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  רציונל

לרגשות שליליים יש נטייה . שות שלילייםיום מזמנים מצבים שונים שיכולים לעורר רג- חיי היום
אם , וגם לשפר את הרגשתנו, ביכולתנו למנוע הסלמה. להתעצם ולגרום להסלמה בהתנהגות

בדיבור פנימי מרגיע וממתן ובמציאת פתרונות , נתאמן במתן פרושים חדשים למילים ולמצבים
  .יצירתיים

ם החיוביות ובו זמנית באימון האימון במסגרת הכתה צריך להתמקד בהרחבת רפרטואר המילי
  .של דיבור פנימי ממתן את העוצמה ואת הפרשנות של המסרים המגיעים מבחוץ

המסר הוא שיש . ביחידה זו נתאמן גם על ניהול כעס ועל דרכים לגיטימיות משחררות לביטויו
יכולת נתאמן ב, כמו כן. למצוא דרכים לביטוי כעס שאינן פוגעות באחר ואינן מסלימות את המצב

  .להמציא פתרונות בהם כל הצדדים מרוויחים

  

  מטרות

  :התלמידים

  .יזהו מילים פוגעות ומעליבות .1

 .יזהו מילים מעודדות .2

 .ילמדו לנהל דיבור פנימי שיקטין את עוצמת המילים .3

 . ילמדו לנהל כעס ולבטאו באופן לגיטימי ויצירתי .4

 .ילמדו להשתמש במילים חיוביות להשגת מטרתם .5

  . פתרונות יצירתיים לקונפליקטיםילמדו למצוא 
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תקשורת מילולית ואלימות

  מילים מרגיזותמילים מעודדות ו:  20' מפגש מס

  .למילים יש כוח אדיר המשרת הן את המשתמש בהן והן ואת השומע

  .  עימותים ואלימות- וכתגובה  , יש מילים המעוררות בשומע רגשות כעס וזעם

אך , מחזקות ובונות, גנה והן למתקפה ישנן מילים מעודדותהן לה, לעיתים המילים הן ככלי נשק

  .להעליב ולהרוס, שבכוחן לפגוע ולחבל, אלו המרגיזות, לעומתן

, הן משמשות פורקן לרגשות הדובר. המילים הן כלי ביטוי לרגשות המתעוררים במצב מסוים

  . לצרכיו ולרצונותיו שמומשו או שלא מומשו

פי המשמעות -ועל, )שומע בלבד(, שלו למילים שהוא שומעכל אחד מעניק משמעות אישית מ

המקום שבו , הפירוש למילים תלוי בכמה גורמים כמו מצב הרוח. האישית הזו הוא מפרש אותן

  .   ומשמעות שנושא הדובר עצמו בחייו, התקופה בחיים, נאמרו המילים

  .מרגיזות ומעליבותמפגש זה יתמקד בחיזוק יכולת השליטה גם במצבים שבהם נאמרות מילים 

  " הזהרו בדבריכם–חכמים "

  מהלך

 . מילה שמרגיזה אותו אחד מילה מעודדת ועל כרטיס שניכל תלמיד יכתוב על כרטיס  .1

  .)כרטיסים בשני צבעים(

  .וכך תוסתרנה המילים שעליהם,  הפוכים-התלמידים יניחו את הכרטיסים זה על זה   .2

  :ויתייחס לשאלות אלו, קרא את המילה הכתובה עליוי, כל ערימה כרטיס מחכל תלמיד ייק  .3

  ?האם מעודדת אותי/האם המילה הזו מרגיזה אותי.    א  

  .   יעבור לשאלה הבאה-אם התשובה חיובית  

או להפנות את ,  יש לעבור לתלמיד הבא– המלה אינה מרגיזה –ייתכן שהתשובה תהיה שלילית 

  . יענה על השאלה הבאה, יתתלמיד שתשובתו חיוב. המילה לכלל התלמידים

  ?מדוע מעודדת? מדוע המילה מרגיזה אותך.   ב  

     דיון לאחר המשחק. 4

  .ספרו על כך? האם קרה לכם שמילה מרגיזה גרמה לכם להגיב באלימות  .א

הציעו מילים וביטויים שאתם יכולים להגיד לעצמכם כאשר אתם שומעים מילים   .ב

  . אישיות האלו תימנע תגובה אלימהובעזרת האמירות ה, המרגיזות אתכם



 ד"מותאם לממ' כישורי חיים לכתה ב

 

חפשו וכתבו לעצמכם את המשפטים ששמעתם ואותם הייתם אומרים לעצמכם כדי לא .     ג

 .כדי לשמור על עצמכם ולא להסלים את האירוע, וזאת. אף שנפגעתם-להגיב באלימות על

  . כתבו על רצועות בריסטול שיתלו בלוח הפעיל של כישורי חיים

  

  סיכום

אותה מילה במצבים שונים ממלאת . כי לכל מילה יש משמעות שונה בהקשר נתון, גישחשוב להד

למילים יש . יש מילים שמתפרשות גם כפוגעות בזולת וככאלה שאינן פוגעות בו. תפקיד שונה

ולעיתים המילים , לעיתים המילים מציתות ריב וגורמות להסלמתו. השפעה על סכסוך וריב

  .ת את עוצמתהמצננות את המריבה ומפחיתו

JJ
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  מה עושים כשכועסים: 21' מפגש מס

  

וי ניתן לפתח אצל התלמידים דרכים לביט. הכעס הוא רגש טבעי ולגיטימי ויש לתת לו פורקן

חיפוש , דיבור פנימי לניהול הכעס, כמו ביטוי מילולי כאמצעי לפורקן, הכעס ללא פגיעה באחר

  .אחר תגובות חלופיות שאינן גורמות נזק לאחר

ולמקד את , יש לשים לב לנטייה זו. קיימת נטייה טבעית להאשים את הזולת בכעס ובתוקפנות

  .הדיון בנשיאה באחריות לכעס ולניהולו

  .הוראה טיפולית: פי שיטתה של דבורה קובובי-ניהול הכעס תעשה באמצעות שיר עלהעבודה על 

  

  חגית בנזימן? יםסִעֲוֹכּשֶים כְשִׂה עוֹמָ

  יםשִה עוֹ מָעַדֵי יוֹנִינֶאֵ

  .יםסִעֲוֹ כּךְל כָּכּ, ךל כָּכֹּשֶכְּ

  תוֹכּהַר לְסוּאָ

  ,תקוֹעָק צְעוֹצְלִוְ

  ללֵּקַלא לְוְ

  .ללֵוֹתּשְהִלְוּ

  חַרוֹצְה לִצֶי רוֹנִאֲוַ

  חַכֹּל הַכֹבְּ

  קעוֹצְה לִצֶרוֹ

  ...קוֹתּשְא לִלֹוְ

  

  ,עגַרָתֵּ"י ים לִרִמְיד אוֹמִתָוְ

  ,עגַּל תִּאַק וְפֵּאַתְתִוְ

  חכַּשְל תִּאַר וְהֵזָּתִוְ

  "...ךכָך וְק כָּג רַהֵנַתְהִלְ
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  השֶך קָך כָּכָּ, ךל כָּה כֹּזֶוְ

  .הזֶּט כַּקֵיד שָמִת תָּיוֹהְלִ

  

  יחִוֹל כּכֹט בְּעַבְי אֶלַאוּ

  .יחִל אַל שֶגֶרֶוּדּכַּבְּ

  הרָרֵין בְּאֵבְּ, הירֶי אִלַאוּ

  ...הרָטָּמַּים לַצִּה חִמָּכַּ

  ךי כָּלַאוּ

  .חכַּשְס אֶעַכַּת הַאֶ

  

  עיבוד להפעלה

ישנן דרכים רבות . יש לו צורך לפרוק את הכעס, כאשר אדם כועס. כעס הוא רגש טבעי ולגיטימי

מפנה אותו (ויש מי שמפנים אותו , )מפנה אותו החוצה(יש מי שמחצין את הכעס : רוק כעסלפ

  ).פנימה

. מוכרת לו, שמן הסתם, כזו, לא מבוקרת, תהילד שבשיר רוצה לפרוק את הכעס בצורה ספונטני

, משום שהוא כבר הספיק להפנים את האיסורים של עולם המבוגרים, אך יש משהו שעוצר בעדו

משום שגרימת נזק לזולת עלולה להוליד , לאיסורים אלה יש גם תפקיד מגונן". המתורבת"העולם 

  .פחד וחרדה, אשמה

מסייע לילדים להגדיל את רפרטואר התגובות לפורקן הכעס מבלי " ?מה עושים כשכועסים"השיר 

 ,שכעס הוא רגש טבעי שחשוב לבטא אותו, המסר המרכזי בעיבוד השיר הוא. לגרום נזק לזולת

  .בתנאי שדרך זו לא תפגע בזולת, וזכותו של הפרט לבחור את הדרך המתאימה לו לביטוי הכעס

  .לעיתים עצם הביטוי המילולי לכעס הוא כבר חלק מהפתרון

  המטרות

  .לעיתים בצורות בלתי מבוקרות, להזדהות עם תחושה של כעס ועם הצורך לתת לה פורקן  .1

  .טימיות כדי להקל על תחושות הכעס ולהתנסות בהןלחפש מגוון חלופות התנהגותיות לגי  .2

  שאלות מנחות לדיון

  שלב ההזדהות

  ?מיהו הדובר בשיר  .1
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  ).ילד(  

  ?מה הוא מספר לנו  .2

אך הוא , "שליפה מהמותן"שהיה רוצה להגיב ב... שהוא אינו יודע מה עושים כשכועסים(  

ו לחשוב שאולי ישנן גם אבל גורם ל, שמה שמציעים לו קשה עבורו... יודע גם מה אסור

  ).דרכים אחרות להפיג את הכעס

נקרא את דברי הילד בבית הראשון ונראה ". מהבטן"כשכועסים יש צורך להגיב , לעיתים  .3

.ובמה הוא מתלבט, כיצד הוא היה רוצה לבטא את הכעס שלו

.חואף לרשום אותן על הלו,  חשוב מאוד לפרט את כל אחת מההתנהגויות המוזכרות:למנחה

?אומרים לו" תמיד"מה המבוגרים   .4

 רצוי לפרט ולרשום:למנחה

  

  ?איך לדעתכם הילד הכועס מרגיש ביחס למה שתמיד אומרים לו לעשות  .5

 חשוב להקשיב היטב לתשובות הילדים ובאמצעותן להמחיש להם שזה לגיטימי להרגיש :למנחה

.  את הבעיהמיד מותרת וגם אינה פותרתאך תגובה כזו לא ת, כעס וצורך להגיב במידה כנגד מידה

, ילד מספר: לדוגמה. הפעלת שיקול דעת והקשבה לעצות המבוגר יכולות לעזור מאוד, לכן

, הוא דחף אותו בכל הכוח, ואף שהוא ביקש סליחה ואמר שזה לא היה בכוונה, שמישהו דחף אותו

אבל בוא , אני מבין מדבריך שכעסת מאוד: על סיפור כזה המנחה יכול לומר. כי הוא נורא כעס

.נחשוב באילו דרכים אחרות היה אפשר להקל על הכעס ולפתור את הבעיה

  ?מה הוא אומר. הילד מסביר מה הוא מרגיש) רק בו שתי שורות(בבית השלישי   .6

  ").זה כל כך קשה להיות תמיד שקט כזה("  

  .ננסה להתחבר אליו ולחוש מה קשה לו. שקשה לו, הילד אומר לנו שהוא נמצא בבעיה  

  ).קשה לו לפרוק את הכעס כמו שהוא רגיל,  להתאפקקשה לו(  

  ?ומה הוא עושה  

  ).הוא אומר שקשה לו(  

  ?האם כשאומרים את מה שמרגישים זה אכן מרגיע  .7

כאשר אומרים את מה : זה אכן כך, המתאר הפעלה של שיקול דעת, פי הבית האחרון-על(  

  ).שמרגישים חשים הקלה המאפשרת להעלות פתרונות נוספים

  ?אילו הצעות יש לו. בבית האחרון של השיר מעלה הילד רעיונות כיצד לעזור לעצמו  .8
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  ).לקלוע חצים למטרה, לבעוט בכדורגל של אחיו(  

  ?וכל זאת לשם מה  .9

  ").אולי כך את הכעס אשכח("  

. אולי הכוונה היא שפורקן הכעס מפנה אנרגיות לרגשות אחרים וגורם לכעס לשכוך:למנחה

  שלב ההדהוד

. כל אחד מכם מוזמן להיזכר מתי כעס באחרונה. אין ספק שכל אחד מאתנו כועס לפעמים  .10

  .מה ילדים רוצים לעשות כשהם כועסים

  ).חשוב לאפשר לילדים להביא דוגמאות רבות ומגוונות(  

האם מצב . והמבוגרים אומרים לו להירגע ולהתאפק, הילד בשיר רוצה לתת פורקן לכעס  .11

  ? איזו הרגשה מתעוררת כאשר ילדים כועסים ואומרים להם להירגע?כזה מוכר לכם

  ?זה באמת מרגיע את הכעס" להירגע"האם כשאומרים , מתוך הדוגמאות שהעליתם  .12

  ?האם תוכלו לתת דוגמאות להתנהגויות שסייעו לילדים להרגיע את הכעס  .13

  שלב הניתוק

  ?מה נקבע מה מותר ומה אסורפי -על? האם מותר לעשות כל מה שרוצים כשכועסים  .14

האם אתם . דרכים שאינן פוגעות בזולת, הילד שבשיר מצא דרכים נוספות לבטא כעס  .15

?כאלה שאינן פוגעות בזולת, יכולים להציע לילד דרכים נוספות לביטוי כעס

ותוך כדי שיחה לבחור סיטואציות מתאימות ,  יש לאפשר לילדים להעלות רעיונות:למנחה

.בשיחה שלאחר כל משחק חשוב לבדוק אם הילד חש הקלה. מצעות משחק תפקידיםלהפעלה בא

כשתמיד אומרים לו מה לעשות , לפני כן דיברנו על הרגשתו של הילד בשעה שהוא כועס  .16

  .בואו נחשוב מהו ההיגיון שבבסיס דברי המבוגרים. ומה לא לעשות

  ).עמייםאך בשלב המעשה צריך לחשוב פ, שמותר להרגיש ולרצות(  
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לא ברור , מופץ באינטרנט(ניתן לנתח עם התלמידים את הסיפור העממי , כהמשך

  ):מקורו

   סיפור המסמרים
עם מסמרים ואמר לו בכל פעם  אבא שלו נתן לו שק . אופי רתחניבעלהיה היה ילד קטן 

ביום  .בגדר שמקיפה את ביתם חייב לתקוע מסמר הוא, שהוא מתפרץ וצועק על אנשים

 השבועות הבאים ככל שלמד לשלוט אך במהלך,  מסמרים בגדר37תקע הילד , וןהראש

הוא למד שקל לו יותר לשלוט בכעסו משאר  .ירד מספר המסמרים שהוא תקע בגדר, בכעסו

ואביו , הוא סיפר זאת לאביו .היום בו לא התפרץ כלל הגיע, לבסוף .לתקוע מסמרים בגדר

בכעסו הוא צריך לשלוף מסמר  הוא לא מתפרץ ושולטובוא  בכל יום שחולף, אמר לו שעכשיו

חלפו ולבסוף הגע הילד לאביו ואמר לו שכל המסמרים נשלפו מן  הימים .אחד מן הגדר

כל הכבוד בני על "  :ואמר לו, בידו של בנו ולקח אותו החוצה אל הגדר האב אחז .הגדר

 כבר לעולם לא הגדר  - אבל הסתכל על נא על החורים שבגדר, לשלוט בכעסך שלמדת

".שהיא היתה בהתחלה תהיה כמו

  

לאפשר לתלמידים . או חומר אחר/ קלקר/ניתן לעבוד עם לוח עץ, להמחשת  הסיפור

  .ולדון בתוצר המחורר, ולאחר מכן להוציאם, לנעוץ מסמרים

  

  ?מה אנו מפסידים? מה אנו מרוויחים כאשר אנחנו כועסים

  ? מה עזר לילד לשלוט בכעסו

  ).יצירת אוסף רעיונות של התלמידים(?  לשלוט בכעסמה עוזר לנו

  . הרווח וההפסד של הילד ששולט בכעסו–מול הרווח וההפסד של הכעס 

  ? גם לאחר שהתפייסנו,  צלקות כתגובה לכעס–" חורים"האם לנו יש 
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JJמניעתJאלימותJבאמצעותJטיפוחJיחסJכלפיJבעליJחיים

JרציונלJJ

Jו Jאדם Jלבני Jביחסה Jנבחנת Jנאורה Jהחייםחברה Jלבעלי Jביחסה Jגם .JידיJ Jעל Jמוגנים ילדים

JהוריהםJובאמצעותJחוקיםJרבים ,JקיימיםJחוקיםJהאמוריםJלהגןJגםJעלJבעליJהחייםJלמשל.

JחוקJצערJבעליJחיים Jלצערנו. JאכיפתםJשלJחוקיםJאלהJאינהJנעשיתJבעקביות, .JשלJהגנתם

לJהחלשJכךJנמנעJבעליJהחייםJנתונהJבידיJכלJאחדJמאיתנוJוככלJשנפתחJמודעותJלהגנהJע

JJ.אלימותJבקרבJבניJהאדם

Jקרובות Jלעיתים Jשבחבורה, Jהחלשים Jכלפי Jילדים Jשל Jאלימה Jלהתנהגות Jעדים .Jאנו

Jרגשי Jלחץ Jלשחרור Jדרך Jהדחוי Jלילד Jמספקת Jחיים Jבבעלי Jהתעללות ,JחייםJ Jבעלי ולכן

JJ.ובמיוחדJחיותJהמחמדJהםJמטרהJנייחתJוחסרתJאוניםJלכעסJוליצרJהשליטהJשלJהילד

חקריםJהבולטיםJבתחוםJהקשרJביןJאלימותJכלפיJבניJאדםJלהתעללותJבבעליJחייםJאחדJהמ

JשלJמצבםJאתJשבדקוJוטאפיהJגירדןJידיJעלJ13נערךJפסיכיאטריתJבמרפאהJשאובחנוJנעריםJ

JממכלולJכחלקJחייםJ Jבעלי JהמשותףJלכלJהנעריםJהיתהJהתנהגותJאכזריתJכלפי Jכי ומצאו

JJ.בעיותJהתנהגותJבתחומיםJאחרים

JחייםJעלולהJלהיותJסימןJהאנתרופ ולוגיתJמרגרטJמידJהעלתהJאתJהסברהJשפגיעהJבבעלי

JJ.מבשרJרעותJלהתפתחותJאופיJאימפולסיביJבעלJפוטנציאלJלפגועJבאחרים

באמצעותJעידודJ.JילדJהמגלהJאדישותJוקושיJלבJלרגשותJהחיהJיגלהJיחסJדומהJכלפיJחבריו

J Jואמפתיה Jרגישות Jכישורי Jלפתח Jניתן Jחיים Jלבעלי JהאוניםJהקרבה Jוחסר Jהחלש כלפי

Jאדם–שבסביבתנוJובניJחייםJבעליJJ.JJ

JJ

JJ:מהמקורותJבנושא

J,JJדאורייתא-JצערJבעליJחייםJ:JשבתJקכח

JJ

JרבהJשנאן(שמותJ(בJבJפרשהJJJJJJJבמדברJיתרוJשלJצאןJרועהJמשהJכשהיהJ,JגדיJממנוJברח

JועמדJהגדיJכיוןJשהגיעJלחסותJנזדמנהJלוJבריכהJשלJמים.JאחדJורץJאחריוJעדJשהגיעJלחסות

Jלשתות JכיוןJשהגיעJמשהJאצלוJאמרJלו. JיודעJשרץJהייתJמפניJשעיףJאתה: JלאJהייתי .Jאני

JהרכיבוJעלJכתיפוJוהיהJמהלך Jה"אמרJלוJהקב. :JודםJבשרJשלJצאנוJלנהוגJרחמיםJלךJישJ-J

JJ.אתהJתרעהJצאני,Jחייך

JJ
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JבבאJמציעאJפה .J Jשל JיהודהJהנשיאJ(רבייסוריו Jי-J)רבי Jועל JמעשהJבאו JמעשהJJעלJידי די

Jהלכו .J Jבאו Jמעשה Jידי Jלעברית(על Jתרגום Jלשחיטה:) Jעגל Jהוליכו Jאחת Jפעם .JהעגלJ ברח

לךJכיJ,JאמרJלוJרבי.JכמיJשאומרJהצילני,JוהכניסJראשוJתחתJכנףJבגדוJשלJרביJוגעהJבבכיה

J.JJיבואוJעליוJיסורים,JהואילJואינוJמרחם:Jאמרו.JלכךJנוצרת

JהלכוJמעשהJידיJועל–JשJאמתוJכבדהJאחדJהביתיוםJאתJרביJלJ,שםJמונחיםJחולדהJבניJהיוJ.

Jוכבדתם JאמרJלהJרבי. Jאותם: Jהניחי J"כתוב. JעלJכלJמעשיו: JתהליםJקמה"J(ורחמיו :Jאמרו).

JומרחםJעלי-הואילJנרחםJוJ.JJ

JJ

JJאסורJלוJלאדםJשיטעוםJכלוםJעדJשיתןJמאכלJלבהמתו:JאמרJרבJיהודהJאמרJרב.JJגיטיןJסב

JJ

J לעזרJאמרJאיןJאדםJרשאיJליקחJלוJבהמהJחיהJועוףJרביJJבמותJפרקJטוJהלכהJגJיירושלמי

JJאלאJאםJכןJהתקיןJלהןJמזונות

JJ

J Jוילנא(שמותJרבה (J JפרשהJלא J JאלומהJאחתJונתנהJז Jלו Jמכרו Jאחריו Jוהחמור היהJמהלך

מהJעשהJלוJאדונוJקשרJלוJהאלומהJ,JבכתפוJוהחמורJבאJבדרךJאחרJהאלומהJומקוהJלאכלה

JJJבשבילהJולאJנתתהJבפניואמרוJלוJרשעJכלJהדרךJרץ,JלמעלהJהימנו

JJ

JהערהJלמורה :JבלבדJחייםJבעליJלגביJבסיפוריםJלהשתמשJחיים–ניתןJבעליJצערJJ ,JניתןJוכן

JלפתחJולהעבירJאתJהנידוןJליחסיםJביןJאדםJלחברו .J JמדגישJאתJהנושאJ–המדרשJהאחרון

Jהשלילה Jדרך Jעל Jוכד. Jהמובטח Jאת Jממנו Jשמנעו Jהילד Jעל Jלדבר Jניתן J'כאן .JהמדרשJ גם

Jורשא(מאJתנחו( Jי) JפרשתJמשפטיםJסימן JרJשםJ"וש, JומוסיףJעלJמשוהJאתJהחמורJלשכיר)

JומוציאוJריקםJJJ:ל"הנ ואליוJהואJנושאJאתJ"כךJשכירJעמלJומצטערJכלJהיוםJמקוהJלשכרו

JJ"ושמעתיJכיJחנוןJאני"JובוכאןJכת,J"נפשו

JJ

JJ:המטר

משחקJאוJוהבנהJשמהJשנראהJכ,JלקרבJאתJהילדיםJלרמהJשלJהזדהותJעםJתחושתJהקורבן

J.JJצחוקJעלולJלגרוםJלכאבJפיסיJולסבל

JJ

 


