
 

理解情绪 

辅导员指南 

 
 

本辅导员指南概述了如何使用 PowerPoint 演示文稿和学员工作簿主持和领导理解情绪培训课程。  

 

您可以根据自身情况和授课方式（线上、现场、私教等）使用这些资源。您可以自由调整。如果您需要一些资源来帮助准备和领导 

Zoom、WhatsApp、Facebook 等线上培训，可在此处查找。您也可以使用工作簿、PowerPoint 以及本资源来进行现场授课。 

 

准备每个课程时，请务必完成以下操作： 

1. 确定至少一名运动员领袖来提供协助。 

2. 查看本辅导员指南和随附的 PowerPoint 演示文稿。 

3. 查看工作簿并亲自完成每项活动，以熟悉相关活动并在上课时分享例子。此外，从课程的角度思考还可以添加哪些信息。询问运动

员领袖从他们的角度而言还可以添加什么。 

4. 与所有辅导员一起主持练习并涵盖每张幻灯片上的内容。 

5. 相互反馈。  

6. 主持整个课程的第二次练习。 

7. 在培训前一两周将工作簿和课程说明发送给学员。邀请运动员领袖在培训前浏览所有资源，以便他们熟悉内容。 

 

培训概述 

 

主题 说明 预计时间 

第 1 课：自我认知 

• 辨别和理解情绪 

• 情绪是好还是坏？ 

• 情绪日记 

我们都有情绪。有情绪并不是什么大问题，但重要的是要理

解情绪是什么，以及它们在您自己和他人身上如何表现。 

 

 
40 分钟 

 

https://www.dropbox.com/sh/ioupoe0urevituq/AABWcrzjMeKqPgFm9Dk6apoXa?dl=0


 

第 2 课：自我管理 

• 阐明自我管理的定义 

• 了解自我管理技巧 

控制自己的情绪将有助于您成为更好的领袖。  

 

 
30 分钟 

第 3 课：共情 

• 阐明遗憾、同情、共情和怜悯的定义 

• 讨论共情和怜悯如何让您成为更好的领袖 

理解这些感受并了解如何利用这些感受，这不仅可以帮助

您成为更好的领袖，还可以帮助您成为更好的人。 

 

40 分钟 

 

您可以自由添加课程特定的内容，以使其与运动员领袖群体更为相关。建议按顺序推进课程，每节课的时长不超过  2 小时。  

本课程可分多节课完成。最后，这些资源仅供参考。您需要对它们进行调整以满足课程限制（时间、空间、技术等）。 

  



 

国际特奥会 

辅导员指南 

 
理解情绪 

 
 
 

时间 主讲 主题 说明 幻灯片 

1 分钟 辅导员 1 欢迎 

  
课程概述 

大家好！ 欢迎参加 SOI（特奥会）运动员领导力与技
能系列课程中的另一课程“理解情绪”。 

 
本课程旨在帮助您更好地辨别自己的情绪，理解为什
么会有情绪，并最终帮助您更好地控制情绪。 

 
在我们准备开始培训时，让每个人自我介绍并请他们

分享他们现在的情绪！ 

 
如果您认为有必要，请查看 Zoom 功能/礼仪。 

 

让我们浏览一下希望通过本次培训对每个人达到怎样
的预期。  

 
 

 



 

2 分钟 辅导员 1 期望 了解每个群体（包含运动员领袖、导师、辅导员） 

在本次培训中都有哪些不同的期望 

 

 

 
 



 

1 分钟 辅导员 1 模块概述 在今天的课程中，我们将主要介绍如何更好地理解我
们的情绪。  

 
本课程包含三节课： 

• 自我认知 

• 自我管理 

• 共情 

 
本课程中有很多大词。  

 
稍后会我们逐一解释它们的定义，但我想知道的是，
在我们开始之前您是否就对它们的含义有一个基本的
了解。 

 
有人能解释一下什么是自我认知吗？自我管理呢？ 

最后，有没有人想解释一下什么是共情？  

 
下面的课程就由辅导员 2 来给大家介绍吧！  

 
介绍辅导员 2 

 
 

 
5 分钟 

 
辅导员 2 

 
第 1 课：  

自我认知 

 
谢谢，辅导员 1 的欢迎和介绍。 

 
如果辅导员 2 是一名运动员领袖，让他们分享自己的

个人领导经历。  

 
在开始之前，我想与大家分享关于我本人的更多领导
经历。正如辅导员 1 所说，我在这方面有好多好多年
的经验！ 

 
辅导员 2 分享他们的经历和背景 

 
接下来我们来谈谈自我认知的含义以及它如何帮助您
成为更好的领袖。 

 
 
 
 
 



 

 
7 分钟 

 
辅导员 2 

 
辨别情绪 

自我认知是辨别和理解自己情绪的能力。  

 
思考情绪将帮助您管理情绪，从而帮助您成为一个更
强大的领袖。 

 
作为领袖，您需要避免情绪影响实现目标和领 

导他人。 

 
有情绪并不是什么大问题，事实上，它们是我们的身
体和心灵感受，可以帮助我们理解当时正在经历的事
情。 它们可以帮助我们弄清楚如何做出反应。 这种
理解情绪的过程被称为“情绪认知”或“自我认知”。 

 
这种对情绪的认知有助于我们理解自己喜欢和不喜欢
的事物，并与他人交流。它可以帮助我们避免冲突并
处理困难的感受。 

 
为什么自我认知对领袖而言很重要？ 

 
答案可能是： 

i. 您不希望自己的情绪影响指导他人。 

ii. 您不希望自己的情绪影响实现目标。 

iii. 控制自己的情绪有助于您冷静、高效地做出反应，

为整个团队树立榜样。 

 
在日常中，您会感受到哪些典型的情绪？  

 
让学员以发言或聊天方式说出尽可能多的情绪。确保

列出运动员分享的所有情绪，以便您可以在第 3 课中

使用它们。如果有人列出了一种更复杂的情绪，请让

他们解释这种情绪是什么、感觉如何，以及导致这种

情绪的原因。 

 
大家说出了如此多不同的情绪，这真的很棒！  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

5 分钟 辅导员 1 情绪轮盘 在真正理解自己的情绪之前，您首先需要知道什么是
情绪。人们可以有很多不同的情绪，但大多数都与七
种主要情绪有关，它们是：爱、恐惧、愤怒、快乐、
厌恶、悲伤和惊讶。 

 
有没有人在理解七种主要情绪及其定义方面需要获得
帮助？这七类情绪下面还分了一些其他情绪，但在我
们深入讲解之前，重要的是每个人都先了解这七类。 

如果您需要我们帮助阐明其中任何一个情绪的定义，
直接说出来就行！ 

 

学员最终可能不会充分理解轮盘上的每一种情绪， 

但重要的是他们至少理解七种基本情绪（彩色部

分），所以如果需要，现在就花点时间来阐明它们的

定义。 请尽可能举例说明。 

 
上方轮盘中的七种主要情绪（彩色部分）下还细分了
更多的情绪。这意味着每种情绪都具有不同的表现形
式。情绪有时会让人困惑。让我们讨论一下这一点。 

 
不要深入讲解彩色类别中的每一种情绪，但浏览一种

或两种颜色以及该类别中的所有情绪，这可能有助于

下一张幻灯片的学习。 

 

5 分钟 辅导员 1 情绪可能令

人困惑 

根据您所处的情况或场景，您感受到的情绪可能意味
着不同的事情。有时，情绪真的很难理解。 

 
让我们尝试一项活动来实践这一点。闭上眼睛，想象
一下当这些事情发生在您身上时自己的感受： 

- 您赢得了金牌（给学员 5-10 秒的时间来想象

这一点）。这会给您带来什么情绪？它让您有
什么感觉？  

- 现在想想当您得到家人或朋友的拥抱时自己的
情绪（给学员 5-10 秒的时间来想象这一点）。

这会给您带来什么情绪？它让您有什么感觉？  

 

 



 

- 这两种感觉都是快乐，对吧？ 第二个也可能
是爱，但我们只看轮盘上的快乐这一绿色部
分，这些感觉有什么不同？或者它们对您来
说是否完全不同？对于一些人来说，赢得金
牌的快乐可能是激动人心的，而被家人或朋
友拥抱的情绪可能是平静的。  

- 这两种都是快乐的情绪，但根据情况的不同
有时在感觉上会完全不一样。 

 
如果您愿意，欢迎您使用以下不同感受中的不同情绪

例子。 

 

• 跳伞时的恐惧感可能与向数百人演讲前的恐惧 

感不同。  

• 当您的兄弟姐妹偷您的玩具时，您的愤怒感与您输

掉比赛时的愤怒感不同。 

• 使朋友或家人失望后所产生的厌恶感与观看糟糕电

影时所产生的厌恶感不同。 

• 在职场或学校结交新朋友时，您感受到的爱与伴侣

拥抱您时感受到的爱不同。 

• 当有人给您举办惊喜派对时，您感受到的惊讶与在

学校被告知有测验时的惊讶不同。 

• 当有人伤害您的感情时，您感受到的悲伤与您独自一

人时的悲伤不同。 

2 分钟 辅导员 2 情绪有好坏

之分吗？ 

情绪没有好坏之外，不过，您需要用健康的方式来表
达自己的情绪。这就是本课程要教给您的，我们不希
望您隐藏自己的感受，因为那不健康。我们只是想让
您理解自己的感受，为什么会有这种感受，并了解这
种情绪如何影响您或周围的人。 

 
每个人的情绪都不同，重要的是要理解每个人在经历
某种情绪时的反应是不同的。极度愤怒时，有些人喜
欢尖叫和大喊大叫，而有些人可能什么都不说， 

自己一个人呆着。有些人伤心的时候会哭，有些人伤
心的时候可能根本不哭，看起来完全没有情绪。   



 

回想一下之前赢得奖牌的例子。赢得奖牌时，都会感
到快乐，有的人会在颁奖台上哭泣，有的人则可能表
现得欢呼雀跃！ 

 
所以不要根据别人表现出的情绪来判断，因为您永远
不会真正了解他们的感受。请直接问！让我们以正常
的方式与他人谈论自己的感受。 

 
情绪的强度覆盖范围很广，它们可以是温和的、极端
的，或者介于两者之间。当您感到悲伤或生气时，有
时您只是有点生气，有时您真的很生气，这很正常对
吧？强度可以取决于情况和个人。 

 
此外，我们的情绪变化很大。我们大多数人在日常中
都会感受到各种各样的情绪。您可能一开始对这一天
感到兴奋，然后发生了一些事情，您变得悲伤或生
气，对吧？想一想在参加特奥会之后您因为没有赢得
金牌而感到沮丧。您可能一开始真的很生气，但随着
时间的推移，这种情绪会消失，对吧？情绪会随着时
间而改变。  

5 分钟 辅导员 2 情绪认知 注意自己的情绪并了解您为什么会有这种感受是确保
您充分控制情绪而不被情绪左右的第一步。这也称为
“情绪认知”。 

 
您如何控制自己的情绪？ 

为什么控制情绪很重要？ 

 
给学员时间回答这些问题并谈论他们的情绪。如果您

的学员很多，请将他们分成几个小组。 

 
有多种方法可以帮助您更好地辨别自己的情绪并更好
地控制情绪。 

 
 



 

养成关注自己一整天的感受的习惯，根据白天的情
况，您可能会注意到，当您计划与朋友在一起时，您
会感到兴奋，或者在锻炼后感到满足。注意自己一整
天的情绪是很好的练习；然后注意这种情绪何时消失
或改变，以及是否有任何事情触发了您的这种情绪改
变。 下方的练习是一个很好的开始。  

 

评价感受的强烈程度。注意情绪发生变化的时间是关
键，但在您意识到情绪变化之后，您还需要用 1-10 

分（1 表示非常弱，10 表示非常强烈）或使用一系列
表情符号/面孔来评价这种情绪的强烈程度。 

 

与您信任的人分享您的感受，与伴侣、家人、教练等
谈论您的情绪可以帮助您感觉与他人更亲近，并向他
们表明您并不害怕谈论困扰您的事情。 

 
请记住不要批判您的感受。当您感受到一种情绪时，
那是因为您真的有那种感觉。学会控制您的情绪并 

不意味着应该压制它们或对抗这种情绪并将其隐 

藏起来。 

 
永远不要因为感受到某种情绪而感到难过。注意、 

辨别、谈论情绪，并定期这样做。这有助于您控制情
绪。熟能生巧！ 

 



 

5 分钟 辅导员 1 情绪日记 要练习辨别您的情绪并更好地跟踪它们，请使用手册
中或此幻灯片中的情绪日记。不妨在下周就开始吧。 

选择您可能忙于学校、工作或其他活动的一天。重要
的是选择您的情绪会发生很大变化的一天。  

 
每 2-3 小时在日记中填写一项。对于每一项，问自己
以下问题： 

- 我在做什么？ 

- 我在想什么？  

- 我感受到了什么情绪？ 

- 为什么我觉得我有这种感受？ 

- 如何描述所感受到的情绪？ 尽最大的努力用
语言表达对这种情绪的感受。 

 
在接下来的几周花点时间进行这项活动。 多做几次，
最终您会更好地理解自己情绪并知道如何更好地控制
它们。 

 
您可能会在本节课中用到的讨论问题： 

- 什么迹象让您明白您此刻是快乐的？什么迹象

让您明白您此刻是悲伤的？ 

- 为什么自我认知对领袖而言很重要？ 

- 您的情绪会怎样阻碍您成为一个好的领袖？ 

- 如何更好地识别自己的情绪？如何防止情绪控

制自己并影响当天的剩余时间？可能的答案：

一些例子包括使用情绪日记模板继续跟踪情

绪、记日记、锻炼、冥想和瑜伽、治疗、与家

人/朋友交谈。强调理解情绪并了解如何识别

情绪就已经达成了实现情绪控制的一半目标。 

在下一项活动中，学员将学习一些有助于控制

情绪的工具。 

 
在我们进入下一课之前还有什么问题吗？ 

 

 



 

 
 

1 分钟 

 
 

辅导员 2 

 
 

第 2 课：  

自我管理 

现在我们更好地理解了情绪，接下来让我们来谈谈如
何控制它们。 

 
浏览课程大纲。 

 
在转到下一张幻灯片之前，询问是否有人知道自我管

理对于理解自己的情绪意味着什么。 

 
提供机会让学员回答后，转到下一张幻灯片并与他们

分享定义。 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

10 分钟 辅导员 2 自我管理 

定义 

自我管理是控制情绪、思想和行为的能力。其目标是
管理自己。 

 

为什么对领袖而言自我管理很重要？ 

 
可能的答案： 

i. 能够控制自己的情绪、想法和行为将帮助

您冷静地而不是情绪化地处理各种状况。 

作为领袖，在所有情况下保持冷静很重

要。 

ii. 它将防止您的情绪影响您实现目标。 

iii. 控制情绪有助于为每个人创造积极的工作

环境。 

 
作为领袖，您需要能够保持冷静并保持专注，这样才
能实现目标。不过，像机器人一样完全不表露情绪也
不好。表现出情绪并能够加以控制是健康的。永远压
抑自己的情绪是不可能的。有时对某事有情绪反应是
可以的，但重要的是不要让它失控。 

 



 

有没有人曾经对某件事有非常情绪化的反应，后来又
后悔/感觉不好？提供机会让学员回答。提供答案以

开启对话。 

 
处理情绪并非易事。有些人很擅长，有些人就真的很
头大。但是，通过参加本课程和练习，您将更好地理
解自己的情绪并控制它们。 

 
我们来练习一下吧！ 

 
闭上眼睛想象一下。  

 
您正在前往一个会场，在那里您将向大量观众发表有
关特奥会的演讲。您已经练习了几个星期，这个重要
的日子终于来了。您感到准备充分、自信满满。您知
道自己会成功。 

 
您准时到达演讲会场，却发现不知何故您实际上迟到
了 30 分钟！您不知道为什么会迟到，但主办方在节
目议程中跳过了您。 

 
您会做出怎样诚实的反应？您有什么情绪？与组员分
享！答案没有对错之分，请踊跃发言。 

 
在学员给出答案后，问他们： 

幸运的是，您已经参加了本课程，并且知道您应该和
不应该对自己的情绪做什么，那么，您的情绪应该是
什么，接下来您要做什么？ 

 
这个问题有很多可能的答案，但我们的想法是，我们

希望学员理解，虽然控制他们的情绪很重要，但在短

时间内感到沮丧也是可接受的。然而，在那段短暂的

时间之后，他们需要继续。最后，是谁的错都无所

谓，所以不要试图责怪别人。沮丧几秒钟，深呼吸，

为沟通不畅道歉，并询问您是否还可以做些什么来弥

补。他们能把您放在他们议程中的其他地方吗？您能



 

缩短演讲时间以弥补失去的时间吗？您能同意在议程

结束后留下来与一小群人单独会面并将其变成见面 

会吗？您能把演讲录下来让他们在那周晚些时候发 

给大家吗？简单来说，我们不希望他们认为表现出 

情绪是不好的，但情绪应该受到控制并且不会持续 

很长时间。 

 

现在我们已经讨论了那个场景，让我们学习一些可以
帮助您更好地控制情绪的技巧或方法。 

 

15 分钟 辅导员 1 自我管理 

技巧 

您可以尝试使用很多方法来控制情绪或对事物的反
应。在我们介绍一些推荐的技巧之前，谈谈什么 

对您有用？ 给学员几分钟的时间思考，然后分享他们

的答案。 

 
浏览幻灯片上的每一项技巧，并在每一项上花费或多

或少的时间。 

 
给学员 5-10 分钟的时间来浏览每一项，让他们标出

“尝试过并且有效”或“想尝试”的每一项。 

 
本课程的作业是记下您刚刚在“想尝试”一栏和“认为它
不会奏效”一栏中标记的两种技巧，并在下次您发现自
己情绪化时尝试这两种技巧，看看它们是否有效。 

 
请记住，一项技巧没有立即奏效并不意味着它永远不
会奏效，就像运动一样，它需要练习！ 

 
有没有人想分享他们在“尝试过并且有效”一栏中标记
的技巧？分享“不认为它会奏效”一栏中的技巧并解释
您为什么会这么认为？ 

 

 



 

1 分钟 辅导员 1 强大的思想 您知道特奥会拥有可通过锻炼、健康饮食和比赛来让
您保持身体强壮的资源。但是您知道特奥会也拥有可
帮助您使自己的思想和情绪状态保持强大的资源吗？ 

该课程被称为“强大的思想”。如需更多信息并查看可
供您使用的资源，请访问 

https://resources.specialolympics.org/health/stron
g-minds。  

 

10 分钟 辅导员 2 讨论问题 您现在或在本课程中可以使用的我们尚未提出的潜在

讨论问题： 

- 您如何知道某种自我管理技巧是否有效地帮 

助您进入了平静的状态？ 每个人的答案都会

不一样。 

- 您是否会向其他人推荐此列表中未列出的任何

技巧？ 

- 您如何更好地管理自己的情绪？ 

- 表现出情绪是好还是坏？答案：表现出情绪是

好的！ 情绪是我们的身体和心灵与我们自己

和他人交流的方式。情绪本身并不糟糕。常常

显得糟糕的，是您对情绪的反应方式。回想一

下之前演讲出问题的例子。这是一种压力很大

的情况，可以感到沮丧、生气或失望，但您可

能不应该在公共场合为此尖叫或大喊大叫，对

吧？能够展现情绪并谈论情绪有益于健康，并

且是一种成熟的表现。 

- 导师：您如何处理自己的情绪？对运动员领袖

有什么建议吗？  

 
在我们进入下一课之前还有什么问题吗？ 

 

 

https://resources.specialolympics.org/health/strong-minds
https://resources.specialolympics.org/health/strong-minds


 

5 分钟 辅导员 2 第 3 课：  

共情 

浏览课程大纲。 

 
共情是我们想要在本课中重点讨论的大词，但了解这
三个词、您将如何在生活中体验它们以及在领导他人
时将如何利用（或避免）它们也很重要。这三个词也
是通往怜悯这一最终目标的三个步骤。最初是遗憾，
然后是同情，再然后是共情，最后是怜悯。 

 
在转到下一张幻灯片之前，询问是否有人认为他们知

道这些词（遗憾、同情、共情、怜悯）的含义。  

 
提供机会让学员回答后，转到下一张幻灯片。 

 

7 分钟 辅导员 1 遗憾的定义 在本课中，我们将按顺序进行，首先从遗憾的定义开
始讲解。 

 

遗憾是由于他人的痛苦而引起的悲伤感。为别人感到
遗憾的人确实会产生一些感受，但这是对某事或某人
在某种情况下的反应，而不是对该人的感受或情况的
情感理解。 

 
当 Lucy 为 Brad 感到遗憾时，这通常意味着 Lucy  

的地位高于或状况优于 Brad。它通常是居高临下
的，或带有批判性的。往往没有体现出乐于提供帮 

助的意愿。 

 
这听起来可能令人困惑，我们来考虑一个可能的例
子。作为一个有残疾的人，在生活中别人可能向您表
达过为您有残疾而感到遗憾。 

 
其他人只是因为您有残疾而为您感到难过。他们认为
因为您是残疾人您不能再做某些事情，他们对此感到
难过。 

 

 



 

举例来说，当残疾人坐在轮椅上时，非残疾人会为他
们感到遗憾或难过，因为他们认为轮椅限制了他们在
世界上的行为能力，但轮椅实际上给了残疾人自由，
为他们创造了更多机会。 

 
向他人表达遗憾的人通常是善意的，不会认为自己做
错了什么，但被他人表达遗憾的人通常不喜欢。 

 
各位有没有被他人表达遗憾的例子？  

 
花几分钟让学员分享他们的例子（如果有）。 

1 分钟 辅导员 2 同情的定义 接下来是同情。 

 
同情通常涉及一种无意识或自动的感觉（感受到同情
的人并没有想要同情，但它就是发生了）。  

 

同情是人与人之间的关系，所以当某事影响到 Lucy 

时，Brad 也会感觉到。 

 

例如： 您可能会不自觉地同情那些在您的家乡长大的
人或者生活听起来与您一样的人的感受。 

 

一个人可以同情别人的处境，但他们的感受还不够强
烈，不会对它们采取行动，帮助寻找解决办法。  

2 分钟 辅导员 1 共情的定义 接下来是共情。 

 
共情是理解和分享他人感受的能力。 

 
共情与我们目前介绍的其他两个词的区别在于，共情
需要感受到的人采取行动。这与“设身处地”一样。当 

Lucy 对 Brad 产生共情时，她会花时间思考 Brad 正
在经历的事情和感受。 

 
回想一下我们给出的“同情”和能够同情与您来自同一
个家乡的人的例子。现在想想一个来自不同国家/地
区、与您有着不同文化的人——您不可能同情他们，

 



 

因为您无法与他们建立联系。不过，您可以通过思考
生活在他们的国家/地区并体验他们的生活来共情。 

共情需要采取行动。 

 
有时，当某个人曾经实际经历过同样的情况并且能记
住当时的情况（例如：在学校被欺负、在离异家庭长
大、独生子女孤独等）时，也能产生共情 

2 分钟 辅导员 2 怜悯的定义 怜悯是目标。它将帮助您成为更好的人和更好的领
袖，因为人们会信任您并愿意与您合作。  

 
怜悯是当您的共情非常强烈以至于迫使您采取行动时
的感觉。Lucy 理解 Brad 的感受，甚至可能自己也与 

Brad 感同身受，但 Lucy 并没有仅限于遗憾和同情，
而是想尽一切办法让 Brad 感觉更好。 

 
例如：您的队友在训练时摔断了腿，不得不缺席本赛
季余下的赛事。您对队友的经历产生了共情，因为几
年前您也发生了同样的情况。 您每周都会拜访您的队
友几次，与他/她一起看喜欢的电影，让其振作起
来。您采取了额外的行动让他感觉更好。这就是怜
悯。这就是我们的目标。 

 

3 分钟 辅导员 2 回顾 回顾一下，怜悯和共情是理解他人和相关情况时的极
其重要的感觉。它们可以帮助您与他人建立联系和信
任，这两者对于成为优秀的领袖都很重要。 

 
想想当人们说“我知道你的感受”时。人们说这句话的
时候往往是善意的，但很难做到真的确切地知道别人
的感受。  

 
遗憾在大多数情况下都无济于事，如果此人没有类似
的经历，同情也没有多大帮助。  

 

 



 

所以您需要产生共情，这表示您需要代表他们付出实
际的努力，对吧？将共情与怜悯相结合（采取行动让
他们的处境变得更好）可以向人们表明您足够关心他
们，不仅要说“我知道你的感受”，还要向他们表明您
愿意做任何您能做的事情来消除他们的痛苦。 

 
怜悯是对某人或某事表示共情的最终行动和结果。 

了解什么是共情并学习如何产生共情会让您成为更好
的领袖。  

 
这将帮助您对情况做出适当的反应。它还可以让您与
团队成员建立关系，从而加强您的领导力，使团队更
强壮。 

5 分钟 辅导员 2 共情测验 接下来的三张幻灯片是一些问题，看看他们是否理解

所有四个定义以及它们之间的细微差别。如果您认为

找到这些问题的正确答案过于简单或过于困难，请自

由更改这些例子。  

 
确保您花时间解释为什么正确的答案是正确的，并指

出每个定义之间的细微差别。 

 
答案： 

1. B 
2. C 
3. A（也是怜悯的一个很好的例子） 

 

 



 

 

10 分钟 辅导员 1 思考题 您现在或在本课程中可以使用的我们尚未提出的潜在

讨论问题： 

- 告诉我们一个人对您表现出怜悯的经历。  

它让您感觉如何（使用情绪轮盘）。 

- 告诉我们您对一个人表现出怜悯的经历。 

- 作为领袖，共情为您提供了哪些帮助？ 

- 您怎样才能更好地表现出共情？ 

 
10 分钟 辅导员 2 情绪游戏 接下来的几张幻灯片是一个情绪游戏，如果有时间，

您可以玩玩这个游戏。您可以让学员分几个小组或两

个团队进行，您可以跟踪分数并宣布实际获胜者。 

如果您愿意，也可以自由引入您自己的任何活动。 

 
游戏的目标显然是让学员正确猜测不同的情绪，但同

时也是向他们展示每个人都有自己表达情绪的方式。 

悲伤并不总是通过哭泣来表现，愤怒也不总是通过尖

叫和大喊大叫来表现。请花点时间指出这一点。 

 
活动完成后，还需要与小组讨论一些问题。 

 
讨论问题： 

- 猜测情绪的困难之处是什么？ 

- 有些情绪是否更容易猜测？ 

 



 

- 为了正确猜测情绪，您注意到了什么？ 

- 辨别他人（和您自己）的情绪如何帮助您与他

人相处并成为更好的领袖？ 

 

 
 
5 分钟 

 

 
辅导员 1 

 
总结和提问 

大家都非常棒！ 

 
感谢您致力于成长为领袖并继续个人发展。 

 
谢谢！ 

 
 

 

 
 


