
認識自我

找回你的幸福力
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前言

你認識自己嗎？ 知道自己的價值嗎？

無論你的人生目標是什麼，都必須要完全認識自己，

了解自己的喜好愛惡。

只有透過不斷自我探討，在認識自己過程中發掘潛能

與力量，思考生活的方向與目標，才能找到屬於自己

的路。

在開始前，請細心閱讀以下守則，讓你可以以更好的

心態完成
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使用守則

開始前，請先找一個安靜的地方關掉手機及遠離一

切會干擾你的物品

你可以選擇將這份檢視表打印出來，或者定力較好

的朋友用電子檔也可以      

不必強逼自己一次完成所有部分，可以按照自己的

狀態分階段完成

由於是比較個人的想法，因此建議先自己獨自完

成，盡量不要詢問別人的意見

所有問題沒有對錯，你只需要誠實面對自己便可以

1.

2.

3.

4.

5.
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第一部分



認識自己的價值觀
（VALUES）


許多心理學實驗研究發現，當一個人感到疲倦時，有

明確價值觀的人會更易有動力支撐下去，這些「價值

觀」所產生的動力可以克服倦怠感，持續驅動人向前

邁進。

你認為什麼價值觀是正確的？

你認為什麼價值觀是錯誤的？

你相信的價值觀是什麼？
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第二部分



認識自己的興趣
（INTERESTS）




了解自己在哪方面有興趣、有熱情，願意投入大量的

時間與精力去研究探討。

你喜歡專注在什麼的話題上？

你對什麼事情充滿好奇？

你對什麼事情/活動會有顧慮？
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第三部分



認識自己的氣質
（TEMPERAMENT）








氣質（Temperament）是一個心理學名詞，指的是一個

人內在人格特質，它通常是天生的，而不是後天學習來

的。

你喜歡.......

你是一個...........

當你做決定時..........

你喜歡還是？
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與人相處 一個人獨處

企劃設計者 企劃執行者

跟著感覺走

規劃細節

根據事實和思考

只著重大方向



第四部分



認識自己的生理節律
（BIORHYTHMS）










了解自己的生理節律並順從它，有助於找到適合自己的生

活方式。

你通常.........              晚起        早起
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請在下圖標示出一天當中你的能量在什麼時刻達到高峰？什麼時候

較為低潮



第五部分



認識自己的使命感和目標
（LIFE MISSION AND
MEANINGFUL GOALS）












每個人對生命的追求都不一樣，對生命意義的詮釋也

不盡相同，例如有些人會透過幫助別人找到人生意

義，有些人則在宗教上找到意義

什麼事會讓你覺得有意義？

你生命中最有意義的事情是什麼？

你的人生終極目標是什麼？
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第六部分



認識自己的自己的優勢
（STRENGTHS）












所謂的優勢，並不單單指技能或才能，而是還包括了

如忠誠、尊重他人、熱愛學習、情商與品格等優勢。

你最欣賞自己哪些性格特質？

你認為自己的性格有什麼優勢？

TIME TO LISTEN NOW
IG: timetolistennow



總結
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認識自己是一條漫長的路，且會隨著外在環境與內在

心境的轉變而有所不同，時刻保持一顆開放探索的

心，將會發現更多不一樣的自己，讓生命有更多可

能。

這個檢視表是可以重覆使用的，不同時段不同階段你

也可以再拿出來重新審視自己的人生。

這份檢視表只是一個範本，你可以隨意加減內容，也

可以由此延伸出其他問題和答案。不管如何希望你可

以找到屬於你的人生，好好跟自己相處

如有任何問題歡迎透過IG：timetolistennow或電

郵timetolisten.2020@gmail.com與我聯絡
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