
מדינת ישראל
משרד החינוך

אני שומר על הגוף שלי
נושא השיעור:אני וגופי וחומרים 

מסוכנים
עם היועץ החינוכי מנחם רוטברגר

מדריך ארצי בשירות הפסיכולוגי ייעוצי



רגע לפני שאנחנו מתחילים...

שיעור כישורי חיים מרחוק שיאפשר לכם להרגיש ▪
קרוב!

שגרה חדשה – איך אתם מסתדרים?▪
לכולנו יש כישורי חיים: הכוחות והיכולות שיש לנו ▪

בפנים
יוצאים לדרך!!!



מָה נלְִמָד הַיּוֹם?

הַיּוֹם נחֲַשׁבֹ יחַַד כֵּיצַד אַתֶּם יכְוֹלִים לִשְׁמרֹ עַל גּוּפְכֶם •

נבְִדּוק יחַַד הַאִם יכָוֹל לִהְיוֹת שֶׁתְּרוּפָה אוֹ  חומָרִים אֲחֵרִים •

יכְוֹלִים לְהַזִּיק לָנוּ אִם לֹא נשְִׁתַּמֵּשׁ בָּהֶם בְּאפֶֹן מֻשְׂכָּל. 



מָה לְהָבִיא לְשִׁעוּר?



לפני שמתחילים: 

שְׁאֵלָה:

הַאִם 

אַ

ֶּם יכְוֹלִים לַחֲשׁבֹ עַל  מַשֶּׁהוּ שֶׁהוּא בדרך כלל טוֹב עֲבוּרֵנוּ, אך הוא יָּכוֹל  לִפְעָמִים גַּם לְהַזִּיק לָנוּ?ת



מַתְחִילִים בְּכֵיף

 

חישבו: 
מָה לְדַעְתְּכֶם הָרוֹפְאָה בּוֹדֶקֶת?

לָמָּה  חָשׁוּב להּ לִבְדּקֹ שׁוּב 
ושָׁוּב?

 נתבונן יחד בסרטון הקצר

 : כתְבוּ
?מָה הַמִּקְצוֹעַ שֶׁל האישה בַּסִּרְטוֹן



מָה אֲנחְַנוּ כְּבָר יוֹדְעִים?

כָּל אָדָם נוֹלַד עִם גּוּף ייחודי הֵן מִבְּחִינהָ חִיצוֹניִת והְֵן מִבְּחִינהָ פְּניִמִית.✔

אֲנשִָׁים שׁוֹניִם יכְוֹלִים לְהָגִיב בְּאפֶֹן שׁוֹנהֶ לחומרים שׁוֹניִם שֶׁהם מַּכְניִסִים לְגוּפָם.✔

רוֹפְאִים מַתְאִימִים,  בְּאפֶֹן מֻשְׂכָּל וּמְחֻשָּׁב,  אֶת הַתְּרוּפָה בְּהַתְאָמָה אִישִׁית לְכָל אָדָם ✔
בְּהֶתְאֵם לְמַצָּבוֹ הַגּוּפָניִ ובמינון הַמַּתְאִים לְו בַּמַּצָּב הַנּוֹכְחִי.

** "בְּאפֶֹן מֻשְׂכָּל" הַכַּוָּנהָ לְמַשֶּׁהוּ מְחֻשָּׁב, שֶׁנּעֲַשָׂה בְּהִגָּיוֹן, נעֲַשֶׂה בְּשֵׂכֶל וּלְאַחַר מַחְשָׁבָה.



עַכְשָׁו לוֹמְדִים
לְמָה מִתְכַּוְּנִים כְּשֶׁאוֹמְרִים: "מֻתְאָם אִישִׁית"?

הַ
.ַּוָּנהָ הִיא לְכָל דָּבָר אֲשֶׁר עוֹשִׂים אוֹתוֹ טוֹב לְפִי הַתְּכוּנוֹת הַדְּרוּשׁוֹת בְּכַמּוּת, בַּחמֶֹר אוֹ בַּצֶּבַעכ

:לְדֻגְמָה
 אִם
מְדֻ

.ָּר בַּתְּרוּפָה - אֲניִ אֲקַבֵּל תְּרוּפָה שֶׁמַּתְאִימָה לַגּוּף שֶׁלִּי מִבְּחִינתַ גּדֶֹל הַגּוּף, כַּמּוּת הַתְּרוּפָה וסְוּג הַתְּרוּפָהב

 : דֻּגְמָה נוֹסֶפֶת
מִ

 .ְׁקְפֵי רְאִיּהָ מֻתְאָמִים אִישִׁית לְכָל אָדָם – לְפִי סוּג לְקוּת הראייה שֶׁלּוֹ , לְמִבְנהֶ וגְודֵל הַפָּניִם ולְָמָּה שֶׁהוּא אוֹהֵבש



תרגול
רתֶֹם ודְָנהָ חֲבֵרוֹת. הֵן  נפְִגָּשׁוֹת הַרְבֵּה אַחַר הַצָּהֳרַיםִ ואְוֹהֲבוֹת לְהָכִין יחַַד שִׁעוּרִים 

 וּלְשַׂחֵק. רתֶֹם אָלֶרְגִּית לְדִבְרֵי חָלָב הַמְּיצָֻּרִים מֵחָלָב פָּרָה, הַהוֹרִים שֶׁלָּהּ הִסְבִּירוּ לָנוּ כִּי 

אָלֶרְגִּיּהָ לָחֳמרִים מְסֻויּמִָים הִיא אִישִׁית, לֹא כֻּלָּם מְפַתְּחִים אָלֶרְגִּיּהָ ויְשֵׁ דַּרְגוֹת חֻמְרָה 

שׁוֹנוֹת. אָלֶרְגִּיּהָ יכְוֹלָה לְהִתְפַּתֵּחַ לָחֳמָרִים שׁוֹניִם לְמָשָׁל:  בַּסְּפִיגָה דֶּרֶךְ הָעוֹר – 

כְּשֶׁהָעוֹר נוֹגֵעַ  בְּתַכְשִׁירִים מְסֻיּיָמִים, בַּעֲלֵי חַיּיִם וכְַדּוֹמֶה

בִּשְׁאִיפָה – כַּאֲשֶׁר נוֹשְׁמִים אָבָק, אַבְקָניִם שֶׁל פֶּרַח, עָשָׁן, בְּשָׂמִים וכְַדּוֹמֶה

 בַּאֲכִילָה – כַּאֲשֶׁר אוֹכְלִים מָזוֹן מְסֻיּיָם  לאֵלָיו אֶלֶרְגִּים לְדֻגְמָה: חָלָב ,קֶמַח לָבָן, בֵּיצִים, 

בּוּטָניִם, ועְוֹד...



תרגול

חִשְׁבוּ :

1. הַאִם רתֶֹם צְרִיכָה לֶאֱכלֹ מַאֲכָלִים מֻתְאָמִים לָהּ בְּאפֶֹן אִישִׁי?

2. אִם הֱייִתֶם 

בִּמְקוֹם רתֶֹם , חִשְׁבוּ עַל מִשְׁפָּט שֶׁהֱייִתֶם אוֹמְרִים לְאִמָּא שֶׁל דַּנָּה ?

כִּתְבוּ אֶת הַמִּשְׁפָּט :____________________



עַכְשָׁו לוֹמְדִים

לְמָה מִתְכַּוְּנִים כְּשֶׁאוֹמְרִים : "מִנּוּן מַתְאִים"
.הַכַּוָּנהָ בַּמִּלָּה "מִנּוּן" הִיא לְכַמּוּת אוֹ הַמִּדָּה הַמְּדֻיּקֶֶת שֶׁל הַחמֶֹר

:לְדֻגְמָה
..ְּשֶׁמְּדַבְּרִים עַל מִנּוּן מַתְאִים שֶׁל  תְּרוּפָה, הַכַּוָּנהָ הִיא לְכַמּוּת מְדֻיּקֶֶת שֶׁל תְּרוּפָה שֶׁיּשֵׁ לִבְלֹעַ, לֹא יוֹתֵר ולְֹא פָּחוֹתכ

 :דֻּגְמָה נוֹסֶפֶת
 

ְּשֶׁמְּכִיניִם עוּגָה מְדַייקְִים בִּמְנוֹניִם שֶׁל הַחֲמָרִים הַשּׁוֹניִם לְפִי הַמַּתְכּוֹן. אִם נטְִעֶה בַּמִּנּוּן שֶׁל הַסוכר הָעוּגָה לֹא תֵּצֵא מְתוּקָהכ



תרגול
דָּניִ בֶּן ה7ַ ואֲַחוֹתוֹ נטֶַע בַּת 14 נשְִׁאֲרוּ בַּבַּיתִ כִּי שְׁניֵהֶם חוֹלִים

וּמַרְגִּישִׁים לֹא טוֹב. לִשְׁניֵהֶם ישֵׁ חםֹ וּכְאֵב גָּרוֹן.

אִמָּא לָקְחָה אוֹתָם לִבְדִיקָה אֵצֶל הָרוֹפֵא. וּלְאַחַר בְּדִיקָה, הרופא 

נתָן לְכָל אֶחָד מֵהֶם תְּרוּפָה מַתְאִימָה.

כְּשֶׁיּצְָאוּ מִבֵּית הַמִּרְקַחַת עִם הַתְּרוּפוֹת הִתְבָּרֵר לָהֶם שֶׁהָרוֹפֵא נתַָן 

לְכָל אֶחָד מֵהֶם תְּרוּפָה אַחַת דּוֹמֶה וּתְרוּפָה אַחַת שׁוֹנהֶ , לַמְרוֹת 

שֶׁהֵם מַרְגִּישִׁים אֶת אוֹתָם הַכְּאֵבִים.



תרגול

הֵם שׁוֹאֲלִים אֶת אִמָּא: 
לָמָּה הָרוֹפֵא נָתַן לְכָל אֶחָד מֵאִתָּנוּ תְּרוּפָה שׁוֹנָה, אִם אֲנַחְנוּ ▪

מַרְגִּישִׁים אֶת אוֹתוֹ כְּאֵב?
הַאִם אֲנַחְנוּ יכְוֹלִים לְהַחֲלִיף בֵּינֵינוּ אֶת הבקבוק של אוֹתָהּ ▪

הַתְּרוּפָה שֶׁנָּתַן לִשְׁנֵינוּ?
מָה דַּעְתְּכֶם?▪



מידע

לכל אדם מותאמת תרופה בהתאם למאפיינים הייחודים לו כגון גיל, משקל 
ועוד.....



לַסִּפּוּר הַבָּא קוֹרְאִים:
"אַשְׁתֶּה רַק כְּשֶׁיִּהְיהֶ לִי בָּרוּר מָה מֻתָּר וּמָה אָסוּר"

בְּחֻפְשַׁת הַקַּיץִ, ינִָיב נִכְנַס הַבַּיתְָה צָמֵא מְאוֹד אַחֲרֵי ששיחק עִם חֲבֵרִים בַּחוּץ, 

עַל הַשַּׁישִׁ הָיהָ מֻנָּח בַּקְבּוּק שְׁתִיָּה פָּתוּחַ עִם נוֹזֵל שָׁקוּף שֶׁהָיהָ נִרְאֶה כְּמוֹ מַיםִ.

ינִָיב הָיהָ כָּל כָּךְ צָמֵא שֶׁהוֹשִׁיט ידָ לִשְׁתּוֹת מֵהַבַּקְבּוּק ....

ואְָז אַבָּא קָרָא בְּקוֹל רָם מֵהַסָּלוֹן- "אַל תִּשְׁתֶּה"!



:שאלות למחשבה
?לָמָּה לְדַעְתְּכֶם אָבִיו שֶׁל ינִָיב אָמַר לוֹ לֹא לִשְׁתּוֹת .1

?מה הקשר בין המשפט :"סוֹף מַעֲשֶׂה בְּמַחְשָׁבָה תְּחִלָּה", לסיפור .2



מְסַיּמְִים וּמְסַכְּמִים

אֵיךְ אַתֶּם ילדים תּוּכְלוּ לִשְׁמרֹ עַל בְּרִיאוּתְכֶם וּלְהִשָּׁמֵר מֵחֳמָרִים מְסֻכָּנִים:  ּ
חוֹמְרִים שׁוֹנִים יכְוֹלִים לְהַשְׁפִּיעַ בְּאפֶֹן שׁוֹנֶה עַל אֲנָשִׁים שׁוֹנִים ולְָכֵן :

לָקַחַת תְּרוּפוֹת רַק בְּאִשּׁוּר הָרוֹפֵא וּבְמִנּוּן שֶׁקָּבַע. אִם לֹא מַרְגִּישִׁים טוֹב חָשׁוּב 
לְשַׁתֵּף מְבֻגָּר.

לָמַדְנוּ כִּי  לְכָל אָדָם ישֵׁ גּוּף יחִוּדִי לוֹ וּמָה שֶׁמַּתְאִים לְגוּפוֹ שֶׁל אָדָם אֶחָד לֹא 
תָּמִיד מַתְאִים לְאָדָם אַחֵר.

לָמַדְנוּ כִּי "סוֹף מַעֲשֶׂה בְּמַחְשָׁבָה תְּחִלָּה" לִפְנֵי שֶׁמַּכְנִיסִים חֳמָרִים לְגוּף, חָשׁוּב 
לִבְדּקֹ הֵיטֵב מַהוּ הַחמֶֹר ואְִם הוּא מַתְאִים לִי

:אַתֶּם הַיְּלָדִים יכְוֹלִים וּצְרִיכִים לִשְׁמרֹ עַל גּוּפְכֶם כִּי
"לִדְאגֹ לִבְרִיאוּתִי כִּי לְעַצְמִי ישֵׁ רַק אוֹתִי"



רגע לפני סיום...

גם מרחוק אפשר לכם להרגיש קרוב▪
לא נשארים לבד▪
שומרים על קשר, משתפים במה שעובר עלינו ▪

ומתעניינים באחרים

ניפגש בשיעור כישורי חיים הבא!



מדינת ישראל
משרד החינוך

תודה שצפיתם בשידור
הופק עבור משרד החינוך ע״י מטח
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