
教练式领导力 · Coaching Leadership
讲师手册 · FACILITATOR GUIDE
	你给的答案，会成为他的天花板；你问的问题，会成为他的台阶。



1 天 / 7 小时 · 6 模块 · 学练合一
配套：授课级 PPT + 学员手册 + 本手册 + 核心工具带走件
版本 v1.0 · Coursemaster出品
本手册仅供授课讲师使用，含引导话术、练习答案与控场提示。


第一部分 · 课程总览
【课程定位】
一门教管理者「少给答案、多会提问，用对话让人长出能力」的实战课。目标不是让学员听懂 GROW、SBI 这些概念，而是让学员在课上就完成一次 GROW 对话演练、一次三层倾听拆解、一次提问改写、一次 SBI 反馈角色扮演，并带走核心工具卡与 1 份 30 天修炼计划。讲师角色是「设计练习场 + 引导反思」，而非「讲授者」。
【工具包构成（四件一套 + handout）】
	物料
	用途
	谁用
	何时

	① 授课级 PPT
	讲师投影、模型与活动呈现
	讲师
	全程

	② 学员手册
	学员课中写、带走练
	学员
	全程

	③ 本讲师手册
	控场 timing / 话术 / 答案 / 救场
	讲师
	备课+授课

	④ 核心工具带走件
	速查卡 + 30天计划，带走件
	学员
	课前+课后

	⑤ handout 分发件
	自评表 / GROW 脚本 / 倾听工作纸 / 提问改写卡 / SBI 检查表
	学员
	活动时发



【时间分配总表】
	模块
	主题
	时长
	类型

	一
	从管理者到教练
	45
	认知 + 活动

	二
	GROW：把问题还给下属
	75
	核心 ⭐

	三
	倾听：听懂没说出口的话
	75
	模型 + 活动

	四
	提问：好问题是礼物
	75
	核心 ⭐

	五
	反馈：既被接受又推动改变
	60
	核心 ⭐

	六
	整合与 30 天计划
	45
	整合 + 行动



合计 375 min（6.25 小时）+ 开场 30 min + 机动 = 一天 7 小时，含午休与两次茶歇；结构化授课约 6–6.5H。练习占比按「压讲解腾演练」重平衡，课程级演练 ≈ 38%（含角色扮演）。
【物料准备清单】
☐  授课级 PPT（提前试放映，确认微软雅黑字体）
☐  学员手册（按人数 + 10% 备）
☐  便签纸 / 马克笔（开场「救火时刻」与承诺墙用）
☐  《教练式领导力自评表》打印（开场 / 模块一用，每人 1 份）
☐  《GROW 对话脚本 + 观察员打勾表》每组若干份（模块二演练用）
☐  《三层倾听拆解工作纸》每位学员 1 份（模块三用）
☐  《有力提问改写卡 + 提问库模板》每位学员 1 份（模块四用）
☐  《SBI 反馈检查表》每位学员 1 份（模块五用）
☐  课后工具包带走件（速查卡 + 30天计划，结课发）

【设备与场地】
• 投影 + 翻页笔；计时器（每组演练严格控时）
• 小组岛形座位，便于两人/三人组练习
• 白板或便利贴墙（贴「救火时刻」与「承诺」）
• 演练用议题卡（模块二 GROW 演练的真实难题清单，备选）


模块一
从管理者到教练
类型：认知 + 活动　｜　时长：45 min
【模块目标】
• 说清「管理者」与「教练」的角色差异，识别自己最常掉进的救火模式
• 说清四种管理角色分别在什么情境下使用
【时间轴（环节 / 分钟 / 教具）】
	环节
	分钟
	教具

	导入：抢答场景破题
	6
	PPT

	管理者 vs 教练对比
	8
	PPT

	四种管理角色（情境领导视角）
	10
	PPT

	救火自检 + 案例：我请假一天项目就停
	8
	PPT

	活动：我的「抢答」时刻
	10
	便签纸

	小测 + 小结
	3
	PPT



【讲解要点】
• 对比：管理者给答案、盯结果、我推进、对产出负责；教练问问题、促思考、他成长、对能力增长负责
• 核心：教练不是「少管事、当甩手掌柜」——那是放任；教练是高投入的，只是换一种管法（从『我来解决』到『我陪你解决』）
• 四种管理角色（情境领导 Situational Leadership 视角）：指令者 / 教练者 / 支持者 / 授权者
• 判断口诀：先看「能不能」（能力），再看「愿不愿」（意愿）——能力定要不要教，意愿定要不要推
• 救火自检五信号：只带问题不带方案 / 请假就停摆 / 同类问题反复问 / 「教他不如自己做快」/ 团队不主动担责
• 第一功课：你的忙，往往是自己「喂」出来的——你越包办，团队越不长进
【引导话术】
▸ 话术：开场白：『今天讲一件事——为什么有的管理者越来越忙、团队却越来越弱？因为他一直在给答案。』
▸ 话术：四个角色用「同一件事的四种处理」讲：新人问问题，指令者教、教练者问、支持者陪、授权者放
▸ 话术：情境领导视角是关键——明确「不是所有时候都该教练」，避免学员把教练式领导误当万能
▸ 话术：救火自检让学员现场数自己中了几条，痛点越具体，后面的改变动机越强
【复盘提问】
• 你最常掉进哪种角色？为什么总在同一个角色里？
• 如果下次忍住不抢答，你可以问他哪一句话？
【参考范例 / 答案】
· 教练式领导是不是就少管事：不是。教练是高投入的管理方式，前期更慢（多花时间提问），长期更快（下属能自己解决）。
· 四种角色是选一个用吗：不是。是同一个人随对象和情境切换——对新手指令、对有潜力者教练、对缺信心者支持、对高能力者授权。
【常见卡点与救场】
• 学员说「我手下都是新人，没法教练」：明确——新人确实先指令，但「先问一句再给答案」也是教练的起点
• 学员觉得教练很虚：用「救火 vs 教练」的 10 分钟 vs 长期对比，把账算给他看
	转场：既然角色要转变，那把「给答案」换成「会提问」，具体怎么问？——GROW。





模块二
GROW：把问题还给下属
类型：核心 ⭐　｜　时长：75 min
【模块目标】
• 运用 GROW 四步，为真实难题设计一场发展性对话
• 识别 GROW 每一步的关键提问与常见误区
【时间轴（环节 / 分钟 / 教具）】
	环节
	分钟
	教具

	导入：本课第一个重点
	4
	PPT

	GROW 模型总览（Whitmore）
	8
	PPT

	G + R 拆解与关键提问
	12
	PPT

	O + W 拆解与关键提问
	12
	PPT

	对照示范：指令式 vs 教练式
	8
	PPT

	三个「不」+ 常见卡点
	6
	PPT

	活动：GROW 对话演练 ⭐
	22
	脚本+打勾表

	小测 + 小结
	3
	PPT



【讲解要点】
• GROW 模型（Sir John Whitmore《Coaching for Performance》）：Goal 目标 → Reality 现状 → Options 选择 → Will 意愿
• G：锁定这次对话要达成的目标，要具体、可控、属于他
• R：如实看清现状与已做尝试，含事实、感受、资源、障碍（不能只问事实）
• O：尽可能多地拓展可选方案，先要数量再要质量，不急着点评
• W：把选择变成他的承诺与具体行动，必须落到「动作 + 时间 + 支持」
• 顺序不能跳：目标不清，现状就问不到点；方案不摊开，承诺就落不了地
• 三个「不」：不替他想、不急着评、不抢承诺
【引导话术】
▸ 话术：GROW 环页先交代经典来源（Whitmore），强调这是全球最通用的教练对话主流程
▸ 话术：拆解分两页讲（GR / OW），每步配「关键提问 + 常见误区」，让学员边听边对照自己
▸ 话术：对照示范是本模块关键：同一案例，指令式三句话结束、教练式让人自己想——直观感受差别
▸ 话术：演练三人组（教练 / 当事人 / 观察员）严格换角，铁律：教练说出「你应该」观察员立即叫停
【复盘提问】
• 演练中，教练最难忍住的是什么？
• 哪一步（G/R/O/W）你最容易跳过去？跳过去后发生了什么？
【参考范例 / 答案】
· 为什么 W 最重要：W 把「聊得挺好」变成「他真的要做」。没有承诺的对话等于白聊——必须落到动作和时间。
· 问完「你觉得呢」之后呢：问完要「忍住」。他还在想的时候，你抢着补答案，教练就退化成表演。
【常见卡点与救场】
• 学员演练时忍不住给建议：讲师巡场，听到「你应该」立即叫停，让观察员复述规则
• 对话跑偏或卡壳：提示用三句破——G 问「今天聊完最希望有什么不同」、R 问「最难受的是什么」、W 问「第一步做什么」
	转场：问得好，前提是听得懂。你听不到他的需要，GROW 就会问偏——下一模块，倾听。





模块三
倾听：听懂没说出口的话
类型：模型 + 活动　｜　时长：75 min
【模块目标】
• 运用倾听三层次（内容/情绪/需要）听懂下属没说出口的话
• 运用复述公式核对自己听到的，把对话从各说各话变成确认理解
【时间轴（环节 / 分钟 / 教具）】
	环节
	分钟
	教具

	导入：从「问」回到「听」
	5
	PPT

	倾听三层次（改编自 NVC）
	10
	PPT

	四种「伪倾听」与真倾听
	10
	PPT

	复述技术 + 公司
	8
	PPT

	倾听四动作 + 案例：同一句抱怨三种听法
	10
	PPT

	回应话术库
	8
	PPT

	活动：三层倾听拆解
	18
	工作纸

	小测 + 小结
	6
	PPT



【讲解要点】
• 倾听三层次（改编自非暴力沟通 NVC，Rosenberg）：第一层内容（事实）→ 第二层情绪（感受）→ 第三层需要（未被满足的期待）
• 核心：多数人只听到第一层就急着回应；教练要听到第三层——抱怨的背后往往是一个没被满足的需要
• 四种伪倾听：急于解决 / 急着评判 / 抢着讲自己 / 假装在听
• 复述公式：我听到你（事实）+ 你说你（感受）+ 你希望（需要），对吗？
• 倾听四动作：停（放下手里的事）→ 听（听完整不打断）→ 复述（把听到的还回去）→ 追问（向需要处多问一句）
• 回应话术：对泄气、消极、防御、沉默、没信心五种信号，各有教练式回应
【引导话术】
▸ 话术：三层次用「同一句抱怨的三种听法」演示，直观展示「听内容=灭火，听需要=找到火源」
▸ 话术：伪倾听对比页让学员对号入座——多数人会心虚地发现自己占了一两条
▸ 话术：回应话术库是全课最实用的一页，建议让学员挑 2 句抄进笔记
▸ 话术：拆解活动：逐句标注内容/情绪/需要，重点找「被漏掉的那一层」
【复盘提问】
• 你平时最常犯哪种伪倾听？
• 同一句话，你听到的「需要」和旁边同学一样吗？差在哪？
【参考范例 / 答案】
· 为什么要「复述」：复述是核对，也是信号——让对方感到「他真的在听」。对方感到被听见，才愿意说更多。
· 听「需要」是不是过度解读：不。需要通常是最能解释情绪强度的那个点。判断标准：说出来对方会点头，就是听对了。
【常见卡点与救场】
• 学员觉得「复述很别扭」：说明——别扭是因为平时不这么做，练熟了就自然；先照着公式念，别追求好听
• 学员急着给建议：规定「复述完三层之前不许给建议」，把倾听练到位
	转场：听懂了对方的需要，接下来就是问——用什么样的问题，才能真的帮他想通？





模块四
提问：好问题是礼物
类型：核心 ⭐　｜　时长：75 min
【模块目标】
• 运用有力提问四类（开放式/假设式/度量式/反思式），把「给答案」换成「让对方自己想出答案」
• 判断什么时候该提问、什么时候该直接说
【时间轴（环节 / 分钟 / 教具）】
	环节
	分钟
	教具

	导入：本课第二个重点
	4
	PPT

	有力提问四类（ICF）
	12
	PPT

	提问的时机：该问 vs 该直接说
	10
	PPT

	从「为什么」到「怎么办」
	8
	PPT

	案例：一个问题改写前后
	8
	PPT

	提问的纪律：问完先闭嘴
	8
	PPT

	活动：提问改写工作坊 ⭐
	20
	改写卡

	小测 + 小结
	5
	PPT



【讲解要点】
• 有力提问四类（ICF 教练核心能力 Powerful Questioning）：开放式 / 假设式 / 度量式 / 反思式
• 开放式：打开思路（「你是怎么看的？」）；假设式：绕开限制（「如果资源不是问题呢？」）
• 度量式：把模糊感受变刻度（「1 到 10 分，你把握几分？」）；反思式：促发觉察（「你能掌控的是什么？」）
• 时机判断：他有资源 / 时间允许 / 想发展他 / 他已开口 → 该问；紧急风险 / 他是新手 / 标准明确 / 他已跑偏 → 该直接说
• 从「为什么」到「怎么办」：为什么式像追责触发防御；换成「是什么/怎么办」更容易打开对话
• 提问的纪律：问完至少沉默 5 秒、一次一问、真开放、先接住再分析
【引导话术】
▸ 话术：四类提问用「同一场景的四种问法」讲，强调不是随意问，是看目的选类型
▸ 话术：时机页很重要——明确「教练不是任何时候都要提问」，判断错时机提问会变刁难
▸ 话术：改写工作坊是重点：让学员把日常「为什么/你应该」逐条改写，当场体会措辞的力量
▸ 话术：「问完先闭嘴」这一页最反直觉，也是学员最容易栽的地方，重点强调
【复盘提问】
• 你平时最爱问的是哪一类？最缺的是哪一类？
• 改写后的问题，和原来比，对方会更愿意回答还是更防备？
【参考范例 / 答案】
· 问题太多会不会让下属觉得我在考他：关键在语气和意图。目的是帮他思考而非考倒他；而且一次只问一个，给他空间。
· 「为什么」真的不能用吗：不是绝对，但在对方有情绪或防御时，「为什么」容易被听成质问。换成「是什么/怎么办」更安全。
【常见卡点与救场】
• 学员改写后仍是变相指令：用判断标准检验——「答案你是不是已经知道、还想让他说出来」
• 学员嫌四类记不住：给口诀「开放、假设、度量、反思」，配四句常用话术帮记
	转场：问得好之后，还要会说「哪里做得好、哪里要改」——而反馈最容易引爆，怎么办？





模块五
反馈：既被接受又推动改变
类型：核心 ⭐　｜　时长：60 min
【模块目标】
• 运用 SBI 模型给出既被接受又推动改变的反馈
• 区分「反馈」与「评价」，说清为什么贴标签会触发防御
【时间轴（环节 / 分钟 / 教具）】
	环节
	分钟
	教具

	导入：反馈最常用也最容易搞砸
	5
	PPT

	SBI 模型（Situation-Behavior-Impact）
	12
	PPT

	反馈 vs 评价
	10
	PPT

	完整模板 + 对照示范
	10
	PPT

	表扬也是反馈（别只会说干得不错）
	8
	PPT

	活动：SBI 反馈演练
	13
	检查表

	小结
	2
	PPT



【讲解要点】
• SBI 模型（通用管理反馈框架）：S 情境（何时何地）+ B 行为（观察到的具体行为）+ I 影响（带来的实际影响）
• 核心：说行为不说评价。「你态度不行」是贴标签触发防御；「你在会上打断了他三次」是事实，可接受
• 反馈 vs 评价六维：说的事 / 说的对象 / 时间 / 呈现 / 可行动性 / 场合
• 完整模板 = SBI + 提问：「你怎么看？下次想怎么调整？」——把反馈从「我说你听」变成共同改进
• 表扬也用 SBI：笼统表扬等于没表扬，具体表扬才是告诉他「这样做对了，继续」
• 反馈是说给「未来的行为」的，不是对「过去的人」的宣判
【引导话术】
▸ 话术：SBI 三要素用竖栏大字呈现，让学员记住「情境-行为-影响」的顺序
▸ 话术：反馈 vs 评价一页最能引发共鸣，让学员回想自己被贴标签时的感受
▸ 话术：对照示范用同一场景两种反馈，直观展示 SBI 如何保住关系又推动改变
▸ 话术：表扬页是加分项——提醒学员正向反馈同样要具体
【复盘提问】
• 你最常用的是评价式还是 SBI 式？
• 如果把上次批评改成 SBI，对方反应会有什么不同？
【参考范例 / 答案】
· SBI 会不会太公式化、不自然：SBI 是骨架，不是台词。练熟后可以自然表达，但骨架保证了「说事实不说人」。
· 为什么要加一句提问：只给反馈对方是被动接收；加了提问，他参与了改进方案的制定，执行意愿更高。
【常见卡点与救场】
• 学员反馈里藏着评价：检验——如果对方听完开始解释、找理由，说明还有评价
• 学员不敢给负面反馈：强调 SBI 的价值恰恰是「能把难听的说得能接受」，越难开口越要用
	转场：工具都齐了，最后一步——把它们拼成你的日常，和一份 30 天计划。





模块六
整合与 30 天计划
类型：整合 + 行动　｜　时长：45 min
【模块目标】
• 把全天工具串成一条链，制定一份 30 天教练式领导力修炼计划
• 制定个人行动与互锁承诺，把课程带回岗位
【时间轴（环节 / 分钟 / 教具）】
	环节
	分钟
	教具

	全天串联：四个动作
	6
	PPT

	成长四级台阶
	6
	PPT

	个人行动：30 天修炼计划
	15
	计划表

	结对承诺（互锁）
	10
	两人组

	收口 + 工具包发放
	8
	PPT



【讲解要点】
• 全天串成一条链：先听（倾听三层次）→ 再问（GROW + 有力提问）→ 后反馈（SBI）→ 常复盘
• 成长四级台阶：替你做 → 教你做 → 陪你想 → 交给你；目标是让下属一级一级往上走
• 个人行动计划字段：选一个人 + 定一个场景 + 第一周至少 3 次「先问后答」
• 三件带走工具：核心工具速查卡（GROW/提问四类/SBI）/ 30 天修炼计划 / 提问库模版
• 互锁承诺：30 天后互查「你的第一个动作做了没」，用社会承诺提高落地率
• 金句收束：你给的答案，会成为他的天花板；你问的问题，会成为他的台阶
【引导话术】
▸ 话术：串联页把六个模块用一张流程图串起来，帮学员形成整体感
▸ 话术：四级台阶直观展示「放手程度」，让学员看到自己现在停在哪一级、该往哪走
▸ 话术：计划表强调「具体到人 + 场景 + 次数」——不具体，一周内就退回老习惯
▸ 话术：结对承诺要求「具体到做什么、什么时候做」，避免「加油哦」式的空话
【复盘提问】
• 你今天最大的一个「啊哈」是什么？
• 下周你会先对谁、在什么场景先做「先问后答」？
【参考范例 / 答案】
· 为什么要从「一个人、一个场景」开始：全面改革最容易失败。单点突破、练成习惯，再逐步扩大，才改得动。
· 互锁承诺的作用：公开承诺 + 有人监督，落地率显著提高——说出来的承诺，兑现率是写下来的两倍。
【常见卡点与救场】
• 学员进度不一：给计划表的「示例版」作参照，完成快的帮忙带慢的
• 时间紧：本模块为整合模块，可压缩串联回顾，但计划与承诺不可省
	转场：（课程结束）愿你回去之后，少给一个答案，多问一个好问题。





第三部分 · 控场与时间管理
【超时砍段优先级】
	优先级
	可压缩
	不可砍

	高
	学习目标页、课程地图、部分案例页
	破冰、GROW 演练、提问改写工作坊

	中
	个别示例页、话术库页
	倾听拆解、SBI 演练、30 天计划

	低
	概念导入、附录索引
	计划与承诺、收口



原则：三个核心模块（模块二 GROW、模块四 提问、模块五 反馈）与所有演练是「练」的载体，优先保；概念页可口头带过。
【分组与演练建议】
• 破冰 / 自评：个人先写，两两分享，降低开口门槛
• GROW 演练：三人组（教练 / 当事人 / 观察员），两轮换角
• 倾听拆解：个人逐句标注 + 同桌对照（听到的需要是否一致）
• 提问改写：个人改写 + 小组互挑（这句是提问还是变相指令）
• SBI 反馈：两人组（给出方 / 接收方），先评价版再 SBI 版
• 30 天计划：个人填写 + 结对互锁（互相承诺并约定回查）
• 所有演练配计时器，到点喊停，避免拖堂

【学员常问 FAQ】
▸ Q：「教练式是不是就是不管、让下属自己碰壁？」
A：不是。教练是高投入的管理——你花的是提问和时间，不是放任。该指令时仍然指令。
▸ Q：「我很忙，哪有时间慢慢问？」
A：第一次多花 10 分钟，之后他就能自己处理。教练是投资，不是成本。
▸ Q：「GROW 会不会太套路，聊起来很假？」
A：GROW 是骨架不是台词。练熟了它就成了你自然的对话方式；先照着走，别追求好听。
▸ Q：「下属就是没想法，问也问不出来怎么办？」
A：降门槛——「不用想全，先说一个最靠谱的」或先给选项让他选。「没想法」多是怕说错，不是真没有。
　　Coursemaster 出品




