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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המנהל הפדגוגי
  השירות הפסיכולוגי ייעוצי

 

 :הקדמה למורה

 

חלק מהילדים הגיבו ברגישות . השריפה מטרת מפגש זה היא לעזור לילדים לעבד את חווית

עבור רוב הילדים שלא פונו . גדולה לאירוע וחלקם עדיין מאוד נסערים כתוצאה מהאירוע

לא מדובר בחוויה ברמה של טראומה אך בהחלט בחוויה מפחידה שיש בה פוטנציאל של 

ופים שני שיעורים רצ)הפגישה המתוארת כאן שדורשת כשעה וחצי . איום ואובדן בטחון

כל אחד בהתייחס , מיועדת לאפשר לילדים( שניתן לעשות הפסקה ביניהם במידת הצורך

כרון שניתן ילעבד את החוויה של השריפה ולשמור אותה כז, לצרכיו האינדיבידואלים

חשוב לאפשר לילדים לשתף ולהשתתף כל . לשאת אותו ואף ללמוד ממנו ולקבל ממנו כוח

במפגש זה אך לכולם יש אפשרות  ניתן לתת לכל הילדים לדברלא . אחד על פי רצונו ויכולתו

 .להתבטא במהלך המפגש אם בעזרת ציור או בעזרת מכתב

שימו . בכיתה םעברו על המפגש ותרגלו את התרגילים בעצמכם לפני שאתם מעבירים אות

בחרו את זאת שנראית לכם יותר מתאימה . לסיים את המפגש בשתי צורות ניתן לב כי 

 . לכםלכתה ש

מטרתו ללמד ,  אחד ממרכיבי המפגש, משחק הטלויזיה. רצוי להעביר את כל חלקי המפגש

אם אתם חושבים שרמת המתח בכיתה סביב חווית השריפה . את התלמיד לשלוט בדימויים

עם זאת . אתם יכולים לבחור לוותר עליו במפגש זה כדי לקצר אותו במעט ,אינה גדולה

 .ול של שליטה בדימויים הוא מאוד חשובתרג, כאשר רמת המתח גבוהה

 .אם יש לכם שאלות על מפגש זה התייעצו עם יועצת בית הספר

ניתן לבצע בחירה או שילוב בין תכני התוכנית של בית  -הערה למחנכות הכיתות הנמוכות

בכל מצב יש לוודא כמובן שהתכנים מועברים , הספר היסודי לבין תוכנית גני הילדים

 .בהתאם לגיל

 !הצלחהב
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המנהל הפדגוגי
  השירות הפסיכולוגי ייעוצי

 :מפגשמטרות ה

 מחשבתיות וגופניות , הכרת תגובות רגשיותו ובנהבאופן מהשריפה ת יחווי עיבוד

 . לחוויית אירוע השריפה הגדולה

  הקניית כלים אישיים וקבוצתיים לאיזון ולשליטה לעזרה בעיבוד החוויה ולתפקוד

 .בהמשך

 למקום של גדילה תה ממקום של קושי יחההתמודדות עם החוויה ולק שיפור יכולת

 . והתפתחות

 

אפשרי גם ) בלונים, בועות סבון, עפרונות צבעונייםאו  צבעים, דפים: דרושיםהחומרים ה

 (ב"מצ) מכתב של אדם. (ללא בועות הסבון והבלונים

 :מוערךמבנה המפגש וזמן 

 (דקות 11-כ) והמכתב של אדם דברי פתיחה של המורה –הקדמה  .1

 (דקות 11) השריפהית יכביטוי של חוואו מכתב ציור  .2

ושליטה בדימויים בעזרת משחק ל נשימות איטיות תרגו -טכניקות שליטה  .3

 (דקות 11-22) הטלויזיה

 (דקות 32-22) והמכתבים שיח לעיבוד החוויה בעזרת הציורים .4

 (דקות 12) שימוש בתרגיל הטלויזיה –שליטה בדימויים  .1

 (דקות 12)בבלוני רגשות או שימוש  (דקות 1" )המלך אמר" :משחק איזון ושליטה .6

 (דקות 1)סיכום  .7

 (ניתן לביצוע בשיעור אחר –דקות  12)הכנה ליצירה קבוצתית  .8

 הגדרת הזמן היא המלצה בלבד: הערה
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המנהל הפדגוגי
  השירות הפסיכולוגי ייעוצי

 

 :בדברי ההקדמה של המורה מסרים מרכזיים

 (.היה מותר ועדיין מותר לפחד) היא עדיין משפיעה עלינוקשה ו חוויהעברנו   .1

  .והמחשבות רחב ונדרש להקשיב ולכבד איש את רעהו מגוון הרגשות  .2

 .נמצא גם כוחותפנימה אם נתבונן  ולםא, פחדים תוכנוגילינו ב  .3

 . אפשר לבחור גם להקשיב בלא, חשוב לדבר  .4

 .חשוב לתת מקום לכולם ולחוויות השונות  .1

  לכן נצייר או, לא נצליח להגיע למצב שבו כולם יאמרו את כל מה שיש להם לומר  .6

 . נכתוב      

 .(אפשרות)שיתוף בחוויה של המורה  .7

 

  :למורההסבר 

קבע במידה רבה יאורך ההקדמה י. שצוינו לעילההקדמה היא הצעה להרחבת הנקודות 

 םחלק. בהקדמה כשיחה בהכרח להופיעצריכים  מסריםהלא כל . תלמידיםעל פי גיל ה

האחרון של שיתוף  המרכיב. יות השונות במהלך המפגש עצמוויוצג ויובהר בפעיל

ך לעשות זאת ובהרגשה שלך שתוכלי לעשות זאת נבחוויה שלך תלוי ברצו תלמידיםה

במידה וכיתתך עוברת את תוכנית חוסן  .מדודהבצורה מבוקרת ותוך תפיסת מקום 

  .תוכל להשתמש במכתב של אדם

 התלמידים ישבו כהרגלם או בקבוצות או במעגל אוהמורה תשקול אם  :צורת הישיבה

לצורך . גם ציור וכמובן גם שיחה, גם עבודה קבוצתיתמתקיימים מפגש ב. ת"בחי

ערך ילה ישיות אחרות וואך כאמור יש גם פעיל ,שכולם יהיו בקשר עין עדיףהשיחה 

 . למינימום הפרעות ושינויים בסידור החדר תוך כדי הפעילות
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המנהל הפדגוגי
  השירות הפסיכולוגי ייעוצי

 

 הקדמה: חלק ראשון

 

יך אתם מרגישים להתחיל היום את הלימודים אחרי א? מה שלומכם? מה נשמע: מורהה

 ? אירוע השריפה

המכתב של אדם יכול להתאים גם לכיתה שעובדת בתוכנית חוסן וגם  :מכתב של אדם

 .לכיתה שעדיין לא עבדה בתוכנית

  :המורה

לפני שנתחיל אקריא לכם מכתב שאדם כתב  :"חינוך חוסן"מועברת בה תוכנית לכתה ש

 .כאשר זו עדיין לא כבתה לגמרי ,תוך כדי השריפה

לפני שנתחיל אקריא לכם מכתב שכתב ילד  :"חינוך חוסן"תוכנית מועברת בה לכתה שלא 

אדם הוא ילד בן גילכם שגר . ריכאשר זו עדיין לא כבתה לגמ, בשם אדם תוך כדי השריפה

בה הוא לומד שיטות  , הוא עצמו עובר תוכנית שנקראת תוכנית חוסן. זור שלנובא

 .אנחנו נלמד בהמשך את מה שהוא מתאר במכתב. להתמודדות עם מתחים ביום יום

 , שלום חברים

אני אומנם לא גר ממש . עבורכם זו תקופה לא קלה עבורי ואני מניח שגם

מהמקום שבו אני גר רואים את . זור השריפה אך גם לא כל כך רחוקבא

ראיתי . גם אלינו העשן מרחוק והוא מזכיר לי כל הזמן שהאש יכולה להגיע

את כל המראות הקשים ואני גם עצוב על מה שקרה לאחרים וגם  בטלביזיה

פתאום הבנתי שאלו . מפחד שהאש תגיע אלינו ונצטרך לעזוב את הבית

גם . להגיע גם למשפחה שלי, אפילו אם לא עכשיו, דברים שיכולים פעם

 ?אתכם זה מפחיד

נראה , לקשיים שלנו ביום יוםפתאום כל מה שלמדנו בשיעור חוסן שהתייחס 

עכשיו שכולם סביבי די מבוהלים אני מנסה לשאול את . לי עוד יותר חשוב

אולי אוכל גם ? עזר בויעצמי מה אני יכול לקחת מתוכנית חוסן כדי לה

 .לעזור לאחים הקטנים שלי ואפילו להורים שלי שנראים לי די לחוצים

לבין , שהוא מספיק נוראחשבתי שאם אנסה להבדיל בין מה שקרה באמת 

אוכל להרגיש מעט , (לפחות בינתיים)הפחדים והמחשבות שלי שלא התממשו 

 ברגע הראשון כששמעתי על השריפה הרגשתי כאילו כל העולם . יותר טוב
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המנהל הפדגוגי
יתה רק יאך כשאני חושב על זה עכשיו אני יודע שזאת ה. נהרס ומאוד נבהלתי השירות הפסיכולוגי ייעוצי

העולם . רגע עם הפחד שלימחשבה או פחד ושאני בעיקר צריך להתמודד כ

 .זה היה רק במחשבות ובפחדים שלי, לא באמת נהרס

בינתיים אנחנו די בתחילת תוכנית חוסן השנה ובעיקר למדנו להשתמש 

אז לא רק שעשיתי זאת אלא גם לימדתי . בנשימות איטיות כדי להוריד לחץ

לא הכנסת אויר , יד על הבטן? זוכרים איך עושים את זה. את המשפחה שלי

הבאתי . בבית עשינו מזה ממש משחק... תסס, מאומצת והוצאת אויר איטית

. לאחים הקטנים שלי בועות סבון ולימדתי אותם לנשום כמו שלמדנו בכיתה

אני לא יודע אם הם נשמו נכון אך אני בטוח שדעתם . זה הצחיק אותם

 אחרי שנשמנו נשימות. הוסחה קצת מהפחד והם הרגישו שיש להם מה לעשות

( שנשארו מהיום הולדת שלי)ביקשתי מהמשפחה שלי לנפח בלונים , איטיות

אחר כך שחררנו את . ולהכניס לשם את כל הרגשות הלא נעימים שנשארו

 .הבלונים ביחד בדיוק כמו שעשינו בשיעור חוסן והחיוך חזר למשפחה שלי

לא הסתפקתי בלהרגיע אלא גם ביקשתי מההורים שלי לבדוק עד כמה 

ההורים שלי כנראה די אחראים . רוכים לשריפה ואפילו קטנה בביתאנחנו ע

לא יעזור נגד שריפות ענק כמו אני יודע שזה . שכן מצאתי מטף כיבוי בבית

. אבל לפעמים גם יש שריפות קטנות וזה נתן לי להרגיש יותר בטוח, זו

שאלתי גם את ההורים שלי איך הם מתכוננים לאפשרות שהשריפה תגיע 

ם אמרו שנוכל תוך דקות לעזוב את הבית עם מעט דברים חשובים אלינו וה

 .במקרה הצורך

אני מקווה . הרבה היום והגיע הזמן לומר שלום לעכשיו פטפטתי, טוב

בטוח . שכשתקבלו את המכתב כבר השריפה תכבה וכולנו נהיה יותר רגועים

כמו עור חוסן  ישהמורה שלי נועה תעודד אותנו לספר את החוויות שלנו בש

 .שלמדנו ושנרגיש אז יותר רגועים ויותר בטוחים

 שלכם אדם

 



 

 7 

 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המנהל הפדגוגי
אדם תאר במכתב שלו את החוויה (: במקרה שהכיתה לא עובדת בתוכנית חוסן) המורה השירות הפסיכולוגי ייעוצי

אנחנו נלמד אותן . את הפחד שלו וגם טכניקות שונות אותן הוא לימד גם את משפחתו, שלו

 .שלנו הייתי רוצה שנתמקד קודם בחוויות. היום במפגש שלנו

 ?מה עבר עליכם בזמן השריפה :המורה

 . לשתף בחוויות שעברו תלמידים כמההמורה תאפשר ל

, אין צורך להקריא את הכול ככתבו וכלשונו)מסרים לתלמידים  כמהתעצור ותעביר  ואז

 (:אלא די להעביר את המסרים בהתאם לנקודות המצוינות בהקדמה

מאירוע הרבה חוויות  ,ל אחד  באזורנוכמו לכ, שיש לכם מרגישה יאנ :דברי המורה

 . השריפה

אף אחד מאיתנו לא חשב ששריפה יכולה לגרום לנזק . לא צפויהומאוד עברנו חוויה קשה 

. חלק מאיתנו היה קרוב יותר לשריפה וחלק אפילו פונה מביתו. נורא להפחידוכל כך גדול 

על האנשים , עים הרביםכולנו עצובים על הנפג. הטלביזיהאחרים רק שמעו או ראו דרך 

רבים מאיתנו . תה חוויה מפחידהיזו הי. שאיבדו את ביתם ועל הטבע שנפגע כל כך קשה

 .אליהםחששו שהאש תגיע גם 

אנו יודעים  .התחושה שמשהו רע יכול להתרחשעדיין קיימת אצל חלק גדול מאיתנו יתכן ו

, ומבוגרים מפחדים ילדיםכי , פיגועים ותאונות, ממלחמות, קודמיםקשים מאירועים 

: נתקלנו בגיבורים רבים תקופההבמהלך . מעצמם חולפים ינםאפחדיהם במקרים רבים ו

, ומתנדבים רבים פסיכולוגים, םיעובדים סוציאלי, א"אנשי מד, טייסים, שוטרים, כבאים

היינו מודעים שלא תמיד , שיש לנו הרבה כוחמדו אותנו יאשר ל, תלמידיםביניהם בני נוער ו

משפחות . חימם את הלב לראות איך כל המדינה מתגייסת לעזור לאנשים שפונו .מולקיו

 .בכל רחבי הארץ הציעו למפונים להשתכן אצלם עד שיוכלו לחזור לבתיהם

, שלא נשכח במהרה חוויהעברנו  - שוניםמעט אבל אנחנו , היום אנחנו חוזרים לבית הספר

 . לא ואולי לעולם

, מפגש מיוחד כדי לדבר על מה שעברנו/לנו נקיים היום שיעורלפני שנחזור לשגרה הטובה ש

אך לא חובה , תהיה לנו הזדמנות. כל אחד בעצמו וכולנו כקבוצה של תלמידים בעירנו

היא  מטרת הפעילות שלנו. לשתף זה את זה בחוויות שעברנו ובמה שלמדנו מהן, כמובן

די לצאת מחוזקים מהחוויה כ לגלות את הכוחות שלנוו מה שעברנובין טוב יותר את לה

 . ואני מקווה שגם מועילה, בצורה מהנהזאת ננסה לעשות  .הזאת

, זה את זה וללמוד זה מזהלכבד תנו ימא תדורש אנו עומדים להתחיל בהש תהפעילו

כאשר אתם מדברים על מה שאתם שחשוב שתזכרו . דעותינו שונותכאשר  במיוחד

 לכן זה יכול לסייע לחבריכם, יפה הגדולהשרמרגישים היום ועל מה שהרגשתם בזמן ה

לדבר אם לא  שאינכם חייביםאני רוצה שתדעו  .ספרכשיש לכם מה ל פושתתתש כדאי

שאולי לא הספקתם לומר את כל מה  לעתים תרגישו .הקשיבובבקשה  בלא, תרצו
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המנהל הפדגוגי
שאפשר ללמוד הרבה על עצמנו תופתעו לגלות . לאחריםגם צריך להקשיב  אבל, שרציתם השירות הפסיכולוגי ייעוצי

נארגן את לכן , חשוב שנראה זה את זהבפעילות כזאת . בים למישהו אחרכשמקשי

 . כולם ם שלפניהשנוכל לראות את  כך, הכיסאות במעגל

. ההשריפאת אירועי באופן שונה  חווהתנו יכל אחד מאשבואו נתחיל בקבלת העובדה 

 ן משפיעזה כמוב. חלקנו היה קרוב יותר לאש ופונה וחלק לא היה תחת איום ישיר, כאמור

ולפעמים , לפעמים אנשים חווים כמה רגשות בו זמנית כמו פחד וכעס. על הרגשות שלנו

 .אפילו חוויות סותרות כמו פחד ושמחה

תה ברגשות יהקטע הבא מתייחס רק לאפשרות שהמורה החליטה לשתף בקצרה את הכ)

  (שלה

ואחריה שיתפתי במהלך ימי השריפה . את החוויה שלי מהשריפה הגדולהיש גם לי כמובן 

הפחדים והחששות שלי  ימתמסואני מרגישה כי במידה . בני משפחה וחברים ברגשות שלי

עוזרים לי להבין יותר , כתיבה ולעתים ביטוי אומנותי, שיחה. אם כי לא נעלמו כבר נחלשו

 .את מה שאני מרגישה

 

 אירוע השריפהת יכביטוי של חוויאו מכתב ציור : חלק שני

 
בציור ננסה לתאר כעת . מאירוע השריפהכשיו נוכל להתפנות לחוויות שלנו ע :דברי המורה

 .החוויה שלנואת או במכתב 

 :ציור

 ,ללילה ולשינה, לכעס, לעצב, הציור שלכם יכול להתייחס לפחד: המורה יכולה להציע

 .לחלומות שלכם, להתמודדות שלכם עם המצב, לתמונות שאתם זוכרים

והוא ציור , הציור מבטא את מה שאנחנו מרגישים. ורך זהלא צריך לדעת לצייר יפה לצ

אחרי . אנחנו יכולים לבחור להראות אותו או שלא להראות אותו לאחרים. פרטי שלנו

המחשבות שהם עוררו על מי שירצה יוכל לדבר על הציורים האלה ועל הרגשות ו, שנצייר

 . אצלו

 :מכתב

 .ניתן לכתוב מכתב או בלוג או פוסט בפייסבוק

 .ל ולא עבר חוויה דומה"המכתב מכוון לבן גילכם שגר בעיר אחרת או בחו

  .החוויה שלכם של השריפה הגדולהבמכתב הזה תוכלו לתאר את 

שכתבו על החוויות שלהם ליקטנו משפטים ראשונים שמצאנו בבלוגים של ילדים 

בים קראו אותם כדי להתרשם ממגוון הרגשות שיכולים לעלות במצ. מהשריפה הגדולה

המורה תיתן בכתב או תכתוב על )ואחר כך תתחילו לכתוב את הבלוג שלכם , כמו שעברתם

 (.הלוח
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המנהל הפדגוגי
   השירות הפסיכולוגי ייעוצי

 ...הוא ש שריפההדבר הראשון שאני זוכר בקשר ל .1

 ...היה לי עצוב וכואב מאוד לראות .2

 ...הדבר שהיה הכי קשה בשבילי היה .3

 ...היה כאשראחד הדברים שהכי הרגיז אותי , למשל. היו גם דברים שהרגיזו אותי .4

 ...יש תמונות וקולות שאזכור הרבה שנים .1

 ...אני זוכר ש. היה קל גם להורים שלי לא .6

 ...התביישתי ש .7

 ...בין הדברים שהכי הפחידו אותי אני יכול לספר על .8

 ...להתמודד עם הפחד היהמה שהכי עזר לי  .9

 ...שמחתי מאוד כאשר .12

 ...הרגשתי אשמה .11

 ...עיקר באבל ב, יש דברים שאני מרגיש גאה בהם .12

 ... נדמה לי שאזכור במיוחד, שעברתי החוויהכאשר אחשוב על , בעוד חמש שנים .13

 

כל , כל ילד את ציורו, וכותבת תה מציירתיהכ... או לכתוב נתחיל לצייר: הנחיה לתלמידים

 . ילד את המכתב שלו

 .(עוברים לתרגול נשימותולכתוב  כשהתלמידים מסיימים לצייר: הסבר למורה)

 

ושליטה  תרגול נשימות איטיות בעזרת בועות סבון -טכניקות שליטה : ישיחלק של

 בדימויים בעזרת משחק הטלויזיה

במקרה שהכיתה עובדת בתוכנית חוסן ניתן כמובן לעשות כאן רק חזרה על : למורה

אחרי לימוד הנשימות ותרגול ראשוני  .עדיין יהיה נחמד להשתמש בבועות הסבון. הנשימות

נלמד ונתרגל את משחק הטלויזיה שהוא משחק של שליטה , לשליטה בגוף שלהם שמתייחס

באופן הזה ניתן לתלמיד יכולת . רוע השריפהישלא קשורה לא תניטראליבדמיון על חוויה 

 .שליטה טובה יותר שתאפשר לו לא להיות מוצף כאשר נדבר על החוויה

 

מהם יכול לעורר רגשות שחלק , שלנווהמכתבים לפני שנדבר על הציורים  :דברי המורה

 . כדי שנוכל להגיב באופן נינוח יותר, נעשה הכנה מסוימת, חזקים
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המנהל הפדגוגי
  השירות הפסיכולוגי ייעוצי

 נשימה איטית .א

 

. בועות סבון הפריחלכדי סבון מי כל עם יכל אחד מכם יקבל מכעת  :אם יש בועות סבון

 ....נסו לעשות בועות גדולות. ננסה לעשות בועות יפות וגדולות

 

הוציאו . לנשוף אוויר החוצה באיטיות רבה ות גדולות כדאיבועכדי לעשות : אחרי זמן

ס ...פוּ: אוויר דרך השפתיים כך סְּ הסתכלו על בועות , עושים זאת תםבזמן שא... או תְּ

 .תיהנו מהצבעים השונים שאתם רואים. הסבון

אל תרימו את . ללא כל מאמץ, הכניסו אוויר בעדינות, אחרי שנתתם לכל האוויר לצאת

אחר כך הוציאו אוויר שוב . החזה שלכם בזמן שאתם שואפים אוויראת הכתפיים ו

בואו נעשה זאת עשר . יפות וגדולות, ועשו שוב בועות חדשות, באיטיות רבה, באיטיות

הבועות שלנו גדולות  ,כאשר אנחנו נושפים לאט. תיהנו מתחושת הרוגע. יפותפעמים ברצ

 .יותר ויפות

 (מקבלים בועות רבות וקטנות, אוויר במהירותאפשר להראות שכאשר נושפים את ה)

 . כעת בואו ננסה זאת בלי הבועות :המורה

הכנסת  .שלושה כללים לנשימה מאוזנת. זה פשוט מאוד: בכיתה שאין בועות מתחילים כאן

הנשימה . בקצב קבוענשימה ו, איטיתהוצאת אוויר , עמוקה מעט מהרגיל, רגילהאוויר 

אל תרימו את הכתפיים . אל תשאפו אוויר פנימה עמוק מדיאז , צריכה להיות ללא מאמץ

 ותוא וסננוהוציאו אוויר באיטיות . החזה שלכם בזמן שאתם שואפים אוויר פנימהאת ו

הרפו את שרירי . הבטן שלכם שוקעת ,בזמן שאתם עושים זאת... פוּ ...ססְּ תְּ  :דרך שיניכם

כמו  וויר ימלא את הבטן שלכם שובהא. הכניסו אוויר ללא מאמץ. הבטן ותנו לאוויר לצאת

האוויר  ...פוּ... ססְּ תְּ  :עכשיו הוציאו אותו החוצה באיטיות. והבטן תתרומם מעט, כדור קטן

 .מה-נשימה שלכם והמשיכו לנשום באותה דרך במשך זמןשימו לב לעכשיו ... יצא מהכדור

אם לא . מאמץ ללא ,אוויר בעדינותהכניסו . שימו יד אחת על הבטן בזמן שאתם נושמים

כעת תנו לאוויר . תרגישו איך האוויר ממלא את בטנכם ,החזהאת תרימו את הכתפיים ו

שימו לב לתנועתיות . הרגישו כיצד הבטן שוקעת ...פוּ... ססְּ תְּ  :לצאת באיטיות דרך שיניכם

אתם . דקות שלוש-שתייםבואו נעשה זאת במשך . של הבטן בזמן שאתם ממשיכים לנשום

 .תיהנו ממצב הרגיעה החדש. מעדיפיםאם אתם  ,ם את עיניכםיכולים לעצו

 : הערה למורה

. פשוט תני הוראה להוציא אוויר לאט ולהכניס אוויר ללא מאמץ, מתעורר קושיכאשר 

 . הוצאתו יהיה היחס שנוח לילדבין והיחס בין הכנסת אוויר ל, הקצב צריך להיות נוח
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המנהל הפדגוגי
  השירות הפסיכולוגי ייעוצי

או אפילו רק להקשיב לנשימה , אט מהרגילעדיין אפשר לומר להם לנשום קצת ל, כשקשה

במקרה כזה יש להניח . להתרכז בנשימה שלהםשיתקשו עדיין יהיו תלמידים . שלהם

יש לשים לב לתגובות . רגעישישתמשו בדרכים שלהם להזו ולומר להם הלטכניקה 

מגיב באופן חריג או טוען שהוא לא יודע , ד בנשימהואם הילד מתקשה מא. התלמידים

זה נכון לגבי כל קושי אם יתגלה בהמשך ) בהמשך ליועצת להפנותו רגע אפשריהכלל ל

 .(ההתערבות

במצב של לחץ קורים כל מיני ? נשימה האיטיתמדוע חשוב ללמוד את ה :דברי המורה

כאשר אני כועסת או מפחדת ויש לי הרבה מחשבות , למשל. דברים לגוף ולנפש שלנו

כאשר אני . אפשר לראות זאת בנשימה. מתוח יותרגם הגוף שלי מגיב ונעשה , מטרידות

ואני עלולה אפילו להרגיש שאין לי די אוויר , הנשימה שלי נעשית מהירה יותר, לחוצה

זה גם הגוף כבמצב . התרגשות או פחד, של בחינהממצב אתם אולי מכירים זאת . לנשימה

וגם המחשבות שלי , (לפעמים הלב שלי דופק כמו תוף אפריקני מהיר" )משתגע"שלי קצת 

  .נעשות מאוד לא נעימות

אני רגועה לגמרי אני צריכה להיות רק כש)בדרך כלל אני לא צריכה להיות רגועה מאוד 

כי כשאני  –לחוצה מאוד להיות להיות מאוזנת זה אומר לא . מאוזנתאלא , (לישון הולכת

כי במצב רגוע , גם לא רגועה יותר מדיבל א ,דברלחוצה מאוד אני לא מצליחה לעשות 

זה להיות מסוגלת ; להיות מאוזנת זה להיות באמצע. לגמרי אין לי רצון לעשות כלום

, כשאני מאוזנת. אנחנו קוראים למצב הזה מצב של שליטה. לעשות דברים בצורה טובה

גם  לאיזון ולשליטהאנחנו רוצים להגיע . אני מרגישה שזה תלוי בי, אני קובעת איך להתנהג

שנוכל להיזכר בהן ולא להיבהל , שריפה הגדולהחוויות שלנו מהל בכל מה שקשור

 .מהזיכרון

שנראה מוזר ללמוד לנשום כי הרי כולנו  על אף. שליטהלהנשימה עוזרת לנו להגיע לאיזון ו

הנשימה האיטית שזה עתה למדנו מאפשרת שליטה . יש נשימה ויש נשימה, יודעים לנשום

התמודדות טובה יותר עם התפקידים ל אותנו הרגשה טובה הרבה יותר שמפנה, ףגוב

 .כרון של השריפהיכרונות היותר קשים כמו הזיהזשלנו כתלמידים וגם עם 

כדי להתמודד  ,אנחנו מרגישים לחוציםבו בכל מצב שבתרגולי הנשימה אפשר להשתמש 

 .שכן אנחנו תמיד נושמים, טוב יותר
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המנהל הפדגוגי
 משחק הטלויזיה. ב השירות הפסיכולוגי ייעוצי

 : דברי המורה

במשחק זה אנחנו לומדים להפעיל . עכשיו נשחק במשחק נחמד שנקרא משחק הטלויזיה

מהשריפה בטלויזיה  בהמשך נוכל לראות גם את החוויה שלנו. ולשלוט בטלויזיה דמיונית

 .חוויההזאת ולשלוט ב

 
נתחיל בכמה נשימות . שבו בנחת ועצמו את עיניכם אם נוח לכם לעשות זאת .א

תנו לדמיונכם ... לא מאומצת והוצאת אויר איטיתהכנסת אויר ... איטיות

 .בחדר נעים עצמכם יושביםאת דמיינו . לעבוד

טלוויזיה בצדו האחר של  עכשיו נדמיין. כםיהמשיכו לעצום את עינ. טוב מאוד .ב

. הנהנו בראשכם אם אתם מצליחים לראות אותה? אתם יכולים לראותה. החדר

, אם אינכם רואים תמונה ברורה? מה אתם רואים על המסך. כעת הפעילו אותה

עכשיו נסו להגדיל . הקדישו זמן מה לצפייה בה. בחרו בתכנית האהובה עליכם

ויותר ... עשו אותה קצת יותר גדולה. את המסך ולראות תמונה גדולה יותר

שחקו עם זה לכמה . וקטן יותר... עכשיו עשו את המסך קטן יותר... גדולה

 .מצליחים לעשות זאת הנהנו בראשכם אם אתם .רגעים

. נגיד ערוץ הספורט, לחצו על כפתור אחר בשלט הטלוויזיה ובחרו ערוץ אחר .ג

הנהנו בראשכם אם . דמיינו שאתם צופים בפעילות הספורטיבית האהובה עליכם

 ...אתם כמובן יכולים לבחור כל ערוץ אחר...אתם יכולים לראות את זה

זה . בוי בשלט הטלוויזיה שלכםעכשיו אני רוצה להראות לכם כפתור מיוחד ח .ד

כשתלחצו עליו תקבלו . בחרו לכפתור הזה צבע האהוב עליכם". אני"כפתור ה

אלא תוכלו , בערוץ זה תוכלו לראות לא רק תמונות מעברכם". ערוץ האני"את 

אתם . עכשיו לחצו על הכפתור המיוחד בשלט שלכם. ליצור תמונות חדשות

המשיכו ללחוץ על הכפתור כדי לעבור בין ? יכולים לראות את עצמכם על המסך

פשוט , בכל פעם שתראו תמונה שאתם לא אוהבים. אירועים שונים מעברכם

או בחרו בערוץ רגיל , לחיצה חוזרת על הכפתור המיוחד ידי-לעברו לבאה ע

הנהנו בראשכם אם אתם מצליחים לעשות  ...נסו זאת קצת. בטלוויזיה שלכם

 ...זאת

ים שקרה בעבר שאותו אפשר להגדיר ירוע מסוא "האניערוץ "עכשיו בחרו ב .ה

עור הקודם יאתם יכולים אפילו סתם לבחור את הש. לא טוב ולא רע. יכניטראל

. עור הקודם מופיעה על המסך שלכםינסו לראות את הכיתה בש. שהיה בכיתה

מה הוא , מי דיבר. שחזרו את מה שקרה אז. ראו את הילדים האחרים בכיתה
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המנהל הפדגוגי
עכשיו נסו . אפילו אילו ריחות היו בכיתה. עורים בגוף שלכם בשאיך חשת. אמר השירות הפסיכולוגי ייעוצי

הורידו את . הורידו את הקול וראו את מה שקרה בשקט מוחלט. לשחק עם זה

הקטינו את . טשטשו את התמונה וחדדו אותה לחליפין. הצבעים והחזירו אותם

 .... התמונה עד כדי העלמות והחזירו אותה

 .ולחזור למצב ערנות רגיל אפשר עכשיו לפתוח את העיניים .ו

 

לחלק מהילדים זה יותר  ?יכולים לשלוט בתמונההאם הרגשתם שאתם : דברי המורה

נוכל אחר כך להשתמש במשחק הטלויזיה כשנעלה את חווית . קל ולחלק יותר קשה

 .השריפה

 

 מכתבים/בעזרת הציוריםשיח לעיבוד החוויה : חלק רביעי

 
יש לומר ) או במכתבים הקבוצה בציורים המורה תזמין את התלמידים לשתף את

ילד שלא הספיק לשתף בכיתה ומעוניין לשתף את (. מראש שלא כולם יספיקו לדבר

יכולת יש בהן כבר שתות יבכ)ועל הרגשתו ול לכתוב כמה מילים על הציור יכ, המורה

 .אותו או את המכתב ולהעביר למורה לקריאה ,(התבטאות בסיסית בכתיבה

או לנהל את הדיון בעזרת יהם יש להוביל דיון חופשי עלאו למכתב לציור בהמשך : למורה

דיון בעזרת השאלות המנחות עוזר להַבנוֹת את החוויה באופן (. ראי להלן)שאלות מנחות 

וכך למנוע הצפה , הרגשות השונים, המחשבות, להפריד בין סיפור העובדות, מסודר יותר

 . ולאפשר תחושה של שליטה

במהלך הימים . של עיבוד החוויה של התלמידים תהליךל בלבדפתיחה  יהיה השחלק זכדאי 

לא  . לילדים להמשיך ולספר מידי פעם על החוויות שלהם ןתיתשהמורה מומלץ הקרובים 

 .המפגש בשלמותולבצע את שאפשר יהיה כדאי להאריך בחלק זה כדי 

 
אך מובן , יעשה זאת ,מי מהתלמידים שרוצה להראות את הציור שלו ולהסביר מה צייר

אפשר בהחלט לצאת מדיון בציור של ילד מסוים  .(אותו דבר ביחס למכתבים)שאין זו חובה 

 .לדיון בציורים של אחרים

אפשר לשאול תלמידים . ואת הרגשות שזה מעורר אצלו שריפה של ביתילד מצייר : דוגמה

 . המחשבות שלהםעל על הרגשות ואחרים שציירו ציור דומה 
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המנהל הפדגוגי
 לות מנחות למורה בדיון עם התלמידיםשא השירות הפסיכולוגי ייעוצי

כך שלא היו אמצעים מספיקים לכיבוי ייתכן שהתלמידים יתייחסו בדבריהם לביקורת על 

, במקרה כזה נסי להתייחס יותר לכאב ולרגשות השונים שמעלה הביקורת שלהם. השריפה

 . ולא לביקורת עצמה, בעיקר לכעס

 ת כשלי ההתמודדותשאלות המכוונות לאסוף את החוויות הקשות וא

 ?מה קרה לך

 ?לו מחשבות עברו אז בראשךיא

 ?מה הרגשת אז

 ?חושבעכשיו ועל מה אתה איך אתה מרגיש 

לא כל שאלה , יש להתאים לגיל)מכאן ואילך השאלות מכוונות יותר להתמודדות חיובית 

 :(תתאים לכל גיל

 ?ברגעים שפחדתםביותר מה עזר לכם 

 ?קופה הזוהאם יצא לכם לעזור לאחרים בת

למדתי על הכוחות שלי או על הכוח ) ?בימים של השריפהאילו דברים חיוביים קרו 

 (שקיבלתי מהמשפחה

 ?האם יש דברים שאתם גאים בהם

 ?האם למדתם משהו מהתקופה הזאת

 שימוש בתרגיל הטלויזיה –שליטה בדימויים : חלק חמישי

 

ת את החוויה של השריפה עכשיו נוכל להשתמש במשחק הטלויזיה כדי להעלו: למורה

המטרה היא שהתלמיד יוכל להעלות את החוויה בלא חשש שכן . ולראות שהיא בשליטה

נשחק באותו משחק בדיוק אלא שהפעם . הוא יכול לשלוט בו ולמנוע הצפה רגשית שלו

 . את חווית השריפה" האני"נעלה בערוץ 

 

את חווית " האני"ה בערוץ עכשיו נשחק שוב במשחק הטלויזיה אך הפעם נעל: דבר המורה

 . השריפה האישית שלנו

 
נתחיל בכמה נשימות . שבו בנחת ועצמו את עיניכם אם נוח לכם לעשות זאת .א

תנו לדמיונכם  ...הכנסת אויר לא מאומצת והוצאת אויר איטית... איטיות

 .בחדר נעים עצמכם יושביםאת דמיינו . לעבוד

טלוויזיה בצדו האחר  נדמיין עכשיו. כםיהמשיכו לעצום את עינ. טוב מאוד .ב

הנהנו בראשכם אם אתם מצליחים לראות ? אתם יכולים לראותה. של החדר

אם אינכם רואים ? מה אתם רואים על המסך. כעת הפעילו אותה. אותה
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המנהל הפדגוגי
. הקדישו זמן מה לצפייה בה. בחרו בתכנית האהובה עליכם, תמונה ברורה השירות הפסיכולוגי ייעוצי

עשו אותה קצת . יותר עכשיו נסו להגדיל את המסך ולראות תמונה גדולה

. וקטן יותר... עכשיו עשו את המסך קטן יותר... ויותר גדולה... יותר גדולה

 .הנהנו בראשכם אם אתם מצליחים לעשות זאת .שחקו עם זה לכמה רגעים

אתם . "ערוץ האני"כפתור , עכשיו לחצו על הכפתור המיוחד בשלט שלכם .ג

 ? יכולים לראות את עצמכם על המסך

נסו לשחק עם מה . בשיעור האחרון שהועבר בכיתה" ערוץ האני"בעכשיו צפו  .ד

הורידו . הורידו את הקול וראו את מה שקרה בשקט מוחלט. שאתם רואים

. טשטשו את התמונה וחדדו אותה לחליפין. את הצבעים והחזירו אותם

האם הרגשתם שאתם .... הקטינו את התמונה עד כדי העלמות והחזירו אותה

במידה . במידה וכן אתם מוזמנים לעבור לשלב הבא. תמונהיכולים לשלוט ב

ולא תוכלו להחליט אם לנסות את השלב הבא ולהפסיק אם יהיה לכם קשה 

 .או לעצור עכשיו ולחכות ששאר הכיתה תסיים את התרגיל

בחרו תמונה . מאירוע השריפהשלכם תמונה " ערוץ האני"כעת נחפש ב  .ה

התמקדו במשך זמן  .ה והתבוננו בההעלו את התמונ. שזכורה לכם מהאירוע

הורידו את  :תמונה שעל המסך האישי שלכםם הענסו לשחק . מה בתמונה זו

הורידו . הקול אם יש שם קול משמעותי וראו את מה שקרה בשקט מוחלט

. טשטשו את התמונה וחדדו אותה לחליפין. את הצבעים והחזירו אותם

הגדילו את המסך באופן , כעת. אפשר להרחיק את המסך מכם ולקרבו חזרה

 . סך לאט לאט עד כדי העלמות התמונהמקטינו את ההדרגתי ואחרי זה ה

תוכלו לעבור . ערוץ לאחד מהערוצים האחרים בטלויזיה שלכם החליפו  .ו

 .כלשהו ,אחר לערוץ האהוב עליכם או לערוץ

גם לחוות את החוויה וגם לשלוט בה סיימו את התרגיל כאשר הצלחתם  .ז

 . כבות את הטלויזיהלגם ולבסוף 

 

? משחק הטלויזיהעל ידי  תם להעלות את החוויה וגם לשלוט בההאם הצלח :דבר המורה

אם גם . אפשר גם להתאמן בכך בהמשך. חלק מאיתנו מצליחים בכך טוב יותר וחלק פחות

שהפעילות שנעשה עכשיו  נהוית השריפה אני מאמים טעם קצת לא טוב מחוענשארנו 

 .תעזור לנו לחזור להרגשה טובה יותר, שלנושתסיים את המפגש 
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המנהל הפדגוגי
  השירות הפסיכולוגי ייעוצי

 

 "המלך אמר" -משחק איזון ושליטה : שישיחלק 

 
" הרגשות בלון"גיל בתר "המלך אמר"קיימת גם אפשרות לבחור במקום במשחק  :למורה

למרות שניתן עדיין , בכיתה צעירה שבה אין יכולת לנפח בלונים)המופיע מיד בסוף המפגש 

 "(.המלך אמר"במשחק  עדיף אולי להשתמש, ון הרגשותלעשות את תרגיל בל

 

  :רקע למורה

 המשתתף צריך להגיע להתאמה בתגובות שלו. הוא משחק מורכב" המלך אמר"המשחק 

מנגנוני  בהםש ים שוניםאנחנו מבצעים את המשחק במצב. ולחוויה של איזון וחיוניות

קורה תכופות שהקשב של  במצב זה. מסוים שים יותר בעקבות לחץחלו לנההתמודדות ש

הקשב של הילד . והוא אינו יכול לתפקד בפעילויות מורכבות, הילד מצטמצם לתחום צר

בה הוא נתון עם פגיעה ממשית שבמצב זה מכוון באופן צר ביותר למצוקה הנקודתית 

 .בתפקוד שלו

 
 כאשר אל ההוראה, במשחק זה הילד מקבל הוראות מילוליות לביצוע תרגילים גופניים

התנועה לעתים מדגימה את ההוראה ולעתים סותרת . מתלוות תנועות שמבצע המנחה

הילד אמור להתעלם מכל הנחיה מילולית לפעולה שאינה מתחילה , יתרה מזאת. אותה

לא מעט תלמידים מתקשים להסיח את דעתם ולהתעלם מהתנועה ". המלך אמר"במילים 

 . כך שהם נכשלים בביצוע המטלה ,המטעה ולמקד את עצמם בפרטי ההוראה המילולית

 
לא נמוכה מדי ולא , שימוש ברמת מתח יעילה – התרגיל עצמו מוביל לאיזון ברמת המתח

הרציונל של . ולתחושה של שליטה גם במיקוד הקשב וגם בפיזיולוגיה של הגוף ,מוגזמת

אך לא הרפיה שאינה תואמת את מצב  ,איזון והתאמה לסיטואציה, המשחק הוא שליטה

 . התמודדות במצבי לחץה

 

 :דברי המורה

 :משחקההוראות 

 שליטה ואיזון הקשורשנשחק במשחק של אני רוצה , מים להיוםמסיי חנולפני שאנ, טוב

מלמד המשחק . אתם אולי זוכרים אותו מהגן ".המלך אמר" שם המשחק הוא. לשרירים

 מצב"נו קודם למצב זה קרא. זמן נתוןכיצד לא להיות רגועים מדי או מתוחים מדי ב

מדי אך גם לא  גועיםיום אנחנו לא אמורים להיות רמיוחיי הברוב המצבים ב ".מאוזן

 . רוב הזמןבשבילנו לכן משחק זה יכול ללמד אותנו להגיע למצב הטוב ביותר , מתוחים מדי
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 מדינת ישראל
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 המנהל הפדגוגי
 אם אתם מוכנים מדי. כדי לנצח במשחק זה אתם צריכים להיות מוכנים במידה הנכונה השירות הפסיכולוגי ייעוצי

שימו לב להוראות . אתם מחוץ למשחק, (רפויים מדי)די או לא מוכנים  ,(דרוכים מדי)

 .המשחק

 :כך הולך המשחק ?מוכנים

 אם". אמר המלך" אומרת שאני אחרי רק שלי ההוראות אחר לעקוב היא שלכם המשימה

 המלך: "תאומר אני אם ,הלדוגמ .הוראותיי את תבצעו אל ,"אמר המלך"ת אומר לא אני

" כווצו אגרופים: "רק אומרת אני אםאבל . כווץ אגרופיםל עליכם ,"םכווץ אגרופיל אמר

 שימו .מהמשחק שתצאו משום ,עושה שאני מה את תעשו אל ,כווץ אגרופיםא אם גם –

 המלך" קודם שאמרתי בלי גם דברים לבצע לכם לומר, אתכם להטעות אנסה אני ,לב

 ערניים להיות צריכים אתם .אומרת שאני ממה אחר משהו בתנועות לבצע או ,"אמר

שלי היא לגרום לכם  המשימה .לעשות אמרתי ומה" אמר המלך" אמרתי אםולשים לב 

 נשחק במשך. הוא המנצח ,חזיק מעמד עד סוף המשחקימי ש .המשחק ולצאת מן טעותל

 .הפעם הראשונה תהיה רק חימום. דקות כמה

 
ר לבחור שרירים שונים אפש. בחרי את ההוראות הספציפיות באופן חופשי :למורההסבר 

, כיווץ לסתות, הרמת כתפיים, כיווץ אגרופים, למשל)לכווץ ולהרפות אותם אפשר בגוף ש

הרמת רגליים עם כפות ידיים , כיווץ שריר בבטן, דחיפת מרפקים לאחור, כיווץ עיניים ואף

 :ל ידיאפשר לבלבל את התלמידים ע(. ךעל פי דמיונ', לפנים או לאחור וכו

 ;"המלך אמר"בלי להכריז לפני כן , תנועה התואמת את ההוראה המילולית; משחק מהיר

המלך : "הרמת כתפיים תוך כדי אמירה, למשל)שונה מן ההוראה המילולית התנועת גוף 

 "(.אמר לכווץ אגרופים

 :המורה תגיד ,אחרי הניסיונות הראשונים וכאשר יש עוד הרבה כישלונות

שמעו מה אני אומרת וגם הסתכלו . מקד בדיבור שלינסו להת. אתם רואים שזה לא פשוט

כך יהיה לכם קל יותר להתמקד ולשים לב מתי אני . מה שאני עושהעל אבל לא , עליי

 .למה שאני אומרת" המלך אמר"מקדימה 

 .משחקבממשיכים 

ולהיווכח שאתם יכולים גם לכווץ  שמוע אתכם צוחקיםאני שמחה ל :דברי המורה בסיום

יכול  זה. וגם להיות ממוקדים במה שאני אומרת ,ם ולהרגיש פחות לחוציםולהרפות שרירי

 .הרבה כוח לתת לנו
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המנהל הפדגוגי
  השירות הפסיכולוגי ייעוצי

 סיכום: שביעיחלק 

 
אירוע למדנו להבחין ברגשות השונים ובתחושות השונות שעלו בעקבות  :דברי המורה

ושאנחנו , התחלנו לקבל ולכבד את העובדה שעל כל אחד עברה חוויה אחרת. השריפה

ונגענו בשיחה שלנו בדרכי התמודדות  שלנואת החוויה  עיבדנו. להקשיב לאחר יכולים

למדנו להגיע לאיזון ולשליטה טובה יותר הן בגוף והן (. בדיון בעקבות היצירות)מועילות 

" מלך אמרה"והמשחק  משחק הטלויזיה, כוז ובהתנהגות בעזרת תרגילי נשימהיבר, בדמיון

 (.יש להתאים למה שנעשה בפועל)

 

גם ללמוד , התנסות שלנו שאפשר גם לדבר על החוויה הקשההאני מאמינה שניתן ללמוד מ

אני  .כרוןייותר ועם חוויה חשובה לשמירה בזוגם להמשיך הלאה מעט משוחררים ממנה 

ועל  אני גאה בכם מאוד על האחריות. מודה לכם על היכולת שלכם גם לשתף וגם להקשיב

 . הרצינות שגיליתם

 

 .ולנובהצלחה לכ

 

 הכנה לפעילות יצירה כיתתית: שמיניחלק 

 
כל קבוצה . ילדים 5-של כ לקבוצותלפני שניפרד הייתי רוצה לחלק את הכיתה : למורה

ניתן לצייר או גם לבצע . יר ציור או ליצור יצירה בנושא מסוים הקשור לשריפהתתבקש לצי

ת היצירות בכיתה ונשוחח בשבוע הבא נאסוף א. יצירות פיסול או יצירות סביבתיות שונות

 .עליהן

 :ת הפעילותומטר

 .שיקוף החוזק שמעניקה העבודה הקבוצתית

 .היחשפות והתחברות לצורות התמודדות של תלמידים אחרים

 
נתחלק  . ננסה לספר בעזרת היצירות שלכם את סיפור החוויה הכיתתי שלנו: דברי המורה

 שא מסוים ותכתוב עליו כמהנוב או תיצור כל קבוצה תציירכאשר , לכמה קבוצות

, אני מזכירה שלא צריך ליצור יצירה ברמת אומנתית גבוהה. משפטים ואולי אפילו שיר

 .את מה שאתם חושבים ומרגישים אלא רק להראות דרך היצירה
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המנהל הפדגוגי
 שריפה של בתי מגורים: קבוצה א השירות הפסיכולוגי ייעוצי

 בטבע הפגיעה של השריפה: קבוצה ב

 תגובות ההורים תאור: קבוצה ג

 תגובות התלמידים רתאו: קבוצה ד

 באש לוחמים: קבוצה ה

 ההרגשה בתום השריפה: קבוצה ו

 

 .עבדו על כך השבוע ובשבוע הבא נקדיש לכך מעט זמן בשיעור ייעודי לכך

 

 :שבוע לאחר

או מציגה את המורה תולה על קיר אחד את כל הציורים  – יצירות מוכנותכאשר ה

את חוויות  מבטא ומסכםקיר זה . ף אליהםבלִוויית הכיתוב המצור, לפי הנושאיםהיצירות 

 .של התלמידים השריפה הגדולה

 

השריפה האם אתם רוצים לספר משהו על החוויה של הציור המשותף של  :דיון קצר

הן בהבנת המצב והן , את השונוּת בין התלמידים חשוב להבין :הסבר למורה? הגדולה

יהיה לסכם ולראות גם את המכנה  חשוב .כפי שזה בא לידי ביטוי ביצירות, בתגובותיהם

 .המשותף בתפיסת הילדים וגם את השונה
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המנהל הפדגוגי
  השירות הפסיכולוגי ייעוצי

 "רגשותבלוני "

 : למורה

על חוויות רגשיות  לשוחחהזה כדי  באיזוןהשתמשנו . בגוףתרגלנו איזון ושליטה עד כה 

בפועל אחרי סיפור החוויה  . לנו יכולת שליטה בביטוי הרגש הקשהכעת נתרגל . מורכבות

. נחנו רוצים עכשיו להתמודד עם שאריות הרגש שנותרו אצל הילדים בעקבות החוויהא

אנחנו רוצים שיצאו מהכיתה עם תחושה שסגרו את החוויה לרגע זה באופן שגם עשו עבודה 

 .עם עצמם והם גם משוחררים לחזור לפעילות הרגילה שלהם

 

 דורש התחשבות ביכולתו שלכל ביטוי רגש בנוכחות אדם אחר או כלפיו חשוב להדגיש כי 

שלא נתפוצץ מהרגשות הכלואים )"הבלון מייצג גם את עצמנו . הזולת לספוג ולהתמודד

ניפוח הבלון בלי לכן הדגש הוא על "(. שלא נפוצץ אותו)"וגם את הזולת הקרוב ביותר "( בנו

הרגשות אנחנו מעבירים לבלון את . שליטהשל הרעיון של איזון וגם כאן חוזר . לפוצץ אותו

רצוי לעשות חלק זה של ) ות זאת באופן מבוקר כדי לא לפוצץ אותושהקשים אך צריכים לע

או שהילדים  תר עליו גם אם אין ברשות המורה בלוניםואין לו בלא ,המפגש עם בלונים

במקרה כזה המורה תציע אפשרות של בלון . או מפחדים, קטנים מידי מכדי לנפח בלונים

  .("יתפוצץ" מאזהר שילה ישאיתו שגם , וירטואלי
 

, קיימת שארית של רגשות לא טוביםעדיין תנו יאני מניחה שבכל אחד מא :דברי המורה

לצורך זה . לפחות לעכשיו, מי שרוצה יכול לנסות להשתחרר מהם. ממש עכשיו או בזיכרון

 ...בלונים, כן! נשתמש בבלונים

 קנאהבושה או , אשמה, כעס, עצב, פחד, מתחנתרכז לדקה או שתיים ברגשות כמו עכשיו 

שמרו על שקט בזמן שכל בבקשה . שעדיין אנחנו יכולים לחוש או שנמצאים בזיכרון שלנו

המורה נותנת לתלמידים דקה או שתיים כדי )... תויאחד מרוכז בעצמו וברגשות שעדיין א

 .(להתרכז ברגשות אלו
 

אל . שאתם עדיין חשים הרגשות שחשתם אוגדול כמו בלון נפחו  :המשך דברי המורה

שלכם רגשות הקשים דמיינו את כל ה, בזמן שאתם מנפחים אותו. ת הבלוןתקשרו א

בו הבלון שנסו לא להגיע לשלב , הרגש חזק מאודגם אם . לתוך הבלוןלאט -ים לאטנכנס

 .מתפוצץ
 

וגם את "( שלא נתפוצץ מהרגשות הכלואים בנו)"תחשבו שהבלון מייצג גם את עצמנו 

  .לכן חשוב לנפח את הבלון בלי לפוצץ אותו"(. שלא נפוצץ אותו)"רוב לנו האדם הק
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המנהל הפדגוגי
 אם ...ותםא להרגישכדי  שניות כמה קחו. שלכם ברגשות והתמקדו הבלונים את החזיקו השירות הפסיכולוגי ייעוצי

 ...בנשיפה כעת הבלון לתוך םאות הכניסו, פיםנוס רגשות בכם ישעדיין ש מרגישים אתם

 .נסו לא לפוצץ את הבלון ,וזכר ...ןהבלו לתוך יםנכנס הרגשות כיצד תרגישו

 

תפתחו את הידיים ותשחררו את , !"עכשיו"כשאומר רק . למעלה עכשיו החזיקו את הבלון

 !עכשיו ...ו ...התכוננו? מוכנים. הבלון

 
ו כה כועסים או כה מלאים חניכולה לומר שלעתים אנ את, מתפוצץ בלון אם: הסבר למורה

 .ושעלינו ללמוד דרכים להתמודד עם זה, ות בפניםהרגש אתשקשה לנו לשמור , רגשית

המורה יכולה , לכך ההוראה לפני שלהם הבלונים את משחררים מהתלמידים חלק אם

ו מאבדים שליטה ולא חנלהגיד שלפעמים הרגשות עושים אותנו כה מתוחים עד שאנ

ו גם עם מצבים כאלה עלינ. מצליחים להקשיב ולא מצליחים לכוון את הפעולות שלנו

 .ללמוד להתמודד

לנשום כדי , אפשר לשחרר את הבלונים בחצר או במקום פתוח ומאוורר: הערה למורה

את האוויר עם האנרגיות " לנשום בחזרה"לא ו)אוויר נקי ולחדש אנרגיות חיוביות 

  .(השליליות שהוצאו מהבלונים

 

השימוש רת את שארית הרגשות הקשים שלנו ניסינו לשחרר עכשיו בעז: סיכום של המורה

הבלון יזכיר לנו איך . אני חושבת שזה היה בהחלט מצחיק ומשחרר .הבלוניםבמשחק 

 אני מקווה שזה יעזור לנו. בלי לפוצץ ובלי להתפוצץ, להתמודד עם כל מיני מצבים בעתיד

 . תקווהייתן לנו יותר כוח ויותר ו בהמשך 

 

 


