
�識⾃我

找回你的幸福⼒
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�⾔

你�識⾃⼰嗎� 知�⾃⼰的價值嗎�

�論你的⼈⽣⽬�是什��都必須�完��識⾃⼰�

了�⾃⼰的喜��惡�

只���不斷⾃我�討�在�識⾃⼰��中發掘��

�⼒量�思考⽣活的⽅向�⽬��才�找到屬於⾃⼰

的路�

在開����細⼼�讀�下守則�讓你可��更�的

⼼�完成
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使⽤守則

開����先找⼀個��的�⽅關掉⼿����⼀

切會⼲�你的物品

你可��擇���檢視表打�出來�或者定⼒較�

的朋友⽤�⼦檔�可�      

不必強�⾃⼰⼀�完成所�部��可��照⾃⼰的

狀���段完成

由於是�較個⼈的想法�因�建議先⾃⼰獨⾃完

成�盡量不�詢問別⼈的意⾒

所�問題沒�對錯�你只��誠實⾯對⾃⼰便可�

1.

2.

3.

4.

5.
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�⼀部�
 

�識⾃⼰的價值�
（VALUES）

 許�⼼理學實驗研�發現�當⼀個⼈�到疲倦���

明確價值�的⼈會更易�動⼒⽀�下去���「價值

�」所產⽣的動⼒可�克服倦怠���續�動⼈向�

���

你�為什�價值�是正確的�

你�為什�價值�是錯�的�

你相信的價值�是什��
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�⼆部�
 

�識⾃⼰的興�
（INTERESTS）

 
 了�⾃⼰在哪⽅⾯�興������願意投�⼤量的

�間��⼒去研��討�

你喜�專注在什�的話題上�

你對什�事����奇�

你對什�事�/活動會����
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�三部�
 

�識⾃⼰的�質
（TEMPERAMENT）

 
 
 

�質（Temperament）是⼀個⼼理學�詞��的是⼀個

⼈�在⼈格�質�它�常是天⽣的�⽽不是�天學�來

的�

你喜�.......

你是⼀個...........

當你做�定�..........

你喜��是�
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�⼈相� ⼀個⼈獨�

企劃設計者 企劃執⾏者

跟��覺⾛

規劃細�

根�事實和思考

只�重⼤⽅向



�四部�
 

�識⾃⼰的⽣理�律
（BIORHYTHMS）

 
 
 
 

了�⾃⼰的⽣理�律並順從它��助於找到�合⾃⼰的⽣

活⽅式�

你�常.........              晚�        早�
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�量值

�間
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�在下���出⼀天當中你的�量在什��刻�到⾼��什���

較為�潮



�五部�
 

�識⾃⼰的使命�和⽬�
（LIFE MISSION AND
MEANINGFUL GOALS）

 
 
 
 
 

每個⼈對⽣命的�求都不⼀樣�對⽣命意義的���

不盡相同�����⼈會��幫助別⼈找到⼈⽣意

義���⼈則在��上找到意義

什�事會讓你覺得�意義�

你⽣命中��意義的事�是什��

你的⼈⽣終�⽬�是什��
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�六部�
 

�識⾃⼰的⾃⼰的��
（STRENGTHS）

 
 
 
 
 

所�的���並不單單�技�或才��⽽是�包括了

�忠誠��重�⼈���學�����品格����

你�欣賞⾃⼰哪�性格�質�

你�為⾃⼰的性格�什����
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�結
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�識⾃⼰是⼀��⻑的路�且會���在環境��在

⼼境的轉變⽽�所不同��刻��⼀顆開放�索的

⼼��會發現更�不⼀樣的⾃⼰�讓⽣命�更�可

��

�個檢視表是可�重�使⽤的�不同�段不同�段你

�可�再拿出來重��視⾃⼰的⼈⽣�

��檢視表只是⼀個�本�你可��意加減�容��

可�由��伸出其�問題和���不��何希�你可

�找到屬於你的⼈⽣���跟⾃⼰相�

���何問題����IG：timetolistennow或�

�timetolisten.2020@gmail.com�我�絡
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