
 לבחור להתגונ�
 הכי טוב שאני

יכול

 באילו כלי� שיש
 ברשותי, אני בוחר

  להשתמש

 במי אני בוחר
להעזר

 במה אני בוחר
להתמקד

 מה אני בוחר
 לוו
ת ( תחושות,
מחשבות, רגשות)

 אופ� התגובה
שלי לאחרי�

 דברי� שאינ�
בשליטתי

מתי יהיה שוב 
צבע אדו�

מתי יהיה 
יירוט טילי�

עוצמת הרגשות 
ההתחלתית כתגובה

המחשבות האוטומטיות 
הראשוניות שעוברות לי 

בראש

הגישה של 
האחרי� למצב

התגובה 
ההישרדותית שלי - 

לברוח, לקפוא או 
להתעל�

התנהגות 
של אחרי�

אי� הגו� שלי
מגיב ל
כנה ממשית 

רגשות של 
אחרי�

אי� אחרי� יגיבו 
לחוויה הרגשית שלי

דברי�
שבשליטתי
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