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להרגלי בילוי ולשתיית אלכוהול  גבולותהצבת אימון ב
  התבוננות בהרגל -  4שלב 

  
  . במשך כשבוע, דקות מדי יום 5אנחנו ממליצים להקדיש לתרגיל . 1
שבו נדרשתם להציב גבול בנוגע להרגלי הבילוי והשתייה ) אחר(זכרו במקרה בכל יום הי .2

  .של ילדיכם
  5מקרה   4מקרה   3מקרה   2 מקרה   1מקרה    ?... האם , סמנו. 3

הנחתם שאתם יודעים היכן וכיצד 
  ?מבלה ילדכם

  הרבה
  מעט

  הרבה
  מעט

  הרבה
  מעט

  הרבה
  מעט

  הרבה
  מעט

התעניינתם בפרטים לגבי הרגלי הבילוי 
  ?והשתייה של ילדכם

  הרבה
  מעט

  הרבה
  מעט

  הרבה
  מעט

  הרבה
  מעט

  הרבה
  מעט

הגדרתם לבני הנוער גבול שיכולתם 
  ?לפקח עליו

  הרבה
  מעט

  הרבה
  מעט

  הרבה
  מעט

  הרבה
  מעט

  הרבה
  מעט

כגון , הגבתם רק בגישה כוחנית
  ?באיומים ובענישה

  הרבה
  מעט

  הרבה
  מעט

  הרבה
  מעט

  הרבה
  מעט

  הרבה
  מעט

שוחחתם והסברתם את הסכנה ואת 
  ?דרך ההתנהגות הרצויה

  הרבה
  מעט

  הרבה
  מעט

  הרבה
  מעט

  הרבה
  מעט

  הרבה
  מעט

 
, באילו מהתחומים אתם מרגישים נינוחים וחזקים: התבוננו על הטבלה... כעבור שבוע. 4

  ? ובאילו אתם זקוקים לתרגול נוסף
  

  .5כעת תוכלו לחזק את האימון ולהמשיך לשלב 
  

  . ספרו לנו על הרגשות והמחשבות שהתעוררו בכם בעקבות האימון: שתפו אותנו
  . או באתרפנו אלינו בפייסבוק ? רוצים להתייעץ


