	הפקולטה למדעי החברה
ביה"ס לעבודה סוציאלית
ע"ש לואיס וגבי וייספלד
	[image: image1.jpg]s N Bar-llan Universit
| ':A) [2'N-12 nU'm:-m){,

,“'adltlon



Faculty of Social Sciences

Louis and Gabi Weisfeld

School of Social Work



תאריך: _________
אירוע - מחשבה – תגובה
דף תרגול
הנחיות לביצוע התרגיל:
· תרגלו זיהוי מחשבות ותגובות לאירועים
· כאשר זיהיתם תגובה (התנהגותית, רגשית או פיזיולוגית) כתבו, מה עבר לכם בראש ממש לפני שהגבתם כפי שהגבתם ומה היה האירוע.
· מלאו את הטבלה (אפשר להתחיל מכתיבת האירוע, מימין לשמאל, או להתחיל משמאל לימין, מכתיבת התגובה) 
· השתמשו בידע הנצבר בטבלה זו כדי להכיר את מחשבותיכם ותגובותיכם טוב יותר
· ניתן להדפיס דף זה שוב ושוב על פי הצורך
· ידע זה ישמש אתכם בהמשך
	#
	אירוע
(מה קרה)
	מחשבה
(מה עבר לך בראש)
	תגובה
(התנהגותית, רגשית, פיזיולוגית)

	דוגמא
	ראיתי חדשות על הקורונה
	אני אחלה ואמות והילדים שלי יישארו לבד
	דופק מהיר ולחץ, חרדה, ניסיתי לא לחשוב על זה ולשמוע מוזיקה
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