
 

 
 ם ברוח הטרילותרפיה רים ומדריכי הורי תבגמדריכי ילדים, מהכשרת 

 

 יקיריי,

 מספר שערים: רנו דרך גש הראשון עבפבמ

 כת.מברנוכחות  –שדה הטורוס  •

 . והגדרת מטרת התהליך  לבירור נקודות מפתחשאלות  – האינטייק ההורי  •

רור הכוח  יבאצל ההורים, הזוגיות והבית. ואמצע רגש ראש  הכוחות: מודל •

 .  בבית ואצל ההורים באיזוןהדומיננטי והצורך 

 קשר ההורי.  יזוק הוחהורית לטיפוח חמלה  תרגול – להיות ילדך" " : תרגול •

 כאןרחבה נוספת ה. לכה" השמנגנון ה"  –כותרפיה  סיפבדגשים  •

 כאןלסרט קישור  –ת: "לתפוס את הרגע" פינת ההמלצו •

 

 כאן: הקישור להקלטה

 רוב: לשבוע הק מומלצים רגוליםת

 נשימות מודעות מספר פעמים ביום.  3 -ל עצירה – ביסוס נוכחות באמצע שלנו  •

  " רפיה לילדים?מה זה טרילות"  :משפטים על 5לכתוב  –פיה וילדים  טרילותר •

מתי מהו משחק הילדות שהכי אהבתם לשחק בו? לכתוב  - מי יחיבור לילד הפנ •

 רונה? שחקתם בו בפעם האח

 יות ילדך". מדיטציית "להאת  קרוב למישהולהעביר בהדרכה: התנסות  •

 

 ילדך להיות  מדיטציית 

 :הקדמה

 . שווים בגדלים  דף על שלכם הילדים שמות  את בבקשה רשמו

 .השמות לאחד נמשכות שהעיניים  לב ושימו העיניים עם השמות את סרקו

 .זו/זה ה/בילד בחרו . מדוע להבין מבלי

 או כיסוי עיניים.  ו/ ף מוזיקה עדינהלעמעם אורות, אפשר להוסי .למדיטציה נכנס כעת

 ור רגוע ונמוך. דיב

 חיבור לקול מהאמצע. 

 מעט איטי יותר מהרגיל. 

https://www.betipulnet.co.il/lexicon/%D7%94%D7%A9%D7%9C%D7%9B%D7%94/
https://www.youtube.com/watch?v=k7g_PxW1tXE
https://us06web.zoom.us/rec/play/tRbRVmC8hRhVTfLxBw5jOeNlJyW73pQ5DiCY9ehhsn55oQqwawfkBL8IAwNrCJ_I4XjeytUH7Zpjrji0.sdmftLkNzZMkgwgT
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 המדיטציה: 

 , הגוף את נרפה בואו" 

 , והפנים המצח את נרפא

 . לרדת לכתפיים ונתן  העיניים את נעצום

 . 1 עד 10-מ ביחד לאחור נספור

 . שלנו הילד בתור  נקום הספירה ובסיום

  הוא איך. בראש המתרוצצות למחשבות. בבוקר לקימה. שלו החיים לחוויית לב נשים

 ?  הזה ברגע? הזה ביום שלו הצורך  מה? אותו מעסיק מה? חושב הוא איך? מרגיש

 . מבפנים  אותו להבין לעצמכם תנו. הצורך את להרגיש לעצמכם  תנו? הזו בתקופה

 

 ? רוצה באמת באמת הוא מה

 .  רגע זה עם תישארו

 .הביתה חוזר. המורים מול.  החברים עם . בגן. הספר בבית  היום את איתו תעברו

 .  אחותו או  אחיו עם  יחסים. משחקים

 ?  מכם צריך הוא מה. שלו להורים שלו היחס

 ? מכם מקבל שהוא מרגיש הוא מה

 . לחלחל הללו למסרים תנו

 . המסר של בתחושה והחזיקו במיטה לשכב חזרו

 . עצמכם בתור  וקומו. במיטה עיניים עצמו

 " .חמש עד מאחת איתי יחד ספרו לאט ולאט. הבינו. הרגישו . ההורים . אתםן היו

 

  הצורך מה ? למדתם מה. משפטיםמספר  בם /שלכן וויהחה על בלכתואתם מוזמנים  כעת

כעת כם לעשות מה מתחשק ל? מתמודד הוא מה עם? מרגיש הוא איך ? של ילדכם העמוק

 ם?  המסר שקבלת עם

 מוזמנים לשתף מה עלה בכם. 

 

 


