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קּוֹטְעִים אוֹתִי

קִנְאָהשִׁעֲמוּם

קַרְחוֹן הַכַּעַס
עזרים חזותיים של הדובתולים

פַּחַד
מְנַצְּלִים אוֹתִי

לַחַץ

לֹא מַרְגִּישׁ/ה בָּטוּחַ/
בָּטוּחַ/ה

לֹא מְבִינִים אוֹתִי

חֹסֶר בִּטָּחוֹן

צָמֵא עֲיֵפוּת רָעָב
בּוּשָׁה מְבוּכָה מַשְׁפִּילִים אוֹתִי

מַדִּיחִים אוֹתִי
חֲרָדָה אַכְזָבָה

אַשְׁמָהעֶצֶב
מִתְעַלְּמִים מִמֶּנִּי

מַקְטִינִים אוֹתִי מַטִּיפִים לִי
הַזְנָחָה בִּירְיוֹנוּת

אֵבֶל
T

he
 C

at
be

ar
s 

©
 2

02
6 

A
ll 

ri
gh

ts
 r

es
er

ve
d

לֹא מְקַבְּלִים אוֹתִי
בְּדִידוּת שׁוֹפְטִים אוֹתִי

לֹא מַעֲרִיכִים אוֹתִי
צוֹחֲקִים עָלַי

דְּאָגָה

לֹא מְשַׁתְּפִים אוֹתִי

לֹא מַקְשִׁיבִים לִי

שִׁבְרוֹן לֵב
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כעס הוא בדרך כלל מה שאנחנו רואי
מבוגרים יקרים,

כעס הוא בדרך כלל מה שאנחנו רואים צעקות. דריכות ברגליים. דלת נטרקת. ה"לא!" שמגיע משום מקום

מתחת לכעס הזה, לרוב יש משהו שקשה יותר להגי
צעקות. דריכות ברגליים. דלת נטרקת. ה"לא!" שמגיע משום מקום.

מתחת לכעס הזה, לרוב יש משהו שקשה יותר להגיד "אני עייף. אני מרגיש קטן. אני מתבייש. לא הבנתי. אני מרגיש בחוץ. אני מפחד.
"אני עייף. אני מרגיש קטן. אני מתבייש. לא הבנתי. אני מרגיש בחוץ. אני מפחד. אני מרגיש שאני לא מספיק." החלק המאתגר הוא שכעס מדבק
אני מרגיש שאני לא מספיק." החלק המאתגר הוא שכעס מדבק: 
כשהילדים שלנו מביעים כעס, גם הגוף שלנו מגיב. אנחנו מרגישים דחף לעצור את

כשהילדים שלנו מביעים כעס, גם הגוף שלנו מגיב. אנחנו מרגישים דחף לעצור את זה, לשלוט בזה, או להסביר את זה מיד. לפעמים אנחנו נסחפים לאותה תגובה
זה, לשלוט בזה, או להסביר את זה מיד. לפעמים אנחנו נסחפים לאותה תגובה בעצמנו

לולאת ההסלמה נראית כ
בעצמנו.

לולאת ההסלמה נראית כך הילד מוצף �� הילד מביע כעס �� המבוגר מגיב בעוצמה �� הילד מרגיש פחות
הילד מוצף �� הילד מביע כעס �� המבוגר מגיב בעוצמה �� הילד מרגיש פחות בטוח �� הכעס גד

בטוח �� הכעס גדל   

איך עובד קרחון הכעס
כל קרחון נמצא ברובו מתחת למים. החלק הגלוי הוא בערך עשרה אחוזים. קרחון הכעס עוזר לילדים ולמבוגרים להסתכל מתחת לפני השטח, כדי

קרחון הכעס עוזר לילדים ולמבוגרים להסתכל מתחת לפני השטח, כדי שנוכל להגיב לצורך האמיתי, ולא רק לרגע הרועש
שנוכל להגיב לצורך האמיתי, ולא רק לרגע הרועש.

מצאו זמן שקט והציגו לילד את קרחון הכעס. 1
כשמישהו נסער אבל לא בהתפרצות מלאה, בחרו רגש מהקרחון. כן, זה כולל גם אתכם

זה כולל גם אתכם. 2
כשמישהו בחר רגש, במקום "למה", נסו: "מה קרה?" "מה אתה צריך עכשיו?" "מה יכול לעזור?

עכשיו?" "מה יכול לעזור?" 3
אחרי התפרצות, כשכולם רגועים, השתמשו בקרחון הכעס כדי לתת שם למה שהיה מתחת לכעס

שם למה שהיה מתחת לכעס. 4

הסתכלו מתחת לפני השטח. ברוב המקרים, כעס הוא סימן לכך שמישהו עובר משהו קשה

באהבה
עובר משהו קשה.

באהבה,  הדובתולי
 הדובתולים
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