
想法紀錄表 出自《成就陷阱》CH4、CH10

「我注意到，我有一個想法是……」把念頭寫下來、幫它取名字，再用 Not Yet 三問重新看一次。

紀錄 ① 情境（發生什麼事）

身體感受　此刻身體哪個地方緊、哪個地方沉？

原本的想法

改寫成「我注意到，我有一個想法是……」

幫它取名字　例：完美主義電臺、自我批評FM、大腦災難預測中心

Not Yet 三問

1. 這件事我是真的完全沒有做，還是我其實完成了，只是不完美？　

2. 這次的結果，是在證明我這個人很爛，還是在告訴我哪裡還沒學會？　

3. 如果這只是版本一，那版本二可以改哪一個小地方？　

現在的心情 0–10　寫之前 　／　寫之後 

紀錄 ② 情境（發生什麼事）

身體感受　此刻身體哪個地方緊、哪個地方沉？

原本的想法

改寫成「我注意到，我有一個想法是……」

幫它取名字　例：完美主義電臺、自我批評FM、大腦災難預測中心

Not Yet 三問

1. 這件事我是真的完全沒有做，還是我其實完成了，只是不完美？　

2. 這次的結果，是在證明我這個人很爛，還是在告訴我哪裡還沒學會？　

3. 如果這只是版本一，那版本二可以改哪一個小地方？　

現在的心情 0–10　寫之前 　／　寫之後 
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