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Aumentare gli eventi positivi

Attività quotidiane piacevoli aumentate (cerchia):
Lun    Mar    Mer    Gio    Ven    Sab    Dom 
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Mindfulness delle esperienze positive che si sono verificate (segna quello che 
hai fatto):

 Ho focalizzato (e rifocalizzato) l’attenzione sulle esperienze positive
. . . . . . . . .  positive

 Non mi sono fatto distrarre dalle preoccupazioni riguardanti
. . . . . . . . . l’esperienza positiva


