
לכל	המשפחה לות	 פעי

המדחום	הרגשי	שלי
כל	הרגשות	מותרים.	אפשר	ללמוד	לזהות	אותם	ולבחור	מה	עוזר	לנו	להתמודד.

איך	ההרגשה	שלי	עכשיו?

רוגע
הגוף	נינוח,	הנשימה
שקטה	ונעים	לי.

אי	שקט
משהו	מציק	לי	וקשה	לי

להרגיש	בנוח.

מתח
הגוף	דרוך,	המחשבות
מתרוצצות	וקשה	לי

להתרכז.

סערה
הרגשות	חזקים	וקשה
לי	לחשוב	בבהירות.

הצפה
הכול	מרגיש	יותר	מדי
כרגע,	ויש	לי	צורך	בזמן

או	בעזרה.

רגש	עוצמתירגש	שקט

מה	יכול	לעזור	לי	כשהרגש	מתחזק?

לבקש	עזרה	או	נוכחות	של	אדם	שיש	לי	אמון	בו,	למצוא	מקום	בטוח	ולתת	לעצמי	זמן.הצפה

לעבור	למקום	שקט,	להיעזר	במשהו	שמרגיע	אותי	או	לבטא	את	מה	שעובר	עליי	בציור,	בכתיבה	או	בשיחה.סערה

לנשום	לאט,	לשחרר	את	הגוף,	לקחת	הפסקה	קצרה	או	לספור	עד	עשר.מתח

לשתף	מישהו,	לשתות	מים,	לצאת	להתאוורר	או	לעשות	משהו	שנעים	לי.אי	שקט

לשים	לב	מה	עושה	לי	טוב	ולזכור	מה	עוזר	לי	לשמור	על	איזון.רוגע

החץ	שלי

השם	שלי:

גוזרים	את	החץ,	ניתן	לקשט	ולצבוע	אותו,	ומצמידים	אותו	ליד
התחושה	שמתאימה	לי	עכשיו.	אפשר	בעזרת	מגנט,	סיכה	או

מדבקה.

משפט	מחזק

כל	רגש	הוא	חלק	ממני,	אבל	הוא	לא	כל	מי	שאני.

מותר	לי	להרגיש,	מותר	לי	לבקש	עזרה,	ואפשר	ללמוד	מה
עוזר	לי.

המדחום	נועד	לעודד	שיחה	משפחתית	על	רגשות	ולחזק	מודעות	רגשית,
ואינו	מהווה	תחליף	לטיפול	רגשי,	לייעוץ	או	להדרכת	הורים	מקצועית.


