在家練習記錄表 ── 第七週課程

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，並歡迎在LINE上進行分享或針對疑問討論。

	日期
	練習（是／否）
	心得

	星期：　　　　
日期：　　　  
	選擇做何種正式練習 ：
□三步驟呼吸空間：自我照顧行動
□無揀擇覺察
	

	星期：　　　　
日期：　　　  
	選擇做何種正式練習 ：
□三步驟呼吸空間：自我照顧行動
□無揀擇覺察
	

	星期：　　　　
日期：　　　  
	選擇做何種正式練習 ：
□三步驟呼吸空間：自我照顧行動
□無揀擇覺察
	

	星期：　　　　
日期：　　　  
	選擇做何種正式練習 ：
□三步驟呼吸空間：自我照顧行動
□無揀擇覺察
	

	星期：　　　　
日期：　　　  
	選擇做何種正式練習 ：
□三步驟呼吸空間：自我照顧行動
[bookmark: _GoBack]□無揀擇覺察
	

	星期：　　　　
日期：　　　  
	選擇做何種正式練習 ：
□三步驟呼吸空間：自我照顧行動
□開放覺察練習（無揀擇覺察）
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