
למה אני עושה את זה?
ניתוח התנהגותי 

מרחיקים

פעולות לא יעילות,
שמרחיקות אותנו ממי שהיינו
רוצים להיות, שפוגעות בחיינו

בטווח הארוך

טריגרים
דברים שמעוררים
 את המעשים שלי

מצבים:______________________________
מחשבות:_____________________________
רגשות:______________________________

דברים שאני עושה:
האם הם מרחיקים או מקרבים?

____________________________

____________________________

____________________________

____________________________

____________________________

____________________________

מצבים:______________________________
מחשבות:_____________________________
רגשות:______________________________

פעולות יעילות, שתואמת 
למי שהייתי רוצה להיות,
שמעניקות לי משמעות

 ותורמות לחיי  

מקדמים

תועלת
מה יוצא לי מזה?
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____________________________

____________________________

____________________________

____________________________

____________________________

____________________________

דוגמה

אין 
נכון או לא נכון

אין 
טוב או רע

אין 
חיובי או שלילי

יש 
יעיל או לא יעיל
מקדם אותי 
או מרחיק 

מהחיים שהייתי
רוצה.

חרדה מהמצב

הביטחוני

אני כל היום בוכה ולא עושה כלום, המצב הזה נוראי,

פחד, עצב, חרדה, כעס

אזעקות, חדשות, פוסטים בפייסבוק עם סיפורי זוועות 

נמנע מלצאת מהבית

כל הזמן מול החדשות בטלווזיה

מעשן גראס 

אוכל אכילה רגשית

הימנעות ממקרה מלחיצים, כמו שתתפוס אותי אזעקה בחוץ

תחושת הקלה, תחושת שליטה
הימנעות ממחשבות מטרידות

פעיל ומתנדב במיון אוכל לחיילים

יוצא לריצה מדי פעם

מוולה עם הילדים

לא עושה כלום, יושב בשקט עם מוסיקה

http://idanelbaz.com/
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