
：自我评估 · 1–2 人 · 15 分钟

精力审计
15 分钟、可单人可双人的自我评估，看清你精力实际去了哪儿。列出你实际会重复做的事，逐项标 +（给电）/ −
（耗电）/ =（中性），点出你一直在选的那个耗损、和你一直省掉的那个充电，再承诺一次标了日期的交换。含扑克
规格可打印卡牌。
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1 布置

2 怎么带

3 那张卡

3 × 符号卡——给电（+）、耗电
（−）、中性（=）

道具卡.pdf

3 × 提示卡——“我一直在选的耗
损”、“我一直省掉的充电”、“一
次交换 + 日期”

道具卡.pdf

1 × 列清单的纸面——便利贴，或
符号卡的空白背面

道具卡.pdf 打印页

1 × 笔

第一下标出来的才是诚实
的；没有涂改这道工序

复盘

别说话，先看“−”这一堆。哪些耗损是真必需的，哪些只是习惯性留在原地？•

你最大的那个 −，如果一个陌生人问你为什么还做，你护得住它吗？•

哪个 + 你是迟疑着、像给自己发了张许可证才标上去的？•
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