
自愿反思 / 课前可选 5—8 分钟

用一件发生过的小事认识自己，再选一次小实验。没有总分、类型、排名或诊断。这里是原创课堂反

思卡，没有经过心理测量验证。

可以跳过任何题目，不必提交或公开。默认仅在当前页面输入，不自动保存；只有点“保存到

本机”才写入浏览器。共享设备用完请清空。无账号、无网络请求、无 AI 分析。

01 · 回看最近，不替一生下结论

回想最近一次开始做事，我更接近哪种做法？

暂不回答 / 不确定 / 都不符合

可以留空。这些是讨论提示，不会推算人格或能力。

最近遇到不赞同自己的反馈，我先做了什么？

暂不回答 / 不确定 / 都不符合

可以留空。这些是讨论提示，不会推算人格或能力。

最近没启动时，哪种条件最影响我？

暂不回答 / 不确定 / 都不符合

可以留空。这些是讨论提示，不会推算人格或能力。

下面哪种惯性，这次可能有一点像我？

暂不回答 / 不确定 / 都不符合

可以留空。这些是讨论提示，不会推算人格或能力。

02 · 用经历支持，再设计一次改变

一次近期小成功：当时做了什么？不写私人身份或细节

我想借用的一项优势，以及支持它的行为

这项策略什么时候可能用过头？也写一次相反的经历
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优势与卡点观察卡



影响我的情境、资源，以及我需要的支持

这周只试一个调整：如果遇到……，我先做……

什么时候、在哪里、用多少时间？怎样减少一个干扰？

7 天后回来：做了什么，策略是否有帮助，下一次怎么改？

只把愿意分享的行动，带回课堂。

在个人行动卡里，手动填写愿意使用的一项优势和一个卡点对策。此页不会自动传送你的选择或反

思。

打开个人行动卡 →
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