
：自我評估 · 1–2 人 · 15 分鐘

精力審計
15 分鐘、可單人可雙人的自我評估，看清你精力實際去了哪兒。列出你實際會重複做的事，逐項標 +（給電）/ −
（耗電）/ =（中性），點出你一直在選的那個耗損、和你一直省掉的那個充電，再承諾一次標了日期的交換。含撲

克規格可列印卡牌。

WS

GAIN

DRAIN

1 目標

2 什麼時候用這個活動

3 佈置

3 × 符號卡——給電（+）、耗電

（−）、中性（=）

道具卡.pdf

3 × 提示卡——「我一直在選的耗

損」、「我一直省掉的充電」、

「一次交換 + 日期」

道具卡.pdf

1 × 列清單的紙面——便利貼，或
符號卡的空白背面

道具卡.pdf 列印頁

1 × 筆

第一下標出來的才是誠實

的；沒有塗改這道工序

反思引導

別說話，先看「−」這一堆。哪些耗損是真必需的，哪些只是習慣性留在原地？•

你最大的那個 −，如果一個陌生人問你為什麼還做，你護得住它嗎？•

哪個 + 你是遲疑著、像給自己發了張許可證才標上去的？•
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