
יומן מחשבות

מחשבות אוטומטיות רגשות מצב 

 ?  ? מה,  מי היכן  מתי
קרה? 

 מה חשבת לפני ובתוך התחושה הבלתי 1-100רגש ועוצמתו בין 
נעימה 


