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使用《讲师指南》 
 
讲师指南旨在为讲师提供支持，为课程的每节课提供培训概述，并附有促进课堂活动的说

明和授课要求。讲师指南中包括建议的谈话要点、交互式活动的分步指导、每堂课的建议

时间掌握及每堂课中使用的讲义模板。  
 
讲师指南的设计目的在于，为讲师提供所有必要的指示，以便根据预期的方法，在培训内

容中传达预期的信息。随后将有对《讲师指南》基本部分以及内容示例的描述。 
 
课程背景 
对课程进行简要概述 
 
课程目标 
说明课程目的 
 
课程的准备 
说明课程所需的设备、材料和建议的房间布置 
 
课程时间表 
提供课程顺序及建议的时间 
 
 
课程内容（导言、单元、总结） 
《讲师指南》的这一部分是一种您希望遵从的逐步式的工具，以便确保所有的目标都能够

实现，能以有效的方式对所有内容进行检查，正确推进了所有活动并进行了合理的事后检

视，时间要求也得到了满足。 
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以下是指令的范例。一项指令始于一个带有后续文本的命令词。通常，指令会对您想要说

或想要问以及您希望从学习者那里获得什么样的回应进行启发。一些常用的命令词是 : 讲
解 、询问、引导、转移。我们不希望您在一项指令中照本宣科的重复文本。您最好是能

将它们转换为您自己的语言。当然，它的目的是确保您有能力充分表述自己的信息。 

陈述 
似乎我们中的某些人对这一学术工作的观点提出了质疑。我们

并没有看到它迫切的需求，也没有看到其长远的效用。 
询问 

作为成人，我们是否有可能对我们的学习有更多的选择？ 
 

 

 

以下是一个讲师笔记的例子。讲师笔记的目的是为您提供背景知识或者为授课或者促进课

程特定部分的学习提出的建议。讲师笔记还能提醒您参考学员手册或确保某些特定的材料

已经被讲授。 

 

给学员几分钟时间，让他们通读特点清单，并选择一些与成
人人相关的特点。他们既可以单独作业也可以协作作业。在
作出决定之前，他们需要阅读整个清单。  
 
3 至 4分钟之后，请给出答案。 
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课程背景 
 
激励自己和团队成员是任何青少狮应有的一项重要技能。在本课程中，学员将回顾两种激

励的类型，外在(外部)和内在(内部)激励；可以实施这两种类型的情况；以及在团队成员

中培养内在激励的方法。  
 
课程目标 
 
本课程结束时，学员将能够:  
 

• 了解外在和内在激励之间的差异 
 

• 找出内在激励的三个组成部分 
 

• 倡导发展团队成员之间的内在激励 
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课程的准备 
 
材料 
 

• 讲师指南  
• 《学员手册》 
• PowerPoint 投影片 
 

设备 
 

• 电脑 
• 投影机和屏幕 

 
建议的房间布置 
 
由于课程以互动和讨论为基础，建议进行以下的座位安排： 
 

 
 
操作图示 
 
 
 
 

 

参阅 
学员手册 
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课程时间表 
 
 
 
 

内容 教学概述 材料 
 

引言 
(5 分钟) 

活动：哪个符合您？ 
 
讲解/讨论 ：课程概述 

PowerPoint 投影片 
《学员手册》 

单元 1： 
激励的类型 
（30 分钟） 

讲解/讨论：激励的类型 
 

PowerPoint 投影片 
学员手册 
 

单元 2：  
提升内在激励 
（50 分钟） 

讲解/讨论：内在激励的组成

部分 
 
活动：活动：确定你的目的 

PowerPoint 投影片 
学员手册  
 
 

总结 
 

（5 分钟） 

讲解：课程摘要 
 
活动：关键要点 

PowerPoint 投影片 
学员手册 

总计时间：90 分钟 
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导言 
总时间：5 分钟 

 
活动/讲解/讨论：课程综观  
（5 分钟） 
 
展示 

放映投影片 1：课程名称 
 

 
 
陈述 

激励自己和团队成员实现目标的能力是确保分会成功的重要组

成部分。  
 
在本课程中，我们将回顾激励和行为研究中流行理论的基础，

并提供基本的策略以达到最佳的团队绩效。 
 
陈述  
 

首先，我们从做一个活动开始。我将阅读五对问题，这些问题

将有助于确定您和您的青少狮合作伙伴是如何被激励的。每对

问题，请站起来表示最符合您的问题。这些问题也位于《学员

手册》第 1 页中。 
 

大声朗读每对问题。学员应该在站起来之前听完这两个
问题，然后在阅读完每对问题后坐下。  
 
3 分钟后结束活动。 

 
 
 
 
 

激励会员
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陈述 
好，我们开始吧！请仔细听。 
 

• A：您会因为觉得某项运动很有趣且喜欢此运动而参

加？还是 

B：您更有可能为了赢得奖励或强健身体而参加某项运

动？ 

 
• A：您使用社交媒体主要是为了娱乐、放松还是打发时

间？还是 

B：您花更多时间在社交媒体上，以便监控他人对您发

文的反应并交换信息？ 

 
• A：您会因为喜欢体验新事物而学习一门新语言？还是 

B：您更有可能因学习或工作需要而学习一门新语言？ 

 
• A：您运动是因为喜欢挑战自己的身体？还是 

B：您运动是因为想在比赛或活动中取得成功？ 

 
• A：您会因为享受挑战和成就感而在工作或学校承担更

多责任？还是 

B：您在工作或学校，是为了加薪、升迁或认可而承担

更多责任？ 

 
太好了！若您选择的行为主要来自《学员手册》中的 A 列，

那么您很可能是出于内在激励。若您选择的行为主要来自 B
列，则您很可能是出于外在激励。  
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陈述 
外在激励因素和内在激励因素都有效，且通常可以一起使用在

激励策略中。在本课程中，我们将回顾两种激励类型的差异，

然后注重内在行为能如何促进长期成功。 
 
在我们继续以前，我们先回顾一下我们在本课程时应达到的三

个目标。  
 
展示 

 
放映投影片 2：课程目标  

 

 
 

陈述 
在本次课程结束时，您将能够：  

 
• 了解外在和内在激励之间的差异 

• 找出内在激励的三个组成部分 

• 倡导发展团队成员之间的内在激励 
 
过渡 

为了达到这些目标，我们先更详细地讨论两种主要激励的类

型：内在激励和外在激励。 
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单元 1：激励的类型 
 总时间: 30 分钟 

 
讲解/讨论 ：外在与内在激励 (30 分钟) 
 
陈述 

激励是指做某事的动力或理由。没有动力，我们就没有灵感，

我们也不会取得什么成就。您会发现，要让人们(包括您自己)
采取行动，激励是关键。 

 
 
展示 

放映投影片 3：丹尼尔·平克 
 

 
 
陈述 

丹尼尔·平克是美国著名的行为、管理和商业领域的作家。平

克是畅销书《动力：有关激励我们的惊人真相》的作者。  
 
在其书中，平克描述了人们主要受到激励的两种方式，以及达

到成功每种类型所需要的条件和要素。没有一种激励比另一种

好。它们只是人们采取行动的两种方式。了解每种激励的工作

原理将有助于您确定在各种情况下，最好使用哪种激励类型。  
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展示 
放映投影片 4：外在/外部激励 

 

 
 

请学员参阅《学员手册》第 2页，鼓励他们在空白处记
笔记。  

 
陈述 

丹尼尔·平克描述的第一种激励是 “外在动机”，即外部激

励。这符合传统我们对人们如何被激励的理解。这是我阅读的

第二组问题。若您的答案主要来自我们活动中的 B 列，这表

示您很可能受到外在或外部行为的激励。  
 
外在激励 是指为获得奖励或成果，而采取的行动。外在激励

者的行动，比较可能是基于他们可得到的结果，主要并非因为

愉快有趣而行动。他们可能不太关心行动本身；并且对由此产

生的奖励或后果更感兴趣。 
 

询问 
谁能想到特别与成为青少狮领导人有关的外部激励之范例？  
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请 2-3 名学员提供与青少狮相关的具体范例。  
 
外部激励因素的常见例子包括成绩、金钱、奖励、增加
的权力/责任、公众认可等，也可以包括害怕失去一个
人的职位、权力和/或声誉，或者作业或考试不及格。 
 
若没人举手，可以分享一些具体的青少狮情境之范例。 

 
展示 

放映投影片 5：内在/内部激励 
 

 
 
 
陈述 

丹尼尔·平克描述的第二种激励是 “内在激励”，或内部激

励。 
 
内在激励   是指由行动中，可得到满意及享受快乐的缘故。您

可以在行动本身找到激励，而不是经由外力来取得(如奖励或

结果)。当您基于内在激励行事时，您是因为某事很有趣、喜

欢此事，或认为做此事很愉快而从事此事。若您在活动中的答

案大部分都在 A 列之中，那么您很可能是出于内在或内部激

励。 
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陈述 
现在，转向您旁边的人，讨论 1 或 2 个与青少狮相关的内在激

励之具体范例。  
 

建议青少狮转向他们的邻居并讨论 1或 2个与青少狮相
关的内部激励范例。给予 3-5分钟的时间进行此交流。 
 
内部激励的一个案例是成为青少狮并为社区服务的内在
愿望，而不期望奖励或结果。  

 
询问 

谁愿意分享一个青少狮内在激励的具体范例？ 
 

请 2-3 位学员分享。  
 
需要时进行评论。 

 
展示 

放映投影片 6：外在与内在 
 

 
 

陈述 
一般来说，我们可以使用激励来鼓励我们想要增加的行为和行

动，以及不鼓励我们想要减少的。  
 
丹尼尔·平克指出，两种激励的类型都可能非常有效，一种类

型不一定比另一种好，但其有效性基于您尝试运用该激励情况

的类型：  
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• 当行动(行为、任务/方案、目标)较复杂且需要使用批判

性思维和解决问题的技能才能取得成就时，利用内在

的激励较有效。 
 

o 范例：一项复杂的任务，例如为推广服务方案而
制定全面的计划。 
 

• 当行动(行为、任务/方案、目标)特殊且达到成功的路径

明确时，利用外在的激励通常更为有效。 
 

o 范例：一项简单明了的任务，例如按时提交报
告。 

 
陈述 

为了更理解这点，我们来看一下心理学家卡尔·邓克尔进行的

一项实验，该实验向我们展示了外在动机因情况的复杂性而产

生的不同结果。 
 

 
展示 

放映投影片 7：邓克尔的蜡烛问题 
 

 
 

陈述 
有两组人被分配了同样的任务：把蜡烛黏在墙上，使点燃的蜡

不会滴在桌上。 
他们都有您在投影片上看到的材料。(蜡烛、火柴和图钉)。  
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其中一组有无限的时间可以寻找解决方案(内在激励)。第二组

则是 在特定时间范围内找到解决方案，可获得奖金(外在激

励) 。找到正确的作法需有创意地使用这些材料。 
 
花几分钟考虑一下您会如何解决这个问题。   
 

给小组 2分钟的时间来思考这个问题。他们可以与周围
的人讨论。  

 
展示 

放映投影片 8：解决方法 
 

 
 
陈述 

显然，这是一项需要创意思考的任务。 
 
学员必须想到，图钉所在的盒子可以作为解决方案的一部分。

由于图钉一开始就在盒子里，所以盒子不会立刻被视为可以用

来解决问题的物品。   
 
询问 

您认为哪一组表现比较好，时间不受限制的那组，还是有金钱

奖励的那组？ 
 

请 2-3 位学员分享， 
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陈述 
令人震惊的结果是 — 提供外在奖励的小组总是比有无限时间

的小组慢完成任务。这可能意味着外部奖励阻碍完成复杂的

任务。  
 

展示 
放映投影片 9：邓克尔的蜡烛问题：第二部分 

 

 
 

陈述 
他对另一组进行了实验。任务相同，但他们得到的材料形式与

投影片上的不同。 
 
现在大家都很清楚，盒子是可以用来完成任务的部分材料。 
 
此实验组也分为两小组；一组有无限时间(内在激励)可完成任

务，另一组则给予金钱奖励(外在激励)。 
 
询问 

您认为这次哪组的表现比较好，时间不受限制的那组，还是有

金钱奖励的那组？ 
 

请 2-3 位学员回答。 
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陈述 

此实验的结果是，提供金钱奖励的小组比有无限时间的小组能

更快完成任务。 
 

询问 
为何不同？为什么在第二个实验中，外在激励因素(金钱)比较

有效？ 
 

请 1-2 位学员回答。 
 
在第二个实验中，行动(行为、任务/方案、目标)是截然
不同的，实现目标的路径也更加清晰。 

 
陈述 

外在和内在激励因素都是有效的，且通常可以在利用短期和长

期成功的激励策略中一起使用。 
 
如何将两种类型的激励应用于不同情况之间的区别，是身为青

少狮领导者需要掌握的一个重要概念。在某种情况下使用错误

的激励将对您期望的结果产生负面影响。  
 

过渡 
在本课程剩下的部分，我们将注重于利用内在激励的方法。正

如邓克尔的实验所指出的，内在激励对于解决复杂问题更为有

效。由于青少狮会大部分的工作本质上都很复杂，因此提升内

在激励是帮助您和同龄人更成功的关键。 
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单元 2：提升内在激励 
总时间: 50 分钟 

 
讲解/讨论 ：提升内在激励(35 分钟) 
 
陈述 

如前所述，内在激励是指由行动中，可得到满意及享受快乐的

缘故。您可以在行动本身找到激励，而不是经由外力来取得

（如奖励或结果）。 
 

展示 
放映投影片 10：内在激励的组成部分 

 

 
 
陈述 

那么青少狮领导者能如何提升发展内在激励呢？丹尼尔·平克

在其书中指出，内在激励包含三个组成部分：自主、精通和

目的。他相信这些是获得更好表现、更高动机和个人满意度

的关键。 
 
身为贵分会的领导者或有抱负的领导者，您可以建立一个提升

发展此三个内在激励要素的环境。  
 

请学员参阅《学员手册》第 3-4页。 
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陈述 
当我们完成每个组成部分时，您将有时间讨论您可以用来在团

队成员中发展该部分的策略。请在《学员手册》第 4 页中列出

您的策略。   
 

若您的学员在教室里不是以小组形式就座，您可能需要

为接下来的讨论活动分配 5-6人的小组。  
 
或者，若您有一大群人，而不是分成小组，您也可以让
每个学员转向他们的邻居进行讨论。 

 
展示  

放映投影片 11：自主:  
 

 
 

陈述  
自主指在一个人的行动和行为中对自我的指导。在自主的环

境下，是个人控制自己的决策、行动和行为，而不是别人。  
 

建立鼓励自主的环境不会牺牲目标、团队结构或责任归属。反

之，让人们有机会进行自己的行动能建立一种对既定目标和时

间表的自主意识、促进合作，并提高满意度和绩效。   
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陈述 
在保持结构、目标和一致性的同时，促进团队成员之间的自主

性可能有些挑战性。授权是实现此目标的最有效方法。  
 
通过授权给您的团队成员，您可以提供方向，同时给他们提供

决定他们完成任务、方案或职责方法的机会。  
 
询问 

您将如何培养团队成员的自主性？  
 
在接下来的五分钟内，讨论您可以用来提升自主性的策略。在

《学员手册》第 4 页的 “自主”栏中，列出您的策略，并准

备好与大家分享。  
 

五分钟后宣布时间到。 
 
请每个小组分享至少一项尚未分享的策略。若学员没有
分组，请 2-3 名学员自愿分享例子。 
 
答案会有很多种但可包括：  
 
• 在目标制定的过程中，让团队成员合作参与，确保

实现既定目标的自主意识和自我指导。 
• 促进创造力并鼓励团队成员确定创新的想法和方法

来面对挑战和机会。 
 
鼓励学员在《学员手册》第 4页上做笔记。  
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陈述 
为您的团队成员在他们的任务、方案和履行职责的方法之方面

上提供一定的自主权，将增加他们的参与度，如此将有助于内

在激励的第二个组成部分 — 精通。  
 
展示  

放映投影片 12：精通 
 

 
 
陈述  

精通指的是希望不断提升自己技能或表现的欲望。  
 
举精通一个实例，考虑一下您身为青少狮领导者或有抱负的领

导者之旅程。在您的发展过程中，您没有因追求领导发展机会

而获得金钱收益或外在激励；不过，您提升技能的渴望已带来

了个人成长、满足感和成功。  
 

在团队内鼓励精通是重要的方法，保证成员感受到被挑战，在

他们为达到自己的目标努力改进时，给予支持。  
 
询问 

您还可以在您的团队成员中实施哪些其他策略来鼓励精通？  
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在接下来的五分钟内讨论您可以用来提升精通的策略。在《学

员手册》第 4 页 “精通”栏中，列出您的策略，并准备好与

大家分享。  
 

五分钟后宣布时间到。 
 
请每个小组分享至少一项尚未分享的策略。若学员没有
分组，请 2-3 名学员自愿分享其策略。 
 
答案会有很多种但可包括：  
 
• 指导团队成员或帮助他们寻找愿意提供指导的导

师。 

• 鼓励团队成员通过参与领导发展计划/网上培训课程
来提升其技能。 

• 表扬并庆祝在方案或既定目标上取得的进展和成
就。 

• 必要时，随时提供指导和鼓励。 

 
鼓励学员在《学员手册》第 4页上做笔记。  

 
展示  

放映投影片 13：目的 
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陈述 
内在激励的最后一个组成部分是目的，提供了自主和精通的

框架。  
 
目的指的是想要贡献参与比自己更伟大的理想之欲望。凡有自

主性者对他们的行动会想做到精通，而其结果，常常可获得较

高的成果。凡对更大的目标或目的献出服务者，可获得最有成

效、满意和成功。   
 
询问 

您成为青少狮的目的为何？  
 

请 2-3 名学员提供答复。  
 
答复可能有所不同，但可能包括与为他人服务和改变社
区有关的意见。   

 
陈述 

确定一个人的目的是一项个人活动，需要一些自我反省和仔细

思考。要确定您的目的并帮助团队成员确定其目的，在讨论目

标、项目、挑战和机遇时，请先询问为什么而非如何。  
 
例如，在询问分会应该 “如何”解决严重的保留问题前，注

重于确定 “为什么”制定提高保留率的策略很重要。  
 
陈述 

您可以实施哪些其他类型的策略来鼓励您的团队成员确定他们

自己的目的？   
 
利用接下来的五分钟与坐在您旁边的人讨论您可以用来帮助确

定目标的策略。在《学员手册》第 4 页的 “目的”栏中，列

出您的策略，并准备好与大家分享。  
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五分钟后宣布时间到。 
 
请每个小组分享至少一项尚未分享的策略。若学员没有
分组，请 2-3 名学员自愿分享其策略。 
 
答案会有很多种但可包括：  
 
• 进行一项小组活动，让每个团队成员都有机会独立

确定其作为分会的一部分之目的，然后与团队的其
他成员分享，以建立责任归属并相互激励(这甚至可
以通过虚拟网上的方式进行，在脸书页面/社交媒体

网站上或利用电子邮件）。  
 
• 与团队成员分享青少狮的经验或青少狮影片，并引

起关于青少狮如何与其个人目标有关联或激发他们
努力的讨论。  

 
• 纪录每个团队成员确定的目标并提醒他们，鼓励并

支持他们的努力。  
 
鼓励学员在《学员手册》第 4页上做笔记。  

 
 

陈述 
鼓励您的团队成员确定他们的目标并帮助他们专注于该目标，

是一项重要的支持行动，您可以如此来确保您的团队成员注重

成功。身为贵分会的领导者或有抱负的领导者，同样重要的

是，您要引导自己的内在激励，最大幅度地提高您身为贵分会

和区领导者的效率。 
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活动：确定您的目的(15 分钟) 
 
展示 

放映投影片 14：个人目的宣言 
 

 
 
 
为了进一步引导您自己的内在激励因素，我们鼓励您撰写个人

目的宣言。个人目的宣言定义了您是谁，以及您想在这个世界

上留下的印记。它可以帮助您专注于您的目标并保持动力。帮

助他人撰写个人目的宣言，可以鼓励他人保持动力并取得成

功。 
 

陈述 
要撰写定义您的目的宣言，请先写下对您而言最重要的内容。

首先考虑您是谁，想成为谁。其次，阐明您最重要的目标。最

后，确定您想要留下的传承。 
 
身为青少狮，通过写下目标宣言并将其牢记在心，能够增强您

实现目标的内在激励。 
 
 

请学员翻到《学员手册》的第 5页。  
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陈述 
对接下来的活动，首先考虑您制定的目标并确定您认为最关键

的目标。在《学员手册》第 5 页中，写下对您来说重要的事

情、您最重要的目标以及您想要留下的传承。  
 

您将有约 5 分钟来完成此部分的活动。 
 

开始活动。 
 
5 分钟后宣布时间到。 

 

陈述 
接下来，您将思考定义您的个人宣言。使用您书写在《学员手

册》第 5 页上的信息，在第 6 页上完成您的个人宣言。在《学

员手册》第 6 页底部中，有四个个人宣言的范例供您参考。 
 
您将有约 5 分钟来完成此部分的活动。 
 

开始活动。 
 
5 分钟后宣布时间到。 
 
通过要求学员分享他们认为活动如何帮助他们专注于其
目标来进行汇报。  
 
此活动如何影响他们实现目标的动力？  

 

陈述 
通过写下并分享您的个人目标宣言，您已强化了实现该目标的

承诺。这可以通过您想要达成的每个目标来完成。分享您的目

标并邀请您的团队成员倾听及分享他们的目标，有助于促进团

队的内在激励，从而增加您成功的机会。     
 

过渡到课程总结，提问我们是否已经达成我们的课程目
标。  
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总结 
总时间：5 分钟 

 

讲解：课程概述(5 分钟) 
 

展示 
放映投影片 15：课程目标  

 

 
 

询问 
我们实现目标了吗？ 
 

陈述 
在结束我们的课程时，请在《学员手册》的第 7 页上写下本课

程的重点。问问自己 “我将如何利用本课程中获得的知识而

改变做法？” 
 

给学员 3分钟的时间写下重点。 
 
3 分钟后宣布时间到。 
 
若时间许可，请 3–4名学员分享至少一个尚未分享的
关键要点。  
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