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להיזכר באירוע שבו הרגשתם נסו •

...  מתוסכלים

?  רגש או אילו רגשות חשתם במצב הזהאיזה •

... ?עשיתםמה •

האם אתם  , ההיכרות שלכם עם עצמכםמתוך •

מה משותף  ? חווים לעיתים רגש של תסכול

?לכל המצבים שבהם אתם חשים מתוסכלים

אני לא מרוצה  
מעצמי 

בתחום  )
(מסויים

,  אני מתוסכל
, פגוע
קשה  , מאוכזב
לי

מישה ועושה  
משהו  

שמזכיר  או  
מבליט לי את 

זה

הכאב  
והתסכול  

קשים מנשוא

אני ממיר  
אותם לכעס

אני מוציא את  
כעסי על מה 
שנדמה לי 
, כמקור הכעס
,הסובבים לי

הדברים עוד  
לא  ''יותר 

''הולכים לי


