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	חלק ראשון: תרגול פתיחה של נשימות איטיות
	חלק שני: טיפול במחשבות מכשילות, מודל "שלושת הצעדים"
	 לכן תמיד נשנה את המחשבה מעובדה להרגשה.
	 לכן נכתוב:
	 המורה כותבת על הלוח:

	 (במקום אני בטוח) "אני מרגיש או מפחד עכשיו שיקרה לי משהו רע".
	חלק שלישי: המשחק המלך אמר עם מחשבות מכשילות



