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• 支持自我探索的同侪小组
• 一个无评判、保密、安全的空间来分享我们的故事
和经历
• 由 6-10 名经过 EO  Forum 培训的成员组成的稳定
的会员队伍
• 由同伴主持人引导的定期会议
• 标准议程，包括 5%的反思和深潜

• 解决问题小组
• 社交俱乐部
• 一个治疗小组
• 对接小组
• 寻求或提供建议的小组
• 判断或寻找正确答案的小组

 Forum 是：  Forum 不是：

什么是 Forum ？
 Forum 理念

•  Forum 是一个保密且安心的环境，我可以在这里与创业伙伴展开真实、有深度的对话。
• 我来 Forum 是为了自我发现和成长。我有责任在每次会议中为了自己的价值而倾听。
• 我的 Forum 伙伴们分享了他们的挑战和成功历程，给了我很大的启发。
• 在共同学习和成长的过程中，我们创造了集体智慧。

你知道吗？
许多分会为配偶/生活伴侣 (SLP)、关键高管 (KE) 和成年子女提供 Forum 。请询问您所在分会的 
Forum 委员有哪些类型的 Forum ，EO 提供区域、经验和行业 Forum 。
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深潜
议程

有计划的闭会期间辅导

一个词
开场

教练
介绍

主持人分享
不间断

安静
反思

共鸣
经验分享

我的
收获价值

一个词
结束

全部 全部 全部 全部教练 主讲人 Forum

2 分钟 2 分钟4 分钟 10-15 分钟 5 分钟 25 分钟 7 分钟

总计：60 分钟
开放式精通指导

一个词
开场

主讲人和教练
谈话

安静
反思

共鸣
经验分享

我的
收获价值

一个词
结束

全部 全部 全部 全部Presenter & coach Forum

1 min. 10 • 15 分钟 3 分钟 20 分钟 5 分钟 1 分钟

共计：45 分钟

静心
抵制解决问题的诱惑，只需倾听
反思
重复你听到、看到、注意到的内
容
倾听故事背后的挣扎
挑战在哪里？
 聚焦
哪种斗争最激烈？

1

2

3

4

精通指导的四个步骤

• 有机会分享任何重要、悬而未决和情感
复杂主题
• 聆听共鸣体验的机会
• 给 Forum 一份真诚表露自我的礼物

• 一次治疗
• 修复工作的头脑风暴
• 辩论解决方案的机会

深潜就是：

深潜不是：

数据

情感

说了什么？

在哪里？ 什么时候？

谁？

怎么了？

可见
20%

不可见
80%

核心问题

身体感觉

感受
内心渴望

核心需求

价值观
触发点和
紧张点

核心斗争

信念

内心的挣扎

故事
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Forum 核心要素

保密

 Forum 思维

真诚表露自我

真诚表露自我

个人责任  Forum 思维

保密性

个人责任

5 %

95%
我与他人的分享

我希望他人听到并相信的数据、细节和叙述

我为 Forum 带来了什么？

• 我的内心世界；梦想、风险、恐惧、担忧
• 对我来说最重要的是什么？为什么对我个

人意义重大？
• 担忧、兴奋；我的感受及其复杂性

没有人、没有什么事情、从来没有
为什么？
• 支持真实、深入的分享
什么？
• 收获可以带走；故事永远留下
• 每个 Forum 都需要明确、共同的协议

"永远"
无论是否继续留在 Forum ，各
位成员都永远受 Forum 保密条
款的约束。

"禁止背后议论他人"
切勿谈论不在场的其他 Forum 
成员。

"隔墙有耳"
 Forum 必须始终完全保密--不得
偷听或拦截。没有文本、电子邮
件、保密事项语音信箱。

"不说枕边话"
永远不要与任何人分享他人的故
事/细节，即使是配偶/伴侣。它
们不是我们要分享的故事。

后果
1.违者将被自动开除。
2.有机会道歉并与 Forum 讨论。
3.只有在全票通过的情况下才能重新接纳。

同侪
初心

分享

谦卑

听

 Forum 
心态

精神上
• 充分准备
• 积极投入

全心投入
身体

• 准时参加
• 信守承诺

情感方面
• 真实

• 明确问题

• 初学者的思维；开放
• 不做评判
• 热切的好奇心

• 分享经验，而不是建议
• 共鸣与相关性
• 真实而坦诚

没有自我或伪装
• 没有保留、解决或修复
• 不是正确、更聪明或更成功

• 用我的头脑和心灵
• 用同理心去理解
• 为了我自己学习

• 每位成员拥有平等的发言时间
• 所有人都有能力
• 我的答案就在内心
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每月议程

开场
仪式

5% 反思
和停车场

预定
深潜

即兴
深潜 和/或 头脑风暴、

IQ 议题
结束
仪式

15 min. 15 分钟45 分钟 60 分钟 90 分钟

共计：4 个小时

为什么是 EQ 的内容和方法

 Forum 会议

保密性、
破冰游戏
清理情绪

下一次会议日期
会议评分
结束

提前
准备，定时、
停车场
讨论

休息 10 
分钟

休息 10 
分钟

Q2，预定教练，
探讨情绪复杂的情境、决
策或挑战议题

Q1开放式教练：
可进行头脑风暴
、主题探讨、练
习或目标设定

3+
感受

标题

为什么这对我有意义？

- 为何那件事很重要？
- 为什么那件事情很重要？
- 为什么那件事如此重要？ 

我对自己有什么认识？

10 %

10 %

80%

Q1 Q2

Q3 Q4

危机
紧急
影响

紧急问题

规划
关系
改进

长期问题

其他人的
优先事项

轻松互动
与彼此联结

强大的深潜永远是论坛的核心，
通常不紧急。

紧急

重
要

不
重

要
  

不紧急

地点？
• 私密空间
• 家庭、办公室、私
人房间
日期和时间？
• 每月一次，通常为 4 
个小时
• 提前 6-12 个月安排

5% 反思
停车场

• 我做 5% 的反思是为了自我成长，而不是例行的 Forum 汇报。
• 我需要时间去反思、准备，并挖掘隐藏在故事背后的内容，以发
现自己 5%的意义。
• 我的 5%是想法、感受、信念、顿悟、自我觉察，而不是事情本
身。
• 当我倾听你的 5%时，我也在认识我自己。

深潜与其他工具 角色

IQ

深潜
• 重要
• 未解决
• 情感复杂性

创意生成主题
• 头脑风暴
• 专题讨论
• 专家：内部和外部
• 资源
• 目标问责制

我们正在寻找： 
清晰、自信、自我意识

我们正在寻找：
学习和新理念

主持人 候任主持人
停车场议题管理者 预备候任主持人 研习旅行计划内容

财务秘书/技术 社交经理 理事会代表 研习旅行策划后勤


