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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？
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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……
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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）。
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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。
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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


