
ד חַ פַּ  😨
וּל בּ לְ �� בִּ
גָה אָ �� דְּ
ב צֶ �� עֶ
ס עַ כַּ  😠

וּל כּ סְ �� תִּ
ה שָׁ וּ �� בּ
ה מָ שְׁ  �� אַ
ידוּת דִ �� בְּ

ים ר אוֹנִ �� חֹסֶ
וּק תּ שִׁ  😶
לֶם �� הֶ

וּן מ י־אֵ �� אִ
ן חוֹ טָּ  ר בִּ �� חֹסֶ
ן דָ בְ ת אָ שַׁ חוּ ��תְּ

וּעַ ג �� גַּעֲ
ץ חַ �� לְ

ה דָ רָ �� חֲ
ה  קָ �� מוּעָ
נוּת בָּ צְ �� עַ

גֵן הָ ךְ לְ ️�� צֹרֶ

אלו מהרגשות האלו הרגשת ? 
סמן לבבות בתוך הריבועים
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נָה כָּ  סַ ישׁ בְּ גִּ רְ י מַ לִּ שֶׁ ב  לֵּ כָה הַ כָּ

�� להורה:
דף זה נועד לעזור לילד להכיר את הרגשות שעוברים עליו ברגעים של פחד, לחץ או

בלבול. כאשר הילד לומד לזהות ולתת שם לרגש – כמו פחד, כעס או עצב – הוא מרגיש
פחות לבד בתוכו, ויותר מובן לעצמו ולסביבה. זהו שלב חשוב בבניית חוסן רגשי."
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ד חַ פַּ ישׁ  גִּ רְ י מַ לִּ שֶׁ גּוּף  כָה הַ כָּ

ר הֵ י דפק מַ לִּ שֶׁ ב  לֵּ הַ

יִם לַ גְ רַ ת הָ יִם וְאֶ יָּדַ  ת הַ י אֶ תִּ שְׁ גַּ רְ לֹא הִ

וּ ד עֲ י רָ לִּ שֶׁ יִם  לַ גְ רַ יִם /הָ יָּדַ  הַ

י לִּ שֶׁ גּוּף  חוּץ לַ ף מִ י עָ נִ אֲ שֶׁ י  תִּ שְׁ גַּ רְ הִ

ת חֹרֶ רְ חַ י סְ תִּ שְׁ גַּ רְ הִ

י יתִ צִ רָ שֶׁ וּ   לּ פִ וֹת אֲ כּ בְ י לִ תִּ חְ לַ צְ לֹא הִ

לֹא זָז פוּא וְ י קָ לִּ שֶׁ גּוּף  הַ שֶׁ י  תִּ שְׁ גַּ רְ הִ

ר תֵּ  תַּ  סְ הִ וּלְ רֹחַ  בְ לֵם אוֹ לִ עָ הֵ חוּף לְ י דָּ יָה לִ הָ
גּוּף כֹּחַ בַּ י  ין לִ אֵ שֶׁ ה וְ דוֹלָ יֵפוּת גְּ י עֲ תִּ שְׁ גַּ רְ הִ

שֹׁום  נְ ה לִ שֶׁ  י קָ יָה לִ הָ

ילוֹת חִ י בְּ תִּ שְׁ גַּ רְ הִ

י חֹם/קֹר תִּ שְׁ גַּ רְ הִ

י יבִ בִ ה סְ ה קוֹרֶ ב מָ י לֵ תִּ מְ לֹא שַׂ

רֹאשׁ י הָ ב לִ אַ כָּ

מוֹן י הָ יתִ כִ בָּ

ה וְּצָ  כַּ  תְ ה וְהִ בָ אֲ כָּ י  לִּ שֶׁ ן  טֶ בֶּ הַ

ן טָ שׁ קָ עַ ל רַ כָּ י מִ תִּ צְ פַ קָ

ר הֵ וּ מַ ה שֶּׁ   שׂוֹת מַ עֲ יךְ לַ רִ י צָ נִ אֲ שֶׁ י  תִּ שְׁ גַּ רְ הִ

מה מהדברים האלו קרה גם לכם? סמנו בעיגול או ב־✓
 

�� להורה:
"מודעות רגשית וגופנית היא היכולת לשים לב למה שקורה לנו– גם בלב וגם בגוף – ולתת לזה שם. 
כשהילד לומד לזהות "עכשיו אני מפחד", או "הלב שלי דופק כי אני לחוץ", הוא מרגיש יותר בשליטה

ויכול להתחיל להרגיע את עצמו או לבקש עזרה ממבוגר“



מה מתוך הרשימה עוזר לך להירגע? סמנו בעיגול או ב־✓

 
ה הוּבָ ה אֲ בָּ י/בֻּ בִּ �� דֻּ
ה גוּעָ ה רְ יקָ וּזִ �� מ

א בָּ א אוֹ אַ מָּ  אִ וּק מֵ בּ         חִ
ס   יקְ ר /קוֹמִ פֶ רֹא סֵ קְ �� לִ

ת רֶ בֶּ חְ מַּ  ה בַּ יבָ תִ יּוּר אוֹ כְּ  ️✍ צִ
ב י אוֹהֵ נִ אֲ שֶׁ יף  טִ ן/חֲ טָ ק קָ תָּ  מְ �� מַ

וּר פּ סִּ יּוֹת לַ  נִ זְ אָ יב בְּ שִׁ  קְ הַ ��לְ

י( נִ יחָ ם אוֹ נֵר רֵ בֹּשֶׂ מוֹ  ים )כְּ יחַ נָעִ יחַ רֵ רִ הָ ️�� לְ
ד 4( ה עַ ירָ פִ ה וּסְ קָּ מֻ ה עֲ ימָ שִׁ  ל: נְ שָׁ  מָ ה )לְ ימָ שִׁ  יל נְ גִּ רְ תַּ  

ה יעָ בִ צְ ים לִ פִּ  ים וְדַ עִ בָ �� צְ
י ין אוֹתִ בִ מֵּ  שֶׁ וּ  ה שֶׁ י ם מִ ר עִ בֵּ דַ �� לְ

י יעַ אוֹתִ גִּ רְ מַּ  שֶׁ ט  פָּ  שְׁ  ל מִ שֹׁב עַ  חֲ ️�� לַ
פנים ל אֳ ה עַ יבָ כִ ה/רְ יצָ מוֹ רִ ית כְּ נִ וּפָ ילוּת גּ עִ פְּ

יִם מַּ  ים בַּ נִ פָּ טֹף  שְׁ  �� לִ

גָּע/ת רְ י נִ נִ כָה אֲ כָּ
ה 

וצ
תפ

ת 
ימ

ש
לר

ת 
פו

טר
הצ

ל
m

om
ch

az
ak

a@
gm

ai
l.

co
m

�� להורה:
 הדף הזה מזמין את הילד לחשוב ולהזכיר לעצמו מה עוזר לו להרגיש רגוע ובטוח כשמשהו

מפחיד או מלחיץ אותו. כשילד יודע מה עוזר לו – הוא מרגיש שיש לו כוחות להתמודד,
אפילו בזמנים קשים. זו דרך לחזק חוסן רגשי ותחושת ביטחון.


