
此刻心情

因为

我需要放下的是

为此我可以做的是

近日偶得趣事是

我最渴求的是

而践此所求，我可以采取的行动是

我正在逃避但应该面对的是

我可以开始于

当我需要支持时，我知道可以求助于

我当前面临的一个挑战是

我的应对之策

回顾过去一个月，我主要感到

因为

我生命中最重要的几个人是

让我感到焦虑的事情有

而我可以通过以下方式来缓解焦虑

让我感到自豪或近期达成目标的是

我感谢

因为

带给我快乐的是

我期待

因为

此刻心情	 示例

因为
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诚然自问，照见本心

资料来源： 
Calm, 10 mindfulness questions to help you check in with yourself. 2025 年 1 月 16 日。 
The University of Edinburgh, Self-reflection for wellbeing.
Walden University, Why self-reflection is key in great leadership.

人们常易沉溺于惯常轨迹，如舟逐流。驻足沉思，方能与心之所向重新相遇。
不妨循着以下提示自省 —— 哪些是滋养之物，哪些是待调整之处。定期操
练，保持觉知，校准方向。

纠结
           我的同事被解雇了。我为她难过，但也为自己没有被解雇
而庆幸。

https://www.calm.com/blog/check-in-with-yourself
https://global.ed.ac.uk/transitions-and-mentoring-toolkit/transitions-toolkit/transitions-for-wellbeing/self-reflection-for-wellbeing
https://www.waldenu.edu/online-masters-programs/ms-in-leadership/resource/why-self-reflection-is-key-in-great-leadership

