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非正式练习打卡 (愉悦事件日历) – 第2周

	
是什么样的体验?
	
当经历发生时，你感知到愉悦心情了吗？
	
详细描述一下，
当时你的身体感觉如何？
	
什么样的情绪、感受和想法，伴随这个体验？
	
当你写下这段文字时，此刻注意到什么想法、感觉和情绪？

	
例如
下班回家途中– 
驻足, 听鸟儿唱歌.
	

是的.
	

面部松弛，感觉肩膀下垂，嘴角上扬。
	
解脱，愉悦，“真不错”，“鸟儿的歌真好听”，“户外感觉真好”。
	
这是一件很小的事情，但我很高兴我注意到了。 有一种温暖的感觉，流过身体。

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	



