

"חדר כושר לאושר"  שעור 10
דף עבודה לעיקרון מס' 10 שינוי השיח הפנימי 

תרגיל 1: זיהוי מחשבה להחלפה  
1. באיזה תחום של החיים אני מזהה מחשבות גורמות סבל?





2. המחשבה גורמת הסבל העיקרית שלי 




3. מה הנזק שהמחשבה הזאת גורמת לי





תרגיל 2: חיבור מחשבה חדשה
נסחו מחשבה תחליפית לפי ארבעת הכללים: חיובי, הווה, פשוט ואמת.  
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