
指明方向

理解情绪



• 尊重发言人

• 在课堂上积极参与

• 主动提问

• 尽量减少干扰

对运动员的期望



• 用心倾听

• 准备好在运动员学员提出要求时提供帮助

• 不要代替运动员发言，仅在运动员寻求帮助时提供帮助

• 不要代替运动员发言或假设他们需要帮助，先询问他们

• 充满活力、积极向上

• 尽量减少干扰

对导师的期望



• 准备好教学并努力满足所有运动员的需求

• 向学员发起挑战，鼓励他们了解关于自己和他人的新内容

• 为每位运动员提供成功和成长的机会

• 支持并参与讨论和提问，促进学习

• 尊重、关心运动员和导师

• 营造相互尊重、快乐学习的氛围

对辅导员的期望



模块概述

第 1 课：自我认知。我们将讨论如何辨别情绪。

第 2 课：自我管理。我们将讨论自我管理技巧。

第 3 课：共情。我们将讨论共情和对他人产生共情的重要性。



第 1 课：自我认知

在本课中，我们将：

• 阐明自我认知的定义

• 理解情绪

• 讨论自我认知如何增强您的领导力

• 确定如何改进自己的自我认知



辨别和理解自己情绪的能力。

自我认知



情绪轮盘

来源：Nemours TeensHealth

https://kidshealth.org/en/teens/understand-emotions.html


情绪可能令人困惑

• 根据您所处的情况，您感受到
的情绪可能意味着不同的事情。

• 闭上您的眼睛，想象以下情况，
想想您感受到的情绪：
• 赢得金牌
• 得到家人的拥抱
• 在这些时刻您感觉如何？
• 这些情绪有着怎样的相同

或不同之处？



情绪是好还是坏？

• 情绪没有好坏之分

• 每个人都以不同的方式表达自己的情绪

• 它们是人们相互交流的最佳方式，尤其是在有语言障碍

的情况下

• 您需要了解自己的情绪如何影响他人

• 情绪可以是温和的或强烈的，或者介于两者之间

• 情绪不断变化，这是正常的！



情绪认知

• 您必须控制自己情绪，确保自己不被情绪左右！

• 您控制自己情绪的能力如何？

• 为什么控制情绪很重要？

• 如何更好地控制自己的情绪？

• 关注自己一整天的情绪，问问自己是什么导致了这种情绪。

• 评价这种感觉有多强烈，以及为什么您前几天感受到的这种感觉的

程度不同。

• 与其他人分享您的感受。

• 克制根据坏情绪和好情绪来判断情绪的冲动。



情绪日记

情绪日记

使用此情绪日记来跟踪您一整天的情绪。一天内每 2-3 小时至少完成一项。

日期：

时间 您在做什么？ 如何描述所感受到的情绪？您在想什么？ 您有什么情绪？



• 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？

• 您如何更好地了解自己的情绪并改变自己的行为方式？

讨论问题



第 2 课：自我管理

在本课中，我们将：

• 阐明自我管理的定义

• 了解自我管理技巧

• 讨论自我管理如何增强您的领导力

• 确定如何提高自己的自我管理



自我管理是控制情绪、思想和行为的能力。

自我管理



自我管理技巧

自我管理技巧^

通读每一项自我管理技巧^及其定义。勾选适合您的体验的技巧^对应的复选框。

技巧 定义 尝试过并
且有效

尝试过但
无效

为什么
无效？

想尝试 不认为它
会奏效

为什么不认为
它会奏效？

数到 10 在反应之前慢慢数到 10^。
   

深呼吸 闭上眼睛，做几次缓慢的深呼吸，然后再做出反应^。
   

与未涉及当前状况的
人交谈

这可以为您提供外部视角并帮助您全面了解当前状况。
   

锻炼 锻炼可以让您的大脑休息一下以进行充电，并会释放内啡
肽^，让您感觉更积极。    

控制您能控制的 您无法控制一切。想想在这种情况下您可以控制什么
并专注于它。您可以控制自己的行为，但无法控制其他
人的反应。

   

花时间思考 暂时远离这种情况，让自己有机会思考大局并冷静下来。
计划一天中的休息时间。    

与自己交谈 积极的“自我对话”可以帮助您感觉更好、更积极。看着镜子
里的自己，告诉自己诸如“你有这种感觉很正常！”和“你不
会一直有这种感觉；事情会好起来的。”之类的话。

   

微笑 微笑这个简单的动作会向您的大脑发送信号，告诉它您感
觉很快乐，因此，您会开始感觉更好！    

改变您的肢体语言 您不一定总能控制自己的情绪，但您可以控制自己的肢体
语言。我们可以与我们的身体进行很多交流（例如：双臂
交叉、弯腰等）。当您的肢体语言变得积极之后，您的大
脑会收到让您的情绪变得更加积极的信号。

   



强大的思想

其他可用资源：
https://resources.specialolympics.org/

health/strong-minds

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


• 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？

• 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？

• 导师：您如何处理自己的情绪？对运动员领袖有什么

建议吗？

讨论问题



第 3 课：共情

在本课中，我们将：

• 阐明遗憾、同情、共情和怜悯的定义

• 讨论它们的具体含义以及它们的不同之处

• 讨论如何对他人产生共情

• 讨论共情如何增强您的领导力

• 确定如何提高共情能力



遗憾是因他人的苦难和不幸而引起的悲伤感。

一个被人感觉到遗憾的人通常是因为处于糟糕的境地
而被看不起。

遗憾



同情是人与人之间的关系，所以当某事影响到某人
时，另一个人也会感觉到。

同情比遗憾要好，因为您会考虑并关心他们的情况，
但是这种感觉还不够强烈，您不会尝试帮助他们。

同情



共情是理解和分享他人感受的能力。

共情与遗憾和同情不同，因为它涉及一种试图理解
和分享他人感受的行为。

共情



怜悯是共情很强烈以至于您必须做些什么来提供帮
助时的感觉。

您理解他们的处境，甚至自己也能感受到痛苦，
并会尽一切努力让他们感觉好一些。

怜悯



回顾！



哪个是共情？

“我在上周的练习中跌倒了，我认为我今天无法参加比赛。”

a) “不要这么幼稚！你能行。”

b) “天啊！我很抱歉。那一定很痛！”

c) “哎哟！你应该看看我上周的瘀伤。”



哪个是共情？

“我很担心今天的网球比赛。”

a) “这对你来说将是一场艰难的比赛，但我认为你可以做到。”

b) “我理解，不怪你。我们找一个替补来代替你。”

c) “我理解你的紧张，但我知道你一直在练习，所以我知道你会

尽力而为！”



哪个是共情？

“牙医告诉我，我必须接受非常痛苦的根管手术。”

a) “哦，伙计，这太可怕了！如果你在术后需要我给你弄些汤或奶昔，

请告诉我。”

b) “我表弟也做了，他说一点也不痛。”

c) “那真的会很痛。祝你好运！”



1. 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）。

2. 告诉我们您对一个人表现出怜悯的经历。

3. 作为领袖，共情为您提供了哪些帮助？

4. 您怎样才能更好地表现出共情？

思考题



1. 学员将被分成 2-4 人的小组。

2. 您将使用第 1 课情绪轮盘中的情绪列表。

3. 小组中的每个人将轮流从列表中选择一种情绪并在不使用任

何语言的情况下将其表现出来。

4. 小组成员必须猜测情绪。

猜测情绪！



1. 学员将分为 2 个团队。

2. A 队的一名学员将选择一张写有情绪的抽认卡。该学员会在不使用任

何语言的情况下向其组员表达这种情绪。

3. A 队其他成员必须猜测情绪。您将有 15 秒的时间来猜测情绪。

4. 如果 A 队猜对了情绪，他们得到 1 分。

5. B 组重复这个过程，选择一种新的情绪并将其表现出来。

6. 重复，直到每个团队成员都依次表演一种情绪。

7. 得分最高的团队获胜！

猜测情绪！



1. 猜测情绪的困难之处是什么？

2. 有些情绪是否更容易猜测？

3. 为了正确猜测情绪，您注意到了什么？

4. 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？

猜猜情绪汇报



模块总结

• 自我认知是辨别和理解自己情绪的能力。它可以帮助您管理自己的情绪。

• 自我管理是控制情绪、思想和行为的能力。它可以帮助您冷静地做出反

应，避免情绪化。

• 共情是理解和分享他人感受的能力。它可以帮助您理解为什么其他人会

以他们的方式做出反应，并让您做出适当的反应。

• 理解自己的情绪，能够控制自己的情绪，理解他人的情绪将使您成为更

强大的领袖。



请接受评估：
https://specialolympics.qualtrics.com
/jfe/form/SV_5cZHOzU0qemAkDP

谢谢

https://specialolympics.qualtrics.com/jfe/form/SV_5cZHOzU0qemAkDP

