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【關注圈】
自己無法改變的事

【影響圈】
自己能改變的事

就算努力也無法改變

努力就可以改變



【關注圈】

【影響圈】
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自主學習
師生同儕關係

身體健康狀態/長高



【關注圈】

【影響圈】

如果花太多時間和精
力在關注事情，我們
能做改變的時間和精
力就會變少，能改變
的東西也會越來越少。



如果我們把精力
放在影響圈上，
我們就能做更多
的改變。

【關注圈】

【影響圈】



結束關注
終結挫折

投入改變
擴大影響

【關注圈】
自己無法改變的事

【影響圈】
自己能改變的事



好習慣

1. 主動積極，不輕易抱怨。

2. 以終為始，藉自律達成目標。

3. 要事第一，為自己的選擇負責。



史蒂芬柯維博士 Dr. Stephen Covey
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