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רגשות

אנשים חשים רגשות בתוכם. הרגשות שלי הם התחושות שאני חש בתוך עצמי.  כמה מן המלים המתארות רגשות הן שמח, עצוב, כועס, מתוסכל, מפחד, מודאג, חרד, או _________________________________________ . 
מרבית הילדים מראים באופן אוטומאטי איך הם מרגישים באמצעות הבעת הפנים שלהם. לדוגמא, כאשר ילד שמח יש חיוך על פניו והוא עשוי לצחוק. כאשר ילד מפחד, הפנים שלו משתנות באופן אחר. העיניים שלו גדלות ויש אולי קמטים על המצח בין העיניים. 

אצל לילדים עם בעיות תקשורת, או עם אוטיזם, זה שונה. 
· הפנים שלי עשויות לא להראות מה אני חש בתוכי. 
· ישנם אנשים החשבים שאין לי רגשות, כי הם לא רואים אותם על פני. 
· הפנים שלי עשויות להראות רגש שונה ממה שאני מרגיש באמת. 

למשל, ילד עם קושי בתקשורת, או עם אוטיזם, עשוי להרגיש שמח, אבל לא יהיה חיוך על הפנים שלו . אנשים עשויים לחשוב שהוא עצוב, או משועמם, אבל הוא באמת שמח. 


גם אם הפנים שלי לא תמיד מראות את זה, יש לי רגשות. הפנים שלי לא תמיד מתקשרות את מה שאני חש בתוכי. 
        


זיהוי רגשות

תחושות הם האופן בו אנשים חווים רגשות. ישנן מלים שהן שמות לרגשות ולחושות שונים. חלק מן המלים הללו הן:

שמח		מאושר
מתלהב		עצוב	
כועס		מודאג	
מפחד		מדוכא	
חרד		מתוסכל

ככל שילדים גדלים, הם לומדים להכיר את המלים המתארות כיצד הם חשים בתוכם. 
לילדים עם קשיי תקשורת יש תחושות כמו לכל אחד אחר, אבל הם אינם מסוגלים להסביר תמיד כיצד הם חשים. יכול להיות שיש להם קושי במציאת המלים המתארות כיצד הם חשים. ישנם ילדים שאינם יודעים כיצד לזהות את הרגשות שלהם. ילדים אחרים לא יודעים אלו מלים מתאימות למה שהם מרגישים. ילדים רבים עם בעיה בתקשורת לא יודעים שיש אפשרות לתקשר עם מישהו אחר באמצעות מלים בכל הנוגע למה שהם מרגישים. 
עבור ילדים עם קשיי תקשורת, או ילדים עם אוטיזם, זה עלול לבלבל כאשר הם צריכים לענות על שאלה כמו "איך אתה מרגיש ביחס לכך?"

לחוש חרדה

כל אדם חש חרדה לפעמים. חרדה, פירושה שאדם מרגיש דאגה ובלבול. הוא עלול לבכות, או שידיו מתחילות לרעוד, או הוא עלול לקבל כאב בטן, או כאב ראש. לפעמים הוא מרגיש שהוא רוצה לברוח או להתחבא. לפעמים תחושת חרדה גורמת לאנשים לכעוס והם עלולים לצעוק או לצרוח. ישנם אחרים שעשויים להיות מאד, מאד שיעלם, כאשר הם חרדים ממשהו. 

נראה, שילדים עם קשיי תקשורת נוטים להיות חרדים לעתים יותר תכופות מאנשים אחרים. אני אסמן מה שנכון לגבי. [image: j0295069[1]]

אני חש חרדה כאשר: 
· יותר מדי דברים מתרחשים באותו זמן
· משהו לא קורה בדרך בה הוא אמור לקרות
· אני לא רוצה לעשות משהו שונה
· יש יותר מדי רעש או יש אור חזק מדי
· אני מרגיש לא טוב
· אני לא מבין משהו
· מישהו מדבר יותר מדי
· ישנם יותר מדי אנשים מסביב; אני צריך להיות לבדי
· אני לא יודע מה לעשות
· אני לא יכול למצוא את המלים המתאימות
·  אני עושה טעות
· אני רוצה להיות לבדי
· אחר: _____________________________________ 


מה קורה כאשר אני חרד

כאשר אני חש חרדה ממשהו, הגוף שלי עושה כל מיני דברים באופן אוטומאטי. 
אני אסמן מה קורה לי כאשר אני חרד. [image: j0295069[1]]
· כאב בטן
· כאב ראש
· הידיים רועדות לי
· אני שומע צלצולים או זמזומים באוזניים
· אני רק מרגיש לא טוב
· יש לי כל מיני "טיקים" שאין לי שליטה עליהם
· אני אומר כל מיני דברים שאין לי שליטה עליהם
· אחר: ___________________________________________

לפעמים ילדים הנמצאים בחרדה עושים משהו מן הדברים הבאים. אני אסמן את הדברים שאני עושה. [image: j0295069[1]]
· משתולל, צורח, או צועק
· זורק משהו, או שובר משהו
· אומר "אני לא רוצה ל..."
· מרביץ, נושך, מכה או שורט מישהו
· בורח ומתחבא
· נעשה שקט מאד מאד
· נושך את ידי
· שורט את זרועותי או את פני
· מתנדנד הלוך ושוב, או מזיז את גופי בדרכים אחרות
· מחפש מישהו לדבר אתו
· אחר: __________________________________________

להתנגד – לעשות ההיפך

לעשות ההיפך פירושו שמישהו מסרב לעשות את מה שההורה, או המורה, או מישהו אחר, אומר לו לעשות. הם עושים את הדבר ההפוך למה שמישהו מבקש מהם לעשות. 
ילדים רבים עם קשיי תקשורת אינם עושים "דווקא", הפוך. אבל ישנם ילדים עם קשיי תקשורת שיכולים להיות מאד מאד "דווקא". 
ישנם ילדים העושים ההיפך כאשר הם חרדים, או כאשר הם עצובים. לפעמים זה הופך להרגל. 

אני אקיף בעיגול, או אסמן בעט זוהר, מה שנכון לגבי. [image: j0295069[1]]
· אני יכול לעשות לעשות דברים ההיפך לעתים קרובות. הרבה פעמים אני רוצה לעשות דברים באופן שונה מכפי שהורי או המורים שלי אומרים. 
· בדרך כלל אני לא עושה דברים ההיפך. אנשים אומרים שאני "אדם נוח". בדרך כלל, אני עושה מה שאני אמור לעשות. 
· לפעמים אני עושה ההיפך, ולפעמים אני אוהב לעשות מה שההורים או המורים שלי אומרים לי לעשות. 
· אני נעשה "דווקא" כאשר אני חרד או עצוב. 
· אם אני כזה, דווקא, להיפך, אני גורם לאנשים לעזוב אותי לבדי. 
· אחר: _________________________________________

כאשר ילדים מתנהגים "דווקא" / "להיפך", קשה למבוגרים או לילדים אחרים לשחק אתם. אנשים אחרים כועסים כאשר ילד עושה להיפך. הם בדרך כלל לא אוהבים להיות עם ילד המתנהג "דווקא". 




להבין את רגשותיהם של אחרים

ילדים ומבוגרים מביעים את רגשותיהם בדרכים שונות.
· ישנם אנשים שמאד מביעים את תחושותיהם. הם צוחקים, בוכים וצועקים. 
· ישנם אנשים שהם שיעלם יותר בכל הנוגע לרגשותיהם. הם עשויים לדבר בשקט, גם אם יש להם הרבה רגשות. הם אינם מבטאים את מה שהם מרגישים. 
· מרבית האנשים עושים את שני הדברים. 

לילדים רבים עם קשיי תקשורת, או עם אוטיזם, קשה להבין את כל הדרכים השונות בהן אנשים מביעים את רגשותיהם. ילדים עם קשיי תקשורת לא תמיד יודעים אם האדם השני שמח, או עצוב, או כועס, או מודאג. לפעמים הם חושבים שהאדם השני כועס מאד, בזמן שמה שמה הוא חש הינו שונה לחלוטין. הם עלולים לקבל את מסר מוטעה. 
בעמוד הבא יש "מד רגשות". מד הרגשות עשוי לעזור לי "לקרוא" את רגשותיהם של אחרים. הוא יעזור לי אולי לקרוא בשם לתחושות ולרגשות. הוא דומה למדחום, המראה טמפרטורות שונות. 

מד-רגשות עבור הורי

עבור ההורה, המורה, או מבוגר משמעותי אחר,

מד הרגשות מיועד לך על מנת שתמלא אודותיך ועל מנת שתוכל לתקשר עם הילד/לתלמיד באופן מדויק יותר מה הם רגשותיך  אודות אירוע, או מצב מסוים. מלא את המידע המתאר מה אתה מרגיש. בחלק התחתון ציין את הדרגה, או הרמה, המתארת באופן המדויק ביותר את עצמת הרגשות שלך במצב המסוים הזה. צבע את זה כמו במדחום. הראה את זה לילד / ללתלמיד, על מנת לעזור לו "לקרוא" במדויק כיצד ומה אתה חש ביחס לסיטואציה. 

שם האדם (ההורה, המורה, או אדם אחר) ____________________________
הסיטואציה (עם מי, על מה, איפה, מתי) ____________________________________ 

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________    
הרגש (הקף בעיגול או כתוב על השורה)

שמח	עצוב	מודאג	כועס	מפחד	מתוסכל

או ____________________  או _______________________


הקריאה במד-הרגשות 

                              
                        הרגש הגדול והחזק ביותר



                       באמצע, יש רגשות, אבל לא יותר מדי



                        רק מעט מאד רגשות

-   3
-
-
-
-   2
-
-
-
-   1
_

-

מד- הרגשות שלי
אני אסמן מה שנכון עבורי. [image: j0295069[1]]
1. תאר את הסיטואציה ואת הרגש בתיבות הבאות
הסיטואציה (עם מי, על מה, איפה, מתי) ____________________________________ 

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________    
הרגש (הקף בעיגול, או כתוב על השורה, את המלים המתארות את ההרגשה שלי)

שמח	עצוב	מודאג	כועס	מפחד	מתוסכל

או ____________________  או _______________________


2. הקריאה במד-הרגשות 

                              
                        הרגש הגדול והחזק ביותר



                       באמצע, יש רגשות, אבל לא יותר מדי



                        רק מעט מאד רגשות

-   3
-
-
-
-   2
-
-
-
-   1
_

-

3. מה אני יכול לעשות כאשר אני מרגיש __________________  

להרגיש טוב יותר

זה לא טוב לילד להכאיב לעצמו או לסביבתו. מרבית הילדים עם קשיי תקשורת יהיו רגועים ושמחים יותר ולא ירצו להכאיב לעצמם אות לסביבתם, אם הם: 
· יודעים מה עומד לקרות ומתי זה יסתיים
· מכירים את ההתרחשות
· מרגישים בנוח בסביבה החושית שלהם: קולות, רעשים, מראות וכו'
· עושים ספורט כל יום: הליכה מהירה, ריצה, שחייה, קפיצה, רכיבה על אופניים וכו'.
· יש להם פנאי ליהנות מן הכישורים ומתחומי העניין שלהם
· לומדים כיצד להביע את מה שהם צריכים או רוצים
· משחקים עם ילדים אחרים בדברים המהנים אותם באמת
· יכולים לעשות "הפסקות" לעתים תכופות
· כאשר דברים הינם הגיוניים

אני מרגיש רגוע ושמח כאשר ______________________________   
הורי, או המורים שלי, יכולים לעשות דברים שיעזרו לי לחוש בטוב. הם יכולים לנסות  חלק מן הרעיונות הבאים:
· לדאוג לתוכנית ברורה (סדר יום, תוכנית עבודה, רשימות וכו')
· להפחית את הגירויים החושיים
· לעזור לי להתאמן בספורט כל יום
· ללמד אותי דרכים לתקשר בקלות
· לספק הזדמנויות לעסוק בתחומי העניין שלי
· לתת לי הפסקות וזמן פנוי לעתים תכופות
· לשנות את הציפיות החברתיות שלהם ממני. לאפשר למצבים חברתיים להיות מותאמים עבורי ככל שאני גדל ולומד
· לעזור לי להסתגל לדברים חדשים באופן הדרגתי. 
ספורט
עיסוק בספורט שומר על הגוף שלי חזק ועוזר לי להיות בריא. תרגול גורם ללב שלי לפעום בקצב מהיר במשך 20-30 דקות, פעם או פעמיים כל יום, וזה עוזר לי להישאר רגוע. 

אני אקיף בעיגול, או אסמן בעט זוהר, מה שנכון לגבי. [image: j0295069[1]]
אני הייתי רוצה לעסוק בספורט הזה:
· הליכה מהירה
· ריצה
· קפיצה על טרמפולינה
· ריקוד אירובי עם מוזיקה
· שחייה
· ריקוד עם מוזיקה
· רכיבה על אופניים, או אופני אימון
· קפיצה בחבל
· סקטים / רולר-בלייד
· אחר: __________________________________________  



הירגעות

הירגעות פירושה כאשר הגוף והמוח מרגישים נינוחים. אני יכול ללמוד כיצד להירגע ולחוש נינוח. 
בעזרת ההורה, המורה או מישהו אחר, אני יכול לגלות מה עוזר לי להירגע. 

אנחנו יכולים לסמן דברים שאפשר לנסות אותם: [image: j0295069[1]]
· ללכת לאיזור שקט
· ללכת למקום בו אני יכול להיות לבדי
· לשמוע מוזיקה מרגיעה
· לשמוע את המוזיקה החביבה עלי
· לתרגל נשימות איטיות ועמוקות
· לתרגל כיווץ והרפייה של שרירים
· להקשיב לקלטת של מוזיקה והנחייה ויזואלית
· לצפות בווידיאו בסרט עם סצנות וקולות מרגיעים
· לצפות בקלטת וידיאו בנושא דרכי הרפייה
· לחשוב או לקרוא אודות דברים המעניינים אותי
· לתרגל תרגילי מתיחות איטיים
· לקבל הודעה
· לשלוח למישהו הודעה
· להתנדנד
· אחר: _______________________________________   

תזונה טובה

כאשר אנשים בריאים, הם בדרך כלל מרגישים טוב יותר. הם יכולים להתמודד יותר טוב עם מצבי לחץ ודאגה, כאשר הגוף שלהם בריא. 

תזונה טובה פירושה אכילת מזון המכיל מגוון ויטמינים ומינרלים, ואשר עוזר לאנשים להישאר בריאים. אנשים בריאים מרגישים טוב יותר. 

· אבל ילדים עם קשיי תקשורת, או עם אוטיזם, הם הרבה פעמים מאד בררנים באוכל שלהם. הם אוכלים רק סוגים מסויימים של מזון וסרבים לנסות מאכלים אחרים. לכן קשה להם הרבה פעמים לקבל תזונה טובה. 
· דרך אחרת לעזור לתזונה הנכונה, היא על ידי לקיחת ויטמינים ומינרלים בצורת גלולות. הם נקראים תוספי מזון.
· אם אני מאד בררן באוכל אני אוכל לקבל תזונה טובה יותר באמצעות ויטמינים או תוספי מזון. 

ייעוץ
ייעוץ פירושו כאשר אדם הולך למשרד, או לקליניקה, כדי לדבר עם יועץ, או עם תרפיסט (מטפל). לפעמים שיחות עם תרפיסט עשויות לעזור לתלמיד להבין יותר את עצמו ומה לעשות כדי להיות חרד פחות. לא כל ילד עם קשיי תקשורת מדבר עם מטפל, אבל ישנם כאלו שכן. ישנם גם ילדים ללא קשיי תקשורת ההולכים לטיפול. 
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· לפעמים אני מדבר עם יועצת או תרפיסטית. השם של המטפלת שלי הוא ________________________________  
· אני לא מדבר עם יועצת או עם תרפיסטית
· הייתי רוצה לדבר עם יועצת או עם תרפיסטית
· ההורים שלי אומרים לי שבעתיד אני אלך ליועצת או לתרפיסטית

אני אעשה חלק מן הדברים הבאים עם היועצת או התרפיסטית: 
· אכתוב רשימות
· אעשה מפה של מחשבות
· אצייר תמונות
· אכתוב סיפורים
· אשחק
· אדבר ואכתוב במחשב
· אקרא סיפורים
· אצייר קריקטורות
· אשחק משחק תפקידים
· אצפה ואכין סרטי וידיאו
· אקרא בספר הזה ביחד
· סתם אדבר
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