
� Þסר אני
בÞקוÝ "אתה…!" – אוÞריÞ Ýה אàי Þרגיש/ה וÞה אàי צריך/ה

1. אני Þרגיש/ה…

2. כש…

3. כי…

4. ואני Þבקש/ת…

דוגÞה: "אàי Þרגיש/ה Þתוסכל/ת כשקוçØיÝ אותי באÞצÞ çשפØ, כי

".Ýו לי לסייàבקש/ת שתיתÞ יàשוב לי שיקשיבו לי. א×

ÿ גש״ר Þא×״ד – ר: רגש · לפàי שÞדבריÝ: בודקיÝ בÞד×וÝ שאàי בירוק או בצהוב

רגש א×ד, בÞילה Þדויקת: Þתוסכל/ת, çàלב/ת, Þודאג/ת

Þה קרה – çובדה, בלי "אתה תÞיד"

לÞה זה ×שוב לי – הצורך שלי

בקשה ברורה ואפשרית לçכשיו



� ÞדחוÝ הרגשות
כÞה ×זק הרגש שלי çכשיו? Þה יçזור לי?

èציÞ – Ý9–10 · אדו

7–8 · כתוÝ – חזק

çבçתחיל לבÞ – 4–6 · צהוב

1–3 · ירוק – רגוç/ה

� çש״ß ד״ק: ç – çצור · ש – שריריà – ß · ÝשיÞה · ד – דיבור çצÞי Þרגיç · ק –
קדיÞה

.ÝידיÞהתל ßי ה×וסàÞאàאו ל ÝוריÞה ßי ה×וסàÞאàצת, לçליו Ýיàקשה? פו �

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

ÝכיÞבוגר/ת שסוÞל Ýיàופו Ýיçרגà רק – Ýכלו Ýכשיו לא פותריç .èציÞ הרגש

çליו/ה.

" çוצריÝ ופוàיÝ לÞבוגר/ת

.ÝדבריÞ וא×ר כך – èאת הגו ÝיçרגיÞו Ýוצריç Ýהרגש ×זק. קוד

ÿ קודç Ýש״ß ד״ק, א×ר כך שי×ה

.Ýלרגש ש Ýיàותàשבות, ו×Þול èלב לגו ÝיÞריד אותי. שØÞ שהוÞ

Ā אפשר לדבר – בçזרת Þסר אàי

אàי רגוç/ה וÞוכß/ה. זה זØ ßÞוב לדבר, ללÞוד ולהקשיב.

� זÞ ßÞצויß לשי×ה


