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אפרתמודל 
-אירוע  . 1
? מה קרה במציאות*

?  מה היה בהשתלשלות האירוע*

–פרשנות . 2

?  או בתום האירוע, מה אמרתי לעצמי במהלך*

?  רע או ניטראלי, האם האירוע היה טוב*

-רגש  . 3
?איזה רגש התעורר בי בעקבות האירוע* 

?איך הרגשתי אחריו* 

-תגובה . 4
?מה עשיתי בעקבות האירוע* 

?כיצד פעלתי* 

?איך השפיע עלי האירוע* 
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