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תַאֲרִיך

י: תִּ שְׁ בּקֶֹר וְהִרְגַּ י בַּ קַמְתִּ

נוראלא טובבסדרטוֹבנפלא!

אֵיךְ עָבַר עָלַי הַיוֹּם?

נוראלא טובבסדרטוֹבנפלא!

יְלָה הָיְתָה: לַּ י אֶתְמוֹל בַּ לִּ נָה שֶׁ ֵ הַשּׁ

הַאִם אֲנִי מְרֻצּה מֵהַיוֹּם הַזהֶּ?

מָה לַעֲשׂוֹת הַיוֹּם?

נִים טףֹ פָּ נַּיִם וְלִשְׁ ר לַעֲזרֹלְצַחְצֵחַ שִׁ מָה אֶפְשָׁ חֵקלִבְדּקֹ בְּ לְשַׂ

הָיוּ לִי ימוֹת שֶׁ לִים מְשִׂ ה מַיִםלְהַשְׁ תּוֹת הַרְבֵּ רִיאוֹת וְלִשְׁ פְעִילותּ גּופָּנִיתלֶאֱכלֹ אֲרוחּוֹת בְּ לַעֲסקֹ בִּ

אֲנִי אֲסִיר/ת תּוֹדָה הַיוֹּם עַל:

ה: הַיוֹּם יִהְיהֶ יוֹם מְיחָֻד! הַיוֹּם אֶעֱשֶׂ

י לַעֲשׂוֹת הַיוֹּם: הִצְלַחְתִּ מָה שֶׁ

עַצְמִי הַיוֹּם: אֲנִי אוֹהֵב/ת בְּ מָה שֶׁ

לוֹת עֶרֶב: ימַת מַטָּ רְשִׁ

רָה לִי הַיוֹּם קָּ הוּ טוֹב שֶׁ ֶ י עַל מַשּׁ בְתִּ ישֵּׁ לִיחָשַׁ ל מָה שֶׁ לֵב תּוֹדָה עַל כָּ י בְּ אֲהובָּה עָלַיאָמַרְתִּ פְעִילותּ שֶׁ י בִּ עָסַקְתִּ

י גַע בִּ פָּ הוּ שֶׁ ב לְמִישֶׁ לֵּ י בַּ עַם אַחַתסָלַחְתִּ י לְפָחוֹת פַּ חִיכְַּתִּ יק  רָצִיתִי לְהַסְפִּ לוֹת שֶׁ י מַטָּ קְתִּ הִסְפַּ
יִת, סִדּורּ הַחֶדֶר, עֶזְרָה לְחָבֵר וְעוֹד) עורֵּי בַּ (שִׁ

י הַיוֹּם: תִּ שְׁ הִרְגַּ אֵלֶּה הָרְגָשׁוֹת שֶׁ

תִיתִי: ָ שּׁ כּוֹסוֹת מַיִם שֶׁ י: לַמְתִּ הִשְׁ ימוֹת שֶׁ מְשִׂ

ישׁ הַיוֹּם? י מַרְגִּ לִּ ב שֶׁ אֵיךְ הַלֵּ

יד לְעַצְמִי לְמָחָר: מָה הָיִיתִי רוֹצה לְהַגִּ

הֶעָרוֹת

אֲוהָ, חזֶֹק, יף, גַּ חַד, הִתְלַהֲבוּת, כֵּ מְחָה, הַעֲרָכָה, עֶצֶב, פַּ שִׂ

רָאָה, עִנְיןָ, קְוהָ, הַשְׁ טִימִיּוּת, אֱמוּנָה, תִּ ר, אוֹפְּ אַהֲבָה, חפֶֹשׁ, אשֶֹׁ

חוֹן, סַקְרָנוּת, רְגִישׁוֹת. טָּ רַת תּוֹדָה, ענֶֹג, רֹגַע, בִּ עֲשׁוּעַ, הַכָּ שַׁ

בדיקת דופק יומית



יכָּוֹל לְהַתְאִים לְהַיוֹּם: ט שֶׁ פָּ מִשְׁ
אפשר לגזור ולהדביק ב"הערות" או לפזר על הרצפה, לבחור משפט ולדבר עליו

ע מַתְחִיל בְּצַעַד אֶחָדזהֶ בְּסֵדֶר להְִיותֹ עָצובּ כָּל מַסָּ

ים  בָרִים חֲדָשִׁ כדְֵּי ללִמְדֹ דְּ

יב צָרִיךְ להְַקְשִׁ
ל הָאָדָם פְּניִמָה" ר נמְִצָא בְּלבִוֹּ שֶׁ "הָאשֶֹׁ

"ם)  (הָרַמְבָּ

חַר" מִיד הֲכיִ חָשׁוךְּ לפְִניֵ עֲלותֹ הַשַּׁ  "תָּ

לוםֹ חֲנוךְֹ) (שָׁ

ל בוֹּ-  כבְָּר נכִשְַׁ בָר שֶׁ תְחִיל שׁובּ דָּ מַּ מִי שֶׁ

יוןֹ מַתְחִיל עִם נסִָּ

הוּ  יךְ ללִמְדֹ כָּל עודֹ ישֵׁ מַשֶּׁ "עָלֶיךָ להְַמְשִׁ

אֵינךְָ יודֵֹעַ" (סָנקְָה) שֶׁ

 

ֵּחַ,  אֲניִ מְנצַ "אֲניִ אַף פַּעַם לאֹ מַפְסִיד- אוֹ שֶׁ

אֲניִ לומֵֹד" (נלֶסְוןֹ מַנדְֵלָה) אוֹ שֶׁ

ה יכָולֹ-  אַתָּ "הַאֲמֵן שֶׁ

ם רֶךְ לשְָׁ חֲצִי הַדֶּ ה כבְָּר בַּ  "ואְַתָּ

אודֹורֹ רוזֹוְלֵטְ) (תֵּ

מְיוןֹ- אֵינסְופִֹי" ל, הַדִּ  "הַידֶַּע הואּ מֻגבְָּ

טֶיןְ) רְט אַינְשְְׁ (אַלבְֵּ

 

ים בָרִים הֲכיִ פְּשׁוטִּים יכְולֹיִם להֲַפךְֹ למְִרַגשְִּׁ  הַדְּ

ה אותָֹם עִם הָאָדָם הַנכָּוןֹ אִם רַק נעֲַשֶׂ
ה הולֵֹךְ,  ה לאֹ יודֵֹעַ לאְָן אַתָּ אַתָּ "כשְֶּׁ

ם" (לואִּיס קֵרולֹ רֶךְ תּובִֹיל אותְֹךָ לשְָׁ (כָּל דֶּ

 

כָּל אִישׁ ידֵַע ויְבִָין,  "צָרִיךְ שֶׁ

לוֹּ כנְּרֵ חֲבֵרוֹ."  בְּתוךְֹ תּוכֹוֹ דוּלֵֹק נרֵ. ואְֵין נרֵוֹ שֶׁ שֶׁ

(הָרַב קוקּ)

מֵחַ בְּחֶלקְוֹ (חז"ל) יר? הַשָּׂ אֵיזהֶוּ הֶעָשִׁ

לךְָּ. (חז"ל)אֵיזהֶוּ גבִּוּרֹ? הַכוּבֵֹשׁ אֶת יצְִרוֹ (חז"ל) יהְִי כבְּודֹ חֲבֵרְךָ חָבִיב עָלֶיךָ כשְֶּׁ

ה הַרְבֵּה (חז"ל) ל להְִיותֹ אִישׁ.אֱמרֹ מְעַט ועֲַשֵׂ דֵּ תַּ ים, הִשְׁ אֵין אֲנשִָׁ ובְּמָקוםֹ שֶׁ

(חז"ל)


