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  תרגול הדגשים – 5שלב  - בהכלהאימון 

מצבים בהם ותרגלו את התגובות שלכם ב, היעזרו בדגשים שבכרטיסייה, ימים הבאיםב .1
  .המתבגר זקוק לתמיכה רגשית

   .בסרט גםהמוד מקרה המצבים שונים ולא רק  * 
 ).4שלב (בשלב הקודם לפי מה שזיהיתם , שימו לב לדגשים שתרגול יכול לעזור לכם. 2
מקרה   ? האם אתם מרגישים שינוי . 3
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בלי להעמיס הצלחתם להתייחס למצב 
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  .אנחנו ממליצים לחזור על התרגיל מספר פעמים. 4

  ?האם חל שינוי בתגובות שלכם לאורך השבוע: כעבור שבוע התבוננו על הטבלה
  

  . ספרו לנו על הרגשות והמחשבות שהתעוררו בכם בעקבות האימון: אותנושתפו 
 . אתרלפנו אלינו בפייסבוק או ? רוצים להתייעץ

   


