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非正式练习日志（不愉快事件日历）——第 3 周 
 

 

你经历了什么？ 

您有没有意识到事件发生时的

不愉快感受？ 

在这次经历中，您的身体具体

感觉如何？ 

这次事件伴随着什么样的心情

、感受和想法？ 

当你正在写下这些内容时，你

注意到什么想法、感觉、情绪

？ 

例子 
等待有线电视公司来修复我

们的线路。 意识到我错过

了一个重要的会议。 

 

 

有 

 

太阳穴抽痛，脖子和肩膀紧

绷，来回踱步。 

愤怒、无助、沮丧。「这就

是他们所说的服务吗？」  

「那些#$!@$#!!  — 我不

能错过这次会议！」 

我希望我很快就不用再经历

这样的事情了。轻度焦虑，

胃部紧张。 
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