
סימפטומים

רגשות

זיכרונות

מחשבות

התנהגותיים

גופניים

אמונות יסוד

:'לדוג
מתח בכתפיים•
…כאב ב•
לחץ בחזה•
עייפות•

:'לדוג
Xחשק לאכול •
לאכולחוסר יכולת להפסיק •

:'לדוג

אירועים מהעבר•

דברים שנאמרו לי•

!גם אם אני לא בטוחה שזה קרה
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תהליך עבודה מומלץ

הנושא/של הבעיה

לגבי או כחלק  
הנושא/מהבעיה

לגבי או כחלק  
הנושא/מהבעיה

:'לדוג
כעס•
אכזבה•
עצב•
פחד•

:'לדוג
אני זקוקה לזה•
?איך הגעתי למצב הזה•
מגיע לי קצת כיף אחרי היום הזה•

:'לדוג

.גנטיזה.שמניםאצלנוכולם•

אין לי כוח רצון•

לאהבהראויהלאאני•

"מחשבות"חלקן  עשויות לעלות  בתור

,  הזהות שלנו, עצמנולגבי 
'היכולות שלנו וכד

אך לא רק, בעיקר מהילדות

–זיכרונות ואמונות , מחשבות, רגשות, כל אחד מהסימפטומים•
יש להעריך את עוצמתו ולעבוד . הוא נושא לטאפינג בפני עצמו

.0-1-עליו עד שבסופו של דבר ירד ל

לנסותהואהחשוב. המתואר בתרשיםבסדר לעבודחובהלא•
.לבעיהשקשוריםאלמנטיםשיותרכמהלזהות
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