
המידע
במדיה/ בחדשות 

מה יקרה  
מחר

להתמקד בדברים 
טובים

חדשות פחות

חשיבה
חיובית

פעילות
גופנית

לעזור במה  
שאני יכול

מהקרובים  חיבוק 
אלי  

שגרהלשמור על 

לעשות דברים 
אותי מרגיעים/אוהבשאני 

לא בשליטה שלי

שליבשליטה 
ויכול לעזור לי

אזעקות

המלחמה



אחר

?

סרטים וסדרות חברים/משפחה
14

?מה עוזר לי

ספורט/ תנועה 
7

אוכל/ בישול 
2

אמנות
3

מוסיקה
5

גינון
6

קריאה
8

אמונה
9
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