
איך לנהל מחשבות לא נעימות?
או מחשבות שמשהו לא נעים עומד לקרות?
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לכולנו עולות מידי פעם מחשבות לא נעימות, אם אנחנו נותנים להן את המקום שהן דורשות,
זה משפיע על ההתנהגות שלנו, ההתנהלות שלנו ומשנה בעצם את אורח ואיכות החיים שלנו.

אז איך ניתן לעצור מחשבות שכאלה, ולא לתת להן לגדול ולהתפתח?

שואלים אותן שאלות בחזרה!

מוזמנת לכתוב את המחשבה הלא - נעימה שעלתה לך כאן בענן,
בחרי שאלה או שתיים ושאלי את המחשבה. את התשובות כתבי במקומות המתאימים.

המחשבה הלא 
נעימה:

האם זו 
האמת?

האם אני 
בטוחה ב100% 

האם זהשזה יקרה?
אפשרי או 

ודאי?

האם זו
עובדה או

המצאה שלי?

מה הדבר הכי 
נורא שהגיוני 

שיקרה?


