放松技术练习记录表
使用说明：记录你练习放松技术的过程和感受，帮助你找到最适合自己的放松方式，建立稳定的放松习惯。

一、腹式呼吸练习记录
	日期
	练习时长
	练习前后焦虑程度
(0-10分)
	练习感受与体会

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	



二、肌肉放松练习记录
	日期
	练习肌肉群
	紧绷程度感受
(1-10分)
	放松后的感受

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	



三、想象放松练习记录
	日期
	想象的场景
	投入程度
(1-10分)
	场景描述要点

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	



四、正念呼吸空间练习记录
	日期/时间
	练习情境
(何时使用)
	情绪状态变化
	觉察到的身体感受

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	



五、每周练习总结
1. 本周我练习了哪些放松技术？各练习了几次？


2. 哪种放松技术对我来说最有效？为什么？


3. 我在什么时候最容易感到焦虑？放松技术有帮助吗？


4. 下周我计划如何调整我的放松练习？


5. 其他感受与收获：


放松技术要点回顾
腹式呼吸：吸气4秒→屏息1-2秒→呼气6秒，每天2-3次，每次5-10分钟
肌肉放松：按照顺序：手部→前臂→上臂→肩膀→额头→眼睛→下颌→颈部→胸部→腹部→大腿→小腿→脚部
想象放松：调动所有感官：视觉、听觉、嗅觉、触觉，沉浸5-10分钟
呼吸空间：三步：觉察（1分钟）→聚焦（1-2分钟）→扩展（1-2分钟）




