
Forum 工作坊议程
（速查表）
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开始仪式 
（��分钟）

•致欢迎辞。
• 静心环节， 用一个词分享当前的感受。
• 提醒小组成员： 全神贯注地倾听 （关闭电子设备与干扰源），保持 Forum 思维并遵守保密原则。
询问小组成员： 近期是否出现过泄密险情？
• Forum 清理内心纠结。
• 通过工作坊议程
• 沟通启动环节

�%反思环节 » 提醒小组成员： 通过分享感受与意义实现�%深潜的重要性。
» 提醒小组成员： 保持积极且尊重的倾听态度， 不打断发言， 不开玩笑。
» 全身心投入倾听深潜主题。
» 每人发言�分钟。

停车场环节
（��分钟） » 停车场经理在每次�%反思环节中记录主题。

» 停车场经理主持闪电轮环节， 汇总其他成员提出的停车场议题。
» 停车场经理提出本月即兴深潜议题， 鼓励发言人接受邀请进行深潜，
小组支持该提议或提出替代方案。
» 停车场经理主持下月深潜议程讨论， 精通指导或调整既定日程安排。

休息 
(��分钟)

使用计时器

休息 
(��分钟)

使用计时器

即兴深潜或其他活动 
(��-��分钟)

» 即兴深潜： 开放式精通指导 （采用与上述相同的格式）
» 替代活动： 专题讨论、 头脑风暴、 主题专家分享、 目标进展更新等

会议安排（��分钟） » 主持人引导完成必要事项。
» 讨论年度研习旅行筹备事宜。
» 下次工作坊安排： 日期、 地点、 主讲人、 教练

会议回顾与结束
（��分钟）

» 复盘讨论的行动项： 内容、 责任人、 截止时间
» 会议总结： 有效环节和不足之处
» 感谢环节或其他收尾活动
» 一个词结束
» 结束

计划深潜 
（�个小时）

» 教练： 介绍精通指导工作表， 从沟通启动环节开始。
» 小组成员： 针对沟通开场白进行一句（或��秒）回应。
» 发言人： 深度分享��-��分钟， 全程不打断。
» 简短或无问答环节： 仅接受能有助于识别最强共鸣情绪的问题。
» �分钟静默
» 经验分享： 每人�分钟， 专注倾听获取个人价值。
» 闭环环节： 每人分享本次发言的个人收获。
» 发言人收获： 后续计划、 洞见、感受 、所需协助



�% 反思任务单
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工作

我的感受如何？
过去一个月最强烈的情绪
用单词描述

（喜悦、 悲伤等）。 每栏填写
�-�种情绪。

导致这些情绪的原因是什
么？
用一两句话简述。

家庭

个人

意义（�%）
为什么这件事对我个人意义重大？
深入挖掘！我对自己有了哪些新的认识？

接下来的�-�个月你会有什么样的感受？

我想添加到深度探索待办清单中的重要/未决且情感复杂的议题 （为何选择这些议题？）

希望探索以获取知识或优化决策的议题 （内容与方法议题）



情绪清单
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以下词汇清单是用来表达情感状态与身体感受的复合体验， 本清单既不全面
也不权威， 只是为深化自我探索提供一个起点， 促进人际间的深度理解与联
结。.

本清单分为两部分： 需求得到满足时可能产生的情绪， 以及需求未被满足时
可能产生的情绪

需求得到满足时的感受

充满希望
期待
鼓舞
乐观

亲切的
体贴
友好
有爱心
心胸开阔
富有同情心
温柔
温暖

参与
入神
警觉
好奇
全神贯注
着迷
入迷
被深深吸引
感兴趣
被勾起兴趣
投入
出神
被激发

自信
赋能
开放
自豪
安全
受保护

兴奋
惊讶
有活力
热烈
唤醒
惊愕
目眩神迷
热切的
精力充沛
热情
飘飘然
振奋
精力充沛
激情
惊喜
充满活力

感激
赞赏
被深深感动
感激
被触动

受启发
惊叹
敬畏
惊奇

欣喜
愉悦
欣喜
开心
幸福
狂喜
欣慰
被逗乐

振奋
幸福
狂喜
兴高采烈
着迷
热情洋溢
灿烂
陶醉
兴奋得发抖

宁静
平静
头脑清醒
舒适
专注
满足
泰然自若
圆满
柔和
宁静
放松
解脱
满足
宁静
静止
安宁
信任

焕然一新
焕发活力
返老还童
恢复力量
精神恢复
重获健康活能量
复苏



情感清单
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需求未被满足时的感受

害怕
轻度不安
深感恐惧
预感到不祥
惊惶
不信任
惊慌失措
吓呆
害怕
可疑
极度恐惧
警惕
担心

愤怒
极度愤怒
暴怒
怒不可遏
义愤
非常愤怒
气得发青
极度愤慨
怨恨

恼火
恼火
沮丧
不满
不悦
极度恼火
懊恼
不耐烦
惹恼
恼人

厌恶
强烈敌意
震惊加厌恶
轻蔑
厌恶反感
不喜欢
憎恨
惊骇
敌意
强烈排斥

困惑
矛盾
困惑
茫然
恍惚
犹豫不决
迷失
摸不着头脑
困惑更深
疑惑
心力交瘁

断开连接
疏远
冷漠
毫无兴趣
厌烦
冷淡
超然
疏远
心不在焉
漠不关心
麻木
疏远
不感兴趣
自我封闭

不安
焦躁
惊慌
乱了阵脚
局促不安
心神不宁
烦扰
惊慌失措
坐立不安
震惊
惊吓
惊讶
烦恼
动荡
骚动混乱
不适
心里没底
胆气受挫
悬而未决导致不安
烦躁

难堪
羞愧
懊恼
慌乱
内疚
羞愧难当
拘谨

疲倦
累趴
倦怠
耗尽
精疲力竭
昏沉迟钝
无精打采
昏昏欲睡
疲倦
厌倦
透支

痛苦
极度痛苦
十分痛苦
丧亲之痛
心碎
深切悲痛
心碎
受伤
孤独
悲惨
后悔
悔恨交加
懊悔

悲�
消沉
沮丧
沮丧灰心
失望
气馁
灰心丧气
绝望无助
悲观
心情沉重
绝望
忧郁
不快乐
悲惨

紧张
焦虑
暴躁
痛苦
心烦意乱
神经质
坐立不安
精疲力竭
易怒
紧张得发抖
紧张
不堪重负
坐立不安
压力爆棚

脆弱
脆弱
戒备
无助
缺乏安全感
警惕
拘谨
敏感
摇摆不定

渴望
羡慕
嫉妒
向往
怀旧
渴望
惆怅



深潜 | 讲师工作表
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请在精通指导课程前完成该布置任务， 有助于梳理思路并深入剖析复杂处境。 以下内容可作为深度解析提纲。
课程结束后， 可以根据新发现的深层问题对所填内容随时添加或取舍。

�. 标题或总结陈述
我希望通过Forum 探讨什么？

�. 背景
a. 背景

b. 现状：

c. 我正在考虑的下一步行动：

�. 深入剖析我的困境
a. 对我来说最艰难的是什么？

b. 我的行为如何助长了当前困境？

c. 我卡在哪个环节？

d. 我最渴望改变的是什么？



深潜 | 讲师工作表
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情绪/情感 这些情绪的来源在哪里？
引发这些情绪的思绪/故事......

�. 我的感受
a. 我最大的恐惧/不确定性/担忧：

b. 描述我处境的联想比喻或图像：

�. 展望未来
a. 我的希望、梦想或理想结局是......

b. 失败对我及身边的人意味着什么？

c. 成功对我及身边的人意味着什么？

d. 为实现目标，我是否需要调整某些信念或偏见？

e. 我的主要机会或困境可能是……



深潜 | 教练速查表
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数据

情绪

说了什么？

地点 事件

人物

事件

可见
20%

不可见
80%

核心
问题

身体感受

感受
内心渴望

核心需求

价值观
触发点与
紧张点

核心挣扎

信念

内心
挣扎

故事

清空思想
避免陷入解决问题的诱惑，只是倾听。
反馈
复述你所听见、 看见、 察觉到的内容。
倾听故事背后的内心挣扎
挑战在哪里？
聚焦
哪个挣扎最为激烈？

1

2

3

4

精通指导的四个步骤

• 怀着好奇心倾听，帮助发掘当前处境背后的内
在挣扎
• 复述所听到并指出观察到的内容
• 沉默的力量：少说多听
• 不解决问题，不分享经验
• 情绪引领深度

• 提出开放式问题： “请详细说明......。”  “请帮
助我理解......。”  “为什么......？”
• 留意肢体语言或语调变化并找到其深层含义
• 捕捉有力词汇或比喻
• 对话反复回归的焦点是什么？
• 哪些情绪最强烈？主题背后隐藏着什么？

教练心态

• 你在思考什么？
• 对此你最强烈的情绪是什么？（在对话不同阶段反复
询问）
• 真正的挑战是什么？
• 你希望自己能解答什么问题？
• 你说的所有这些， 你感觉最困扰、 最不确定或最困
惑的是什么？
• 你想要什么？
• 若能挥动魔法棒， 你会如何实现愿望？

精通指导所提问题示例

教练技巧

教练支持深潜， 聚焦内在挣扎而非个人经历细节。 Forum 
伙伴倾听时会坦诚分享自身经历， 产生共鸣。

准备工作
• 教练与分享者需在Forum 深潜前�-�
周 （非当天） 会面。
• 选择一个舒适的私人空间 （�个小时免
打扰）。



深潜 | 教练介绍
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介绍
本次机遇或挑战的核心是什么？ （用演讲者的话概括为一句话。）

我听到的故事背后存在的挣扎：

我感受到的情绪：

开启沟通的引子

回忆一次你因 ____________________________________________ （情境概括描述）而感到
______________________________________________________ (讲述者最强烈的感受）的经历。

示例： 回想你曾因生命中重要的人阻碍你前进而感到沮丧的时刻。



深潜 | 我描述工作表
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在深潜期间使用该工作表， 记录听到的内容或核心主题， 以及与演讲者观点产生共鸣的问题/机遇。 在下面的空
白处写出个人感悟， 与Forum 分享经验。

注释

经验分享



停车场练习
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请深潜你在商业、 个人或家庭领域未来�-�年最重要的/最有意义的人生目标或抱负是什么？ 你希望 Forum 在
哪些方面提供支持？ 你生活中真正需要或渴望的是什么？

你当前在生活或事业中面临的三个具有挑战性、 棘手的问题或难以招架的机会是什么？ （至少包含一个个人层
面的问题或机会） 哪些问题或机会需要你鼓起勇气才能坦诚分享？

请根据以上问题对你来说在 Forum 中分享的难度或挑战程度进行排序。�-�依次为需要勇气才能坦诚分享的问
题到最容易坦诚分享的问题。

你生活中是否存在某件重要的事情被你刻意回避？ 但若能正视它， 会让你更快乐或更平和？ 是需要修补的关系
？需要原谅的人？ 需要放下的执念？ 还是需要了结的心愿？

1.

2.

3.

4.

5.

1.

2.

3.

4.

5.



FORUM 的其他工具
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头脑风暴 专题讨论 内部或外部专家
用于围绕一个 "如何 "或  "什么 " 问题

保持Forum 思维
确定主题，为会员提供价值

定时（�-�� 分钟）
尽可能多地提出想法--所有想法都是好的

没有评判、 没有辩论、 不做取舍

为主题献计献策， 而不是针对某个人

所有成员都带着一份想法清单离开

例如：
如何将积极精神融入我们的文化？
如何生动体现我们的核心价值观？
在哪里/如何找到优秀的销售人员？

用于针对特定议题分享经验和工具、想法和
资源
确定主题，为许多成员提供价值。例如：提出 
�-� 个问题让大家回答

每位成员分享 x 分钟—留出适当的讨论时间

 如果事先计划好，可使用直观教具

围绕主题分享经验和资源，而不是对主讲人
发言
以每位成员在讨论中的收获作为结束语

在Forum 成员希望深入了解某一特定主题，
需要相关知识或专业见解时邀请
让专家了解小组的期望/需求

为对话安排充足的问答时间（例如 ：�� 分钟
专家发言 + �� 分钟问答）。

可在主题专家离开后进行短暂的经验交流或
讨论

 以每位成员的讨论收获作为结束语

例如：
你如何管理财务和税务等等
你在企业运营中通常衡量什么？是如何衡量的？
如何管理你的品牌、社交媒体等

例如：
 人工智能
并购
社交媒体战略

闪电轮 其他信息来源 目标问责制
用于共享快速资源或回复 （<� 分钟/页）

确定问题的框架， 为许多成员提供价值

与所有人而不仅仅是一个人分享想法

例如：
今年读过的最喜欢的商业书籍
影响生活的最喜爱的应用程序
购买了多少人寿保险？
在哪里/如何找到自己的最佳员工？

书籍、视频、文章等

将信息源作为重点讨论的催化剂

所有成员都可以阅读/观看会前信息，并准备
分享想法、经验或回答具体问题
或由一名成员分享内容摘要报告，供成员使
用

在个人寻求实现特定目标的责任感时使用
目标问责制

在完成�% 的个人反思环节后， 成员将分享各
自在既定目标上的进展情况， 并报告目前是
在轨还是偏离轨道。
可为成员指派一名 "责任伙伴"， 以提供额外
支持

例如：
 阅读《关键对话》，然后分享 � 分钟主要收获

 阅读关于工作与生活平衡的文章，然后分享
生活中对你有效和无效的方法

所有成员在EO 的视频学习平台上观看同一
个视频，或在Forum会议前收听 EO 播客

例如：
健康/保健目标
个人或职业梦想/挑战性目标

 如需更多帮助，Forum 可以预订目标与问责
Forum 工作坊




