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通过社交网络与他人互动，可以有机会了解不同的观点和经验。作为回
报，你也可以通过社交向他人提供各种有用的信息建立自己乐于助人及可
靠的声誉。社交网络可以提高人际沟通技能、增加信心并巩固与他人的关
系。

在本项目中，你将学习如何展示自己的友好和魅力，与社交网络中的人保
持联系，与人沟通交流，从而有效利用你的社交网络。你还会学习如何了
解他人的利益所在，从而营造互利关系，成为你的社交网络圈中精干和专
业的一份子。

项目介绍
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你的任务

目的：本项目的目的在于制定和练习通过社交与人建立联系的策略。

概述：为参加社交网络活动而准备。活动后，在俱乐部会员面前做一次 5 
到 7 分钟的演讲。你的演讲可以包括关于自己的经历的故事、所学知识的
描述或者对社交网络好处的讨论。你的演讲是针对你个人的，或者是关于
社交网络的信息。如果你出席的是非 Toastmasters 官方活动，必须向教育
副主席提交你在 19 页上签署的项目完成表。

在整个项目中，你将看到页面空白处的图标并排放置。 
这些图标表示在线提供的其他资料。

互动活动：登录到 Base Camp 完成互动活动。

资料：登录到 Base Camp 在线查看此资料。

视频：登录到 Base Camp 观看支持本项目的视频。

对于所有任务详细
信息和要求，请查
看第 12 页上的“项
目总结清单”。

  通过社交建立关系  第 3 页



评估你的技能

项目前 陈述 项目后

5 4 3 2 1 在社交活动中进行交流时，我友好而且有魅力。 5 4 3 2 1

5 4 3 2 1 在与他人沟通交流时，我感到很自在，能够有效建
立社交网络。 5 4 3 2 1

5 4 3 2 1 我能够有效与社交网络的人保持联系。 5 4 3 2 1

5 4 3 2 1 我能够了解别人的利益并创造互利关系。 5 4 3 2 1

5 4 3 2 1 我是我的社交网络中专业精干的一份子。 5 4 3 2 1

5 4 3 2 1 我清楚如何将本项目学习到的内容应用到 
Toastmasters 以外的生活。 5 4 3 2 1

5
模范

3
熟练

4
精通

2
能力初显

1
有待提高

通过为每项叙述打分，评估你当前的技能水平。

基于你当前的技能选择适当的数字：
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以下是你将在本项目中学习和实践的能力列表。

■■ 尽量表现得友好、有魅力。

■■ 与他人交流互动，以有效建立人际关系网络。

■■ 维系你社交圈里的联系人。

■■ 了解他人的利益，创造互利关系。

■■ 成为你的社交圈中专业精干的一份子。

能力

社交是与他人交流、交换信息并发展关系以创造互利关系的过程。你参与
的 Toastmasters（国际演讲会）活动越多，你就越有机会扩展你的社交圈
并练习相关的人际沟通技能。

社交的好处
结交新联系人并建立关系可为你带来新的视角、建议和支持。在与他人合
作和交流的过程中，可以分享想法和知识，从而创造机会。通过社交网
络，你可以更好地理解人际交往如何为个人和职业发展如虎添翼。

了解社交网络
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在哪里构建社交网络

可在你有机会与其他人交流的任何聚会上构建人际关系网。

社交活动
这些是用来庆祝人生大事和庆典的聚会。常见的社交活动包括纪念日、婚
礼和生日。在这类活动中常常可以结交新的朋友，而个人关系对于职业成
功具有重大推动作用。记住要尊重聚会的原因，并愿意在活动结束后进行
职业谈话。

社区服务活动
社区服务俱乐部定期开会并提供发展专业关系的极好机会。与具有共同利
益、志同道合的人建立亲近关系可以带来积极互动。

专业活动
专业活动可以为你创造丰富多样的联系人花名册。与跟你所处同一领域或
对你的专业感兴趣的的人交流，可以为你带来丰富的机会。专业活动包括
贸易展览、会议和集会等。

在线
社交网络可以让你跨越地理障碍，与他人沟通交流。你可以通过社交媒体
来增加你的曝光度，并与那些无法面对面交流的人建立联系。分享你的知
识和兴趣可以帮助你建立人际关系网络。
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准备社交活动

准备好电梯演讲
电梯演讲是指你在像乘电梯这样短的时间迅速地向对方发表你的言论
观点。以积极的方式介绍自己。

传达重要观点
简明扼要地传达你希望他人知道的最重要的事情。可以包括你有过什
么成就、重要的知识、技能和特质等。让它成为你与新朋友会面之后
很自然的扩大交流的方式。

设定个人目标
在你到达活动现场之前，为自己设定目标并制定实现目标的策略。例
如，你可以这样告诉自己：“我离开活动现场前要认识五个人。”

确定谈话要点
确定你要谈的内容以及你的技能如何帮助周围的人。这一过程可利用
之前提供的社交网络资源来轻松实现。

当你制定社交网络计划时，考虑自己希望完成什么目标。除了想要认识新
的朋友以外，还要写下你能为他人提供哪些能力、优势、技能和关系。有
效的构建社交网络活动需要准备和练习。
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为构建社交网络做好准备

第 17 页上的“为构建社交网络做好准备”资料可用作会员进入社交网络之前
收集想法的工具。

■■ 电梯演讲(闪电式演讲)

■■ 活动中进行沟通的个人目标

■■ 理想的沟通

■■ 技能和知识

考虑你要建立的联系类型，并确认自己需要指导和支持的方面。要建立联
系，寻找具有相关技能与知识的团队和个人。保持灵活：接受多样性，并
且计划在相当长一段时间内发展关系。你的人际关系群范围越广泛，你就
越有可能在经过一段时间以后建立你希望和需要的关系。

构建社交网络的目标是认识不同的人，而不是一定要获得什么东西。

评估你的价值
确定你可以帮助别人的技能和长处。愿意参加展示你的知识、经验或技能
的项目。

如何构建社交网络
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进行有效的介绍
主动与新朋友互动。提出开放性问题并通过主动倾听展示你的兴趣。
尽量去发现与你交谈的每个人的价值。

帮助他人构建社交网络
当你开始遇见不同的人并了解他们的技能后，你可能会了解结交新的
朋友可能会为他人带来哪些帮助。努力向双方介绍你觉得能为彼此带
来真正价值的人。慷慨是一种有吸引力的品质，这种特质会让人们记
住你。与他人分享对他们有益的联系人。

确定你能为他人做些什么
在谈话结束前，询问你的技能或知识是否对对方有所帮助。例如“我能
提供什么帮助？” 或者“我可以为这个项目做些什么？”等

考虑将来
即使你的新朋友没有立即需要你的帮助，将来也可能会需要。确保以
令人难忘的方式表述你的专业知识，这样，当你的朋友需要帮助时会
想起你。传达出愿意奉献、不图回报的意愿。

分发名片
结交新朋友并请他们与你保持联系后，向他们分发名片。当你收到名片
时，在背面简要记录当时的谈话内容作为提醒。

社交活动
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这将有助你在活动结束后的联络中表现个性化。

在社交活动之后，一定要与新联系人和现有联系人保持联系。

发展新联系人
整理你的新联系人列表，并确定首选联络方式。要信守承诺（例如打电话
或发电子邮件），赢得他人的信任。让每个人知道你很喜欢与他们的见
面，并提及你们讨论过的话题，从而确保你与他们联络的独特性。

维护现有联系人
维护现有的关系与结交新朋友一样重要。同样，如果你告诉一位朋友，你
想要将他介绍给其他人，那么就这样做。利用机会成为两个朋友之间的桥
梁，并鼓励双方在会面后继续与你保持联络。将你的朋友介绍给他人可以
大大增加你的机会。

使用社交媒体
在社交活动后，使用社交媒体保持联系。你可以通过社交媒体偶尔评论、
发消息并共享信息内容，从而帮助维持新扩展的关系。
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复习和运用

■■ 你可以使用哪些策略更高效地构建社交网络？

■■ 如何将你的技能、知识或兴趣爱好变成相关社交网络的谈话的要点？

■■ 你可以使用哪些策略来保持联系？

■■ 如何使用互联网有效地构建人际关系网络？

完成你的任务

你已通读本项目的内容，现在请规划和准备你的演讲或报告。

回顾：返回到第 3 页查看你的任务。

组织：使用第 12 页的“项目总结清单”回顾步骤并添加自己的步骤。这将帮
助你理清并为任务做准备。

时间安排：与教育副主席一起安排你演讲的时间。

准备：为你的评估做准备。查看第 14–16 页上的评估资料，并在演讲前与
你的评估员分享所有资料。可以选择在线分享评估资料。
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项目总结清单
通过社交网络建立联系

第 1 页

  选择要参加的社交网络活动。

���������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������

  确定你的技能和能力，并选择其中一些你想要着重表现的方面。

���������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������

  准备好电梯演讲。

���������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������

  在你的导师、朋友和家人面前进行排练。

���������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������

目的：本项目的目的在于制定和练习通过社交网络与人建立联系的策略。

概述：为参加社交网络活动而准备。活动后，在俱乐部会员面前做一次 5 到 7 分钟的演讲。你的演讲可
以包括关于自己的经历的故事、所学知识的描述或者对社交网络好处的讨论。你的演讲是针对你个人
的，或者是关于社交网络的信息。如果你出席的是非 Toastmasters 官方活动，必须向你的教育副主席提交
第 19 页上签署的项目完成表。

本项目包括：
 ■ “为构建社交网络做好准备”资料

 ■ 参加社交网络活动
 ■ 项目完成表
 ■ 5 到 7 分钟的演讲

下面是你需要针对本项目完成的任务。切记，你的项目对你而言独一无二。你可以更改以下列表，纳入
你项目所需的任何其它任务。
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  为社交网络活动设定目标 。（要具体明确：结交五个新联系人、与两个联系人分享我的联 
系信息，等等。）

���������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������

  参加社交网络活动。

���������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������

  活动之后，与新认识的人保持联系。

���������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������

  与教育副主席一起安排你演讲的时间。如果你需要更多时间来与俱乐部成员分享你的经历，
可以经教育副主席批准安排一次 8 到 10 分钟的演讲。

���������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������

  写一篇演讲稿，介绍人际关系网活动的体验。

���������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������

  排练你的演讲。

���������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������

  完成本项目的所有组成部分（包括你的演讲）后，返回到第 4 页，在项目后部分对你的技能
进行评级。

���������������������������������������������������������������������������������������������
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  为社交网络活动设定目标 。（要具体明确：结交五个新联系人、与两个联系人分享我的联 
系信息，等等。）

���������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������

  参加社交网络活动。

���������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������

  活动之后，与新认识的人保持联系。

���������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������

  与教育副主席一起安排你演讲的时间。如果你需要更多时间来与俱乐部成员分享你的经历，
可以经教育副主席批准安排一次 8 到 10 分钟的演讲。

���������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������

  写一篇演讲稿，介绍人际关系网活动的体验。

���������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������

  排练你的演讲。

���������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������

  完成本项目的所有组成部分（包括你的演讲）后，返回到第 4 页，在项目后部分对你的技能
进行评级。

���������������������������������������������������������������������������������������������
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评估表格
通过社交建立关系

演讲题目

演讲长度：5 – 7 分钟

目的陈述
 ■  本项目的目的是让会员制定和练习通过社交网络与人建立联系的策略。

 ■ 本演讲的目的是让会员分享构建社交网络的个人经历的某个方面。

评估员须知
要完成本项目，会员要参加构建社交网络活动。

关于本演讲：

 ■  会员将发表组织有序的演讲，包括关于构建社交网络经历的故事、构建社交网络的价值以及自己构建
社交网络经历的某个方面。

 ■ 本演讲不是围绕“ 通过社交建立关系”项目的内容所做的报告。

总体意见
擅于：

待改进：

挑战自我：

评估员

会员姓名 日期
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评估员点评项目如下：除口头评估外，另请完成此表格。

5
模范

4
精通

3
熟练

2
能力初显

1
有待提高

明晰：口头语言清楚且容易理解 意见：

5 4 3 2 1

抑扬顿挫： 灵活运用语气、语速和音量 意见：

5 4 3 2 1

眼神接触：有效使用眼神接触来吸引听众 意见：

5 4 3 2 1

肢体动作：有效使用肢体动作 意见：

5 4 3 2 1

听众意识： 表明了解听众互动和需求 意见：

5 4 3 2 1

舒适度：面对听众时表现自如 意见：

5 4 3 2 1

兴趣：使用有趣且结构合理的内容吸引听众 意见：

5 4 3 2 1

主题：演讲中分享了个人人际关系的某一经历 意见：

5 4 3 2 1
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评估标准
通过社交建立关系
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这个标准列出了该演讲具体的目标和期望。请回顾各级别内容，以帮助你完成评估。

明晰
5 –    是一位专业的演说榜样，什么时候都能 

被理解
4 –  擅于利用口头语言进行交流
3 –  口头语言清楚且容易理解
2 –  口头语言有些不清楚或很难理解
1 –  口头语言不清楚或不容易理解

抑扬顿挫
5 –   完美运用语气、语速和音量
4 –  擅于使用语气、语速和音量
3 –  灵活运用语气、语速和音量
2 –  对于语气、语速和音量的使用需要进一步

练习
1 –  没有充分利用语言、语速和音量

眼神接触
5 –  使用眼神接触传达情感和激起响应
4 –  使用眼神接触揣摩听众反响和回应
3 –  有效使用眼神接触来吸引听众
2 –  与听众的眼神接触需要提高
1 –  与听众眼神接触很少或没有眼神接触

肢体动作
5 –    将肢体动作与内容充分结合，发表模范式

演讲
4 –  使用肢体动作增强演讲效果
3 –  有效使用肢体动作
2 –  使用有些使人分心的手势或使用一些手势
1 –  所使用的手势让人分心或者根本没有添加对

手势的利用

听众意识
5 –  完全吸引听众并预测听众需求
4 –  充分解听众互动/需求并作出有效回应
3 –  表明了解听众互动和需求
2 –  听众互动或对听众的了解需要进一步练习
1 –   很少尝试或没有尝试吸引听众或满足听 

众需求

舒适度
5 –  面对听众时非常自信
4 –  自然面对听众
3 –  面对听众时表现自如
2 –  面对听众时表现不自然
1 –   面对听众时极不自然

兴趣
5 –    通过结构合理的有规律可循的内容完全吸引

听众
4 –  使用极具吸引力且结构合理的内容吸引听众
3 –   使用有趣且结构合理的内容吸引听众
2 –    内容有趣，但结构不合理，或者结构合理，

但不够有趣
1 –   内容无趣或结构混乱

主题
5 –  围绕个人人际关系的某一经历发表模范式

演讲
4 –  围绕个人人际关系的某一经历发表引人入胜

的演讲
3 – 演讲中分享了个人人际关系的某一经历
2 –  演讲提及了个人人际关系的某一经历，但未

全部讲述
1 – 演讲主题没有涉及个人社交网络方面
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准备构建社交网络

使用这张表格帮助你准备社交网络活动。

我的电梯演讲
我想要其他人了解我的哪些兴趣、知识和价值观？我如何简洁地表述出来？

 

目标
我对这次社交网络活动的目标有哪些？

 

联系人
我想要提高哪些技能和知识？我想要见到谁？

 

 

第 1 页
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价值观
我在这一活动中可为别人提供哪些技能或知识？

 

衡量成功
活动之前：我如何衡量自己在社交网络活动中是否成功？（可能的衡量方法包括与新认识的人进行社交媒
体联系或共进午餐等。）

 

活动之后：我认识了多少位新联系人？我是否达成了这次社交网络活动的目标？
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项目完成表

我已完成了“通过人际关系网络进行沟通”项目的所有部分，包括参加非 Toastmasters 人际关系网活动。

注意：如果你选择参加非 Toastmasters 社交活动，只需向教育副主席提交此表。

成员签名 日期

会员姓名
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