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ישראלמדינת

החינוךמשרד

.ב-גוף ונפש לכיתות א-קידום בריאות

הבעת רגשות דרך דמיון מודרך : נושא השיעור

נאוה פרץ בן שבת: עם המורה
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ה הַיּוֹם ?מָה נַעֲשֶׂ

ים  ירִּ ם בָטוּחַ מַכִּ אַתֶׂ ר עַל מֻשָג שֶׂ .רְגָשוֹת–הַיּוֹם נְדַבֵּ

יר יא שִּ לָה, נַקְרִּ נוּ שְאֵּ ת עַצְמֵּ שְאַל אֶׂ .נִּ

לְמַד  .מה עושים לשפר את ההרגשה נִּ

מְיוֹן מֻדְרָךְנכיר  ים לְדִּ ת הַשְלַבִּ .אֶׂ

מְיוֹן  .מֻדְרָךְנתנסה בְיַחַד בדִּ

ת  עוּרנְסַכֵּם אֶׂ קְצָרָה  הַשִּ בִּ

ימוֹת  יּוּר: מְשִּ יבָה / צִּ שְפָחָה/ מַחְשָבָה / כְתִּ ם הַמִּ ילוּת עִּ פְעִּ
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יא  עוּרמָה לְהָבִּ ?לְשִּ
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ת הַרְגָשָתְךָ הַיּוֹם ת אֶׂ רֶׂ לָה הַמְתָאֶׂ ת הַמִּ בְחַר אֶׂ

ךָ הַיּוֹם-בכיףמתחילים  תְּ שָּ גָּ אֶרֶת אֶת הַרְּ תָּ לָּה הַמְּ חַר אֶת הַמִּ בְּ

צוּב           גוּעַ        נֶעֱלַב       עָּ רָּ
כּוֹעֵס

לַהֵב        תְּ מֵחַ       מִּ ד     שָּ פֻחָּ מְּ
בַיֵּש תְּ מִּ

יפּ דַבֵר : טִּ ה  ניתן לְּ חָּ פָּּ שְּ ם בֶן מִּ עִּ
שוֹתֶיךָ גְּ בֵר עַל רִּ אוֹ חָּ
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יב  שִּ ירנַקְּ שִּ י": לָּ אַר אֲנִּ שְּ יד נִּ מִּ י תָּ "   אֲנִּ

צּוּעַ  בִּ ן : שֶלבְּ מָּ טְּ י חִּ , (ל"זַ )עֻזִּ

י  אֵלבֶן אַפִּּ רָּ שְּ יִּ

אֻזֶה  ד"מִּ וְּ מָּ פַּר נֶחְּ ". פַּרְּ

ה בֶן דוֹר יָּּ תִּ דֵי דָּ תַב עַל יְּ כְּ יר נִּ ים, הַשִּ דִּ ילָּ שוֹרֶרֶת לִּ .סוֹפֶרֶת וּמְּ

קוּ אָּ בֶרֶת וּלְּ מוּרוֹת לַמַחְּ כוּיוֹת שְּ .ם"הַזְּ
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כֵיף ים בְּ ילִּ חִּ מַתְּ

צוּב י עָּ ים אֲנִּ מִּ עָּ פְּ לִּ
ים  מִּ עָּ פְּ לִּ מַח–וְּ .שָּ

י זוֹכֵר ים אֲנִּ מִּ עָּ פְּ לִּ
ים  מִּ עָּ פְּ לִּ .שוֹכֵחַ –וְּ

בֵעַ  י שָּ ים אֲנִּ מִּ עָּ פְּ לִּ
ים  מִּ עָּ פְּ עֵב–לִּ ,רָּ

י כּוֹעֵס ים אֲנִּ מִּ עָּ פְּ לִּ
ים  מִּ עָּ פְּ לִּ .אוֹהֵב–וְּ

ל אֲבָּ
י ר אֲנִּ אָּ שְּ יד נִּ מִּ י תָּ אֲנִּ

י ר אֲנִּ אָּ שְּ יד נִּ מִּ תָּ
ר אָּ שְּ יד נִּ מִּ תָּ

י !אֲנִּ

דוֹל י גָּ ים אֲנִּ מִּ עָּ פְּ לִּ
ים  מִּ עָּ פְּ לִּ ן–וְּ טָּ .קָּ

בוֹר י גִּ ים אֲנִּ מִּ עָּ פְּ לִּ
ים  מִּ עָּ פְּ לִּ ן–וְּ דָּ .פַּחְּ

יַחַד י בְּ ים אֲנִּ מִּ עָּ פְּ לִּ
ים  מִּ עָּ פְּ בַד–לִּ ,לְּ

צַע אֶמְּ י בְּ ים אֲנִּ מִּ עָּ פְּ לִּ
ים  מִּ עָּ פְּ .בַצַּד–לִּ

ל אֲבָּ
י ר אֲנִּ אָּ שְּ יד נִּ מִּ י תָּ אֲנִּ

י ר אֲנִּ אָּ שְּ יד נִּ מִּ תָּ
ר אָּ שְּ יד נִּ מִּ תָּ

י !אֲנִּ
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נּוֹר י כִּּ ים אֲנִּ מִּ עָּ פְּ לִּ
ים  מִּ עָּ פְּ לִּ ים–וְּ .תֻפִּּ

י י קֵיצִּ ים אֲנִּ מִּ עָּ פְּ לִּ
ים  מִּ עָּ פְּ לִּ י–וְּ פִּּ רְּ .חָּ

ן לָּ י עַצְּ ים אֲנִּ מִּ עָּ פְּ לִּ
רוּץ ים חָּ מִּ עָּ פְּ לִּ ,וְּ

תוֹק י מָּ ים אֲנִּ מִּ עָּ פְּ לִּ
ים  מִּ עָּ פְּ לִּ מוּץ–וְּ .חָּ

ל אֲבָּ
י ר אֲנִּ אָּ שְּ יד נִּ מִּ י תָּ אֲנִּ

י ר אֲנִּ אָּ שְּ יד נִּ מִּ תָּ
ר אָּ שְּ יד נִּ מִּ תָּ

י !אֲנִּ

ם כָּ י חָּ ים אֲנִּ מִּ עָּ פְּ לִּ
ים  מִּ עָּ פְּ לִּ י–וְּ שִּ פְּּ .טִּ

אשוֹן י רִּ ים אֲנִּ מִּ עָּ פְּ לִּ
י ישִּ לִּ ים שְּ מִּ עָּ פְּ לִּ .וְּ

י תוֹפֵס ים אֲנִּ מִּ עָּ פְּ לִּ
ים  מִּ עָּ פְּ לִּ פוּס–וְּ ,תָּ

י עֲנָּק ים אֲנִּ מִּ עָּ פְּ לִּ
ים  מִּ עָּ פְּ לִּ פוּס–וְּ סְּ .פִּ

ל אֲבָּ
י ר אֲנִּ אָּ שְּ יד נִּ מִּ י תָּ אֲנִּ

י ר אֲנִּ אָּ שְּ יד נִּ מִּ תָּ
ר אָּ שְּ יד נִּ מִּ תָּ

י !אֲנִּ
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הרֶגַע שֶל  בָּ שָּ ה -מַחְּ ישמָּ גִּ הַרְּ ים לְּ ה אַתֶם רוֹצִּ עֵת וּמָּ ים כָּּ ישִּ גִּ . אַתֶם מַרְּ

י ים אֲנִּ מִּ עָּ פְּ ים:  )לִּ מִּ עָּ פְּ ה לִּ (צַיֵּר אוֹ סַפֵּר אֵיךְ אַתָּ

י ים אֲנִּ מִּ עָּ פְּ ים:  )לִּ מִּ עָּ פְּ ה לִּ (צַיֵּר אוֹ סַפֵּר אֵיךְ אַתָּ

י ים אֲנִּ מִּ עָּ פְּ לִּ ים:  )וְּ מִּ עָּ פְּ יוֹת לִּ הְּ ה לִּ ה רוֹצָּ (צַיֵּר אוֹ סַפֵּר אֵיךְ אַתָּ
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י   ה אֲנִּ י מָּ ים שֶלִּ לִּ יר בַמִּ בִּ הַסְּ לְּ
יש גִּ ה/מַרְּ

יָּה  עָּ ר אֶת הַבְּ תֹּ פְּ דֵי לִּ ה כְּּ רָּ בַקֵש עֶזְּ לְּ
י .שֶלִּ

גֵעַ  הַרְּ מַן וּלְּ קַחַת פֶּסֶק זְּ .  לָּ

ה יוֹתֵר ה טוֹבָּ שָּ גָּ הַרְּ ים לְּ דִּ עָּ :צְּ
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ים -לומדיםעכשיו דִּ עָּ ה יוֹתֵרצְּ ה טוֹבָּ שָּ גָּ הַרְּ לְּ

ימוֹת  :עֲמֻקּוֹתנְשִׁ

יר דֶרֶךְ  אֲוִּ מוּ אֶת הָּ אַףנָּשְּ הָּ
פּוּ  שְּ . אוֹתוֹ דֶרֶךְ הַפֶּהְּנִּ

ם כַּאֲשֶר  תַיִּ פָּ ם הַשְּ גוּל עִּ רוּ עִּ צָּ
ים אֶת  פִּ יראַתֶם נוֹשְּ אֲוִּ הָּ

רוּ  זְּ יםחִּ מִּ עָּ לוֹש פְּּ ךְ שָּ . עַל כָּּ

חוּ  קְּ עֵינַיִּםפִּּ ,  אֶת הָּ
יש   גִּ הַרְּ ים לְּ ה נָּעִּ כַּמָּ

גוּעַ  !רָּ

ם עֵינַיִּ מוֹ אֶת הָּ , עַצְּ
ימוֹת   שִּ מֵש נְּ מוּ חָּ נָּשְּ

עֲמֻקוֹת
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ים -לומדיםעכשיו דִּ עָּ ה יוֹתֵרצְּ ה טוֹבָּ שָּ גָּ הַרְּ לְּ

ר  סְפֹּ 10עַד לִׁ

מוּ  ד נָּשְּ ר מֵאֶחָּ פֹּּ סְּ ילוּ לִּ חִּ תְּ הִּ ק וְּ מֹּ עָּ
אַט,10עַד  רוּ לְּ פְּּ .סִּ

פוּךְאַתֶם  ר הָּ פֹּּ סְּ ים גַם לִּ כוֹלִּ , יְּ
דמֵעֶשֶר  אֶחָּ ?  מוכנים-לְּ

10, 9, 8, 7,6,5,4,3,2,1

רוּ  ים שֶאַתֶם  ָּחזְּ מִּ עָּ ה פְּּ ךְ כַּמָּ עַל כָּּ
ים גוּעִּ יש רְּ גִּ הַרְּ דֵי לְּ ים כְּּ יכִּ רִּ .צְּ
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ךְ-לומדיםעכשיו רָּ יוֹן מֻדְּ מְּ לַבֵי דִּ :שְּ

יַת מ יטַצְּ ךְ כּוֹלֶלֶת ְּדִּ רָּ יוֹן מֻדְּ מְּ ים5דִּ לַבִּ :  שְּ

יחוּת תִּ עוּת מְּ צָּ אֶמְּ תֶנֶת בְּ וּוּץ , נִּ ה אוֹ כִּּ גוּל יוֹגָּ רְּ תִּ
ים  ים שוֹנִּ רִּ רוּר אֵיבָּ חְּ שִּ רֹּאש)וְּ עַד הָּ ם וְּ לַיִּ רַגְּ כַּפּוֹת הָּ (.מִּ

עַת  הַגוּףהַרְגָּ
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ךְ-לומדיםעכשיו רָּ יוֹן מֻדְּ מְּ לַבֵי דִּ :שְּ

יטַצְיַת  ךְ כּוֹלֶלֶת מְדִׁ מְיוֹן מֻדְרָּ ים5דִׁ :  שְלַבִׁ

ימוֹת עֲמֻקוֹת  שִּ פַּר נְּ סְּ ים מִּ חִּ ירַת  –לוֹקְּ פִּ סְּ ה לִּ ימָּ נִּ ה פְּּ יפָּ אִּ שְּ
יר, 3 אֲוִּ קַת הָּ זָּ ירַת , הַחְּ פִּ סְּ ה לִּ ה הַחוּצָּ יפָּ שִּ רוּר וּנְּ חְּ . 3שִּ

יָּּה קִּ ה נְּ יָּּ גִּ ים אֵנֶרְּ נוּ שוֹאֲפִּ ה, אָּ ים  , אַהֲבָּ נָּסִּ כְּ וָּה שֶנִּּ שַלְּ ה וְּ מֵחָּ שְּ
ים אֶת הַגוּף אִּ מַלְּ מוֹ  . וּמְּ ים כְּּ יִּּ ילִּ לִּ גָּשוֹת שְּ ה רְּ ים הַחוּצָּ פִּ נוֹשְּ

עֲמוּם, עֶצֶב ים, וַעֲיֵפוּתכַּעַס , שִּ נֶעֱלָּמִּ ים אֶת הַגוּף וְּ בִּ .שֶעוֹזְּ

ימוֹת עֲמֻקּוֹת נְשִׁ

ה פָּּ צְּ רִּ ית אוֹ הָּ רִּ לוּבוֹת עַל כָּּ לַיִּם שְּ רַגְּ ה בְּ ה נוֹחָּ יבָּ ישִּ ים בִּ ילִּ חִּ ,  מַתְּ
ה עַל  יבָּ שִּ סֵאיְּ ה עַל הַגַבכִּּ יבָּ כִּ ר . אוֹ שְּ יוֹת יָּשָּ הְּ יךְ לִּ רִּ הַגַב צָּ

זָּקוּף ם, וְּ עֵינַיִּ ים אֶת הָּ מִּ . עוֹצְּ
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המשך השלבים

עוֹד   יָּה בְּ חָּ יר אֶת הַהַנְּ קוֹל הַמַעֲבִּ ים בְּ זִּ רַכְּּ תְּ מִּ
ים לֵוִּ ים וּשְּ גוּעִּ ים רְּ רִּ אָּ שְּ . שֶנִּּ

בוֹתזֶה   שָּ עוֹלוֹת מַחְּ פוֹת וְּ ין שֶצָּּ תַקִּ סֵדֶר וְּ ,  בְּ
קֵט רֹּאש שָּ שֶהָּ ד כְּּ יחָֻּ מְּ . בִּ

ה  שֶחֵלֶק  בָּ שָּ ל מַחְּ כָּ שֵר לְּ אַפְּ יא לְּ יָּה הִּ יטַצְּ מֵהַמֵדִּ
ילוּת קַלִּ צֵאת בְּ נֶסֶת לָּ כְּ .  שֶנִּּ

מַן  ל הַזְּ ה לַקוֹל כֹּּ בָּ שָּ הַקְּ כּוּז לְּ רִּ יר אֶת הָּ הַחֲזִּ לְּ
ה שֶנֶּאֱמַר לָּמָּ .וְּ

תְמַקְּדוּת כּוּז וְהִׁ רִׁ
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המשך השלבים

בַת  מְיוֹן הַרְחָּ ֹּאש וְדִׁ ר ילהָּ עִׁ פָּ

רֶגַע שֶהַגוּף ים, בָּ לֵוִּ רֹּאש שְּ הָּ גָּשוֹת וְּ רְּ ךְ, הָּ רָּ יוֹן הַמֻדְּ מְּ יַת הַדִּ יטַצְּ דִּ ים לַחֲווֹת אֶת מְּ נִּ ים מוּכָּ דִּ לָּ יב אֶת ,  הַיְּּ חִּ הַרְּ לְּ

עוּת הַמוּדָּ יוֹן וְּ מְּ .הַדִּ

ה  זְרָּ אן חָּ ולְכָּ וְעַכְשָּ

ו שָּ עַכְּ אן וְּ כָּ ה לַגוּף וּלְּ רָּ שוּמֶת הַלֵב חֲזָּ ירוּ אֶת תְּ יּוּת הֶחֱזִּ טִּ אִּ ל חֵלֶק בַגוּף. בְּ ישוּ כָּּ גִּ רְּ יּוּת אֶת . הִּ טִּ אִּ עוּ בְּ נְּ עְּ נִּ

עוֹת בָּ אֶצְּ ם, הָּ עֵינַיִּ חוּ אֶת הָּ קְּ ים פָּּ נִּ שֶאַתֶם מוּכָּ צַד וּכְּ צַּד לְּ רֹּאש מִּ יעוּ אֶת הָּ .הֵנִּ
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יּוֹת יּוּבִּ בוֹת חִּ שָּ יָּה וּמַחְּ פָּּ הַרְּ ךְ לְּ רָּ יוֹן מֻדְּ מְּ דִּ

יםאַתֶם  גוּעִּ עֵת רְּ ים כָּּ ישִּ גִּ ים , מַרְּ עִּ יוֹדְּ ים וְּ טוּחִּ ים וּבְּ לֵוִּ יםשְּ שֶהַחַיִּּ
ים ירִּ ה שֶאַתֶם מַכִּּ רָּ גְּ לַשִּ לוּלָּם וְּ מַסְּ רוּ לְּ זְּ ים יוֹתֵר, יַחְּ קִּ יוּ חֲזָּ הְּ .אַתֶם תִּ
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ת הַרְגָשָתְךָ הַיּוֹם ת אֶׂ רֶׂ לָה הַמְתָאֶׂ ת הַמִּ בְחַר אֶׂ

ה בָּ שָּ עֵת-רֶגַע שֶל מַחְּ ים כָּּ ישִּ גִּ ?  אֵיךְ אַתֶם מַרְּ

עֵת ים כָּּ ישִּ גִּ ? אֵיךְ אַתֶם מַרְּ

ם לפני שעשינו דמיון   תָּ שָּ גָּ ה הַרְּ מָּ

?מודרך 

יתֶם בזמן הדמיון המודרך ה חֲוִּ ?מָּ
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:
ימה עוֹזֵר -למשימהממשיכים אֵר לִׁ שָּ גוּעַ לְהִׁ רָּ

ימה  אִּ חֲרוּ אֶת הפעילות שֶמַתְּ ךָבָּ פוֹת , לְּ ילוּיוֹת נוֹסָּ עִּ יף פְּּ הוֹסִּ ן לְּ תָּ הנִּ ימָּ שִּ לָּרְּ

נָּה סַת מַתָּ קֻפְּ ךְ לְּ ר לַהֲפֹּ שָּ ת שֶאֶפְּ ה בַבַיִּ סָּ שוּ קֻפְּ ם  , חַפְּּ ים עִּ קִּ תָּ הּ אֶת הַפְּּ תוֹכָּ יסוּ לְּ נִּ כְּ הִּ הּ וְּ טוּ אוֹתָּ שְּ קָּ

כֶם יעַ אוֹתְּ גִּ הַרְּ כוֹלוֹת לְּ ילוּיוֹת שֶיְּּ עִּ ה . הַפְּּ סָּ תוֹךְ הַקֻפְּ יסוּ לְּ נִּ כְּ הִּ יעַ וְּ גִּ הַרְּ ים לְּ כוֹלִּ ים יְּ רִּ בָּ לוּ עוֹד דְּ בוּ אִּ שְּ חָּ

ה יקָּ עַ מוּזִׁ שְמֹּ לִׁ

ֹּא קְר לִׁ

ים ם חֲבֵרִׁ לְדַבֵר עִׁ

סְפוֹרְט

סַפֵּר ים  לְּ לַהוֹרִּ
גָּשוֹת עַל  רְּ יהָּ שֶלִּ

לַעֲשׂוֹת  
יטַצְיָּה מֵדִׁ

ים   רִׁ לְדַמְיֵן דְבָּ
ים יָּפִׁ

ם  נְשֹּ לִׁ
ק מֹּ עָּ

תְפַלֵל לְהִׁ

שַחֵק ק לְּ חָּ שְּ מִּ
י אוֹהֵב שֶאֲנִּ

ר עַד  סְפֹּ לִׁ

10
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מסכמים

ה ה עֲמֻקָּ ימָּ שִּ קַחַת נְּ יךְ זֶה לָּ רִּ ה שֶצָּּ ל מָּ .כָּּ

ה רָּ הָּ נְּ צֵה הַמִּ קְּ יֶה אוֹר בִּ הְּ רוֹב יִּ קָּ .בְּ

יָּּה צִּ רוֹפּוֹרְּ פְּ ים בִּ קַחַת אֶת הַחַיִּּ .לָּ

י אֱמֶת שֶלִּ יעַ אֶת הָּ מִּ .אַשְּ

דֵי פַּעַם טֵר מִּ .אַקְּ

י בִּ לִּ יב לְּ שִּ יד אַקְּ מִּ .  תָּ

י קִּ חֶלְּ מֵחַ בְּ יֶה שָּ אֶהְּ י וְּ יּוּבִּ ב חִּ .אֶחֱשֹּ

ה לָּחָּ הַצְּ ...בְּ
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