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ניהול מחשבות

CBT

איזו מחשבה עוברת לי בראש? איזו מחשבה אוטומטית קופצת לי לראש?

איזה רגש אני מרגיש.ה?

מה קרה? מה גרם למחשבה או לרגש להופיע?

הוכחות נגדיות - 

הוכחות שסותרות את המחשבה האוטומטית שעוברת לי בראש

מחשבות חלופיות - 

מחשבות שיכולות להחליף את המחשבה האוטומטית שעוברת לי בראש: 

http://idanelbaz.com/

