
ארוע, מחשבה, תגובה...

אירוע

ללכוד את המחשבות המעכבות 

רגשות
מה זה גרם לי להרגיש?

מה קרה?

מחשבות
מה אמרתי לעצמי באותו רגע?

איך הגבתי לאירועהתנהגות

מחשבה מקדמת ומאפשרת
מה עוש יכול להיות?

עדויות לא תומכות
למה יכול להיות שהמחשבות שלי לא

נכונות? מה עוד יכול להיות?


