
熵减践行工具包

【8. 熵减践行的总框架】

践行准备

践行第一步

熵值评估

践行第二步

践行第三步

践行第四步

践行第五步

工具：情绪日记
建议在日常生活中养成使用情绪日记的习惯

工具：天性价值类型评估表
建议通过最优价值组合初选出成长领域

工具：多维熵值/熵型评估量表
日常也可以根据需要复测

工具：成长性/可控性评估表
建议从只专注一件事开始

工具：行动目标发展导图
不怕推翻自己，在实践中

敢于修正行动目标

工具：AMC行动诊断模型
三要素：能力（A）、
动机（M）、挑战（C）

工具：熵减行动链导图
将熵减践行从一件事扩展到生活的其他
方面，在不知不觉中提升人生的掌控感

熵值复测 工具：多维熵值/熵型评估量表
建议在践行开始后，每月进行一次复测

总熵值升高，
重新选择目标

总熵值降低，
保持原目标继续

了解自己当前多维熵值/熵型，
作为熵减效果评估的基准线

感知情绪熵来源，
排出精神垃圾，减轻内心负荷

洞察自己的优势特质和动机，
了解适合自己成长的领域

在最高成长性和可控性原则下，
选出值得投入认知能量的事

厘清做这件事的愿望、意义、
计划，清晰定义行动目标

提炼和执行关键行动，
诊断阻碍你开展关键行动的要素

将关键行动扩展到生活中，
发挥行动链的涟漪效应

在践行一个月后，复测熵值，
评估所做的事是否能降低精神熵


