
 יומן ניהול לחצים שבועי   נספח 

  
 

Uתרגול בית 

 , לפני השינה ולאחריה. בשכיבה ואחת בישיבה אחתלבצע  תוכל/ידקות.  5"הפסקות נשימה" יומיות למשך  שתי: תרגיל נשימות .1
 עקוב/עקבי אחר אירועים מלחיצים במשך השבוע והשתדל/י לרשום לפחות שניים בטבלה המצורפת.  שבועי:ניהול לחצים יומן  .2

 
Uטיפים לתרגול בית 

 
 להאט את קצב הנשימה על מנת שתהיה אופטימלית עבורך להתמודדות עם סטרס.  /ילהאריך את הנשיפה כך שתוכל ה/ינס -"כיבוי הנר"נשיפות  .3

 
 . מתכווצתבעוד הבטן  /נשפי, ונשוףהחוצה מתרחבתשהבטן  /יוהרגש /שאפיאת היד על הבטן, שאוף /יחינשימה בטנית: הנ .4

 
 "הפסקות הנשימה" היומיות.  -דה, דמיון נופים יפים, חשיבה על אנשים אהובים, בשילוב מחשבות חיוביות כגון הוקרת תו .5

 
ולנסות להתאים מחדש  באופן לא מתאמץלהירגע ולנשום  /יעמוק מדי. נסה /תה נושם/סחרחורת בעת הנשימות, יתכן שאת /הה מרגיש/במידה ואת .6

 את קצב הנשימות. 
 

 את הטלפון, טלוויזיה ומוקדי רעש אחרים במידת הצורך.  /יכבהשעלולים להסיח את דעתך.  חפציםבצד  יח/יהנ .7
 

 עצמך בנוחות על מושב נעים/מיטה.  /יבגדים נוחים ולא צמודים, מקם /ילבש –חשוּב שיהיה לך נוח בעת ביצוע התרגילים .8
 

 ה רעב. י/לבצע את התרגילים לפני ארוחה כבדה, אך חשוּב שלא תהי /יהשתדל .9
 

 השתדל/י שלא לשתות קפה, לעשן ולבצע פעילות ספורט אינטנסיבית סמוך לאימון.  .10
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