
ועבודה  חיובית  פסיכולוגיה  חמלה,  המיינדפולנס,  מעולמות  תרגילים  על  מבוססים  הצביעה  דפי   
בטבע  תודה לכל המורות והמורים שלי שהנגישו לי את הידע ועזרו לזה לקרות  לשימוש פרטי, 
חינוכי וטיפולי. אין לעשות שימוש מסחרי   דפי הצביעה אינם מהווים תחליף לטיפול כלשהו. השימוש 
בהם מחייב תשומת לב והוא באחריות המשתמש.ת בלבד  כתיבה ועיצוב: אביגיל טורנאו  ט.ל.ח.

תרגול מיינדפולנס וחמלה יום-יום
לכולנו יש כח על, והוא כח הקשב! הפניית הקשב אל הרגע הנוכחי, בתוכנו 
ומחוצה לנו, מאפשרת פיתוח של מודעות עצמית, הרחבת הפרספקטיבה 

ובחירה מחודשת של נתיב הפעולה שלנו.

תרגול קשיבות )מיינדפולנס( וחמלה מציע כלים מעשיים לאימון מנטלי וטיפוח 
נוכחות ברגע הזה באופן נינוח, סקרן, ידידותי, מקבל ובלתי שיפוטי, ומסייע 
רבים  מחקרים  עבורנו.  והתומכים  הנעימים  המקומות  אל  הקשב  בהפניית 

.)WELL-BEING( ּתורם לשיפור השְׁלומֹות )מראים שהתרגול )גם אם קצר

בדפי הצביעה שלפניך תרגילי קשיבות, נשימה וחמלה פשוטים ומלאי דמיון 
שיכולים לסייע בוויסות, קרקוע, רגיעה, טיפוח חוסן פנימי וחיבור מיטיב לגוף 
גיל  לכל  וילדים, אבל מתאימים  לילדות  במיוחד  מונגשים  התרגילים  וללב. 
ולתרגול משותף. לאחר הצביעה כדאי לתלות במקום בולט על מנת שיהוו 

תזכורת לעצור ולתרגל באופן יום-יומי.

דפי הצביעה נוצרו בזמן של קושי וכאב בעקבות ותוך כדי אירועים בטחוניים 
המתרחשים בארץ והם מוצעים לשימוש פרטי, חינוכי וטיפולי )לא מסחרי(. 
במידה שתרצו לתמוך בעשייה שלי אפשר להעביר לי דאנה - נתינה בהתאם 
ליכולת ובנדיבות הלב: בין 15-45 ש”ח לפייבוקס שלי 052-2754182. במידה 

והתשלום מכביד עליך אפשר להשתמש ללא תשלום כלל. 

כולי תקווה שנוכל לסייע לעצמנו, לילדות ולילדים שסובבים אותנו להסדיר 
נשימה ולהתרווח מעט בימים מורכבים אלה, והלוואי שנדע זמנים טובים 

ושקט במהרה 

אביגיל טורנאו

אשמח שתתייגו אותי או 
תשלחו לי תמונות של 
דפי הצביעה בשימוש

אביגיל טורנאו  052-2754182

 קהל רחב  סדנאות בטבע
 צוותי חינוך  ילדות וילדים



שֶׁב פְּניִמהָ ונְשִָׂים לבֵ:  ֶּ ה, נפְַנהֶ אתֶ הקַ ח נשְִׁימתַ בֶּטןֶ עמֲֻקָּ נקִַּ

איֵזהֶ רֶגשֶׁ נוכֹחֵַ עכַשְָׁיו? מהָ שְׁמוֹ?

ֹ עוָצֺמְהָ הרֶָגשֶׁ? ְּאיֵזו ב
אפְֶשָׁר גםַּ לתְָארֵ במְּלִיִּם: האַםִ הואּ 

ֹ עלָהֶ? ֹ קָטןָ כמְּו ֹ היַםָּ או גדָּולֹ כמְּו

ַּגוּףּ? חושָּׁה ב האַםִ ישֵׁ לרְֶגשֶׁ תְּ
ּוקּ איֵפהֹ ובּאְיֵזהֶ צבֶעַ ְּדִי נצְיַרֵּ ב

מהָ יכָולֹ לעַזֲרֹ ליִ עכַשְָׁיו?
ֹ נצְיַרֵּ בְּתוךְֹ הפֶַּרַח נכִתְּבֹ או

ּיִשׁ.ה עכַשְָׁיו? איֵךְ אנֲיִ מרְַג

1 53 7 92 64 8 10
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ּיִשׁ אחַרֲֵי  איֵךְ אנֲיִ ארְַג
תְגשֵַּּׁם?   שֶׁהמִַּשְׁאלָהָ תִּ
 במְּהָ היִא תִּתְרםֹ ליִ? 

במְּהָ היִא תְּסיַעֵַּ לאַחֲרִֵים?

עץֵ המִַּשְׁאלָותֹ
ּ ֹ נצְיַרֵּ אתֶ המַשְִּׁאלָותֹ שֶׁלנָּו נכִתְּבֹ או

ֹ להָּ. ֹ או ּ ועַבֲורּ כלָּ מיִ שֶׁנרְִּצהֶ לאְחַלֵ לו עבֲורּ עצַמְנֵו

נעַצֲםֹ עיֵניַםִ ונּדְמַיְןֵ משְִׁאלָהָ מתְִגשֶַּּׁמתֶ.
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ּן  ְּכלָ זמְןַ נתָו ב
ֹן  ִּמיְו ַּד אוכּלַ לחַזְרֹ ב
ָּטוחַּ שֶׁליִּ למַקָּוםֹ הבַ

ָּטוחַּ מקָוםֹ ב
ֶּעבָָר,  ֹ ב ּ בוּ ְּמקָוםֹ שֶׁהיָיִנו ּ ב ֶּטֶן גדְּולֹהָ ונּדְַמיְןֵ שֶׁאנֲחַנְו ח נשְִׁימתַ ב  נקִַּ

ֹן, שֶׁקֶט, שַׁלוְהָ ורְגֹעַ. ִּטָּחו ּ ב ִּמיְונֹיִ, שֶׁמשְַּׁרָה עלָיֵנו ֹ מקָוםֹ ד או

ּ, במְּרְַאותֹ  ַּיתִ? נתְִבוּנֹןֵ בְּצורּותֹ שֶׁסבְִּיבֵנו ֹ בבַּ נשִָׁים לבֵ: האַםִ אנֲיִ בְּטבֶעַ או
ֹ שֶׁישֵּׁ אתִיִּ מיִשֶׁהוּ.י?  ֹ ליַלְהָ? מהָ מזֶגֶ האָוֲיִר? האַםִ אנֲיִ לבְַד או  ובִּצבְעָיִם. האַםִ יוםֹ או

ּ צלְיִליִם ישֵׁ בַּסבְִּיבָה? איֵזהֶ רֵיחַ? במְּהָ כפַּּותֹ הרַָגלְיַםִ נוגֹעְותֹ? והְיַדַָּיםִ?     איֵלו

ּיהָ. ַּגלְּו ּ למְזַכְרֶֶּת. נצְיַרֵּ ונּתְָארֵ אותָֹהּ ב היְהֶ לנָו מונּהָ רבַ-חושִּׁית שֶׁתִּ נצְלַםֵּ תְּ

ָּטוחַּ שֶׁל המַקָּוםֹ הבַ
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ּ מֵהזַרְָּעיִם כבְָּר  לאְיֵלו
ישֵׁ שָׁרָשִׁים חזֲקִָים?

ּיִנתַ הלַבֵּ ג
ּיִם שֶׁלנָּוּ.  ִּיל בַּחיַ ֹ להְגַדְ נבְִחרַ זרְָעיִם שֶׁל תְּכונּותֹ שֶׁנרְִּצהֶ להְכַנְיִס או

 נדְמַיְןֵ אתֶ הזַרְָּעיִם נכִנְסָיִם לאַדֲמָהָ מזְיִנהָ ומּטְֻפַּחתַ, 
נשְַׁקֶה בִּנדְִיבותּ ונְמַתְיִּן בְּסבְַלנָותּ.

נצְיַרֵּ אתֶ הזַרְָּעיִם נובְֹטיִם, גדְֵּליִם ומּשְַׂגשְְׂגיִם.
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