
שָׁלוֹשׁ נְשִׁימוֹת עֲמוּקוֹת
שִׂימוּ אֶת הַיָּד עַל הַלֵּב, קְחוּ נְשִׁימָה שֶׁמְּמַלֵּאת אֶת בֵּית הַחָזֶה בָּאֲוִיר, וּנְשְׁפוּ בְּאִטִּיּוּ

אֶת בֵּית הַחָזֶה בָּאֲוִיר, וּנְשְׁפוּ בְּאִטִּיּוּת
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לַעֲצוֹר לְהֵירָגַע
סוֹבְבוּ אֶת הַיָּד עַל הַלֵּב בִּזְמַן שֶׁאַתֶּם נוֹשְׁמִים. זֶה יַעֲזוֹר לַגּוּף שֶׁלָּכֶם לְהֵירָגַ

זֶה יַעֲזוֹר לַגּוּף שֶׁלָּכֶם לְהֵירָגַע
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לְנַקּוֹת מַחֲשָׁבוֹת רָעוֹת
שִׂימוּ אֶת הַיָּד עַל הָרֹאשׁ, וְתְשַׁחְרְרוּ מַחֲשָׁבוֹת שֶׁגּוֹרְמוֹת לָכֶם לְהַרְגִּישׁ לֹא נָעִי

מַחֲשָׁבוֹת שֶׁגּוֹרְמוֹת לָכֶם לְהַרְגִּישׁ לֹא נָעִים

T
he

 C
at

be
ar

s 
©

 2
02

6 
A

ll 
ri

gh
ts

 r
es

er
ve

d

משאבים נוספים באתר 
catbears.com

פינת הרוגע
עזרים חזותיים של הדובתולים

https://www.catbears.com



פינת הרוגע היא מקום שאנחנו מגדירים במרחב שלנו שאליו הילדים יכולים
מבוגרים יקרים,

פינת הרוגע היא מקום שאנחנו מגדירים במרחב שלנו שאליו הילדים יכולים ללכת להרגע.

אנחנו מציידים את הפינה בכלים שעוזרים לילדים לווסת את עצמם - כמו כריות,
ללכת להרגע. 

אנחנו מציידים את הפינה בכלים שעוזרים לילדים לווסת את עצמם - כמו כריות, ספרים, דפי צביעה, ותולים את הפוסטרים שמצורפים. המטרה היא לתת לילדים
ספרים, דפי צביעה, ותולים את הפוסטרים שמצורפים. המטרה היא לתת לילדים מרחב בטוח שבו הם יכולים לעצור, לנשום, ולחזור לעצמם כשהם לא רגועים
מרחב בטוח שבו הם יכולים לעצור, לנשום, ולחזור לעצמם כשהם לא רגועים.

איך להנגיש לילדים את פינת הרוגע
הכירו לילדים את הפינה כשהם רגועים, לא באמצע התפרצות. הסבירו שזה מקום שלהם - לא עונש - שהם יכולים לבחור ללכת אליו כשמשהו מציף אותם


עברו יחד על כל אחד מהפוסטרים, תרגלו את הפעילויות אחת אחרי השניה,
מקום שלהם - לא עונש - שהם יכולים לבחור ללכת אליו כשמשהו מציף אותם.

עברו יחד על כל אחד מהפוסטרים, תרגלו את הפעילויות אחת אחרי השניה, והדגימו אותן יחד איתם -
והדגימו אותן יחד איתם - 
קחו יחד שלוש נשימות עמוקות והסבירו שהאוויר עוזר לגוף להרגע.

קחו יחד שלוש נשימות עמוקות והסבירו שהאוויר עוזר לגוף להרגע. 
סובבו יחד את היד על הלב והסבירו שהעיסוי והמגע בלב עוזר לגוף להרגע

סובבו יחד את היד על הלב והסבירו שהעיסוי והמגע בלב עוזר לגוף להרגע.
שימו יד על הראש ותנו דוגמה למחשבה שאינכם רוצים שתטריד אתכם.

שימו יד על הראש ותנו דוגמה למחשבה שאינכם רוצים שתטריד אתכם. לנקות את הראש עוזר מאוד לגוף להרגע.

לנקות את הראש עוזר מאוד לגוף להרגע. 

ויסות היא מיומנות שנבנית עם הזמן. בהתחלה הילדים יזדקקו לתזכורת, ואולי תצטרכו ללוות אותם לפינה. בהמשך הם ילכו לבד, ובסוף הכלים האלה יהפכו
תצטרכו ללוות אותם לפינה. בהמשך הם ילכו לבד, ובסוף הכלים האלה יהפכו לחלק מהם - משהו שהם נושאים איתם לכל מקום

באהבה
לחלק מהם - משהו שהם נושאים איתם לכל מקום.

באהבה,  הדובתולי
 הדובתולים

משאבים שתוכלו להוסיף לפינת הרוגע שלכם

מקלדת הרגשות קרחון הכעס גלגל הרגשות
להורדת מקלדת הרגשות להורדת קרחון הכעס להורדת גלגל הרגשות

catbears.co moc.sraebtac משאבים נוספים באתר
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