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目的： 把格局九宮格從「看懂」變成「練出來」。 

使用方式： 先做一次九宮格定位，再選出「一格」作為 21 天訓練格；每天只做一個最小

存款動作，建立一套可被他人驗證的格局紀律。 

一、健檢紅線（先過這關才准練） 

在開始訓練前，請誠實自問。任一題答案為「是」，請先停一下。這套健檢是一項系統工

程，而非情緒宣洩；你要做的是「一格一動作」，而不是妄想一次翻盤。 

1. [ ] 我是否想一次補滿九格，結果可能導致九格都沒實踐？ 

2. [ ] 我是否刻意挑選了「最容易做、看起來很努力」的格，而不是直面那個「最常失守、

最會反噬」的格？ 

3. [ ] 我是否把訓練當成表演（做給別人看），而不是做成真正可驗收的信用存款？ 

4. [ ] 我是否在用道德自責（「我覺得自己很糟」）來取代具體的行為修正（「我今天做

哪一步」）？ 

5. [ ] 我是否把「被討厭」當作展現公正（硬、冷、切割），但骨子裡其實是在逃避溝通

成本？ 

6. [ ] 我是否把「追求成功」當成可以犧牲公正與信任的合理藉口？ 

二、九宮格定位七步（30 分鐘完成一次，之後照表練） 

步驟 1｜先選一個「高風險情境」當測試場  

請選一個你最常失手的場景（只選一個）： 

• [ ] 向上管理  [ ] 跨部門協作  [ ] 帶團隊變革  [ ] 談判與資源爭取  [ ] 危機與失誤處理 

• 我的測試場： ____________________ 

步驟 2｜九宮格快速評分 

請用「最近 30 天」的真實行為來評分，不要用你希望成為的樣子（0 = 常失守／會反噬；

1 = 偶爾做到；2 = 穩定做到）： 
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• 信任（互惠／可靠／實在）： ________ 分   

• 公正（自主／尊重／一致）： ________ 分   

• 成功（平等／權勢／團隊）： ________ 分   

步驟 3｜選「最短板」：只挑一格當 21 天訓練格 

我本次要練的那一格是： ____________________ 

理由（它最常害我輸在哪一局？）： ____________________ 

步驟 4｜定義這一格的「失守行為」（具體到可觀測） 

請寫一句「我一失守就會做什麼」（例：為了快，直接下指令；為了安全，把資訊藏一半；

為了面子，當眾打臉）： 

• 我最常失守的樣子是： ____________________ 

步驟 5｜設計一個「最小存款動作」（每天 3–5 分鐘） 

你的存款動作必須同時符合：① 可在 3–5 分鐘內完成；② 可被他人感覺或驗證；③ 做了

就會降低你失守的機率。 

• 我的最小存款動作： ____________________ 

• 驗收證據（對方能看見什麼？）： ____________________ 

步驟 6｜加一條「護欄」（避免練過頭變成另一種反噬） 

每一格都可能「補過頭」（例如：公正變成冷酷，成功變成搶功）。 

• 我練這格的護欄是： ____________________ 

(例：我追求一致，但保留對話與例外條件；我承擔責任，但不包辦替代。) 

步驟 7｜把存款接到一個「可兌現」承諾 

你不是練心情，你是練推進。將模糊意向推向可談、可算、可承諾的決策 

• 我希望 21 天後能換到的改變是： ____________________ 

http://www.tzengmgmt.com/Publications


《掌局者》第二章 外掛【行動清單】：紅線 × 步驟 × 驗收  page. 3 

 
 

《掌局者》系列書 網站延伸文章 www.TzengMGMT.com/Publications 

(例：跨部門願意排會、願意提供資料、願意試點；團隊回報變快；向上溝通阻力下降。) 

三、21 天訓練表（每天一格一動作） 

     規則： 每天只做「最小存款動作」一次；做完後立刻做「回收」兩句話，把存款寫進

對方心裡。 

(你會發現：回收比存款更重要。沒有做回收，存款往往只會停留在你自己心裡。) 

每日兩句回收（30 秒照樣造句）： 

「我今天先做了：」 ____________________（填入存款動作） 

「所以下一步我們先定：」 ____________________（填入可兌現承諾／日期）。 

四、快速除錯（你練了但沒改善，通常卡在這裡） 

當進度卡住時，請快速對照以下症狀進行微調： 

• 你練的是態度，不是行為： 別人根本看不見。 ➔ 解法： 把存款改成「可驗收證據」。 

• 你選錯格： 其實你最常失手的不是這格。 ➔ 解法： 回到步驟 1–3 重新選擇。 

• 你做太大： 每天花 30 分鐘，意志力撐不久。 ➔ 解法： 縮減成 3–5 分鐘的最小動作。 

• 你補過頭： 公正練成冷酷、成功練成強硬、信任練成濫好人。 ➔ 解法： 把步驟 6 的

「護欄」寫清楚。 

• 你沒有回收： 對方根本不知道你變了。 ➔ 解法： 每天「兩句回收」一定要落實。 

五、本章必做練習（7 天內做滿 3 次就算過關） 

請在 21 天中，至少做 3 次「週末盤點」（每次只需 10 分鐘）： 

1. 我這週最容易失守的情境是： ____________________ 

2. 我有做到最小存款動作幾天： ______ / 7 天 

3. 最有效的一次存款是： ____________________ 

4. 下週我要微調的是： 
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• 存款動作： ____________________（讓它更小／更明確） 

• 回收句： ____________________（讓它更可兌現） 

      核心心法提醒： 不要妄想一次修九格。 九宮格的價值不是為了讓你變完美，而是讓

你知道：在壓力下，你最常透支哪一格。先把那一格練穩，你的影響力就會迎來整體升級。 
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