
נשימות 4-4-6

כלים להתמודדות עם מצבי לחץ וחרדה

נשימות 4-8
4 שניות נכניס אוויר מהאף

8 שניות נוציא אוויר מהפה כמו מקש

4 שניות נכניס אוויר מהאף
 4 שניות נחזיק את האוויר בגוף 

8 שניות נוציא אוויר מהפה כמו מקש

נשימות פרח נר
מריחים את הפרח, מכבים את הנר.

הפרחת בועות סבון

ספירה לפי חמשת החושים
נספור 5 דברים בצבע מסויים.

נספור 4 דברים שאפשר למשש·
נספור 3 דברים שאפשר לשמוע·
נספור 2 דברים שאפשר להריח·

נספור משהו אחד שאפשר לטעום.

ספרית 3-3-3
התבונן סביבך וציין 3 דברים שאתה רואה.

עכשיו ציין 3 צלילים שאתה שומע.
לבסוף הזז 3  איברים בגופך.

שירים אהובים, מוזיקה מרגיעה 

מוזיקה

"הכל בסדר, אני כאן איתך. 

עוד מעט זה יעבור"



ה / ברק פלדמן דָ רָ ף חֲ קֵ תְ הֶ

ה דָ רָ ף חֲ קֵ תְ הֶ י בְּ תִ ה אוֹ אֶ ה רוֹ תָּ  ם אַ אִ
ע גַ רָ הֵ ה לְ יכָ רִ י צְ נִ אֲ שֶׁ י  יד לִ גִּ תַּ ם  זֹר אִ לֹא יַעֲ זֶה 

י ל יָדִ ךָ עַ ים יָדְ ט, שִׂ קֶ שֶׁ  י בְּ לַ יֵּךְ אֵ  ק חַ רַ
י לִּ שֶׁ ימוֹת  שִׁ  נְּ ם הַ ךָ עִ לְּ שֶׁ ימוֹת  שִׁ  נְּ ת הַ ן אֶ רֶ כְ נְ סַ

י יד לִ גִּ תַּ ן  מַ זְּ  ל הַ כָ וְ
כֹּר  זְ ה לִ יחָ לִ צְ לֹא מַ י  נִ אֲ שֶׁ ה  מָ

ר דֶ סֵ יֶה בְּ הְ כֹּל יִ  הַ שֶׁ
בֹר ט זֶה יַעֲ עַ ד מְ עוֹ שֶׁ

ר תֵ יֶה יוֹ הְ זֶה נִ ת וְ מֶ חֶ לְ י נִ תִ ה אוֹ אֶ ה רוֹ תָּ  ם אַ אִ
ה שֶׁ  קָ

זֶה לֹט בְּ  שְׁ  וֹת לִ סּ נַ ה לְ יכָ רִ לֹא צְ י  נִ אֲ שֶׁ י  יר לִ כִּ זְ תַּ
י כִּ רְ בֹר דַּ עֲ לַ נֵס וְ כָּ  הִ זֶה לְ ת לְ תֵ ק לָ רַ
י תִּ עְ ת דַּ וּ אֶ יח יַּסִּ  שֶׁ ים  רִ בָ י דְּ יעַ לִ צִּ תַּ

י יד לִ גִּ תַּ ן  מַ זְּ  ל הַ כָ וְ
כֹּר  זְ ה לִ יחָ לִ צְ לֹא מַ י  נִ אֲ שֶׁ ה  מָ

ר דֶ סֵ יֶה בְּ הְ כֹּל יִ  הַ שֶׁ
בֹר ט זֶה יַעֲ עַ ד מְ עוֹ שֶׁ

ל הֵ בָּ ל תִּ אַ וְ
שֹׁב  חְ תַּ ל  אַ

י וּלַ ר א בֵ לֹא עוֹ ם זֶה  אִ שֶׁ
ב וּ טוֹ ה שֶּׁ   ה מַ שֶׂ לֹא עוֹ ה  תָּ  אַ

י נִּ מֶּ  שׁ מִ יָאֵ תְ ל תִּ אַ וְ
י תִ יד אוֹ חִ פְ י מַ כִ י זֶה הֲ כִּ

א רָ ה נוֹ שָׁ י גִּ רְ ה מַ כָ כָּ י גַּם  נִ אֲ
י  נִ אֲ שֶׁ ה  ל מָ ם כָּ עִ

ע רֹגַ י בְּ לַ ר אֵ בֵּ דַּ
רֹךְ י בְּ לִ יֵּךְ אֵ  חַ

וּק בּ י חִ תִ ק אוֹ בֵּ חַ
רֹךְ י אָ כִ ן, הֲ טָ י קָ כִ הֲ
י יד לִ גִּ תַּ ן  מַ זְּ  ל הַ כָ וְ

כֹּר  זְ ה לִ יחָ לִ צְ לֹא מַ י  נִ אֲ שֶׁ ה  מָ
ר דֶ סֵ יֶה בְּ הְ כֹּל יִ  הַ שֶׁ
בֹר ט זֶה יַעֲ עַ ד מְ עוֹ שֶׁ


