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活動訊息
	· 內政部「畫出我的家」徵選活動開跑！蒲公英協會誠摯的邀請您一同參與「101幸福大作戰」活動。在此活動中，包括了漫畫、廣播、攝影及建議書的比賽。投稿期間：101年6月7日~101年7月25日止。參賽資格：年滿6歲以上，18歲(含)以下在國內設有戶籍之兒童、青少年，更多詳細的活動內容及辦法，歡迎上內政部活動官方網站查詢 http://101happy.moi.gov.tw/
· 第四屆生涯短片比賽開跑囉！高中高職生，現在就拿起鏡頭捕捉你週遭的幸福職人 ，請用畫面紀錄隱藏在各行各業裡的生涯故事，請用影音分享工作汗水裡的生命意義，更詳細的活動辦法，請見官方網頁：http://event.udn.com/pthscareer4/。


 (
九個格子的
夢想梯
-談實現目標的日記
)心靈廣場： 

陳玲樺
生命的時間是用來完成喜歡的事，每天爬進九個格子的日記裡，你會發現意外的收穫，發掘你的格子魔力吧！！你曾在心裡浮現這三個問題嗎？『我真正想要的是什麼？真心想做的事是什麼？最後想成為怎樣的人？』九宮格日記是讓生活中的事件與具體行動計畫結合的魔力格子，你可以在生活中嘗試著做點小改變，七個小步驟帶來大改變。
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)（一）開始使用心靈日記的九宮格：利用空白的九個空格，紀錄或規劃生活中『重要』的事項。
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)（二）付諸行動的九宮格：  將九個小格子以放射狀的方式，不斷連結思考能付諸行動的方法。
      












(三) 矩陣圖像刺激思考連結
利用搭捷運、課間休息、下午茶的時間，試著在最中間的格子寫下一個主題，關於這個主題的想法會如泉水般湧出，將日記中的計畫變成一個個的行動，善用剪貼圖片的方式，讓九宮格日記更具體呈現目標的樣貌，讓被動性轉變為主動性，善用九宮格促使我們寫下『想做的事』。
(四) 晨間記錄充滿能量
早上寫的九宮格日記就像在早晨的陽光中沖泡的滴濾咖啡，將昨天的智慧萃取出來，預見今天計畫達成的小目標會有好的結果，聯繫了昨天和今天的關係，讓我們靜靜地沈澱自己，蓄積今日的能量。早晨寫日記可以幫助自己將焦點放在事件及情感做客觀的審視，找到解決問題的方向。利用早晨三分鐘寫九宮格日記，就不會有『一天已經結束了』的感覺，是一種『美好一天準備開始了』的期待。
(五) 把厭惡變成感謝
當我們為著厭惡的人事物苦惱時，什麼是比這更重要的事呢？那就是夢想與目標！懷抱著夢想將九宮格日記的空格填滿，生活中的挫折感將變成另一股意外的力量，厭惡的事件也許連結下一個轉角的幸運。
(六) 記下幸運事
記錄下自己認為並非偶然的事情，靜下心來思索事件所傳達的訊息，把這些感受記錄下來，沈澱的思考像一套自動導航系統，引領著自己通往實現目標的路程。
（七）轉換心境，跳脫得失
無法感覺到幸福是由於不滿足感與缺乏感引起，當腦袋中出現『還缺少很多東西，如果能把它補足，我一定會幸福』的想法，容易捲入『未達成漩渦』的惡性循環。常常聽聽自己內在的聲音：『這件事是否能讓我充滿期待地去做呢？』依據事情是否能為生命帶來喜悅為衡量準則，讓自己從『得失男（女）』提升到『滿足男（女）』的精神層次。
與其懷疑自己今天要寫日記還是不寫日記，不如固定每天花一點點時間，即使只寫一點點，也要每天都寫，請邊想像快樂的自己，邊寫著九宮格日記，朝著目標越來越靠近。從寫日記的小小改變開始，生活就跟著改變，夢想就會笑著朝你走來，讓夢想導航系統的九宮格日記，帶來大大的改變吧！
九宮格目標日記，能讓自己摸索出生命經驗中的感情模式、思考模式、行為模式，試著讓我們先瞭解自己的內在，蓄積夢想的能量，九個格子的魔術箱，等著你來開啟喔！

參考書目：佐藤傳著，曾雅伶譯（2007）。九宮格圓夢計畫。台北：商周。
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