
אני כבר נרגע-שאיפה ונשיפה

תרגיל להפחתת מתח ולחץ

ברצףהשלביםשניאתלבצעיש

ורמתלגילבהתאםדעתשיקוללהפעיליש
התפקוד

נפשי-רגשימתחתחושתצמצום

.  לדמיין שאנחנו מחזיקים נר

3לנשוף על הנר ולספור בלב עד 

.  לדמיין שאנחנו מחזיקים פרח

3להריח את הפרח ולספור בלב עד 

מיוחד
במינו

אגף בכיר חינוך מיוחד
משרד החינוך, המנהל הפדגוגי
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