
今年訂下期望的 
7 個步驟
您今年訂立新希望時，記得要運用正念思考反躬自省。方法是：

停下來將去年未達成的願望和年初之際的匆忙從腦中掃除。

從您期望做到的改變中，挑出一兩項對您最重要的改變。 

反思您在當前人生階段中最重要的價值 — 想想為何這些價值對您是
重要的。

將期望與價值加以連結。例如，「我希望能對家人和同事更用心、聯繫

更加緊密，深化與他們的關係。」

訂出可以採取的日常具體行動，幫助您達成更大的期望。 

停下來，花點時間做正念思考呼吸。如果不容易做到，想想可能是什麼

事阻礙自己採取這些行動步驟。與最初的期望和價值重新連結，實踐您

希望生命中發生的改變。

別忘了，不必做到事事完美 — 只要盡力即可。 
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