第三週課程─講義6
在家練習記錄表 ── 第三週課程

姓名：　　　　　      　　　.

將每一次的練習經驗，寫在回家練習記錄表。此外，也記下在家練習時出現的各種情況（念頭、心情、感受等），並歡迎在LINE上進行分享或針對疑問討論。

	日期
	勾選當日練習項目
	心得

	星期：　　　
日期：　　　
	□正念孕產瑜珈
□呼吸與身體的覺察　　　
	

	星期：　　　
日期：　　　
	□正念孕產瑜珈
□呼吸與身體的覺察　　　
	

	星期：　　　
日期：　　　
	□正念孕產瑜珈
□呼吸與身體的覺察　　　
	

	星期：　　　
日期：　　　
	□正念孕產瑜珈
□呼吸與身體的覺察　　　
	

	星期：　　　
日期：　　　
	□正念孕產瑜珈
□呼吸與身體的覺察　　　
	

	星期：　　　
日期：　　　
	□正念孕產瑜珈
□呼吸與身體的覺察　　　
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覺察不開心─不愉快經驗日誌
姓名：　　　　　      　　　.
在事情發生的當下，覺察到不愉悅經驗。在事情發生時利用表中的這些問題，將覺察聚焦在不同的細節。稍後將它下。

	日期
	是什麼樣的事件與經驗
	在這經驗過程中，你的有什麼身體感覺？說明細節
	隨著事件，有什麼樣的心情與感受？
	伴隨事件在腦海出現的念頭／想法是什麼？
	你注意到自己有哪些衝動或行為出現？

	舉例
2/22 
星期六
	產檢時，醫師看了超音波，說寶寶胎位不正，沒有轉下來，老婆跟我都很震驚。
	看到後瞬間頭部肩頸緊繃，頭有點痛，胸口悶悶的，呼吸跟著不順起來，身體繃緊。
	覺得有些心煩意亂，有感到心底有一些生氣、擔憂、焦慮…
	「之前不是轉下來了嗎，怎麼又轉上去」
「該如何是好」
	「想質問醫師為何這樣！」
「安慰老婆」
耐下心好好問醫師。

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	




