
טבלת אפר״ת — אירוע · פרשנות · רגש · תגובה
השורה הראשונה והאחרונה הן עובדות. השתיים האמצעיות הן מה שקרה בפנים — והפרשנות היא בדרך כלל המקום הנגיש ביותר לשינוי.

אירוע 1 · תאריך: ____________

א׳ · אירוע
מה קרה בפועל — רק מה שמצלמה

הייתה קולטת?

פ׳ · פרשנות
מה חשבתי שזה אומר?

ר׳ · רגש
מה הרגשתי, ובאיזו עוצמה 0–

?100

ת׳ · תגובה
מה עשיתי בעקבות זה?

אירוע 2 · תאריך: ____________

א׳ · אירוע
מה קרה בפועל — רק מה שמצלמה

הייתה קולטת?

פ׳ · פרשנות
מה חשבתי שזה אומר?

ר׳ · רגש
מה הרגשתי, ובאיזו עוצמה 0–

?100

ת׳ · תגובה
מה עשיתי בעקבות זה?
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