


רגשות חיוביים רגשות חיובייםרגשות שלילייםרגשות שליליים רגשות שליליים רגשות שליליים 
יציבות אהבה פחדמבוכה ויתור אדישות 

כוחאהדהפיזורמוות זלזול אובדן עצמי 
כיסופיםאומץפירוקמועקה זעזוע אומללות 
כנותאופטימיות ציפייהמיאוס זעם אטימות 

לבביותאושרצימצוםמירמור חולשה איום 
להטאחריותצערמסכנות חוסר אונים אימה 

מלאותאיזוןקורמצוקה חוסר אמון אכזבה 
מרץאכפתיותקינאהמצפון חוסר אמון עצמי אפאטיות 
נאמנותאמוןקיפאוןמתח חוסר בטחון עצמי אפרוריות 

נביעהאמונהקריסהנוחות חוסר בטחון קיומי אשמה 
נחישותאמון עצמירגישותנחיתות חוסר ישע בגידה 

נחמהאמתרוגזנטישה חוסר ערך עצמי בדידות 
נחתבהירותרחמים עצמייםניכור חורבן בהלה 

נינוחותבטחוןריסוקניתוץ חידלון בוז 
ניצחוןבטחון עצמיריפיוןניתוק חלחלה בושה 
ניקיוןבריאותריקבוןנפילה חנק בזיון 

סבלנותגאולהריקנותנקמה חסר בלבול 
סיפוקהודאהרעבסגירות חרדה בעתה 
עדינותהודיהרתיעהסחיטה חרפה גאווה 
עונגהנאהשאננותסחרור חשד גועל 
עוצמההערצהשברוןסיבוך חשש גלות 

עושרהקלהשליטהסערה טינה געגועים 
עזותהשלמהשיתוקעוגמה טלטלה דאגה 
עידודהתלהבות שנאהעוינות טמטום דחייה 
עליזותהתפעלותשעבודעומס טרדה דיכאון 
עליצותזהירותשעמוםעוני טרוף דכדוך 
ערך עצמיזרימהתבוסהעייפות ייאוש דלדול 

ערנות חוזקתיעובעלבון יגון הזנחה 
פיוסחוםתמימותעליבות יובש החמצה 

פריחהחוסןתפיסותעצב כאב היסוס 
פתיחהחופשתסכולעצבים כבדות היסטריה 

פתיחותחיבורתקיעותעצלות כיווץ הצפה 
צלילות חיוניות תשישותערעור כישלון התנשאות 

צמיחהחמלהערפול כעס הלם 
קבלהחרטהפאניקה לאות הרס 

קירבהידידותפגיעה לחץהרס עצמי

כדי להתמודד עם הרגשות השליליים עלינו להכיר אותם ואת הרגשות החיוביים, לא די לדעת שהם קיימים. כשנדע לאבחן את הרגש המניע 
אותנו ואיך הוא מתפקד אצלנו נדע איך לנטרל אותו ואז נרגיש בשינוי. זוהי רשימת רגשות חיובים ושליליים שלוקטה לאורך השנים ככלי עבודה 

למי שמעוניין/ת לזהות אותם, ולהתחיל לעשות סדר . ב"איתן" תלמדו לימוד מעמיק תוך כדי חוויה המביאה תוצאות בחיי היום יום
את שיטת "איתן" בסדנאות,בכיתות אינטרנטיות ,בקורסים.

זוהי רשימת רגשות חיובים ושליליים שלוקטה לאורך השנים ככלי עבודה למי שמעוניין/ת לזהות אותם ולהתחיל לעשות סדר
מה שאת מרגישה וברצונך להמליץ להוסיפו, שלחי אימייל עם המלצתך תודה.
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כשנדע לאבחן את הרגש המניע 
זוהי רשימת רגשות חיובים ושליליים שלוקטה לאורך השנים ככלי עבודה 
תוצאות בחיי היום יום! אפשר ללמוד 

ת לזהות אותם ולהתחיל לעשות סדר. אם אין בטבלה 


