
情商四象限平衡轮（戈尔曼四象限模型）内容 
 
情商四象限模型，也被称为情商四象限平衡轮（The Matrix），是建立情感智能的“北极星”地图。它的

核心逻辑是：只有准确定位当前的情感坐标，才能决定“再决定”的方向。 

 
该模型基于两个维度划分出四个象限： 

●​ 纵轴： 认知 ↔ 行动 
●​ 横轴： 个人 ↔ 社会 

第一象限：自我意识 (Q1: Self-Awareness) 

●​ 属性： 个人 + 认知。 

●​ 核心能力： 识别自身内在状态、偏好、资源与直觉的能力。自我意识是情商的基石。 

●​ 核心动作（情感扫描）： 实时监控身体的生化变化（如心跳、掌温、胃部紧缩感）；识别情绪的

原材料是来自当下刺激还是过往剧本的投射；保持“非防御性”的自我观察状态（边缘观照）。 

●​ 盲点识别： 识别被潜意识“静音”的情绪（例如用愤怒掩盖的羞愧感），以及社会或家庭剧本对

自知的遮蔽。 

第二象限：自我管理 (Q2: Self-Management) 

●​ 属性： 个人 + 行动。 

●​ 核心能力： 管理内在冲动，将情绪能量转化为正向生产力的能力。 

●​ 核心技术： 5 秒间隙 (5s)：在杏仁核劫持发生时，强制呼吸干预，强行启动前额叶皮层，从而

实现从“冲动”到“策略”的意识选择。 

●​ 关键概念： 
●​ 情感韧性 (Resilience)： 在压力旋涡中保持动态平衡，迅速弹回。 

●​ 乐观解释： 将挫折的归因模式从“永久性、普遍性”失败转化为“暂时性、特定性”反
馈。 

●​ 内部诚信 (Inner Integrity)： 对自己的真实感受保持诚实，拒绝情绪的“自欺欺人”。 

第三象限：社会意识 (Q3: Social Awareness) 

●​ 属性： 他人 + 认知。 

●​ 核心能力： 觉察他人的情感、需求及组织动态权力的能力。这是教练的“超感官雷达”。 

●​ 核心功能： 情感共振 (Resonance)：通过镜像神经元精准接收他人的情感波长；区分理性与

情绪同理；听出声音中的颤抖、迟疑或能量高点（听出频率）. 
●​ 组织敏感度： 能读取办公环境中的“权力冷暖”，识别非正式网络中的情感流动，看见那些没

被说出口的“潜规则”与“情绪底色”。 

第四象限：关系管理 (Q4: Relationship Management) 

●​ 属性： 他人 + 行动。 

●​ 核心能力： 引发他人理想反应，建立系统影响力的综合能力。作为“关系剧本的导演”，引导系

统能量流向建设性目标。 

●​ 关键能力： 
●​ 教练型领导力： 协助他人识别旧有剧本，引发积极涟漪，并通过提问将成长的责任与

主权完整交还（主权归还）。 

●​ 冲突的艺术： 识别冲突是“需求错位”发出的求救信号；应用米尔顿模糊语言淡化攻击

感；引导双方从“对抗”转向“共同探索”状态。 



●​ 情感催化 (Inspiration)： 通过自身的稳定、淡定与接纳（教练状态/Presence）来影响

他人，成为场域中最好的“镇静剂”。 

 
 

情商四象限平衡轮自测问卷 
 
请为自己在以下每个陈述中的表现打分（1-10分），其中 1 分代表“完全不符合”，10 分代表“完全符

合”。第一象限：自我意识 (Q1) 

1.​ 我能准确识别自己正在经历的情绪状态（如心碎、狂喜、焦虑等）。 

2.​ 我能察觉身体的微小变化（如心跳、掌温、胃部紧缩感）来帮助识别情绪的发生。 

3.​ 我能区分当前的情绪反应是来自当下的刺激，还是过往经验剧本的投射。 

4.​ 我能够识别那些被潜意识“静音”或被文化/家庭剧本遮蔽的隐蔽情绪。 

第二象限：自我管理 (Q2) 

1.​ 当我有冲动想要做出反应时，我能强制自己留出至少 5 秒的“神圣间隙”来做出意识选择。 

2.​ 面对挫折和压力，我能迅速从负面状态中弹回，在旋涡中保持“中正”（情感韧性）。 

3.​ 我倾向于将失败或挑战归因为“暂时性”和“特定性”的反馈，而非“永久性”的缺陷。 

4.​ 我对自己内心的真实感受保持诚实，拒绝情绪上的“自欺欺人”（内部诚信）。 

第三象限：社会意识 (Q3) 

1.​ 我能通过观察他人的微表情、语调和身体语言，精准接收他们的情感波长。 

2.​ 我能听出他人话语中声音的颤抖、迟疑或能量高点，穿透词汇外壳去深层倾听。 

3.​ 我能快速感知组织环境中的“权力冷暖”，识别非正式网络中的情感流动和潜规则。 

4.​ 在与人交流时，我不听“他在说什么”，而专注于理解“他在经历什么”。 

第四象限：关系管理 (Q4) 

1.​ 在团队或人际关系中，我能引导系统能量流向建设性目标，而非内耗。 

2.​ 在冲突发生时，我能引导双方从“对抗”立场转向“共同探索”状态。 

3.​ 我能通过提问，将成长的责任和主权完整地交还给对方，而非直接提供建议。 

4.​ 我能通过自身的稳定、淡定与接纳（Presence）来积极地影响和安定他人的情绪。 

总结与反思 
 
请将您的四个象限（Q1、Q2、Q3、Q4）的得分总和分别计算出来。 

●​ 反思： 
●​ 你的最低分在哪里？那是制约你教练水平提升的“木桶短板”。 

●​ 你的 Q1 和 Q2 的稳定性（Being），决定了 Q4 影响力的物理边界。 

●​ 请思考：你如何通过提升得分最低的象限，来撬动其他象限的共同进步？ 

 


