
מה קרה לי היום? · אפר״ת לילדים
ממלאים יחד עם מבוגר. אין תשובות נכונות או לא נכונות.

�� מה קרה?

�� מה חשבתי?

️❤ מה הרגשתי? )מקיפים(

😐  😳  😨  😠  😢  😊
איפה הרגשתי את זה בגוף? ____________________

�� כמה חזק? )מקיפים(
5  4  3  2  1

�� מה עשיתי?

�� מה עוד אפשר היה לחשוב?

עוגן · ogencbt.com/efrat-model · דף עבודה בגישת CBT לשימוש עצמי, אינו אבחון ואינו טיפול. במצוקה: ער״ן 1201 · סה״ר sahar.org.il · מד״א
.101


