
MBTI 团队沟通工作坊
MBTI Team Communication Workshop
学员信息
学员姓名：____________________
日    期：____________________
讲    师：____________________
地    点：____________________

通过这门课程，我最想带走的是：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________


引言：课程介绍
【课程痛点】
• 同一句「大家自己看着办」，有人当成授权、有人当成失职——你两头受气，还找不到问题在哪。
• 报告测出来了，看了两页就放下——「我是 INFJ」，然后……就没有然后了。
• 你觉得自己讲得很清楚，对方却说你「太冷」「太含糊」「管太细」，说的像是两个人。
• 会议节奏总是错位：有人没想清楚就被逼发言，有人边想边说被打断——最后谁也不满意。

	这不是一堂「把你归类成 16 型之一」的性格分析课，这是一堂把 MBTI 报告当说明书用的沟通课。落点只有一个——我下一句话该怎么换。



【课程概览】
	模块
	主题
	内容概要

	零
	开场：为什么同一句话有人听懂有人炸
	暖场案例、破三个误解、伦理边界先讲清

	一
	读懂自己：四把尺子与沟通偏好
	四维度偏好、16 型与四种气质族、优势-盲区双面卡

	二
	读懂别人：从行为读偏好
	四维行为线索表、四类偏好冲突、现场互读

	三
	工具：四维沟通观察表
	四栏结构、观察三原则、现场互读练习 ⭐

	四
	换一种说法：三场景演练
	SBI 反馈模型 + 倾听四层、向下/向上/平级三轮换说 ⭐⭐

	五
	固化：团队沟通地图 + 话术卡
	四条偏好轴、分布看结构缺口、随身话术卡

	六
	边界与行动：带着地图回岗
	伦理守则三条、承诺一句、30 天换一种说法计划



【学习公约】
☐  带一份真实的报告来——今天不测、不发新报告，直接解读你手里那一份。
☐  带一个真实的沟通难题来——今天所有练习都围绕它，练完就能用回工作。
☐  只谈真的——讲真实的同事、真实的场面，不讲虚构案例。
☐  带走一个行动——结课每人带走「一张团队沟通地图 + 一张话术卡 + 一句回团队要换的说法」。
我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________


模块一
读懂自己：四把尺子与沟通偏好
报告是说明书，不是判决书——先看清自己习惯怎么说话
【模块学习目标】
• 说出 MBTI 四个维度的含义，理解「偏好」不是「能力」
• 定位自己的沟通默认动作，看清它的优势面与盲区面
从 「只记住「我是 XX 型」」 到 「读懂「我习惯怎么说话」」

【我的课前思考】
• 你的报告，除了四个字母，你还记得哪一句沟通建议？
• 你最近一次沟通不顺，是不是卡在「我习惯这样说」上？
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________



MBTI 从哪里来：荣格 → 迈尔斯母女
【核心模型】
	来源
	贡献

	荣格《心理类型》1921
	提出心理类型的原始构想——人处理内外世界的方式有不同倾向

	迈尔斯母女（Myers & Briggs）
	在此基础上发展为可描述的四维度偏好工具，即 MBTI



【案例】
MBTI 描述的是「偏好」——我更习惯怎么想、怎么说；它不测量「能力」，不判断好坏。报告只是一面镜子，不是判决书。
我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________

四把尺子：四个维度
【核心模型】
	维度
	两端
	这一端问的是

	能量方向
	外倾 E / 内倾 I
	你的能量从哪来？边说边想，还是想好再说？

	信息获取
	实感 S / 直觉 N
	先看事实，还是先看可能？

	决策依据
	思考 T / 情感 F
	先讲逻辑，还是先讲人情？

	生活节奏
	判断 J / 知觉 P
	喜欢计划，还是喜欢留白？



	偏好 = 更习惯用哪只手，不是哪只手更好用



我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________

16 型与四种气质族
【核心模型】
	气质族
	组合
	沟通上给人的印象

	SP 体验者
	S + P
	灵活、动手快、应变强，要空间和现场感

	SJ 守护者
	S + J
	靠谱、守规则、重细节，要流程和确定性

	NF 理想者
	N + F
	重意义、重关系、会共情，要价值感和被理解

	NT 理性者
	N + T
	重逻辑、重能力、爱分析，要大图和对错



【案例】
16 型不必逐个背。先记住四种气质族的沟通印象，读人、读报告都能先落到「他大概率在意什么」。
我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________



练习 · 我的报告翻译
把报告的四个字母，逐个翻译成「我的沟通默认动作」。
1. 对照四把尺子，写出我每个维度上的默认动作
2. 写出：这个维度上，别人可能误会我的地方（一句话）
3. 两人一组，各讲 4 分钟：报告说的，跟我平时沟通像不像
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________

读懂自己：四把尺子与沟通偏好 · 总结
	读报告的重点不是「我是谁」，是「我习惯怎么说话」



我收获的 3 个关键点：
1. ___________________________________
2. ___________________________________
3. ___________________________________

读懂自己：四把尺子与沟通偏好 · 行动承诺
☐  把报告的四个字母，写成四条「我的沟通默认动作」，贴在工位
☐  留意一次别人误会你的时刻，回看是哪条默认动作造成的
具体行动：___________________________________
我的当责伙伴：_______________


模块二
读懂别人：从行为读偏好
不看报告、不下结论——只观察可重复出现的行为
【模块学习目标】
• 用可观察的行为线索推测他人偏好，而不是给人贴标签
• 掌握四类偏好差异在沟通中的典型冲突点
从 「凭感觉给对方定性」 到 「凭行为提出可验证的假设」

【我的课前思考】
• 你身边最难沟通的那个人，他反复出现的行为是什么？
• 你有没有用「他就是这种人」给谁下过结论？
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________



读别人的方法：只看行为
【核心模型】
	维度
	观察什么
	更可能这样
	更可能那样

	E / I
	他什么时候开口
	会上边说边想、当场表态
	会后补充、想好再说

	S / N
	他要的是什么
	要细节、要例子、要步骤
	要方向、要可能、要蓝图

	T / F
	他先关注什么
	先讲逻辑对错
	先讲关系感受

	J / P
	他怎么推进
	要计划、要节点、要闭合
	要弹性、要留口、边做边调



【案例】
读人的纪律：只记行为、不记评价；判读永远写成「假设 + 待验证的问题」。
我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________

四类偏好差异的典型冲突
【核心模型】
	冲突
	一面
	另一面

	S / N
	S 嫌材料没细节、落不了地
	N 嫌看不到意义、抓不住方向

	T / F
	T 的直接常被读成冷
	F 的委婉常被读成含糊

	E / I
	I 要时间想清楚再开口
	E 边想边说——会议节奏不合

	J / P
	J 怕收不住、要闭合
	P 怕被锁死、要留口



【对比】
✘ 用偏好定性：「你就是这种人」，一句话把人框死。
✔ 用偏好调整：「我这句怎么说他更容易接住」，这才是目的。
我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________



练习 · 给一位同事画偏好草图
选一位真实同事，用行为线索在观察表上画出他的偏好草图，小组内互相验证假设。
1. 选一位你常合作的同事，别选最熟的那位
2. 按四个维度，各写下 1 条你观察到的行为（不写评价）
3. 给每个维度写一句「待验证的问题」
4. 小组互读：把「我最不确定的那一条」讲出来，请大家帮你验证
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________

读懂别人：从行为读偏好 · 总结
	偏好是「倾向」不是「事实」——是假设，就要可推翻



我收获的 3 个关键点：
1. ___________________________________
2. ___________________________________
3. ___________________________________

读懂别人：从行为读偏好 · 行动承诺
☐  本周挑一位难沟通的同事，只记行为、不做评价，填一张观察表
☐  找他验证一次：他说「怎么说更顺」的时候，你怎么回应
具体行动：___________________________________
我的当责伙伴：_______________


模块三
工具：四维沟通观察表
把「我觉得他不好沟通」，变成「我观察到什么、我猜什么、我要验证什么」
【模块学习目标】
• 掌握《四维沟通观察表》的四栏结构与使用场景
• 用观察表完成一次真实的偏好判读练习
从 「把「感觉」当结论」 到 「把「证据」写成可验证的假设」

【我的课前思考】
• 你现在判断一个人好不好沟通，靠的是什么？
• 你的判断，有几次是后来被证明想错了的？
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________



四维沟通观察表：四栏结构
【核心模型】
	栏目
	写完是什么样

	维度
	E/I、S/N、T/F、J/P 中的一个

	我观察到的行为
	可观察、可重复的事实——「被追问细节时会沉默」

	我的初步判读
	我猜他偏 S，因为……（写成假设）

	待验证的问题
	「你更想要结论还是过程？」——下次当面问



	观察表 = 把「感觉」升级成「证据 + 假设」



我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________

观察三原则
【核心模型】
	原则
	什么意思
	反面

	只记行为
	记录看得见、听得到的动作
	「他态度有问题」——这是评价

	关注重复
	看的是一再出现的模式
	只凭一次表现就下判断

	写成假设
	判读永远配一个验证问题
	把猜测当作结论去执行



【案例】
表格的价值在于：把「我觉得他不好沟通」变成「他在被追问细节时会沉默——我猜是 S/N 差异，需要验证」。
我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________



练习 · 现场互读（4-5 人组）
每人给一位组外的真实同事画一张完整的观察表，组内轮流互验。
1. 20 分钟：每人独立完成一张观察表（四个维度各一行）
2. 组内轮流讲：我的判读 + 我打算怎么验证
3. 组员帮问：「这条是行为还是评价？」「这个判读有没有别的解释？」
4. 回验证：请 2-3 位向全班分享最想验证的那一条
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________

工具：四维沟通观察表 · 总结
	这张表是给我自己用的，不是给同事打分的



我收获的 3 个关键点：
1. ___________________________________
2. ___________________________________
3. ___________________________________

工具：四维沟通观察表 · 行动承诺
☐  把观察表用在下周的例会：至少填一家三行
☐  挑一条「待验证的问题」，当面问出口一次
具体行动：___________________________________
我的当责伙伴：_______________


模块四
换一种说法：三场景演练
SBI 说行为、倾听分层次——守目标，换路径
【模块学习目标】
• 运用 SBI 反馈模型与倾听四层完成结构化沟通
• 针对向下 / 向上 / 平级三类场景各完成一轮换说演练
从 「话没错就行」 到 「话对，还要被接住」

【我的课前思考】
• 你说过哪句话，内容没错，对方却翻了脸？
• 你最近一次汇报，是想让对方「知道」，还是想让他「同意」？
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________



SBI 反馈模型：说行为，不评价人
【核心模型】
	要素
	指什么
	例子

	S 情境 Situation
	什么时间、什么场合、什么事
	「昨天下午的复盘会上」

	B 行为 Behavior
	他做了什么——可观察的动作
	「你在第三页直接打断了我」

	I 影响 Impact
	这个行为带来了什么结果或感受
	「我当时没机会把数据说完」



【案例】
SBI 铁律：改写后绝不能出现「你这个人……」——只说行为，不说人格，是让反馈被听进去的唯一方式。
我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________

倾听四层（Otto Scharmer，U 型理论）
【核心模型】
	层次
	在听什么
	表现

	① 下载式
	只听到自己脑子里已有的
	急着反驳、急着给建议

	② 事实式
	听客观的信息、数据
	注意事实，但没听出立场

	③ 共情式
	听对方的感受和处境
	「听你这么说，这事挺让你为难的」

	④ 生成式
	听到还没说出口的
	「你真正担心的，其实不是时间吧？」



	换一种说法 = 判偏好 → 排 SBI → 定倾听层 → 再说出口



我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________

三场景怎么换：向下 / 向上 / 平级
【核心模型】
	场景
	偏好要点
	换法

	A 向下 · 派活与反馈
	J 怕失序、P 怕失控
	对 P 给边界和目标，对 J 给节点和检查点

	B 向上 · 汇报与要资源
	领导要结果和判断
	用 SBI 讲结果与影响，把「我要资源」说成「我们一起想办法」

	C 平级 · 跨部门对接
	抓第一句话的立场
	S 要事实数据开场，N 要方向和意义开场



【对比】
✘ 「这个方案我不同意」——先亮结论，对方立刻进入防御。
✔ 「这件事我有个担心，想跟你对一下」——先给对话留门，再谈分歧。
我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________



练习 · 三场景换说演练（三人组）
每场景 22 分钟：说话方 / 对方 / 观察员，依次轮换，各完成一轮完整演练。
1. 场景 A 向下：把一句派活说成「对方能接住」的版本
2. 场景 B 向上：把一次要资源说成「一起想办法」的版本
3. 场景 C 平级：同一份方案，用两种立场各开场一次
4. 观察员照答题卡打勾：判对偏好了吗 / 说行为了吗 / 听到第几层了
5. 每组请 1-2 位上台，讲师现场用 SBI 逐句点评
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________

换一种说法：三场景演练 · 总结
	换一种说法不是讨好，是专业——像医生按体质调药量



我收获的 3 个关键点：
1. ___________________________________
2. ___________________________________
3. ___________________________________

换一种说法：三场景演练 · 行动承诺
☐  把今天最难的那句话，改写成 SBI 版本写下来
☐  下次给下属反馈，先用 SBI 骨架在纸上排一遍再说
具体行动：___________________________________
我的当责伙伴：_______________


模块五
固化：团队沟通地图 + 话术卡
一个人会换说法只是技巧，团队会才是能力
【模块学习目标】
• 用《我的团队沟通地图》画出团队偏好分布，找出结构缺口
• 产出一张随身《沟通话术卡》，把方法变成可随时调用的资产
从 「盯着个人怎么改」 到 「看清团队缺了哪一端」

【我的课前思考】
• 你团队里，做决定时最容易卡在哪一步？
• 团队里最「不合群」的那个人，会不会正是团队缺的那一端？
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________



《我的团队沟通地图》：画四条偏好轴
【核心模型】
	步骤
	怎么做

	① 画四条轴
	E/I、S/N、T/F、J/P 四条横轴

	② 标位置
	把每个成员大致标在轴上（不求精确，只看倾向）

	③ 看分布
	团队偏向哪一端？哪一端几乎没人？

	④ 找缺口
	缺的那一端，谁在补？是靠人补还是靠制度补？



【案例】
案例：8 人团队 7 个 J 型 1 个 P 型——结构完整、执行快，但缺弹性，遇到变化容易集体僵住，那个 P 型反而是宝贵变量。
我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________

《沟通话术卡》：随身的三句话
【核心模型】
	场景
	起手式

	向上汇报开场
	「这次我想跟你对的是结果和一个需要你拍板的地方……」

	向下派活开场
	「这件事的目标是……我想先听听你的想法，再看怎么定节奏」

	平级请求开场
	「我这边遇到一件事，想跟你一起看看有没有更顺的做法」



	话术卡给的是起手式，不是台词——真正说的时候，按对方偏好微调



我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________



练习 · 现场绘制我团队的偏好分布
用真实团队画一张沟通地图，找出结构缺口，并想一个补位办法。
1. 在空白地图上画出四条偏好轴
2. 把团队 5-8 位成员大致标上去（用代号即可）
3. 写出：最强的一端 / 最空的一端 / 谁在补空的那一端
4. 想一个补位办法：是人补、还是靠流程和制度补
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________

固化：团队沟通地图 + 话术卡 · 总结
	偏好的分布不是个人问题，是团队结构问题



我收获的 3 个关键点：
1. ___________________________________
2. ___________________________________
3. ___________________________________

固化：团队沟通地图 + 话术卡 · 行动承诺
☐  把团队沟通地图贴在团队看板上，让团队自己认位置
☐  下次开会，主动扮演团队缺的那一端的角色说一句话
具体行动：___________________________________
我的当责伙伴：_______________


模块六
边界与行动：带着地图回岗
说清 MBTI 能用到哪、不能用到哪，再带走一句要换的说法
【模块学习目标】
• 说清 MBTI 的伦理使用边界（三条守则）
• 完成一句可执行的「回团队要换的说法」并配对互锁
从 「把类型当结论」 到 「把类型当参考、把行动当结论」

【我的课前思考】
• 如果有人说「你就是这种人，所以不行」，你会怎么想？
• 30 天后，你希望自己的沟通有什么不一样？
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________



MBTI 伦理使用守则三条（官方）
【核心模型】
	守则
	具体含义

	① 类型是偏好，不是能力
	没有好坏、没有优劣、没有聪明笨

	② 不预测绩效
	跟业绩、能力、能不能当管理无关

	③ 不用于人事决策
	招聘、晋升、淘汰——官方明确禁止的用法



【案例】
我们用的是说明书，不是判决书。敢说清边界，才是这门课和「娱乐化 MBTI」的分水岭。
我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________

学术谦逊提醒
【核心模型】
	来源
	提醒

	Frontiers in Psychology（2023）
	MBTI 的信效度在学界有争议，不宜当作科学定论

	本课立场
	把它当成理解差异、改善沟通的语言，而非给人定性的结论



	把它当语言用，别当结论用



我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________

承诺三要求
【核心模型】
	要求
	自检问题

	具体
	我说清「做什么」了吗？

	可听
	对方能听到、能接住吗？

	可查
	30 天后，我怎么知道做没做到？



【案例】
「我要好好沟通」不是承诺——改到能验证为止，才算数。
我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________



练习 · 一句承诺 + 30 天行动
当场写下一句「我回团队要换的说法」，两人一组互相说、互为见证，并约定回查日期。
1. 写下一句：回团队后，我要把哪句话换一种说法？
2. 按承诺三要求自检：具体、可听、可查
3. 两人一组，互相说一遍，对方当见证人
4. 写下互锁伙伴与 30 天回查日期
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________

边界与行动：带着地图回岗 · 总结
	承诺 + 见证 + 回查，才有 30 天后的变化



我收获的 3 个关键点：
1. ___________________________________
2. ___________________________________
3. ___________________________________

边界与行动：带着地图回岗 · 行动承诺
☐  把「要换的说法」写进《30 天换一种说法计划表》，回岗第一周试一次
☐  和见证伙伴约定 30 天后互查：那句换过的话，用出去了吗
具体行动：___________________________________
我的当责伙伴：_______________


全课程总结
	模块
	你走过了什么
	带走的东西

	零
	从困惑到边界：为什么同一句话有人听懂有人炸
	三个误解 + 伦理守则三条

	一
	读懂自己：四把尺子与沟通偏好
	四条沟通默认动作

	二
	读懂别人：从行为读偏好
	行为线索表 + 可验证假设

	三
	工具：四维沟通观察表
	一张能填的观察表

	四
	换一种说法：三场景演练
	SBI 骨架 + 倾听四层 + 换说公式

	五
	固化：团队沟通地图 + 话术卡
	团队地图 + 随身话术卡

	六
	边界与行动：带着地图回岗
	一句承诺 + 30 天计划



	读懂偏好 → 换一种说法 → 团队一起会用



全课程 3 个核心收获：
1. ___________________________________
2. ___________________________________
3. ___________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
我的终极行动承诺：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________


附件


附件一：行动承诺卡汇总
	模块
	我的承诺
	完成日期
	完成 ☑

	读懂自己：四把尺子与沟通偏好
	___________________________________
	__________
	☐

	读懂别人：从行为读偏好
	___________________________________
	__________
	☐

	工具：四维沟通观察表
	___________________________________
	__________
	☐

	换一种说法：三场景演练
	___________________________________
	__________
	☐

	固化：团队沟通地图 + 话术卡
	___________________________________
	__________
	☐

	边界与行动：带着地图回岗
	___________________________________
	__________
	☐






附件二：核心工具练习页

四维沟通观察表
用在例会、一对一、复盘、跨部门对接——任何一次真实沟通都可以填一行。
【练习模板】
	维度
	我观察到的行为
	我的初步判读
	待验证的问题

	E / I
	
	
	

	S / N
	
	
	

	T / F
	
	
	

	J / P
	
	
	



【参考示例】
	维度
	行为（示例）
	判读（假设）
	验证问题

	S / N
	被追问细节时会沉默
	可能偏 N，需要先给大图
	「你想先看结论还是先看过程？」



我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________


SBI 反馈改写页
把你最想说却最难说的那句话，按 SBI 骨架改写一遍。
【练习模板】
	要素
	我要写的内容

	S 情境（何时何地何事）
	

	B 行为（他做了什么）
	

	I 影响（带来什么结果或感受）
	



【参考示例】
	要素
	示例

	S
	昨天下午的复盘会上

	B
	你在第三页直接打断了我

	I
	我当时没机会把数据说完



我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________



我的团队沟通地图
画出团队偏好分布，找出结构缺口与补位办法。
【练习模板】
	偏好轴
	偏左端的人
	偏右端的人
	缺口

	E / I
	
	
	

	S / N
	
	
	

	T / F
	
	
	

	J / P
	
	
	



我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________


沟通话术卡（随身）
把最常用的三句话固化，按对方偏好切换。
【练习模板】
	场景
	我的起手式（填写）

	向上汇报开场
	

	向下派活开场
	

	平级请求开场
	



【参考示例】
	场景
	示例起手式

	向上汇报开场
	「这次我想跟你对的是结果和一个需要你拍板的地方……」

	向下派活开场
	「这件事的目标是……我想先听听你的想法」

	平级请求开场
	「我这边遇到一件事，想跟你一起看看有没有更顺的做法」



我的笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________



附件三：工具速查卡——核心模型汇总
	工具/模型
	核心公式/要素
	一句话说明

	MBTI 四维度偏好
	E/I · S/N · T/F · J/P
	Myers & Briggs，源自荣格《心理类型》1921

	类型动力学
	行为表现 = 类型偏好 × 偏好清晰度 × 当前情境
	MBTI 官方：16 间房，不是 16 个盒子

	SBI 反馈模型
	情境 Situation + 行为 Behavior + 影响 Impact
	说行为不评价人

	倾听四层
	下载式 → 事实式 → 共情式 → 生成式
	Otto Scharmer，U 型理论

	换说公式
	判偏好 → 排 SBI → 定倾听层 → 说出口
	本课整合路径

	MBTI 伦理使用守则
	不测能力 · 不预测绩效 · 不做人事决策
	MBTI 官方守则



	类型不是用来分类人的，是用来调整我这句话怎么说的。






附件四：30天行动计划
	周次
	具体行动
	开始日期
	完成标志

	第 1 周
	把最想换的那句话，用 SBI 改写并说出去一次
	
	

	第 2 周
	用观察表给一位难沟通的同事填一行，并当面验证一个问题
	
	

	第 3 周
	画完团队沟通地图，主动补一次团队缺的那一端
	
	

	第 4 周
	和见证伙伴互查：承诺的那句话，用出去了吗
	
	






附件五：课程评估反馈
	评估维度
	评分
	备注

	报告解读的实用性
	1  2  3  4  5
	

	观察表 / SBI 的可操作性
	1  2  3  4  5
	

	三场景演练贴近实际
	1  2  3  4  5
	

	讲师引导与点评
	1  2  3  4  5
	

	整体满意度
	1  2  3  4  5
	



我最想对讲师说的话：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
我最想推荐给同事的一个工具：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
推荐理由：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________



MBTI 团队沟通工作坊
换一种说法，把事说成
	读报告，是为了读懂自己；读懂别人，是为了调整自己；换一种说法，是为了把事说成。



一天，走完三件事
读懂自己 · 四把尺子
读懂别人 · 从行为读偏好
工具 · 四维沟通观察表
换一种说法 · 三场景演练
固化 · 团队地图 + 话术卡
边界与行动 · 带着地图回岗

带着地图回去，第一句话说出去，改变就开始了。
我的最后笔记：
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________





