
ככל שאנו משתמשים בכלים רחבים, גמישים ורבים יותר כך ההתמודדות יותר מוצלחת.

לכל אחד מאיתנו סגנון תגובה דומיננטי במציב לחץ ודחק ולרוב אנו משלבים מספר  אפיונים.

חשוב לזהות בעצמנו ובקרובים לנו מהו הסגנון המועדף, לקבל ולכבד אותו. 

לעיתים נגלה שאנו משלימים אחד את השני וזו הזדמנות מצויינת לצמיחה.

צוותי חינוך וטיפול יקרים

26/10/23
יא’ בחשון התשפ”ד

אגרת 3

בתפילה לימים טובים ושגרה ברוכה!
כאן בשבילכם,

צוות SEL מתי”א שומרון

ג˘"ר מאח"ד

אז מה סגנון הה˙מודדו˙ ˘לך?

זהו מודל המציע 7 מרכיבים להתמודדות יעילה עם חשיפה לאירועים טראומטיים או משבר (פרופ’ מולי להד).
גוף- הרפיה נ˘ימ˙י˙ ו˘רירי˙, יוגה, רי˜וד,ריˆה, הליכה..

˘כל- פ˙רון בעיו˙, ח˘יבה חיובי˙, דיבור פנימי, חיפו˘ חלופו˙.

רג˘- ˘חרור רג˘י, ˘יחה, כ˙יבה, מוסי˜ה, רי˜וד, ˆיור

מ˘פחה- חום ואהבה, עזרה ו˙מיכה.

אמונה- ˙˜ווה, מ˘מעו˙, ˙פילה, ערכים, ט˜סים.

חברה- מ˘ח˜, ˘י˙וף פעולה, עזרה לזול˙, ˙מיכה ו˘י˙וף

.ıדמיון - דמיון מודרך, אומנו˙, הומור, חלומו˙ בה˜י

לְוהָ– ַ י אֶת הַשּׁ ן בִּ אֵלִי, תֵּ

בָרִים        לְקַבֵּל אֶת הַדְּ

נּ�תָם, י לְשַׁ יכָלְתִּ אֵין בִּ שֶׁ

אֶת הָאמֶֹץ – 

ר נּ�ת אֵת אשֲֶׁ לְשַׁ

י, יכָלְתִּ בִּ

בונּהָ –  וְאֵת הַתְּ

לְהַבְדִיל בֵּיניֵהֶם.
ריינהולד ניבור

תפילה עפרה חזה

הרפיה שרירית ג’קובסון

ושבו בנים לגבולם

https://he.wikipedia.org/wiki/%D7%AA%D7%A4%D7%99%D7%9C%D7%AA_%D7%94%D7%A9%D7%9C%D7%95%D7%95%D7%94
https://youtu.be/A3TzVr4IxR8
https://www.youtube.com/watch?v=848cv7dNhds
https://www.youtube.com/watch?v=bnh5VZwnp0U
https://www.youtube.com/watch?v=4h_vaLjQSE0
https://youtu.be/BVdnZvxuHuM?si=HLJ-GtBQin9LqPqI

