
天空营双向奔赴问卷【第二周】

Hi！亲爱的觉察宝宝们：
天空训练营起航已飞行二周了，此时此刻，请您静下心来，诚实地面对自己，回顾过去两周的学习体验，如实地回答下面的问题，答案没有对错之分，发自内心即可。
您的姓名：                   您的船长/船名：          
  

1.您每天用在练习觉察上的时间是多长？（   ）
A.30分钟   B.1个小时    C.1~2小时   D.2~3小时
E.3小时以上   F.其他

2.现在的你对于觉察的体验是？（多选）？（   ）
A.能及时看见情绪念头
B.还是常常被念头带走，情绪爆发了才意识到
C.看见自己的情绪，但盯不住    
D.看见情绪念头后，能盯得住情绪，能及时改变行为 
E.还是不会挖执著点，挖不好

3.现在的你对座上修的体验是？（多选）（   ）
A.观念头，看见念头能回来
B.能看见每一个念头
C.还不能及时看见念头
D.经常被念头带走
E.感觉坐不下去
F.其他

4.随机静坐觉察的一句口诀是什么？同静坐觉察有什么区别？（   ）
（文字填写）

5.请文字描述您是如何发愿？需要注意的核心点是什么？（   ）
（文字填写）

6.以下哪个案例的描述表示【看】（多选）（   ）
A.和队友探讨孩子的情况，队友说了很多他不满意孩子的地方，不开心，想怼回去，流泪，胃部不舒服。
B.这几天天气好，知道老公今天有约，所以跟他说明天洗窗帘，他半天没说话。
C.婆婆骂了我一句，我心里有怒火蹭蹭住上，看着我的怒火，笑笑又来了。
D.旁边的车总是加塞，他们真没素质。
E.有人来找我玩，不好拒绝，看见心里不太乐意。

7.以下哪个案例的描述表示【盯】（多选）（   ）
A.心里有一丝不高兴，如果是我做错就是我的工作失误！盯住这个不高兴，这个就是我的工作，应该做好。情绪消失。
B.闷闷的感觉在胸口处，心里在不停的说：我不想做。盯着这沉闷不悦的情绪慢慢消失。
C.心有点疼，心在紧缩，在变小，胸腔也收缩，呼吸有点困难，做几次深呼吸，呼吸进来，心疼消失，难过减弱。
D.看见自己的抱怨，看到自己的怒火，血液流水加快，感受到血管的收缩，盯着，直到情绪消失。
E.越想越生气，他凭什么这样对我？以前跟他讲过很多次，还是不听。

8.你认为【挖】和【改】的难点分别在哪里？（   ）
（开放问题，自由填写）？


9.本周让你有最深感触的学习内容是什么？（   ）
（开放问题，自由填写）
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12.目前的学习内容，您认为哪些对学习帮助比较大？（多选）
A.必修课视频。     B.必修课阅读文章。    C.选修视频及文章。
D.文字作业+老师点评。      E.船长为你定制的作业。
F.船长视频直播教学。     G.读书会。     H.直播课程。

13对发送到小队群的作业提示，您认为用什么方法更方便理解和操作？
（开放问题，自由填写）

14.截至目前，船长及小七帮助您解决了哪些问题？哪些方式和内容适宜您？
（开放问题，自由填写）

15.经过一周的体验，您对船长、副船长、大副、水手的建议？
（开放问题，自由填写）

16.对于天空营的学习方式，你认为还有哪些地方需要调整优化？
（开放问题，自由填写）

17.本周您将觉察运用到生活中，最令您快乐的一个案例？
（开放问题，自由填写）

18.关于觉察，本周您印象最深的一句话是什么？对您的启示是什么？
（开放问题，自由填写）

19.请评选出一位本周的“觉察之星”？陈述选他的理由。
（开放问题，自由填写）
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