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מפת יחסים



 ?שלומך מה .1•

.בחייך היחסים מערכות מתוך השתקפות הוויות – יחסים מפת :תרגיל .2•

  :המפה פי על  

  ?מתחבר הכי אתה שלך הוויות לאיזה-א

מופםיע שלך הוויות אילו ?אותך מאמללת שהכי היחסים מערכת מה-ב

  ?שאתה מי את אוהב הכי אתה שבה יחסים מערכת מה-ג

?(1-10-מ) יחסים מערכת בכל משקיע אתה כמהד-

 ?שינוי לעשות רוצה אתה יחסים מערכת באיזה-ה

?ומדוע יחסים מערכות לאיזה מעביר היית הוויות איזה הוויות 3 בחופשיות לנייד יכול היית אם-ו

השתקפות של מערכות היחסים בחייך –מפת יחסים . 6



?איך מערכות היחסים מתחברות בתוך תהליך
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עצמי

חסרת  אחראיתמצחיקהפופולריתאהובהמצטיינתגדולהמגוננתכועסתעצובהחלשה
בטחון

מרוכזת  תומכתעצבניתאהובהחכמה

בעצמה
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מתמידהמילוליתמעניינתחייכניתקלת דעתחמהמצילהמפחדתמבולבלת

מסורהמושכתחכמהחצופהאוהבתמבוגר מיטיבצועקתמסכנהנדיבה

מעניינתמנהיגהנאמנהאחראיתמקללתחכמהאוהבת

מצחיקהמילוליתמגניבהוותרניתיפהבכיינית

רגישהנאמנהקלת דעתוותרנית

מדוכאת

17בת  -דוגמא למפת יחסים 



דמויות סמכות -שלושה הורים  -17בת 

?מי את מול דמויות הסמכות שלך

.מפחדת, צועקת, מקללת, כועסת, מסכנה, ותרנית, עצובה, עצבנית, בכיינית, חלשה

?  מי את רוצה להיות מול דמויות הסמכות

דואגת לעצמה, בשליטה, עמידה, חזקה

?מי תהיי אם תהיי חזקה  ?דואגת לעצמה, בשליטה, מה מונע ממך להיות חזקה

היא תהיה חלשה ולבד-אפגע באמא•

אפגע בו-אכעס על אבא•

אקבל את הבחירה של אמא שלי ואת אבי החורג•
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