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טופס מעקב אחרי רגשות והקשר עם הנסיבות ועם 
המחשבות שלנו באותו האירוע

מועד 
ותיאור 

הרגש הלא 
נעים

הנסיבות שבהן התעורר הרגש 
המחשבה שחלפה בראשך 

בעת התעוררות הרגש



רגשות - מערכת הפעלה146

טופס רישום תגובות לצפייה בהדגמה

מה הבעיה של הגיבורה?

האם זהו מצב שנדרשה בו "הפעלה מבוקרת"? מדוע?

אילו הפעילה את המיומנויות שבהן עסק הספר עד כה, מה היה עליה 

לעשות?

שלחו את תשובתכם לפורום של מרפאת "היבטים" או לצוות המרפאה 

דרך דואר אלקטרוני וצפו לתגובות.
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טופס ניתוח מצב במצב אוטומטי מול מצב של קשיבות 
מרוחקת

תיאור המצב:

אי קשיבות – תגובה אוטומטיתקשיבות מרוחקת


