
1.内容

 一项能建立有效沟通习惯的活动同时强调人际交	

	 往技能在发展富有意义的关系中所起的重要作	

	 用。

2.目的

	 成功过渡到成年生活需要有能力与不同的个人和	

	 群体建立并维持健康和有益的关系。健康的关	

	 系建立在熟练的	沟通、积极的倾听、重视多种	

	 观点的意愿、非暴力解决冲突，以及在需要时	 

	 寻求和提供帮助的意愿的基础之上。

3.方法

+ 引导参与者进行五次正念呼吸，将他们的注意力	

	 集中在当下。

+ 在下一页，从一系列建议的对话开场白中选择一	

	 个问题来引发讨论。

+ 每个对话开场白的持续时间为	10	分钟。

你知道吗？

为了在生活中取得成功，年轻人必须深刻地理解，自己的情绪和行为会对周围的人产生何种影

响。年轻人与他人交往和合作的能力越强，他们就会越成功。

发现自我

之人际关系技能

人际关系技能

学习成果

无

所需材料

每个对话开场白为	
10	分钟

所需时间

https://rethinkkit.org/pages/relationship-skills


4.对话开场白

	 每提出一个问题，就在该问题左边的复选框中打勾，做个标记。

 分享一个你没有全神贯注地倾听某人的故事。你觉得这会让他们作何感受？

 想一想在你的生活中，你可以在他/她面前做真实的自己的人。这个人身上的哪些品质让你	 

	 产生了这种感觉？

 分享一段你与他人合作，展现出自己更好的一面的故事。

 分享一段很难与他人合作的故事。将来你会如何培养更好的合作技能？

 分享一段你因为别人的肢体语言而改变了方式交流的故事。

 你见证或参与的最长久的友谊是怎样的？ 

	 说一说能成功维持这种关系的品质。

 说一段你遇到来自另一种文化或宗教背景的人的故事。 

	 你从他们和自己身上学到了什么？

 倾听和耐心在你的人际关系中扮演什么样的角色？

 分享一段你和朋友争吵，然后和解的故事。 

	 你是如何修复这段友谊中的裂痕的？

 分享一段你富有同情心的故事。你发现了什么？

 说一段你向某人的不公平行为发起挑战的故事。这对你们的关系产生了何种影响？

 接受你的不完美会对你与他人交往的能力产生何种影响？

发现自我

之人际关系技能
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