
在今年设定期望的 
7 个步骤
在设定新年新期望时，不要忘了运用正念思考进行反思。 
具体方法如下：

停下脚步、清理思绪，将过去一年中未实现的期望和年初之际的匆忙一

扫而空。

从您期望实现的改变中，挑出一两项对您来说最重要的改变。 

反思您在当前人生阶段中最重要的价值 — 思考这些价值为何对您重要。

将期望与价值相互连接。例如：“我希望能对家人和同事更加用心、

让彼此的联系更加紧密、更为巩固。”

设定可以采取的日常行动步骤，帮助您实现更大的期望。 

停下脚步，花些时间进行正念思考呼吸。如果不容易做到，反思哪些因 

素可能阻碍自己采取这些行动步骤。将自己最初的期望和价值重新连接，

助力实现您希望发生的改变。

不要忘了，您不必做到事事完美，只需尽力而为即可。 
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