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להחזיק אויר בספירת 4

ריבוע הנשימה

נניח את האצבע בפינה השמאלית של הריבוע. נעלה את האצבע במעלה
הריבוע ותוך כדי נקח שאיפה עמוקה פנימה. נחזיק את האויר למשך 4 ספירות
ונעקוב עם האצבע על צלע הריבוע. נרד עם האצבע במורד הריבוע תוך כדי

שננשוף את האויר החוצה. נתן לכל האויר לצאת ונמתין 4 ספירות. 
ננשום באופן הזה 3 נשימות.

הידעת? נשימה מבוקרת ואיטית יכולה לעזור ולהפחית תחושת כאב
 מוזמנים להמשיך ולתרגל איתנו תשומת לב לנשימה כאן בקישור 

להחזיק אויר בספירת 4
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https://youtu.be/JE4NiDP-W1U?si=KN2I1x-6W6EQjD9v


אני יכול, אני יכולה
“אנחנו לא יכולים לשלוט בגלים, 

אבל אנחנו יכולים ללמוד לגלוש עליהם”
במצבים שונים בחיים יש דברים מסויימים שהם לא בשליטתנו, אך דברים אחרים שכן! שיש
לנו שליטה ואפשרות בחירה לגביהם. למשל, אין לי שליטה על מזג האויר אבל אני יכול.ה

לבחור מה ללבוש ובהתאם לכך להשפיע על האם יהיה לי קר, חם, נעים...
גם עכשיו, מתרחשים דברים רבים שאין לי שליטה עליהם, אבל על מה כן יש לי שליטה?
למשל על בחירות שלי, התנהגויות שלי, מה אני עושה בחלקים שונים של היום, עם מי אני

נמצא,ת ועוד.

ציירו ריבוע או השתמשו בריבוע שמופיע בעמוד הבא.
כיתבו מחוץ לריבוע את הדברים השונים שאינם בשליטתכם.ן.

כיתבו בתוך הריבוע את הדברים השונים שבשליטתכם.ן.
לאחר מכן הביטו ברשימת הדברים שיש לכם.ן שליטה עליהם:

האם יש בחירות, התנהגויות ופעולות שאני עושה שתומכות ועוזרות לי במצבי אתגר או
התמודדות?

האם יש כאלו שמזיקות לי או משפיעות לרעה עלי ועל מצב רוח שלי?
הריבוע עוזר לנו להתמקד, לשים פוקוס על מה נמצא בשליטתי. סמנו בכוכבית או בצורה

בולטת אחרת את הבחירות המיטיבות שאתם.ן עושים.ות. 
שאלה למחשבה - 

מה יעזור לכם.ן לעשות יותר פעולות טובות עבורכם.ן ולהפחית מהפעולות האחרות,
שמשפיעות עליכם.ן לרעה )מבחינת מצב הרוח, פעולות שאתם.ן עושים.ות ועוד(.

מוזמנים.ות לכתוב כאן את המחשבות שעלו לכם.ן

______________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________

ככל שנרגיש את עצמנו יציבים יותר מבפנים, כך יהיה לנו קל יותר לבחור
נכון עבור עצמנו. מוזמנים.ות לתרגל איתנו תרגול עמידת הר לחיזוק

תחושת היציבות, כאן בקישור

https://youtu.be/IYWj7TiNM7s?si=5vTJkOco5Tb9ruZ7


אני יכול, אני יכולה

דברים שבשליטתי ובחירתי
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