
dogday lab. 练习套装

一小步。
一次练习的笔记 | 记下准备、观察到的，和下一个决定。

日期： 狗狗 / 重点：

情况

你在哪里，附近当时发生了什么？

一个看得见的目标

你想注意到哪个小动作？

更容易的准备

开始之前，你能准备或简化什么？

我观察到的

写下狗狗做了什么，不要贴标签。

为什么停

是舒服地结束，被打断了，还是参与变了？

下次的一件事

下次你要重复哪一点、简化哪一点，或就哪一点求助？

可选练习保持舒服。有一条有用的观察，就够记了。
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