
סדרת ספרים לפיתוח ויסות רגשי בגיל הרך

איךְ מנצּחים את הפחד?
מִי שֶׁרוֹצֶה לִהְיוֹת מֻמְחֶה לְגֵרוּשׁ פְּחָדִים מֻזְמָן לְשַׁנֵּן כַּמָּה טְרִיקִים:

הצלחה רבּה בגרושׁ הפּחדים!

וּבְקֶשֶׁר לַחֹשֶׁךְ יֵשׁ רַעְיוֹן פָּשׁוּט

שֶׁעוֹזֵר מִיָּד לְגַלּוֹת שֶׁיֵּשׁ כָּאן טָעוּת:

צָרִיךְ לְהַדְלִיק אֲפִלּוּ קְצָת אוֹר

וְזֶה גּוֹרֵם לְכָל הַדִּמְיוֹנוֹת לַעֲצֹר.

וְיֵשׁ עוֹד רַעְיוֹן מַמָּשׁ טוֹב:

לְהִמָּצֵא לְיַד מִישֶׁהוּ קָרוֹב

כִּי כְּשֶׁאֲנַחְנוּ נִמְצָאִים בְּיַחַד

מִיָּד נֶעֱלָם לוֹ כָּל הַפַּחַד.

אִם זוֹכְרִים 

שֶׁהַשֵּׁם שׁוֹמֵר עָלֵינוּ מִלְּמַעְלָה

מֵהַבֹּקֶר עַד הַלַּיְלָה,

דּוֹאֵג שֶׁלֹּא יִקְרֶה לָנוּ שׁוּם דָּבָר רַע

אָז הַפַּחַד נֶעֱלָם לוֹ מַמָּשׁ בִּמְהֵרָה.

וְיֵשׁ לַפַּחַד עוֹד חֹק:

הוּא מַמָּשׁ שׂוֹנֵא צְחוֹק

אָז אִם מְסַפְּרִים בְּדִיחָה

שֶׁגּוֹרֶמֶת לְהַרְבֵּה שִׂמְחָה

הוּא מִיָּד בּוֹרֵחַ 

וּלְהַפְחִיד אוֹתָנוּ שׁוֹכֵחַ.

חָשׁוּב גַּם לִזְכֹּר

שֶׁאִם נוֹשְׁמִים נְשִׁימוֹת עֲמֻקּוֹת

וְדוֹאֲגִים אֶת הַגּוּף לְשַׁחְרֵר וּלְהַרְפּוֹת

הַרְבֵּה מֵהַחֲשָׁשׁוֹת ומֵהַפְּחָדִים

לְפֶתַע נֶעֱלָמִים אוֹ מִתְאַדִּים...

וְעוֹד מַשֶּׁהוּ:

שֶׁאֲפִלּוּ אִם מִתְבַּיְּשִׁים

וּלְדַבֵּר עַל הַפְּחָדִים חוֹשְׁשִׁים -

דַּוְקָא כְּשֶׁמְּדַבְּרִים וּמְשַׁתְּפִים

הֵם מַהֵר יוֹתֵר מִתְנַדְּפִים.


