
מניע פנימי
דחפים אישיים או הגורמים

להתנהגות מסוימת

י̇̆ לאחרונה ונסה ˙רגול- הזכר בפעולה ˘ע
ו̂ני לפעולה זו? לזהו̇ מניע פנימי ומניע חי
_________________________________
_________________________________
_________________________________

ו̇ב אמונו̇ ו/או ערכים מרכזיים בחייך ˙רגול- כ
_________________________________
_________________________________
_________________________________

ו̇ב ˙רגול-  זהה ˙כונו̇ אופי בולטו̇ בך וכ
ו̇̃ ו̃דו̇ לה˙חז ו̃דו̇ חוז˜ ונ _________________________________נ

_________________________________
_________________________________

תכונות אישיות
משאבים עצמיים, מודעות
לתכונות אופי והערכה של
נקודות חוזק והתחזקות

מצב נפשי פנימי
הרגשות והמחשבות של האדם,

הם גמישים ומתחלפים

תחושות פיזיות
תחושות או תגובות פזיולוגיות

ו̆ב לגוף ˙רגול- נסה להיו̇ ˜
ד הגוף ח˘ אר כי̂ ברגע הזה ו̇

_________________________________
_________________________________
_________________________________

תפיסת האחר
תפיסת העצמי פרשנות להתנהגות

האחר דרך האחר. מודעות לאופן שבו
נראה האדם מבעד לעיני הזולת.

מפת הרכיבים
של מודעות

עצמית

אמונות וערכים
אמונות- עמדות אישיות של אדם
כלפי עצמו וכלפי העולם סביבו.

ערכים- דברים שהאדם מייחס להם
חשיבות. אמונות ערכים הם מרכיבים
הדרושים לבחון באמצעות התבוננות

פנימית, במטרה להבין מניעים
להתנהגות ולתגובות אישיות

ו̇ב ו̆ב על דמו̇ מיטיבה וכ ˙רגול- ח
ך ו̇פס˙ או̇ ד לדע˙ך היא  כי̂

_________________________________
_________________________________
_________________________________

ו̇̆ ובמח˘בו̇ ˘לך ˙רגול- מ˜ד א˙ ה˜˘ב ברג
ם ו̇ב או̇ ם וכ _________________________________ברגע הזה. זהה או̇

_________________________________
_________________________________

פרשנות להתנהגות האחר
פרשנות שאני נותן להתנהגות

האחר וההשפעה שלה עלי

ו̃לגה. ˙אר י̂ה עם  ו̆ב על סיטוא ˙רגול- ח
י̂ה ו̃לגה בסיטוא ב˜ˆרה א˙ הה˙נהגו̇ ˘ל ה

ו̇ב א˙ הפר˘נו̇ ˘נ˙˙ לה˙נהגו̇ זו. וכ
_________________________________
_________________________________
_________________________________

תוך אישי

בין אישי


