
欄 · 生氣

生氣
這段週期裡，什麼讓你受挫或被卡住？
一張寫一條。

▲ 生氣

欄 · 難過

難過
什麼讓你失望或被耗乾？把它寫出來。

▽ 難過

欄 · 開心

開心
什麼讓你來勁、或讓你心懷感激？

★ 開心

歸攏

聚類並投票
把便利貼歸堆，給最有共鳴的投票。

≡ 投票

選定

每色一個行動
為每個顏色裡最高的那條，定一個具體
行動。

→ 行動

承諾

負責人與回看
給每個行動一個名字和一個日期——不
是光發洩。

◷ 回看
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