
המצב כרגע מדאיג ומעורר לחץ וחרדה אצל רבים מאיתנו, זה טבעי ואנושי. 
בזמנים כאלו כל אחד ואחת מאיתנו צריכים למצוא מה עוזר להתאזן

ולהירגע במידת האפשר. 
במקרים רבים, התעגנות בגוף וברגע הנוכחי, לצד טיפוח של הכוחות

והמשאבים הפנימיים שיש בנו, יכולים לסייע.
מוצגים לפניכם.ן תרגולים ומשחקי מיינדפולנס שונים, עבור ילדים וילדות

ועבור בני ובנות נוער, שמסייעים לעצור ולמצוא עוגן ברגעים של מתח ולחץ. 

תרגולי נשימה
מאפשרים עצירה, הפחתת תגובות אוטומטיות והתעגנות בגוף 

דרך תשומת לב לנשימה.
פרח ונר - לילדים.ות - קישור לתרגול מוקלט

ספירת נשימות - לילדים.ות - קישור לתרגול מוקלט
נשימה כמו גלים לילדים.ות - קישור לתרגול מוקלט

תשומת לב לנשימה ולגוף - לילדים.ות - קישור לתרגול מוקלט
משחק האצבעות - לילדים.ות - קישור לסרטון

תשומת לב לנשימה - לבני.ות נוער -  קישור לתרגול מוקלט
מרחב נשימה - לבני.ות נוער - קישור לתרגול מוקלט

תרגולי התעגנות ברגע הנוכחי 
מאפשרים הפניית קשב מכוונת למה שיש עכשיו, נוכחות וויסות.

משחקי תשומת לב לצלילים - לילדים.ות - קישור לתרגול מוקלט
התוף הקטן של הדופק - לילדים.ות - קישור לתרגול מוקלט

סריקת גוף תרגיל האסטרונאוט -קישור לתרגול מוקלט
תשומת לב לצלילים - לבני.ות נוער - קישור לתרגול מוקלט
ארבע פינות החדר - לבני.ות נוער - קישור לתרגול מוקלט
לחזור לגוף במעבר - לבני.ות נוער - קישור לתרגול מוקלט

תרגול 5,5,5 - לבני.ות נוער - קישור לתרגול מוקלט
תיפוף על הגוף - לכולם - קישור לסרטון

גשם מטיפטוף למבול - לכולם - קישור לסרטון

טיפוח חוסן
תרגולים תומכי יציבות, וויסות

וטיפוח משאבים פנימיים

https://youtu.be/vvgKi1so4U4?si=nBF1aU0FDKLG23ax
https://www.youtube.com/watch?v=PDfFXj6LVTc&list=PL8CYfB1LCHfnIa6Oe_jCTZTGJjZtNsNW9&index=20&pp=iAQB
https://www.youtube.com/watch?v=hngzCQZ1jRc&list=PL8CYfB1LCHfnIa6Oe_jCTZTGJjZtNsNW9&index=18&pp=iAQB
https://youtu.be/1gaDGV7gl0g?si=MrXzIRvbhKmzfrsP
https://www.youtube.com/watch?v=lHJGPx2sJ0Q&list=PL8CYfB1LCHfk4YOhHGVgH5Sk6RS8HTibP&index=6&pp=iAQB
https://www.youtube.com/watch?v=JE4NiDP-W1U&list=PL8CYfB1LCHflB4zueRvyvy_mC9lNj8G8P&index=1&pp=iAQB
https://www.youtube.com/watch?v=uL1GSmOfhS4&list=PL8CYfB1LCHflB4zueRvyvy_mC9lNj8G8P&index=7&pp=iAQB
https://www.youtube.com/watch?v=lHJGPx2sJ0Q&list=PL8CYfB1LCHfk4YOhHGVgH5Sk6RS8HTibP&index=6&pp=iAQB
https://www.youtube.com/watch?v=A1yn10dKBIA&list=PL8CYfB1LCHfnIa6Oe_jCTZTGJjZtNsNW9&index=16&pp=iAQB
https://www.youtube.com/watch?v=oA1kPn81IKg&list=PL8CYfB1LCHfnIa6Oe_jCTZTGJjZtNsNW9&index=3&pp=iAQB
https://www.youtube.com/watch?v=mfjh8ETtL5c&list=PL8CYfB1LCHfnIa6Oe_jCTZTGJjZtNsNW9&index=11&pp=iAQB
https://www.youtube.com/watch?v=POX34iDIiGw&list=PL8CYfB1LCHflB4zueRvyvy_mC9lNj8G8P&index=9&pp=iAQB
https://www.youtube.com/watch?v=Zeovn2swtjc&list=PL8CYfB1LCHflB4zueRvyvy_mC9lNj8G8P&index=8&pp=iAQB
https://www.youtube.com/watch?v=UtU2NGfIM8g&list=PL8CYfB1LCHflB4zueRvyvy_mC9lNj8G8P&index=10&pp=iAQB
https://www.youtube.com/watch?v=9912PnyGG0U&list=PL8CYfB1LCHflB4zueRvyvy_mC9lNj8G8P&index=2&pp=iAQB
https://www.youtube.com/watch?v=PNNMDe_mNzo&list=PL8CYfB1LCHfk4YOhHGVgH5Sk6RS8HTibP&index=7&pp=iAQB
https://www.youtube.com/watch?v=qO9_DFdtzjI&list=PL8CYfB1LCHfk4YOhHGVgH5Sk6RS8HTibP&index=1&pp=iAQB


תרגולי יציבות וויסות
מאפשרים חיזוק ההקשבה לגוף, העלאת תחושת הבטחון ופעולה

מתוך בחירה.
עמידת הר - לילדים.ות - קישור לסרטון

הגעתי, אני כאן - לילדים.ות - קישור לתרגול מוקלט
עמידת הר - לבני.ות נוער - קישור לתרגול מוקלט
להגיע לכאן - לבני.ות נוער - קישור לתרגול מוקלט

משחקי יציבות - לכולם - קישור לסרטון
כיווץ, שיחרור והרפייה - לכולם - קישור לסרטון

משחק הנינג’ה - לכולם - קישור לסרטון

תרגולי טיפוח איכויות הלב
מאפשרים חיבור לכוחות פנימיים וטיפוח משאבי התמודדות.

יש לי אותי - לילדים.ות - קישור לתרגול מוקלט
קשת של הכרת הטוב - לילדים.ות - קישור לתרגול מוקלט

הכרת תודה- לבני.ות נוער - קישור לתרגול מוקלט

לתרגולים מוקלטים וסרטונים נוספים ניתן להיכנס לערוץ היוטיוב שלנו
בקישור

  

טיפוח חוסן
תרגולים תומכי יציבות, וויסות

וטיפוח משאבים פנימיים

https://youtu.be/yXbaP0GK8RE
https://www.youtube.com/watch?v=S2PKriHpI0s&list=PL8CYfB1LCHfnIa6Oe_jCTZTGJjZtNsNW9&index=5&pp=iAQB
https://www.youtube.com/watch?v=IYWj7TiNM7s&list=PL8CYfB1LCHflB4zueRvyvy_mC9lNj8G8P&index=3&pp=iAQB
https://www.youtube.com/watch?v=iliSjxuRtZQ&list=PL8CYfB1LCHflB4zueRvyvy_mC9lNj8G8P&index=4&pp=iAQB
https://www.youtube.com/watch?v=fI2IC-zBIls&list=PL8CYfB1LCHfk4YOhHGVgH5Sk6RS8HTibP&index=12&pp=iAQB
https://www.youtube.com/watch?v=PYoTDnZjUHo&list=PL8CYfB1LCHfk4YOhHGVgH5Sk6RS8HTibP&index=2&pp=iAQB
https://www.youtube.com/watch?v=mQPCIgbc4e4&list=PL8CYfB1LCHfk4YOhHGVgH5Sk6RS8HTibP&index=9&pp=iAQB
https://www.youtube.com/watch?v=mSWRNicnB8Y&list=PL8CYfB1LCHfnIa6Oe_jCTZTGJjZtNsNW9&index=2&pp=iAQB
https://www.youtube.com/watch?v=WNI2b3qKJsY&list=PL8CYfB1LCHfnIa6Oe_jCTZTGJjZtNsNW9&index=15&pp=iAQB
https://drive.google.com/file/d/1DdhTVcGWeH1Wl1inLGmk7pSGJE3aAe3s/view?usp=sharing
https://www.youtube.com/@sagolschool4310/playlists

