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倾听阶梯 — 前后测答卷
作答两次：活动前一次（写你自己的一周），复盘后一次（写这次的体验）。每行圈一个数字。

只汇报配对层级的差值。绝不为个人排名——这个练习量的是两个人倾听回路一起爬了几层，不是谁的耳朵更灵。 ·

scoring: sum · range [5, 25]

前测 — 关于我自己的上一周

# / 条目 从不

1
很少

2
有时

3
经常

4
总是

5

1 · 回答别人之前，我会先重述我听见的话。 1 2 3 4 5

2 · 我会说出同事话里的情绪，而不只是事实。 1 2 3 4 5

3 · 在以为自己看见全貌之前，我会先问什么还没说出口。 1 2 3 4 5

4 · 别人描述难题时，我很快就把话题拉回自己的经验。 （反向） 1 2 3 4 5

5 · 发现自己听错时，我会回头重听，而不是硬着头皮往下讲。 1 2 3 4 5

后测 — 关于我们一起经历的这场

# / 条目 从不

1
很少

2
有时

3
经常

4
总是

5

1 · 在 B、C 回合里，我们先重述再回应。 1 2 3 4 5

2 · B 回合里我们说出情绪，不只是事实。 1 2 3 4 5

3 · C 回合里我们先追问没说出口的部分，再下假设。 1 2 3 4 5

4 · C 回合里我们把焦点留在对方的故事，而不是自己的。 （反向） 1 2 3 4 5

5 · 当验证卡举出“还没”，我们先重听再继续。 1 2 3 4 5
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