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	החוברת שלי
	מאת: רות בידרמן    & קיי (קלרה) איציקסון    פסיכולוגית קלינית

	קודם כל בואו נבין מה זו בכלל חרדה?
	טל מספר שחרדה היא כמו פרפרים בבטן
	דור אומר שזה לב שפועם מהר כשאנחנו            מפחדים ממשהו.
	לפעמים זה יכול להרגיש כמו דאגה גדולה שלא עוזבת אותנו. מגלה לנו שירי.

	גם אתם מרגישים ככה? איך הייתם מתארים את החרדה שלכם?
	בואו נכיר את "ענן הדאגות"
	מה אתם מרגישים? ציירו את ענן הדאגות שלכם כאן ותנו לו שם מצחיק!
	לענן שלי קראתי:___________________

	עוד ענני דאגות, שתוכלו להדפיס  לכם
	ציירו את ענן הדאגות שלכם כאן ותנו לו שם מצחיק!
	לענן שלי קראתי:___________________

	עוד ענני דאגות, תוכלו להדפיס  לכם
	ציירו את ענן הדאגות שלכם כאן ותנו לו שם מצחיק!
	לענן שלי קראתי:___________________
	בואו נמלא יחד את  יומן הרגשות שלנו:
	השתמשו בטבלה הזו כדי לעקוב אחרי הרגשות שלכם במשך שבוע:
	יום                 איך הרגשתי היום?                מה עשיתי?
	ראשון                😊 / 😐 / 😟                       __________ שני                    😊 / 😐 / 😟                       __________ שלישי                😊 / 😐 / 😟                       __________ רביעי                 😊 / 😐 / 😟                       __________ חמישי                😊 / 😐 / 😟                      __________ שישי                  😊 / 😐 / 😟                      __________ שבת                  😊 / 😐 / 😟   __________

	אוהבים טריקים?
	בועות הסבון שלי
	סריקת גוף קסומה איזה צבעים ראיתם? מה הרגשתם? תוכלו לכתוב או לצייר כאן
	היי חברים!
	אתם יודעים איך אמא או אבא מודדים חום כשאתם לא מרגישים טוב?

	ככה אפשר גם למדוד רגשות!
	זה כמו מזג אוויר בגוף שלנו! ⛅
	לפעמים יש שמש ואנחנו שמחים 🌞
	לפעמים יש עננים ואנחנו קצת עצובים ☁️
	ולפעמים יש סערה ואנחנו ממש כועסים! ⛈️
	טיפים להורים:  תרגלו יחד בזמנים רגועים עזרו לילד לזהות סימנים בגוף חזקו כל ניסיון לזיהוי רגשות שתפו גם ברגשות שלכם הפכו את זה למשחק נעים

	איך משתמשים במד רגש?
	תצבעו אחד עכשיו,  ואני אשמור לכם עוד כמה למאוחר יותר
	איך משתמשים במד רגש?
	כאן תוכלו לצייר
	משהו נוסף שעוזר לי,  הוא לחשוב על דברים משמחים כשאני מרגישה דאגה.  בואו נצבע יחד,  בינתיים, תחשבו מה מזכיר לכם כל ציור?
	תרגיל סופר-חושים!  5️⃣ דברים שרואים (למשל: עץ מהחלון) 4️⃣ דברים למישוש (למשל: כרית רכה) 3️⃣ דברים לשמיעה (למשל: ציוץ ציפורים) 2️⃣ דברים לריח (למשל: ריח קפה) 1️⃣ דבר לטעום (למשל: טעם מסטיק)
	נסו עכשיו!
	⭐
	דוגמא למשפטים שעוזרים לי להיות אמיץ/ה:
	"אני יכול/ה להתמודד עם זה!"
	"זה רק לכמה רגעים"
	"אני אמיץ/ה וחזק/ה"
	"יש לי כוחות מיוחדים!"
	"אני לא לבד"

