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傾聽階梯 — 前後測答卷
作答兩次：活動前一次（寫你自己的一週），反思引導後一次（寫這次的體驗）。每行圈一個數字。

僅回報配對層級的差值。絕不替個人排名——這個練習量的是兩人傾聽迴路一起爬了幾層，不是誰的耳朵較靈。 ·

scoring: sum · range [5, 25]

前測 — 關於我自己的上一週

# / 條目 從不

1
甚少

2
有時候

3
常常

4
總是

5

1 · 回答別人之前，我會先重述我聽見的話。 1 2 3 4 5

2 · 我會說出同事話裡的情緒，而不只是事實。 1 2 3 4 5

3 · 在以為自己看見全貌之前，我會先問什麼還沒說出口。 1 2 3 4 5

4 · 別人描述難題時，我很快就把話題拉回自己的經驗。 （反向） 1 2 3 4 5

5 · 發現自己聽錯時，我會回頭重聽，而不是硬著頭皮往下講。 1 2 3 4 5

後測 — 關於我們一起經歷的這場

# / 條目 從不

1
甚少

2
有時候

3
常常

4
總是

5

1 · 在 B、C 回合裡，我們先重述再回應。 1 2 3 4 5

2 · B 回合裡我們說出情緒，不只是事實。 1 2 3 4 5

3 · C 回合裡我們先追問沒說出口的部分，再下假設。 1 2 3 4 5

4 · C 回合裡我們把焦點留在對方的故事，而不是自己的。 （反向） 1 2 3 4 5

5 · 當驗證卡舉出「還沒」，我們先重聽再繼續。 1 2 3 4 5
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