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לרגשות שליתחבר לה

שאתםבצד את מה תניחו, לבינתיים. 1

תם איך שאתמקדו בתויםחושב

.יםמרגיש

, טעותלא זאת. קיימיםרגשות פשוט . 2

להרגיש פגום משהו ולאמוסרלא חוסר 

.בהםאו להכיר 

הרגשות רשימתממילים תבחרו. 3

שאתםכמה ותבחר. אותן בקול רםתגידוו

.יםרוצ

אני . סותריםלהיות לי רגשות יםיכול. 4

.אבל גם אסיר תודה, מרגיש עצוב

תהיה . ךסקרן לגבי הרגשות שלהיה ת. 5

.מאשיםלא , עדין

תחושה מתעצמתהלב אם םשי. 6

.לה בשםקורא תהכשא

שתף איך אני מרגישל

האדם של ויכולת, מצב, זמןתחשב בת. 1

.המקשיב

רמת הנוחות והפגיעות לפיףשתת. 2

.ךשל

כדי לתת תשתמשו ברשימת הרגשות. 3

לתחושה ולאירוע אחד או יותר שם 

תוך התמקדות -רק הכותרת -הרלוונטי

.לא בפרטים או בסיפור הרקע,ברגשות

את לקלוטלאדם המקשיבאפשר ת. 4

.ולשאול שאלות עדינותהתוכן

פסיק ההשומעאם תתענניינועצרו ות. 5

(.שימו לב לשפת הגוף)להקשיב 

אם הם לא החביבצורה בו ביגת. 6

.מקשיבים טוב

מוכרלהיות 

אוצרפתח את 
,_____________________________,_______

__________

להגיד מתי זה קרה

אני מרגיש או הרגשתי ______, _______, _______

על המאורע שגרם לרגשספר ל

רגשרגשרגש


	Slide 1

