
自测 1：主动倾听练习

找两位对下列任一主题持不同意见的同伴与你组成讨论组，就下列任一主题

讨论 10 分钟或 15 分钟。

就每个议题选择自己的立场，举例支持你所持的观点。说服你的同伴，让他

们相信你是对的。然后，完成下面这份简短的调查表，并一起讨论结果。向你的

同事提供你认为适宜的任何有用的反馈。

1.美国 2014 年应该入侵伊拉克吗？

2.是否应该允许开放三胎？

3.美国政府应该起诉并驱逐非法移民吗？

4.英语应该成为美国的官方语言吗？

5.大学排名是利大于弊还是弊大于利？

6.世界上最危险的人是谁？

7.是否应该允许职业运动员参加奥林匹克运动会？

8.联合国是否应该存在？

根据下列标准对两位同事的表现打分：

1-非常不同意；2-不同意；3-既不同意也不反对；4-同意；5-非常同意。

对项目 3反向计分，然后将每位同事的得分加总。

项目：

1.保持目光接触和兴趣。

2.使用的质询多于认可。

3.打断别人的谈话。

4.表现了适当的忠诚度。

5.使用了多样的回应方式。

6.使用了反射反应。

将上述得分在小组中分享，并讨论这一结果。相互提供有用的反馈。



自测 2：人际交往能力自我测试

请根据您本人的真实情况回答下列问题。

完全符合 5分；基本符合 4分； 难以判断 3 分；不大符合 2分；完全不符

合 1分。按评份标准，计算出总分。

1.我不喜欢广交朋友。

2.我去朋友家做客，总是问有没有我不熟悉的人也会参加聚集。如果有，我

的热情就明显下降。

3.我同别人的友谊发展，多数是别人采取主动。

4.我的文字表达能力远比口头表达能力强。

5.我的朋友都是与我年龄相差无几的人。

6.我不习惯与别人聊天。

7.在公共场合讲话，我不敢看听众的眼睛。

8.我看陌生人常常不知道该说些什么。

9.我的要好朋友很少。

10.在陌生的异性面前，我往往感到手足无措。

11.我只喜欢与我谈得拢的人接近。

12.到一个新环境，我可以接连几天不讲话。

13.如果没有熟人在场，我很难找到彼此交谈的话题。

14.我不习惯在大庭广众中讲话。

15.如果在“主持班会”与“做班会记录”这两项工作中挑一样，我肯定只

挑后者。

16.我很少主动到同学、朋友家去玩。

17.老师在场时，我讲话特别紧张，结结巴巴，表达不清楚。

18.参加一次新的集会，我不会认识多少新朋友。

19.当别人请求我帮助而我无法满足对方要求时，我常常不知道如何处理。

20.不是万不得已，我决不求助于人，这倒不是生性好强，而是感到难以启

齿。

21.即使我觉得很有道理，也不善于去说明别人。

22.当有人对我不友好时，我往往找不到恰当的对策。



23.我不知道如何与嫉妒我的人相处。

24.我最怕在交际场合碰到令人尴尬的事情。

25.我不善于赞美别人，感到很难把话说得真切自然。

26.如果有人话中带刺讥讽我，除了生气以外，我别无他法。

27.我几乎没有异性朋友。

28.参加集会，我只坐在相识的人身边。

29.我不喜欢同比我地位高的人交朋友，我感到这种交往不自在，很拘束。

30.我最怕同别人打交道，不敢做接待工作。

【总分 120 分以上】你社交能力很差，你不善于交往而且不喜欢社交，并且

社交对你来说，是件痛苦或害怕的事。你在社交场合，习惯于退却、逃避，你对

自己的社交能力没有信心，你还没学会如何与别人特别是与陌生人打交道。为此，

你要走出自己封闭的圈子，尝试去与人交往，不怕失败和尴尬，你会发现人际交

往带给你的许多乐趣和益处。

【总分 90-120 之间】你的社交能力很一般，还有待于进一步提高，你对人

际关系还有拘谨。但你是可以与人交往的，如果你更大胆一些，更多地注意培养

自己的社交能力，那么你将会从社交活动中获得更大快乐和成功。

【总分 70-90 之间】你的社交能力还不错，一般场合你都能适应。

【总分 70 分以下】你的社交能力很强，你很善于与人交流，你喜欢交往，

能从社交中获得快乐和收获。你的能力与不同人相处，你能很快地适应新环境。


