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ת"אפרמודל –ס "חוזרים לבי

רוני אורבאום



השעון המעורר מצלצל

עוד מעט ההורים יצאו לעבודה
האחים הקטנים יחזרו ללימודים

....ת בבית ו/ואני נשאר

....בואו נבדוק איך אנחנו עם זה
את התשובות תכתבו במחברת



....כי

....ת ש/אני חושב



ה עכשיו/אני מרגיש

(1-10)בעוצמה 



האם יש מקום בגוף שבו אני 
?מרגיש את זה במיוחד



?מה ההתנהגות שלי עכשיו? מה אני עושה



ת"אפרהיום נעזר במודל 



אתגר/ אירוע-א

מחשבות שרצות לנו בראש/ פרשנות-פ

רגש שמתעורר-ר

תגובה שלנו למצב -ת



 אר                                 

  פר   ת

 ר  

 ת    

 

     חיובית וטובה

       ניטראלית

      חיובי וטוב

   ניטראלי)בסדר(

 

    חיובית וטובה

     ניטראלית

     אין תגובה

 שלילית ולא טובה

 

 שלילי ולא טוב

 

 שלילית ולא טובה 

 )מריבה(



ס"לא חוזרים לביה-אירוע-א

....מחשבות שלנו/ פרשנות-פ

רגשות שמתעוררים-ר

תגובה ופתרונות-ת

....  נחזור לתשובות שלנו ונראה

(המחשבות)? הפרשנות שלנוהיתהמה 

איזה רגשות התעוררו בנו

(מה שאנחנו עושים/ ההתנהגות )? מה היו התגובות שלנו



,עכשיו

אחרי שקראנו על המודל נבחר מה אנחנו רוצים קצת לשנות כדי לשנות את התחושה 
הכללית שלנו

או ברגשות שלנו/יכולים להתמקד במחשבות שלנו ואנחנו 



נחזור למחשבות

?האם אנחנו יכולים להבין למה התקבלה ההחלטה הזו•

?האם ההבנה עוזרת לנו לנסח את המחשבות שלנו מחדש•

דרך נוספת לעבודה עם המחשבות בשקופית הבאה



אנחנו יכולים להיות  ? 100%היא נכונה ב ? האם המחשבה שלנו היא אמת•
?בטוחים בזה

?האם המחשבה הזו מעניקה לי שלווה או שהיא מייצרת מתח•

(סיבה שמייצרת רוגע ושלווה)? האם יש לי סיבה טובה להמשיך להחזיק בה•

?האם יש לי סיבה טובה לשחרר אותה•

?ה לנסח את המחשבה בדרך אחרת/האם עכשיו אני יכול•



בדיקה

?ה עכשיו/אני מרגישמה •

?שלו השתנתההעוצמה האם -הדבר אם הרגש נשאר אותו •

?האם יש שינוי בהתנהגות שלי•



נחזור לרגש

.לשנות את הרגש אנחנו יכולים לעשות נשימות או לעשות הרפיהכדי 

זו אנחנו נרגעים וגם הרגשות  בדרך -. נוספת שיכולה לעזור היא ספורטדרך 
שלנו מתאזנים

מצורפים תרגילים לנשימות

קישור להרפיה

ומי שרוצה מוזמן לעשות קצת ספורט



נשימות







קישור להרפיה

https://www.youtube.com/watch?v=zOoCc_nKk9U&feature=youtu.be

הרפיה

https://www.youtube.com/watch?v=zOoCc_nKk9U&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=zOoCc_nKk9U&feature=youtu.be


בדיקה

?ה עכשיו/אני מרגישמה •

?שלו השתנתההעוצמה האם -הדבר אם הרגש נשאר אותו •

?האם יש שינוי בהתנהגות שלי•



ספורט

?מה בחרתי לעשות

בדיקה

?ה עכשיו/מה אני מרגיש•

?האם העוצמה שלו השתנתה-אם הרגש נשאר אותו הדבר •

?האם יש שינוי בהתנהגות שלי•



שיש לנו אפשרות להשפיע על  , ת"אפרלפי מודל , ראינו
מה שאנחנו מרגישים ועל ההתנהגות שלנו

כך יהיה לנו קל יותר כשנצטרך את זה–ככל שנתאמן 

?הכי נעים? מה היה הכי כייף•

.......גיליתי שהכי עוזר לי זה•

......המסקנה שלי היא•


