PERMA 35 格空白生命畫布
	五大幸福
元素
七大
生命主軸
	P正向情緒
喜悅感恩、平靜
	E 全心投入
心流、專注
	R 正向人際
深度連結、互信
	M 意義感
利他、超越自我
	A 成就感
達標、自我肯定

	01生命職志
（生命目的）
	
	
	
	
	

	02理財與生活
（資產配置）
	
	
	
	
	

	03飲食與運動
（健康維護）
	
	
	
	
	

	04旅遊與體驗
（交換體驗）
	
	
	
	
	

	05反思與療癒（本我重塑）
	
	
	
	
	

	06學習與成長
（成長學習）

	
	
	
	
	

	07社交與連結
（深度關係）
	
	
	
	
	


（使用說明：請針對有文字的區塊進行你的自我提問與指標設計與盤點。標示為留白(灰框)的區塊，代表傑西哥覺得不需要強求的部分，你可以毫無壓力、心安理得地跳過它(若想留下記錄亦可)！其他你自己覺得想跳過的格子，也可依自己實際情況跳過，不必被限制。）

