שרון פרלין

הגמשת עמדות/תפיסות 
	1. סיטואציה
מהי הסיטואציה? היכן? מתי? עם מי? מה מתרחש?
	2. התנהגויות

מהן ההתנהגויות שלי? תיאור ההתנהגויות.
	3. תחושות

מהן התחושות הפיזיות שלי?

· חיוביות
· שליליות
	4. רגשות
מה אני מרגיש? מהן הרגשות שלי, תחושות, מצבי רוח? דרג אותם בסולם של 1 (מאוד שלילי) עד 10 (מאוד חיובי)



	5. מחשבות/דימויים אוטומטיים
מהן המחשבות הספונטניות שלי? המחשבות השליליות שלי?
	6. עובדות התומכות במחשבות האוטומטיות 
ניסיון העבר שלי, מה גורם לי להאמין במחשבות האוטומטיות?
	7. עובדות הנוגדות את המחשבות האוטומטיות
מחשבות השונות מהקודמות. חוויות שהן יותר חיוביות.
	8. מחשבות מציאותיות אלטרנטיביות
מה אוכל לומר לעצמי שהוא יותר מציאותי? המחשבות המציאותיות והחיוביות שלי.


	9. אני מעריך מחדש את המצב הרגשי שלי ואני שם לב לשינויים בהתנהגותי

כיצד אני מרגיש עכשיו?  דירוג רגשות חיוביים בסולם של 1 (מאוד שלילי) עד 10 (מאוד חיובי). האם התחושות שלי יותר חיוביים משליליים? מהן ההתנהגויות שלי עכשיו?




•העברה והכללה: ניתן להכליל את המקרה הספציפי למצבים דומים מחיי היומיום
