自我提昇日課表

實踐者姓名：                        共勉者姓名：                                                                年      月

· 1.初開始時，勾選的項目不必太多，相信你自己會越選越多的。  

· 2.請你時常溫習閱讀日課表的實施手冊，會使你越做越有信心。

	          自選項目打記號    日期
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	慈悲沒有敵人．智慧不起煩惱
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	每日選項數及計分數
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	本月份的心得記要
	


◎使用說明： 

1. 每天所做日課項目多少，請你依照自己的意願勾選。至少是在一項以上，能多則酌量增加。勾選的記號是「(」。

2. 勾選而已做到的，或今天已比昨天進步了的，請在當日的該項框格中，做「卍」記號。

3. 勾選而未做到的，或今天竟比昨天退步了的，請在當日的該項框格中，做「×」記號。

4. 勾選而於當日沒有遇到相關情事，或既未進步也沒有退步的，請在當日的該項框格中，做「○」記號。

5. 請於「每日選項及計分數」框格中，填寫總計選了幾個項目，做到的項目佔有幾分之幾。如果在本月之中，有幾天因為太忙而未做記號，便在此框格中留空白。

6. 實踐者自訂項目，也是可多可少的。

7. 這份日課表，可張貼於你的適當而便利做記號處。也可摺疊好了，跟著「法鼓人自我提昇日課表實施手冊」，隨身攜帶。

8. 這份日課表，每月使用一張，累積保存，可以裝訂成冊，作為自我提昇的最佳紀念。用完一年份的十二張表，請你再向你所屬的法鼓山體系單位申領，一年又一年，繼續做下去。
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