
W A I T
רבדמ ינא המל

...ךמצע תא לאשת ,ביגמ התאש ינפל ,ףתשמרבדמהש ירחא
?םישקה תא וליפא ,תושגר םתיא שיגרהל לגוסמ אל וא ןכומ אל וא תונלבס רסח ,ןיינע רסח ינא םאה .1
?םדוקלופיטב וא בל תמושתב ילש ךרוצה לע תתואל וא ימצעלע רופיס רפסל דמוע ינא םאה .2

?)תאז שקבירבדמהש ינפל עדימ וא הצע ,ןוקית ,ןורתפ עיצהל( "ןקתל" תוסנל דמוע ינא םאה .3

"...לבא" וא ,"תרחא הז תא האור ינא" וא ,"הככ שיגרהל ךירצ אל התא" ןפוא והשזיאב רמול דמוע ינא םאה .4

.רבדת לא ,ןכ תינע םא

.םש בותכש המ תא דיגתו הטמלש םיבלשה לכלע רובעת ,אל תינע םא
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.הקספה וחקת .וטאת .טקשב תויהל םכמצעל ונת .המישנוחקת
 הז םא .שיגרמ התא המ הנשמ אל ,ךתיא תויהל חמש ינא .ףותישה לע הדות .1 

 רבכ הכימת עיצהלו ךתיא תויהל טושפ לוכי ינא ,ףתשל הצור התאש המ לכ
 עיצהל לכואו ,תצק הז לע רבדל לכונש וא.)6 רפסמל גלדל ,רמולכ( וישכע
.ףוסב הכימת
 טופשא אל ינא .ךלש םידבכה תושגרה תאליכהל ידכ עוגרו קזח קיפסמ ינא .2
?רתוי תצקףתשלהצורתייה .ךתואםישאא אלו ךתוא
שח ךלש ףוגה ךיא ?םירחא תושגר שיגרמ התא םאה ?ךליבשב היה הז ךיא .3
ךממ קלח םאה ?וזה השגרהה םע שיגרמ התא ךיא ?םינפבמ הלאה תושגרה תא
?תרחא שיגרמ
 ינא ,ךל בישקמ ינאשכ .____ שיגרמ התאו ,הרק _____ש הז עמוש ינאש המ .4
?הז תא שיגרמ התא םג .____שיגרמ
 .ךכ שיגרמ התאש ינויגה הז .עגושמ אל התא .םייוגש אל ךלש תושגרה .5
?ךכתשגרהשכ רתויבםדקומה ןורכיזה המ ?רבעב ךכ תשגרה יתמ :ילנויצפוא
 ללפתהללכוא ;וישכע דחיב עושיל בישקהללכונ ?הכימת ךל תיארנ ךיא .6
 ףתשל ;תונורתפ לע בושחל לכונ ;רתוי רחואמ וא וישכע לוקב וא טקשב ךרובע
?רחא והשמ וא ;רתוי רחואמ רבדנ ;תוצע וא םימוד םירופיס

םידבכ תונורכיז

 .םהלש היגרנאלו שגרל םכמצע תא ומיאתת
 ,בלהו הנווכה םע .םהיניע ךותל ולכתסת
.םהלש רופיסב םהילא "ופרטצת"
 לכונ םאה .ךתיא תויהל חמש ינא .ףותישה לע הדות .1
?שדחמהזה ןורכיזה תאדחיב תווחל
 ,תעמש ,תיאר המ ?רתוי תצק יל רפסל לכות םאה .2
?ךלש רועהךרד תשגרה וא/ו תחרה ,תמעט
 ךיא ?ךילע בוהאה עגרה היה המ ?תבשח ?תשגרה המ .3
?םינפבמ הז תא שיגרה ךלש ףוגה
 הז .____ תשגרה ,______ רשאכ הז עמוש ינאש המ .4
 םג .____שיגרמ ינא ,ךל בישקמ ינאשכ ?ןוכנ ךרעב עמשנ

?הז תא שיגרמ התא
?ךבטימב יכה תייה הזה רופיסב הפיא .5
 עוריאה המ ?ךרובע יתועמשמ היה הזה ןורכיזההמב .6
?ןיבהל ךל רזע הזה
 הזו ,____ תשגרהו ,______תיווחש הז עמוש ינאש המ .7
 ,____התאש בוט המכ ._______יכ יתועמשמ היה
 שדחמ הז תא תווחל יל תתנש הדות !____םיהולאשו

.ךתיא

םיחמשמ תונורכיז

[___________ __________________ יתשגרה ינא _________ ,_______________________ ,_______________ תשגרה/שיגרמ התאש תושגר רפסמ עיבתו רחבתהרקש המ לש תיצמת קר רפסתהרק הז יתמ דיגהלהטושפ הרוצבוירבד תא רמוארבדמה



תושוחתה"רצוא"

ינִפָּקוֹת
זגָוּרמְ
דגבנ

תורירמ אלמ
דרטומ
וילכמ אצי

המֶוּרמְ
קתונמ
יתרוקיב
לזלזמ
הצורמ אל
לזָלוּזמְ
קחורמ
ןגרינ

ןועט
ולסאמנ

לכסותמ
םעוז
ןיוע

רמרוממ
סעוכ
םעָזנִ
ינבצע
הרוגמ
יאנק
בזכואמ
סועכ
ךוֹבנָ

תסומ
רעסנ

םעֵרַתמִ
ול םיגעול
לבלובמ
יטִפְּקֶס
ינבצע
ןבצועמ
דרטומ
רגסנ

בוּצעָ

שוטנ
עזעוזמ
יארונ

קותמ-רמ
םוּחרַ
גאדומ
קסורמ
קתונמ
סבָוּמ
שאוימ
אכודמ
שׁוּטנָ

םמֵוֹשׁ
שולת
בעותמ
סורה
בזכואמ
רשאמ אל
רבוחמ אל

שאוימ
הצורמ אל
ךדכודמ
אכודמ
קיר
בוזע
ריבש
רדוק
ךדָכוּדמְ
לבאתמ
רעטצמ
בלֵ רוּבשְׁ
באוכ
ונממ םימלעתמ
דדָוּבמְ
יטופיש
ץוחב ראשנ
דדוב
דומלג

הכומנ המרב
ילוכנלמ
לבֵּאַתמִ
חנזומ
ךייש אל
הדֶוּנמְ
ומצע לע םחרמ
קוחר
קחורמ
דרפומ
רדֵוֹק
בוצע
ךר
בל-ןידע
רשואמ אל
הארנ-יתלב
יוצר אל
ןמזומ אל
ןברוק
קוחש

יטנלוויבמא
ךוֹבנָ
יטואכ
לבלובמ
ןרקס
המָהֵדְתַ הכֶּוּמ
רזופמ
קפסב
קסורמ
שושת
תורצב
םיברועמ תושגר
דובא
הכובמב
לבלובמ
זכורמ אל
םוּמהָ
םלש אל ,עַוּרקָ
דקוממ אל
דדובמ

סעֵוֹכּ חַוּטבָּ אֹל
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החמש אלמ

לבָּוּקמְ
עשעושמ
םידִקמַ
הרוגמ
עַוּגרָ
ןוחטיב תשוחת
ףוצח
זילִעַ
חַוֹנ
חוטב
קפוסמ
הצֶוּרמְ
ץימִאַ
יתִרָיצִיְ

רשואמ
בהלושמ
גגומתמ
דדועמ
שׁגָרנִ

שגרתמ
הפצמ
ישפוח

ומצע תא שמימ
אלמ
חַמֵשַׂ
הדות ריסא
הצורמ
הווקת אלמ
ןרקס
הארשה
ןיינועמ
ימִיטִניאִ
בהוא
יגִלטָסוֹנ

ימִיטִפּוֹא
רשואמ
טקֶשָׁ
בבוש
ןוצר-עבש
קזָחָ
האג
ןנָעֲרַ
עַוּגרָ
הלקה שח

דבָּכנִ
עַיגִרמַ
חוטב
הצורמ
חטבל
שׁיגִרָ
עַוּגרָ
בשָׁוּימְ
יתועמשמ
ררועמ
חלָצוּמ
הדָוֹת ריסִאֲ
םעָפְנִ

גדגודמ שיגרמ
חטוב
תולובגרסח
ריהִזָ אֹל
רהמנ אל
ךרעומ
םיענ

םהדנ
עתפומ
ארי

חכופמ
טוהל
ץרָמנִ

לעפתמ
עזָעוּזמְ
להובמ
םיברועמ תושגר
אלפתמ

עתָפוּמ
זוּבּ
האָנשִׂ
בועית
הליחב

לעגנ
ךובנ
דבל
לצנתמ
רזומ
ןטקומ
בזכואמ
םשוגמ
עשָׁרוּמ
אמֵטָ
לפָשׁוּמ
ךלָכוּלמְ
לבלובמ
ךוֹבנָ
ללכנ אל
לשכנ

םשֵׁאָ

לפָשׁוּמ
םוגפ
תוּחנָ

ךרע רסח
הארנ יתלב
קיפסמ אל
ךבומ
םינִוֹא רסַחֲ
טרחתמ
יוחד
הטָרָחֲ אלֵמָ
תימצע תועדומ
השוב
רעטצמ
ידמ רתוי
חונ אל

ששוח
רעסנ

להובמ
םידִקמַ
דרֵחָ
גאוד
ענמנ
ריהז
רהזנ

ןנוגתמ
הקוצמב
חותמ
דחופמ

ףושח
הער השוחת
ינתחדק
להובמ
עשי-רסח
ססהמ
עזעוזמ
חוטב אל
ינבצע
הצקה לע
תישגר ףצומ
הקינאפ הכומ
ףדָרנִ

דחופ
קתשומ
חַוּתמָ
ץוחל
דחפמ תמ
םיואמ
חַוֹנ אֹל
ןגומ אל
ןכָּוּסמְ
עַיגִפָּ
שלח
גאָדְוּמ
ךרע רסח

םירוסי
רעַצַ
לרומ-רסח
שאוימ
שׁאָוֹנ

ךדָכוּדמְ
הווקת דביא
השוחת רסח
םיידי םירה

הווקת אללדחפמ שׁיָוּבמְ

קלחמש ימל םיפיט
ילש תושגרל רבחתהל
םתאש המ תא דצבוחינת ,םייתניבל .1
 םתאש ךיאב ודקמתתוםיבשוח
.םישיגרמ

 ,תועט אלתאז .םימייק טושפ תושגר .2
 שיגרהל םוגפ והשמאלורסומ רסוח אל
.םהב ריכהל וא

 תושגרהתמישרמ םילימורחבת .3
םתאש המכורחבת .םר לוקב ןתואודיגתו
.םיצור

 ינא .םירתוס תושגר יל תויהלםילוכי .4
.הדות ריסא םג לבא ,בוצע שיגרמ
 היהת .ךלש תושגרה יבגל ןרקס היהת .5
.םישאמ אל ,ןידע

תמצעתמ השוחתה םא בלםיש .6
.םשב הל ארוקהתאשכ

שיגרמ ינא ךיא ףתשל
 םדאה לשתלוכיו ,בצמ ,ןמזב בשחתת .1
.בישקמה

 תועיגפהו תוחונה תמריפלףתשת .2
.ךלש

 תתל ידכתושגרה תמישרב ושמתשת .3
 עוריאלו השוחתל רתוי וא דחא םש
 תודקמתה ךות- תרתוכה קר-יטנוולרה
.עקרה רופיסב וא םיטרפב אל,תושגרב

 תאטולקלבישקמה םדאל רשפאת .4
.תונידע תולאש לואשלוןכותה

 קיספהעמושה םאונייננעתתו ורצעת .5
.)ףוגה תפשל בל ומיש( בישקהל

 אל םה םאהביבח הרוצב וביגת .6
.בוט םיבישקמ

רכומ תויהל

_______,_____________________________,רצוא תא חתפ
__________

הרק הז יתמ דיגהל

יתשגרה וא שיגרמ ינא ______, _______, _______
שגרל םרגש ערואמה לע רפסל

שגרשגרשגר



W A I T
Why Am I Talking?

After the Sender shares, before you respond, ask yourself…
1. Am I uninterested, impatient, or unwilling or unable to feel feelings with them, even hard ones? 
2. Am I about to tell a story about me or signal my need for attention or care first?
3. Am I about to try to “fix it” (offer a solution, correction, advice, or information before the Sender asks for it)?
4. Am I about to say in any way “You shouldn’t feel that way,” or “I see it differently,” or “But…”

Match their emotion & energy. Look in their eyes. 
With mind and heart, “join” them in their story. 
1. Thank you for sharing. I’m glad to be with you. 

Could we relive this memory together?
2. Would you tell me a little more? What did you 

see, hear, taste, smell, and/or feel on your skin?
3. What were you feeling? thinking? 

What was your favorite moment? 
How was your body feeling it on the inside? 

4. What I’m hearing is when ______, you felt ____.
Does that sound about right? 
As I listen to you, I feel____. Do you feel it, too?

5. Where in this story were you your best self? 
6. How was this memory significant for you? 

What does this event help you realize? 
7. What I hear is you experienced______, and felt 

____, and it was significant because________.  
How good that you____, and  that God____!
Thank you for letting me relive this with you.

If YES, don’t talk.
If NO, follow each step. Read italicized words aloud.

Take a breath. Leave quiet space. Slow down. Pause.
1. Thank you for sharing. 
     I’m glad to be with you, no matter what you’re feeling. 
     If that’s all you want to share, I can just be with you and offer
     support right now (i.e., skip to number 6)
OR we can talk about this a bit, and I can offer support at the end.
2. I am strong and calm enough to welcome your heavy emotions. 
    I won’t judge or condemn you. Would you share a bit more?
3. What was that like for you? Are you feeling other emotions? 
    How is your body feeling those emotions on the inside?   
    How do you feel about feeling this way? 
    Does part of you feel differently? 
4. What I’m hearing is _____ happened, and you feel ____. 
     As I listen to you, I feel____. Do you feel that, too?
5. Your emotions aren’t wrong. You’re not crazy. 
     It makes sense that you feel this way.  
     Optional: When have you felt this way before? 
                      What’s your earliest memory of feeling this way?
6. What does support look like? We could listen to Jesus together now; 
I could pray for you silently or aloud now or later; we could brainstorm 
solutions; share similar stories or advice; talk later; or something else? 

Light WAIT Memories
Heavy WAIT Memories
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[Sender says simply: ______________________, _________________________,  I felt ___________________________________.][tell when it happened] [tell a “headline” of what happened] [choose and name several emotions you feel/felt]



Feelings Vault

Aggressive
Annoyed
Betrayed
Bitter
Bothered
Bristling
Burned Up
Cheated
Disconnected
Critical
Dismissive
Displeased
Disrespected
Distant
Enraged
Explosive
Fed Up
Frustrated
Fuming
Furious
Hostile

Indignant
Infuriated
Irate
Irked
Irritated
Jealous
Let down
Mad
Outraged
Perturbed
Provoked
Raging
Resentful
Ridiculed
Ruffled
Skeptical
Steamed
Ticked Off
Violated
Withdrawn

Sad

Abandoned
Appalled
Awful
Bittersweet
Blue
Compassionate
Concerned
Crushed
Cut-off
Defeated
Dejected
Depressed
Deserted
Desolate
Detached
Detestable
Devastated
Disappointed
Disapproving
Disconnected

Dismayed
Dissatisfied
Down
Downhearted
Empty
Forsaken
Fragile
Gloomy
Glum
Grieved
Grief
Heartbroken
Hurt
Ignored
Isolated
Judgmental
Left-out
Lonely
Lonesome
Lousy

Low
Melancholy
Mournful
Neglected
Out of place
Outcast
Pity
Remote
Removed
Separated
Somber
Sorrowful
Tender
Tenderhearted
Unhappy
Unheeded
Unwanted
Unwelcome
Victimized
Worn down

Ambivalent
Baffled
Bewildered
Chaotic
Confused
Curious
Dazed
Distracted
Doubtful
Flustered
Fragmented
Frazzled
In a bind
Jumbled
Lost
Muddled
Perplexed
Puzzled
Scattered
Stunned
Torn
Unfocused
Unsettled

AngryUncertainJoyful
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Accepted
Amused
Anticipatory 
Aroused
At Ease
Calm
Cheeky
Cheerful
Comfortable
Confident
Content
Contented
Courageous
Creative
Delighted
Ecstatic
Elated
Encouraged
Excited
Exhilarated
Expectant
Free

Fulfilled
Full
Glad
Grateful
Happy
Hopeful
Inquisitive
Inspired
Interested
Intimate
Loving
Nostalgic
Optimistic
Overjoyed
Peaceful
Playful
Pleased
Powerful
Proud
Refreshed
Relaxed
Relieved

Respected
Restful
Safe
Satisfied
Secure
Sensitive
Serene
Settled
Significant
Stimulated
Successful
Thankful
Thrilled
Tickled
Trusting
Unfettered
Unguarded
Unhurried
Valued
Warm

Amazed
Astonished
Awed
Disillusioned
Dumbfounded
Eager
Energetic
Marveling
Shocked
Startled
Stirred
Wonder

Surprised
Contempt
Hate
Loathing
Nauseated
Repelled
Repulsed
Revolted
Sickened

Disgusted
Abashed
Alone
Apologetic
Awkward
Belittled
Chagrined
Clumsy
Convicted
Defiled
Degraded
Dirty
Disconcerted
Embarrassed
Excluded
Failure
Guilty

Humiliated
Inadequate
Inferior
Insignificant
Invisible
Mortified
Not enough
Powerless
Regretful
Rejected
Remorseful
Self-Conscious
Shame
Sorry
Too much
Uncomfortable

Afraid
Agitated
Alarmed
Anticipatory
Anxious
Apprehensive
Avoidant
Careful
Cautious
Defensive
Distressed
Dread
Edgy
Exposed

Foreboding
Frantic
Frightened
Helpless
Hesitant
Horrified
Insecure
Nervous
On edge
Overwhelmed
Panic Stricken
Persecuted
Petrified
Scared

Silenced
Stressed
Tense
Terrified
Threatened
Uneasy
Unprotected
Unsafe
Vulnerable
Weak
Worried
Worthless

Agony
Anguish
Demoralized
Despairing
Desperate
Despondent
Discouraged
Numb
Resigned

Fearful HopelessAshamed

Sender Tips

Connect with How I Feel
1. For now, set aside what I think 

and focus on how I feel.
2. Feelings just are. I’m not wrong, 

immoral or defective to feel or 
acknowledge them.

3. Pull words out of the Feelings 
Vault and say them out loud. 
Choose as many as I want. 

4. I can have conflicting feelings. 
I feel sad, but also grateful. 

5. Be curious about my feelings. 
Be kind, not condemning.

6. Notice if a feeling intensifies 
when I name it.

Share How I Feel
1. Be considerate of the situation, 

& the listener’s time & capacity.
2. Share to my level of comfort 

and vulnerability.
3. Use the Open the Vault prompt 

to name one or more feelings 
and the associated event—just 
the headline—focusing on the 
feelings, not details or 
backstory. 

4. Allow space for the listener to 
absorb & ask gentle questions.

5. Pause and be curious if the 
listener stops listening (notice 
body language).

6. Respond kindly if they don't 
listen well.

_____________________________, when  _____________________________ 
happened, I felt ____________, ___________, and _____________.
[Just now, Last week, In 6th grade]

[feeling #1]
[the event that led to the emotion]

[feeling #2] [feeling #3, etc.]Open the Vault


