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 מרשמל''ו: מרגישים, שמים לב ונרגעים 

 

 

 2 ' עמ __   ___ ____________ _______________  מי אני?  :1מפגש 

 3' עמ     ______________ __   מה יכול לעזור לי להתמודד? :2מפגש 

 5 ' עמ    ___ ________ ___________ : מה הרגשתי היום ?  3מפגש 

 6 ' עמ     ___ ______איפה אני מרגיש/ה רגש בגוף ? ______  :4מפגש 

 7  'עמ    ___ _________ ___________ : המקום הבטוח שלי5מפגש 

 9  'עמ    ___ ___________ מחשבות מעודדות   -: דיבור עצמי 6מפגש 

 11  'עמ    _________________________ : בלש המחשבות 7מפגש 

 12  'עמ     __ ____________________ הרמזור האישי שלי  :8מפגש 

 13 ' עמ    ___ ________________ ___  ?בעיות יםרת ופאיך   :9מפגש 

     14 מ' ע      ______________________  ו''למ אלוף המרש :10מפגש 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ד"סב

מפגש 1

מי אני? )איך אני מתנהג.ת
ואיך אני מרגיש.ה כשאני...(

שימו לב: האם אתם מתנהגים אותו
 דבר בכל מקום? מרגישים אותו דבר

 בכל מקום?

2

עם החברים

בבית הספר
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חה
שפ

ם המ
ע
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   :  מה יכול לעזור לי להתמודד?2מפגש 
 

 

 

   

   

   

   

להשתמש   
 בשק אגרוף 

 

 

 לנשום 

 

 

לשטוף  
 פנים

 

 

לעשות  
 התעמלות 

 

 

לשתות  
 מים

 

 

להגיד לעצמי  
 משפט מרגיע

 

 

לספור עד  
 ולחשוב   10
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חבר או  

 חברה 
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 ________ ____________:  _________________       מה אני בוחר/ת לנסות                         

 

   

   

   

   

לדבר על  
איך אני  
 מרגיש/ה 

 

 

לכתוב  
 ביומן 

 

 

לשמוע  
 מוזיקה 

 

 

לשבת  
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 עצמי
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 : מה הרגשתי היום ? 3מפגש 
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 : מה הרגשתי היום ? 3מפגש 
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 :  המקום הבטוח שלי 5מפגש 

 

 

עקרונות להרפיית נשימה

5. הבטן חוזרת שטוחה למקומה.

3. השהיית האוויר.
4. הוצאת האוויר דרך הפה.

2. ניפוח חלל הבטן.
1. הכנסת האוויר דרך האף.

הרפיית
 נשימה

1-2-3-4-5-6

8

1-2-3-4

יש לשים לב:
הכנסת האוויר בספירה של 1-2-3-4

והוצאת האוויר ב- 1-2-3-4-5-6
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 אני לא נביא
ולא יודע 

 בוודאות ש.....

לא תמיד זה  
, רק קורה

 לפעמים

 

אני טוב בדברים 
מסוימים ופחות 

טוב בדברים 
גם אם אני לא  אחרים

הצלחתי עכשיו, 
זה לא אומר 

 שאני כישלון......

זה רגש לא נעים 
אבל אני מסוגל 

 לשאת אותו

. 

אני לא ייתן 
כעס  /לפחד

 להשתלט עלי

 

גם אם אני 
צודק, לא כדאי 

 לי

 

כבר קרה לי 
משהו דומה 

בעבר והצלחתי 
 להתמודד

זה לא נעים, 
 אבל לא נורא

 

 לא כולם.... 

 רק חלק מ....

 

זה לא נעים אבל לא 
 חייבים להסכים איתי

לא כולם חייבים 
להיות חברים 

שלי, גם אם 
 הייתי רוצה

גם אם לא 
הצלחתי, יהיו 
 עוד הזדמנויות

לא תמיד..... רק 
 לפעמים......

 

 מחשבות מעודדות  -:  דיבור עצמי 6מפגש 
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 המחשבות המעודדות שלי 

 
 _______________    __________________________________ רה לי היום _____________ ק

__________________________________________ _____________________ _________ 

 ____   ________________  והרגשתי ___ ________________________חשבתי ____________

  .זה לא נעים, אבל לא כדאי לתת לזה להשתלט עלי 

 המחשבה המעודדת שלי :  
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 . ל לא כדאי לי לתת לזה להשתלט עליזה לא נעים, אב 

   המחשבה המעודדת שלי :  
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מפגש 7: בלש המחשבות

מחשבה 
מעודדת
 )חלופית(

מה עשיתי?
 )התנהגות(

מה הרגשתי? מה עבר לי 
בראש 
)מחשבה(

אירוע
)מה קרה?(

 מחסן מחשבות מעודדות:

  כולנו טועים לפעמים וזה בסדר.........  גם אם טעיתי, זה לא אומר שאני כישלון

  זה רק פחד. אין כאן סכנה אמיתית..לא תמיד ..... רק לפעמים......     

 זה ממש לא נעים ש.... אבל לא נורא....  עדיף ש.... אבל לא מחייב  

  אפשר ליהנות מ... גם אם ....   אני שווה תמיד   

לא חייבים תמיד להסכים איתי.....זה  לא נעים אבל אני מסוגל להתמודד עם זה....

 גם אם אני צודק, לא כדאי לי ......לא כולם.... רק חלק מ.......    

 יכול להיות ש.... אני לא יכול לדעת בוודאות    גם אם זה נכון, לא שווה לי........    

לא כולם חייבים להיות חברים שלי....גם אם לא הצלחתי היום, יהיו עוד הזדמנויות...
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התגובה או ההתנהגות המותאמת 
שאני בוחרת בה:
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התגובה או ההתנהגות המותאמת 
שאני בוחרת בה:
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 ? בעיות יםרתו:  איך פ9מפגש 
 

 
 

 ___________________________________________ ___________________מה הבעיה ?   

 

 _________________________________ __________ __________________מה חשוב לי ?  

 

 אפשרויות:
 מה אני יכול/ה לעשות ?  

 

 
 למה הפתרון הזה מוצלח? 

 

 
 למה הפתרון הזה לא מוצלח ? 

 

   

   

   

   

   
 

 

 _________________________ ______________________מה אני בוחר/ת לעשות ? _______

 ________________________________________________________________________ 

 

  






