
ç״Ø× � � ÞדבריÝ רגש – דç èבודה · 

שÝ (לא ×ובה): ____________ כיתה: ______ תאריך: ________

ßהא×רו çול של הרגØהבי – ÝשקפייÞ י זוגותà1. ש A

אליה וÞאיה קבçו לצאת בçרב. שçה לפàי, Þאיה כתבה: "סורי, לא יכולה היוÝ." זו הפÝç השלישית ה×ודש.

Þה הוא/היאÞה הוא/היא אוÞר/תצד
Þרגיש/ה?

התארגàתי, ויתרתי çל דבריÝ א×ריÝ, ושוב אàי àשארת לבד. אàי כבר לאאליה

בØו×ה שאàי ×שובה לה.

בבית קשה çכשיו ואàי צריכה לçזור הרבה. לא çàיÝ לי לספר, אז אàי פשוÞØאיה

ÞבØלת.

Þה שàי הצדדיÝ בçצÝ צריכיÝ? סàÞו:

☐ אÞוß וכàות – לשתÞ èה קורה, גÝ בקצרה
☐ לàתק את הקשר

☐ להÞçיד פàיÝ שהכול בסדר
Þ ÿשפØ גשר: "אàי Þביß/ה ש__________, וגÝ לי ×שוב ש__________."

� çØÞ .2ות לתיקוß – ההבØ×ה שלא קויÞה

הבØ×תי לçזור ל×ברה ללÞוד לבגרות בÞתØÞיקה. בçרב שקבàçו יצאתי Ýç א×ריÝ ולא àçיתי לה.

:ÝודיÞו Ýוצריç �  .1

. רואיÝ את הצד השàי:  .2

:ÝיàתקÞ �  .3

& לוÞדיÝ לפÝç הבאה:  .4

Þ .3 úה çוד זה יכול להיות?

ð הà×Þכת ביקשה àÞÞי להישאר א×רי השיçור.

� הÞ×שבה הראשוàה: çשיתי Þשהו רç וçכשיו אקבל çוàש.

כתבו çוד 3 אפשרויות:



� איך אפשר לבדוק בÞקוÝ לà×ש?

ØשפÞובדהçותàפרש

☐☐בהודçה שלו יש שלושה סיàÞי קריאה.

☐☐הוא צוçק çליי בכתב.

☐☐הàÞהל/ת ביקש/ה לראות אותי Þ×ר ב־10:00.

☐☐אàי בצרות.

☐☐ההוריÝ שלי שאלו שלוש פÞçיÝ איפה הייתי.

☐☐הÝ לא סוÞכיç Ýליי.



ñ 4. הÞתג הפàיÞי

" אÝ לא אקבל 100 בבגרות – הכול àהרס.

Þ 2×שבה שçוזרת וÞרגישה אÞיתית:

Þ Zלכודת ה×שיבה: ☐ הכול או כלוà ☐ Ýיבוי ש×ורות ☐ קריאת Þ×שבות ☐ הכללה ☐ תיוג

" הראיוÞ ß×ר יהיה אסוß. אàי בØו×/ה.

Þ 2×שבה שçוזרת וÞרגישה אÞיתית:

Þ Zלכודת ה×שיבה: ☐ הכול או כלוà ☐ Ýיבוי ש×ורות ☐ קריאת Þ×שבות ☐ הכללה ☐ תיוג

___________________________ :(çרגיÞ יÞצç ד – דיבור) ודד שליçÞה ØשפÞה �

� 5. בוàיÞ Ýסר אàי

/ ÝקשיביÞי שàליי לפç ותàסקÞ ÝסיקיÞ / ßהא×רו çיות ברגàתוכ ÝליØבÞ :(ÝשלכÞ או כתבו) צבÞ ב×רו

ßלפוØלי את ה Ýבודקי

אàי Þרגיש/ה __________ כש____________________, כי

____________________. ואàי Þבקש/ת ____________________.

הפכו לÞסר אàי: "את תÞיד ÞבØלת ברגç הא×רוß, לא אכפת לך àÞÞי!"

� Þ .6ד×וÝ הרגשות

12345678910

הקיפו את הÞספר שÞתאיÝ לçוצÞת הרגש שלכç Ýכשיו.

היוÝ אàי ב־___ Þתוך 10. אàי Þרגיש/ה: ____________. בגוè שÞתי לב ל: ____________

� לכתוב/לצייר Þה ü לצאת לרגç (ברשות) ☐   ☐ ÝיÞ לשתות � ! à 3שיÞות איØיות ☐  Þה יçזור לי: ☐ 

� Þוזיקה רגוçה l לדבר Þ Ýçבוגר/ת שסוÞכיç Ýליו/ה ☐  אàי Þרגיש/ה ☐ 

ÿ גש״ר Þא×״ד: גוè (Þד×וÝ) · שכל (Þה çוד זה יכול להיות?) · רגש (Þסר אàי) · çÞרכת אÞוàות וçרכיÝ (תיקוß) · ×ברה

(שàי צדדיÝ) · דÞיוß (הÞתג הפàיÞי)

.ÝידיÞהתל ßי ה×וסàÞאàאו ל ÝוריÞה ßי ה×וסàÞאàצת, לçו ליוàלבד – פ Ýשאריà קשה? לא �

� ÞדבריÝ רגש – כליÝ לשי× רגשי יצרה: רוית ראש בß ישי · 


