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1. נ˘ימה עמו˜ה: למדו א˙ הילדים לנ˘ום נ˘ימו˙ איטיו˙ ועמו˜ו˙ כ˘הם
מ˙חילים לחו˘ כעס. ˘איפה עמו˜ה ונ˘יפה איטי˙ יכולה לעזור להרגיע א˙

גופם ונפ˘ם.

2. דיבור עˆמי חיובי: עודדו א˙ הילדים לה˘˙מ˘ בהˆהרו˙ חיוביו˙ ובדיבור עˆמי
כדי לנ˙ב מחד˘ א˙ מח˘בו˙יהם. הם יכולים לחזור על ביטויים כמו "אני יכול

לה˙מודד עם זה" או "אני רגוע ו˘ולט".

3. סופרים עד 10: למדו א˙ הילדים לספור עד 10 לפני ˘הם מגיבים כ˘הם
מרגי˘ים כועסים. הטכני˜ה הפ˘וטה הזו יכולה ל˙˙ להם רגע לעˆור ולח˘וב

לפני ˘הם מגיבים באימפולסיביו˙.

4. פעילו˙ גופני˙: עודדו א˙ ילדיכם לעסו˜ בפעילויו˙ גופניו˙ כמו ריˆה, ˜פיˆה,
הליכה או רי˜וד כדי ל˘חרר אנרגיה עˆורה ולהפחי˙ א˙ רג˘ו˙ הכעס.

5. פ˙רון בעיו˙: למדו ילדים כי˘ורי פ˙רון בעיו˙ כדי לעזור להם למˆוא פ˙רונו˙
למעוררי הכעס ˘להם. עודדו או˙ם לסיעור מוחו˙ בדרכים ˘ונו˙ לה˙מודד עם

מˆב ˘גרם להם לכעוס.

6. רי˘ום ביומן: הˆיעו לילדים לר˘ום א˙ רג˘ו˙יהם ביומן. זה יכול לעזור להם
לעבד א˙ הרג˘ו˙ ˘להם ולה˘יג הבנה טובה יו˙ר ˘ל מה מעורר א˙ הכעס

˘להם.

7. טכני˜ו˙ הרפיה: למדו א˙ הילדים טכני˜ו˙ הרפיה כמו הרפיי˙ ˘רירים
מ˙˜דמ˙ או דמיון מודרך. טכני˜ו˙ אלו יכולו˙ לעזור להם להרפו˙ א˙ גופם

ונפ˘ם כא˘ר הם ח˘ים כעס.

8. פס˜ זמן: עודדו א˙ הילדים ל˜ח˙ הפס˜ה ממˆב ˘מכעיס או˙ם. הם יכולים
למˆוא מרחב ˘˜ט להירגע, להרהר ולהחזיר א˙ ה˘ליטה על הרג˘ו˙ ˘להם.

9. הבע˙ רג˘ו˙: למדו א˙ הילדים דרכים בריאו˙ לבטא א˙ רג˘ו˙יהם, כמו לדבר
עם מבוגר ˘אפ˘ר לסמוך עליו, לˆייר או לעסו˜ בפעילויו˙ יˆיר˙יו˙ המאפ˘רו˙

להם לבטא א˙ כעסם בˆורה בטוחה ובונה.

10. ˙מיכה חבר˙י˙: עודדו א˙ הילדים לב˜˘ ˙מיכה מחברים, בני מ˘פחה או
הרג˘ו˙ א˙ מי˘הו עם ל˘˙ף כעס. ח˘ים הם כא˘ר עליהם ˘סומכים מבוגרים

10 פעולו˙ ˘יעזרו לנו להירגע
ה˙מודדו˙ עם כעס


