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 ישגרה קלחה ?םיעדוי ונחנא המ
 .תונוש תורוצב הנורוקה לש בצמה םע םידדומתמ םישנא .תושדחב םויה לכ אצמנ הנורוקה סוריו

 :םירקחמ לע תוססובמה ,םירגובמו םידליל תוצלמהו תוקינכט רפסמ ןלהל ,תונשל הצורו םיענ אל ישגר בצמ שחש ימ

 Undo Effect – ילילש שגר לטבמ יבויח שגר .1
 - םידליל םג םיאתמש קחשמ ,תולברכתה ,תומישנ :וישכעו ןאכ-ה תא שוחל ונל םירזועש םירבד .2

 םיכוראו םירצק הגוי ינוטרס שי ,ריש יפל תורותב קחשמכ רשפא - דוקרל ,הפצרה לע לגלגתהל
 Sense of Self– "ימצעה לש השוחת" ארקנ הז .םינוש םיאליגל םימיאתמ

 עשעשמ ,קיחצמ ,חמשמ ,ףיכ היהש והשמ -םויב דחא והשמ לע בושחל .3
 .םויב תחא םעפ תוחפל -קוחצל תוסנל .4
 .והשימל רוזעל ומכ -רחא והשימ ןעמל בוט והשמ תושעל .5
 וא בוהא ריש עומשל ,רתוי וא העש עברל הפק סוכ םע טקשב תבשל :לשמל -ינעמל והשמ תושעל .6

 .רייצל ,קחשמ קחשל ,חמשמ
 הליהקהמ וא החפשמהמ והשימ םע חחושל -ןוחטבו תונגומ תשוחתל יל םימרוגש םירבד תושעל .7

 תא ןיאשכ םג ,שיש בוט דימת( רוסחמ היהיש הרקמל םייעובש/עובשל דויצ ןגראל םג רשפא .הבורקה
 .)הנורוקה

 הנווכהו החיש רחאל םג םלענ אל ילילשה שגרה םא -ןמז ךרואל ילילש שגר תייווחמ ענמיהל ץלמומ .8
 תויהל אל םיפידעמ ונחנאש םיבצמב םיאצמנ ונחנאשכש ,עודי .ותוא קיחדהל רשפא ,תורחא תובשחמל
 .הצוחה תאצל יבויחה שגרל רשפאמ ילילש שגר יוכיד וא הקחדהב שומיש ,םהב

 תונשל םיסנמ רשאכ םימעפל -ףולחל ול תתלו וילע ןנובתהלו לכתסהל יאדכ ,ףיצמ ילילש שגר רשאכ .9
 ןוכנ זאו ,םיעגר המכל שגרל בישקהל .והשמ ונל דיגהל אב שגרה םימעפל .ימינפ קבאמ ונל שי ,שגר
 דומלל רשפאשו תימיטיגל השוחת לכש ןיבהלו הבוגתה תא לבקל .האלה ךישמהלו דצב ותוא םישל
 .והשמ הנממ

 רשפא ,עירפמ םיענ אלה שגרהש ללגב -יבויחה תא תוארל ונל רשפאיש ןפואב בצמה לע בושחל .10
 ןוראה תא רדסל תונמדזה וז ,דודיבב תויהל ךרטצא םא ,אמגודל .ןותנה בצמל רחא שוריפ תתל
 .ןמז יל היה אלו תופצל יתננכת ןמזמ רבכש היזיוולט תרדס תוארל ,ןסחמה תא וא ןגלובמה

 .בוט אל שוחל יל םרוגש רבדה לע רבדל אל ,הנורוקה לע אורקל וא בושחל אל -רחא והשמב דקמתהל .11
 רתא וא רפס ומכ - םיענ והשמל בלה תמושת תא תונפהל ,בוט יל השועש והשמב אקווד דקמתהל
 .םיוסמ

 ררועתהלו ןושיל תכלל -ךתחפשמלו ךל ןגוע תתל תנמ לע ,הרגשב ומכ עובק םוי רדס לע רומשל .12
 תרדוסמ תחלקמ תעש ,םיליגר םימיב ומכ החורא ינמז לע הרימש ,העובק העשב

 .דימת ומכ -רדסב היהי ןיינע לש ופוסבו רבוע לכהש רוכזל .13

 
 הפיח תטיסרבינוא ,ךוניחל הטלוקפה ,םדאה תוחתפתהו ץועייל גוחה ,והילא-ןב רדא ר"ד הניכה
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