主管 一直让我在周五的时间表上。我需要和她谈谈这件事。

	

	


这些听起来像你在自我宣传课中听说过的例子。你还记得你在自我倡导课中学到的东西吗？这些相同的技能可以帮助您预防或处理冲突。如果您还没有完成自我宣传课程，请接下来访问它。





[image: ] 想想你经历过冲突的一次。 发生了什么事？

	



你感觉如何？

	



列出您处理冲突的两种方法：

	1
	

	2
	



列出您可以做得更好的两件事来处理冲突：

	1
	

	2
	



您从这次经历中学到了什么？

	



第 2 部分：防止冲突


您可能希望观看亚利桑那州特殊奥林匹克运动会“理解我”计划的这个关于冲突和人际关系的可选视频，了解两名运动员如何解决冲突。

通过手机扫描


或在浏览器中键入 https://www.youtube.com/watch?v=sjvDdFjNqa







冲突或分歧是可能发生的正常现象。但是您知道冲突 也可以预防吗？
可以这样想：在练习或运动时，您需要在感到口渴之前喝水 ，对吧？这可以防止您脱水。就像您可以采取措施防止脱水一样 ，您也可以采取措施防止冲突。
防止冲突的步骤：
[image: ] 了解您对冲突的感受。它是否经常困扰您，或者您在冲突情况下感到自在？
[image: ] 使用良好的沟通技巧。 [image: ] 与他人建立联系。
我们将在下面详细了解这些内容......

了解您对冲突的感受

了解您对冲突或分歧的感受将有助于您更好地处理冲突情况。
想想你上次不同意某人的时候。你有什么想法或行为？例如：
[image: ] 你希望发生冲突是因为你 喜欢正确吗？
[image: ] 你同意对方想要的任何东西，是因为你想 避免 冲突吗？


[image: ] 你是否完全回避了这种情况、话题和人物，以逃避进一步的分歧？
这些都不是处理冲突的好方法，但了解您对冲突的感受会很有帮助 。为什么？这样你就可以开发出你独有的健康方法来解决 冲突。

使用良好的沟通

当出现分歧时，即使是最好的沟通者也会失去保持冷静和用好语气说话的能力。下次尝试防止冲突时，请尝试以下操作之一：
[image: ] 深呼吸。 [image: ] 使用平静的声音。
[image: ] 允许对方分享他们的想法，不要被打断。 [image: ] 倾听;注意这个人实际在说什么。
[image: ] 向该人提问以获取更多信息或解释正在讨论的内容。 [image: ] 冷静地分享你的想法，不要责怪对方。
[image: ] 分享您的需求和愿望。

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预防或处理冲突。
你在 Accepting Me 课程中学会了如何平静和呼吸吗？ 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。
与他人建立健康的关系


在工作、学校、团队或社区中与他人建立关系有助于防止冲突。
如何？与一个人建立联系可以更轻松地解决分歧，因为你们有共同的经历和故事，并且您将这个人视为一个完整的人。即使连接是虚拟的而不是面对面的，这也可以奏效。



回顾一下，防止冲突不是逃避、隐藏或同意你不想要的事情 。
预防冲突需要使用健康的策略，例如我们上面列出的策略，以获得 更好的沟通和理解，这样我们就可以在冲突发生之前解决问题。
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：解决冲突

	
在第 2 部分中，我们讨论了防止冲突。但是，如果防止冲突没有成功，那么一旦冲突开始，您如何解决或解决冲突呢？

	朱利安和马特奥发生了冲突。

	为了更好地理解，请阅读 Julian 和 Mateo 在练习中的面对面对话，然后回答几个问题：

	马迪欧：
	我可以有钱买运动饮料吗？我忘了带水。

	朱利安：
	不，我上个月给了你钱，但你从来没有还过。
（朱利安用手指指着马特奥的脸。




	马迪欧：
	我保证下周会还给你;我口渴了。如果你说不，你就不是我真正的朋友。
（马特奥的声音很大。

	朱利安：
	如果你一直逼迫我给你钱，你就不是朋友。

	马迪欧：
	好吧，那你不是我的朋友。
（Mateo 和 Julian 都生气地走开了，在剩下的练习中没有谈论。

	问题：

	这些队友之间的哪些行动或言语使冲突变得更糟？

	选择所有适用项：
· 马特奥要钱买饮料。
· 朱利安说他不想给马特奥钱。
· 朱利安用手指指着马特奥的脸。
· 马特奥大声说。
· 朱利安说，如果马特奥一直向他施压，他就不是朋友。
· 马特奥告诉朱利安，他不是他的朋友。

	
这些言行 使冲突变得更糟，而不是更好：

	· 朱利安用手指指着马特奥的脸。
· 马特奥大声说。
· 朱利安说，如果马特奥一直向他施压，他就不是朋友。
· 马特奥告诉朱利安，他不是他的朋友。

	
这些话 并没有使冲突变得更糟。重要的是要询问 你想要的东西，并告诉人们当你不同意某人时你的感受。

	· 马特奥要钱买饮料。
· 朱利安说他不想给马特奥钱。






	那么，朱利安和马特奥之间的这种情况怎么会更好呢？

	语句/操作
	
	请尝试以下操作

	朱利安用手指指着马特奥的 脸。
	
	朱利安的双手平静地放在身边，不使用威胁或粗鲁的动作，例如指指点点、离马特奥太近等。

	马特奥大声说。
	
	当 Mateo 意识到自己心烦意乱时，他深吸了一口气，并保持了平静的声音。他还使用正常的声音，不生气、不挑衅、不讽刺等。

	朱利安说如果马特奥一直向他施压，他就不是他的朋友。
	
	朱利安改写了他的句子，更多地表达了他的感受：“当你不断向我要钱时，我觉得你不在乎我”或“当我说不后，你继续向我要钱时，我感到很受伤。

	马特奥告诉朱利安，他不是他的朋友。
	
	朱利安意识到他很不高兴，所以在他说出他会后悔的话之前，他冷静地告诉马特奥他需要休息一下，然后走开了。或者 Julian 改写了他的声明，以更多地表达他的感受：“我们是朋友，当有人告诉我不时，我只是感到不安，这是很了不起的
我正在努力。







	冲突解决

	Mateo 和 Julian 是队友和朋友，我们希望让他们重新走上友谊的道路。我们还想给他们一些策略，以便他们将来可以处理冲突 。
让我们面对现实吧， 因为之前已经发生过几次了， Mateo 可能会 忘记他的水， 将来会再次向 Julian 要钱。
以下是为这两位朋友下次准备的一些策略：




	

不要忽视或避免;自在地讨论冲突
	

马特奥和朱利安同意谈论他们的冲突和分歧，而不是表现得好像没有发生过一样。

	
	


	
	

	

了解双方
	当 Mateo 和 Julian 再次交谈时，他们平静地谈论着自己这边发生的事情。
马特奥告诉朱利安他的观点，朱利安听着。接下来，朱利安告诉马特奥他的观点，马特奥听了。

	
	


	
	

	

达成双方都满意的解决方案
	
Mateo 和 Julian 谈论下次 Mateo 忘记喝水时，他们将如何处理这种情况。
Mateo 不会向 Julian 要钱，而是问 Julian 是否有额外的水瓶可以分享。如果他这样做了， 朱利安会 分享额外的水瓶， 但如果没有， 马特奥会接受朱利安的 “不” 并去向教练寻求帮助。

	
	


	
	

	

练习和耐心
	接下来的一周，Mateo 又忘记了他的水。他还忘记了他和朱利安的约定，向朱利安要钱。朱利安提醒他的朋友他们达成了协议。朱利安没有多余的水瓶，所以马特奥去找教练。马特奥有点不高兴，但他回到朱利安身边，说他很高兴他们是朋友。




	第 4 部分：冲突解决 – 您尝试！

	
活动：帮助 Maryam 和 Ali

	阅读运动员领袖 Maryam 和她的导师 Ali 之间的这种情况，并填写类别 以指导他们了解自己的情况：

	Maryam 是一名运动员领袖，她试图让她的导师 Ali 帮助她为未来几周必须发表的两场演讲做准备 。阿里回答说他忙于工作，并觉得玛丽亚姆已经准备好在没有他帮助的情况下发表演讲。玛丽亚姆感到焦虑，希望阿里 帮她做准备。她对阿里没有帮助她感到愤怒和不安。

	填写下面的类别，其中包含 Maryam 和她的导师如何应对这种情况的成功示例。

	
	
	Maryam 应该告诉 Ali 怎么做的原因有哪些
她有感觉吗？

	

不要忽视或避免
	
	

	
	
	


	
	
	

	
	
	冲突的双方是什么......
玛丽亚姆想要或想什么？

	
	
	

	了解双方
	
	阿里想要或思考什么？
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	您认为 Maryam 和 Ali 都可能的解决方案是什么
满意吗？

	
[image: ]
达成双方都满意的解决方案

	


	

	Maryam 和 Ali 如何知道他们的解决方案是否有效？

	



练习和耐心

	
继续练习。与其他任何事情一样，预防或解决冲突需要练习。





课程 总结
在这节课中，我们学到了：
· 如何理解和定义关系中的冲突。
· 解决冲突的有效方法，包括冷静地交谈、理解双方以及找到让每个人都满意的解决方案。
· 通过理解您的感受、使用良好的沟通和建立联系来防止冲突的策略。
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	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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