第一週課後練習──講義6
第一週家庭記錄單               姓名：　　　　　      　　　.
在練習各種正念應用後，將體驗寫在「記錄單」。在開始正念修習時，練習的過程或出現的任何體驗、反應與各種情況（身體感受、念頭、心情等），無論什麼樣的，就算是你覺得微不足道的練習經驗都可能是重要的，也把它們記錄在下方表格中，並歡迎在LINE上進行分享或針對疑問討論。
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