
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 חוסן מפגשי

 חוזרים להתחבר

 קצת אחרת

 
  לגןעם החזרה  לילדי גן חובה 1מפגשים

 מערכים מותאמים לחינוך החרדי

 בוהמשתתפים  מספראת ו מפגשאת מיקום ה תכנןל יש

 פי הנחיות משרד החינוך   על
 

                                                           
1
 .האריס-ייעוצי של משרד החינוך ומרכז "חוסן" ע"ש כהן-זה פותח בשיתוף פעולה על ידי  השירות  הפסיכולוגי סמךמ 
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 חוזרים להתחבר קצת אחרת –חוסן 

 לילדי גן חובהכישורי חיים  שני מפגשילקראת שגרת לימודים 

 בהמשך אפשר יהיה להעביר את המפגשים גם במפגש פרונטלי.  *

 

 ”קצת אחרת“מעבר לשגרה :ראשון מפגש

 

)לא יותר  קבוצות עלוש או ארבלש מפגש. המלצה לחלק את החצי שעה :מפגשאורך ה

 במפגש( ילדים 10-מ

 

 :המפגשים תומטר

 או חזרה אפשרית לשגרה במתכונת  במעבר לשגרה החדשה ילדיםלעזור ל(

 (מצומצמת

  לעבד את החוויות שהם עוברים בתקופה הנוכחיתלסייע להם 

 .לתת להם כלים להתמודדות עם השינויים 

 הילדים עם לעבודה מצגת מצורפת לעזרתכם

 

 על הקושי.נתחיל בחיזוק שלהם ונעבור לדבר בהמשך 

 

 : לב שימו

דיון באמצעות שיחת ועידה רבת משתתפים יכול להיות מאתגר, יתכן כי תתקל  ניהול

בקושי לנהל את הדיון בגלל שאין אפשרות לדעת מי מעוניין לדבר ומי לא ובגלל שקשה 

 ליצור סדר במקרה ומספר ילדים ירצו להשתתף במקביל. 

לילדים:  ולומר השיעור בתחילת להקדים ניתן ונעימים משמעותיים דיונים ליצור כדי

ילדים יקרים במתכונת החדשה של הלימוד אני לא יכול לראות אתכם, חבל לי על כך 

אחד  רואים לא כשאנחנו נוסף קושי בזה ישמאד כי אני מתגעגע לראות כל אחד ואחד . 

 יווצרביחד  את השני קשה לנו לדעת מי רוצה לענות ומי לא, בנוסף אם כמה ילדים ידברו
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, אחר לילד פעם בכול שאלה אפנה אני נעימה בצורה לשוחח שנוכל כדי, ובלבולרעש 

 הלאה" ואז אדע לפנות לילד הבא. להעביר" להגיד יכול לענות ירצה שלא ילד

: במפגשים נעודד את הילדים לזהות את הדברים שעושים להם טוב, למלמד הקדמה

נבקש מהם לשתף מחוויותיהם הטובות, ונלמד אותם תרגילים שיכולים לסייע להם לעבד 

 בהםם שעצם זיהוי  הרגשות והשיתוף מאמיניאת מה שעברו ולהרגיש טוב יותר. אנחנו 

 .בכך דיחלק מהילדים לא  יעזור להתמודד ולהסתגל לשגרה החדשה, אך ברור שעבור

לשים לב לאותם הילדים שמתקשים להניח למה שקרה  יםמתבקש םמפגש אתה מהלךב

ליצור קשר עם ההורים  חשובומתקשים עם המעבר לשגרה החדשה. במידת האפשר 

כדי להבין מה עברו בתקופה הזאת, לשוחח איתם אישית ובמידת הצורך גם להפנות 

 .הגן ליועץ/ ןגהליועצת 

 

 חפץ מעבר:הכנות למפגש 

 ה מקדימה לילדים:שימיש לשלוח מ

משחק או כגון בובה או  גורם לי להרגיש טובש חפץלמפגש הבא של הגן יש להביא: 

 לבחור דמות)למשל פינת המשחקים( או  ובבית שאני אוהב לבלות ב מקוםלבחור 

 שמלווה אותי )למשל דמות מסיפור אהוב(.

 

 פתיחת השיעור .1

שמתם לב שזה  וודאיאנחנו שבים להיפגש, אבל בששלום לכולם. אני שמח  מלמד: 

מפגש קצת שונה. מה השתנה? )יש לתת לילדים לענות(. הימים האלה הם ימים ממש 

חודש האחרון? מה ב הרגשתםלא רגילים וזה דורש מאיתנו להתרגל למצב חדש. איך 

 ילדים לשתף בקצרה(. 2-3עשיתם בבית? )יש לאפשר ל

שיהיו ילדים שידברו על דברים לא טובים  שיתכןצריך לקחת בחשבון  :למלמד הערה

לשים לב אליהם ולא לתת להם הרגשה שלא נכון לדבר על הדברים  יששקרו להם. 

 האלו. 

  יסכמוחלק מהשינויים שעוברים בתקופה האחרונה.  יציינומלמד בעזרת הילדים ה 

בהתאם לדברי הילדים שיש הרבה שינויים, חלקם נעימים וחיוביים )לדוגמה עבור חלק 

פחות נעימים )לראות פחות את סבא  וחלקםמהילדים להיות יותר עם הורים בבית( 

 וסבתא, מריבות, דאגות שהילדים העלו...(. חשוב לדבר גם על אלו וגם על אלו.
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 חפץ מעבר-פעילות .2

דמות ה/מקוםמהם להציג את החפץ/ה יבקשותנה לילדים ויה שנשימהמ את יזכירמלמד ה

ילד שלא הביא חפץ, ניתן לבקש ממנו לחשוב על (ליו בקצרה ולספר עשהביאו איתם 

 . (םאותשיש בבית ולתאר  מקוםחפץ או 

 שאלות מנחות לילדים:

 בחרתש מקוםעל החפץ/הדמות/ה נוספר/ל 

 עליו?שאתה מחזיק אותו או חושב כמרגיש  האת איך 

  מקרה בו השתמשת בו ? דוגמאות ממשיות לר עפהאם אתה יכול לס 

 אם המפגש מתקיים באופן וירטואלי:

  לחזור לשחק  מצפהאו חפץ )צעצוע/משחק( שאתה  )מרחב/מרכז( מקוםהאם יש בגן

 ?מהו/אתו? בו

 אם המפגש מתקיים בגן עצמו:

 :צריך למצוא בגן שלנו  כל אחד מכם עכשיו אני שולח אתכם למשימת בילוש, מלמד

 לשחק אתו. לכו לחפש בלשים! לוחפץ שעושה לו תחושה נעימה ושכיף 

  ביאו את החפץ למפגש.השתמצאו כ 

במשך מספר דקות לילדים למצוא את החפץ ולהביא אותו למפגש )יכול   יאפשרהמלמד 

ץ חפה את לחלוקניתן שחשוב להדגיש   -להיות שיהיו ילדים שיתחברו לאותם החפצים 

יחד(. לאחר מכן  יבקשו מהילדים להציג בקצרה את החפץ שהביאו,  בולשחק  ףוא

 בדומה לסבב הקודם.

 

. אני רואה שגם בבית לשמוע ולהכיר את הדברים שעושים לכם טוב חאני שמ מלמד:

חשוב שנזהה מה  וגם בגן אפשר למצוא דברים טובים שנותנים לנו תחושה נעימה.

כדי שנוכל להיעזר בו ברגעים בהם אנחנו מרגישים  אותנו ומשמח לטובה עלינו משפיע

גם אחרי  וקצת קושי )למשל להתרגל למצב החדש( וכדי שנוכל להמשיך להשתמש ב

 שהתקופה הזו תחלוף. 

 

 פעילות הרפיית שרירים .3
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"הרפיית שרירים", מישהו  ת, שנקראחדשה פעילותעכשיו אני רוצה ללמד אתכם  מלמד:

ה ירפיית שרירים יכולה לעזור לנו להירגע בעזרת מתיחה והרפיה פעילותיודע מה זה? 

 את קצת לשחרר נלמד שאנחנו כך', לשחרר'-ל, זה ממש דומה להרפותשל השרירים. 

 . מוכנים? בואו נצא לדרךהשרירים

 את הוראות התרגיל. יקראומלמד 

 

 כיווץ והרפיית שרירים בליווי דמיון מודרך - לפעילות הוראות

קשור שבאמצעות סיפור מסגרת  שתי הפעילויות זו לזומומלץ לחבר את  :מלמדהערה ל

 אתםלימון.  לו שתביאו ומבקש סלט מכין בא. למשל, אהגן ילדילעולם התוכן של 

 ורואים חתול. החדרמסתכלים מהחלון של 

מצאו תנוחה בה תרגישו נוח ככל האפשר. השענו מעט לאחור, שימו את שתי  :מלמד

להיתלות בחופשיות. עכשיו עצמו את עיניכם אם אתם  ידיכםהרגליים על הרצפה ותנו ל

לכם לעצום את עיניכם, השאירו אותן פקוחות.  נוחמרגישים נוח לעשות זאת. אם לא 

אתם רוצים לעשות זאת. הנה אנחנו תוכלו לעצום אותן מאוחר יותר כאשר תרגישו ש

 מתחילים.

את חצאי הלימון. נסו  חזקכעת סחטו כם חצי לימון. ידמיינו שיש בכל אחת מיד

ם ובזרועות בזמן הסחיטה. כעת ילסחוט את כל המיץ החוצה. הרגישו את המתח בידי

. קחו חצאי םכאשר הם משוחררי שלכםאת הלימונים. שימו לב למצב השרירים  שמטו

ונים אחרים וסחטו גם אותם, אך הפעם עם מעט מאוד מאמץ. יופי. רק קצת. טוב. לימ

 עכשיו הירגעו ותנו ללימונים ליפול מידיכם.

. מתחו את ידיכם לפנים. הרימו מתחתחתול שעיר ועצל שרוצה להכעת דמיינו שאתם 

ולאחור. הרגישו את המשיכה בכתפיכם.  לראשאותן גבוה מעל ראשכם. לגמרי מעבר 

ם ליפול חזרה לצדכם. טוב, חתלתולים, בואו יכמתחו גבוה יותר. עכשיו תנו לזרועות

מתח שוב. מתחו את זרועותיכם לפניכם. העלו אותן מעבר לראש. משכו אותן חזרה תנ

לאחור, משכו חזק. כעת תנו להן ליפול במהירות. שימו לב כיצד הכתפיים שלכם 

 חררות יותר.משו

. קשה מאוד ללעוס אותו. נשכו בו. בפיכם תסוכרית גומי ענקי יש לכםש דמיינו וכעת

חזק! תנו לשרירי הצוואר לעזור לכם. עכשיו הניחו. פשוט תנו ללסת שלכם להיתלות 

 . ורפויה שמוטה להיותבחופשיות. שימו לב כמה זה נעים לתת ללסת 
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, אך הפעם לא כל כך חזק מפני הנשכו אות .הגומי סוכריתבואו נתרכז שוב בלעיסת 

ללא מאמץ  והז סוכריהא כבר לא קשה כל כך. יופי. אתם לועסים היטב את הישעכשיו ה

מיוחד. עכשיו הניחו שוב. פשוט תנו ללסתות שלכם להיות רפויות. אתם מרגישים טוב 

 .סוכריהרק מהשחרור ומכך שאינכם צריכים עוד להילחם ב

תנו לעצמכם להשתחרר ככל  הגומי סוכריתפכם. הבסתם את נסו להניח את כל גו

! הוא נחת על אפכם. נסו להוריד אותו מבלי זבוב מטריד, הנה מגיע הייהאפשר. 

להשתמש בידיכם. יופי, קמטו את אפכם. עשו באפכם קימוטים רבים ככל שתוכלו. מעכו 

הפה, המצח הלחיים,  -את אפכם בחוזקה. שימו לב שכאשר אתם מכווצים את אפכם 

והעיניים עוזרים לכם. גם הם מתכווצים. כשאתם משחררים את אפכם, גם חלקי הפנים 

. עכשיו שחררו את הזבוב אתהאחרים משתחררים וזו הרגשה טובה. יופי. הברחתם 

 אפכם. 

בדיוק באמצע אפכם. קמטו את אפכם שוב. גרשו –זום זוםמגיע שוב.  הזבובאופס, הנה 

אך הפעם קלות. אתם יודעים שמספיק קימוט קל כדי להבריח אותו. קמטו את האף, 

אותו. החזיקו כך את האף לזמן קצר. יופי, הוא עף. אתם יכולים לשחרר את פניכם. 

עכשיו אתם יכולים פשוט להירגע. תנו לפניכם להיות חלקות, ללא קמטים באף מקום. 

 התחושה בפנים נעימה, חלקה ורגועה.

. נראה שהוא לא שם לב לאן הוא הולך. הוא לא רואה ון חמודתינוק פילהיי! הנה מגיע 

אתכם שוכבים על הדשא והוא עומד לדרוך על בטנכם. אל תזוזו. אין לכם זמן לפנות את 

הדרך. פשוט התכוננו אליו. הקשו את בטנכם למקרה שהוא ידרוך עליכם. כווצו את 

כיוון השני. אתם יכולים שרירי הבטן שלכם בחוזקה. החזיקו אותם. נראה שהוא פונה ל

 להירגע עכשיו.

 אותם ככל שתוכלו. עכשיו ההרגשה טובה יותר. רפותנו לשרירים שלכם להתרכך. ה

. התכוננו. כווצו את בטנכם. בחוזקה. אם הפילון ידרוך הפילון לו מתקרב שוב הנהאופס, 

שוב.  עליכם כשבטנכם נוקשה, זה לא יכאב. הפכו את בטנכם לסלע. יופי, הוא מתרחק

אתם יכולים להירגע עכשיו. הוא נעלם לתמיד. אתם יכולים להירגע לגמרי. אתם מוגנים. 

הכול בסדר, ואתם יכולים להרגיש טוב ורגוע. שימו לב להבדל בין בטן מכווצת לבין בטן 

 .יםורגוע יםטוב, משוחרר -רגועה. כך אנחנו רוצים להרגיש 

. דחפו את בהונות רגליכם בוץ גדולהיחפים בשלולית עכשיו דמיינו שאתם עומדים 

עמוק לבוץ. נסו להגיע עם רגליכם לתחתית שלולית הבוץ. השתמשו בשרירי הרגליים 
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כדי לדחוף. דחפו כלפי מטה, הפרידו את בהונותיכם, הרגישו את הבוץ הנמחץ בין 

בהונותיכם. עכשיו צאו משלולית הבוץ. שחררו את רגליכם. תנו לבהונותיכם להיות 

 .יםרות והרגישו כמה טוב להיות משוחררמשוחר

חזרו לתוך שלולית הבוץ. שכשכו את בהונותיכם. תנו לשרירי הרגליים שלכם לעזור 

בדחיפת רגליכם מטה. דחפו את כפות רגליכם. חזק. טוב. כעת צאו החוצה. שחררו את 

כפות רגליכם, את רגליכם, את בהונותיכם. זו הרגשה כה טובה להיות משוחרר. שום 

 מתח. אתם חשים חמימות ונעימות.

הניחו לעצמכם להישאר רגועים לזמן מה. כעת אתם יכולים לשים יד אחת על בטנכם 

 נשימות איטיות. הניחו את גופכם למשך כדקה. מספרולנשום 

, זכרו היום במהלך. תנו לגופכם להיות רפוי והרגישו שכל השרירים משוחררים

ררים. לפעמים אתם צריכים להיות מתוחים יותר כמה טובה הייתה ההרגשה להיות משוח

ממה שאתם באמת, לפני שתוכלו להירגע, כמו שעשינו בתרגילים. עכשיו, באיטיות רבה, 

 . טוב מאוד. עשיתם עבודה נהדרת.השריריםפקחו את עיניכם ומתחו קצת את 

 : איך הרגשתם בתרגיל? האם הצלחתם לדמיין? איך הגוף מרגיש עכשיו?מלמד

יותר המופיעים במצגת )דימויים:  אושני ציורים במהילדים לבחור  יבקשוהגננת/מלמד 

הרפיה במהלך השבוע  ם, שלולית ( ולתרגל בעזרתפילוןלימון, מסטיק, חתול, זבוב, 

 בבית.

 אתכם תרגלושפעם אולי הם י להם ולהציעם אמא או אבא ע: אתם יכולים לתרגל מלמד

ם אם יש רגע שאתם מרגישים בו לא טוב, כדאי ללכת . אבל גאותם תתרגלועם אתם ופ

 .טוב לכם ולעשות ההרגשה את לשפרא יכול ו. ההתרגיל את בצעהצידה ול

עם הציורים כדי שיוכלו להמשיך בתרגול  המצגתיש לשלוח להורים את  :למלמד הערה

 .בבית

 

 סיכום .4

יותר וחלקם פחות,  נעימים, חלקם רביםבתקופה האחרונה אנחנו חווים שינויים  מלמד:

אלה אנחנו מתחילים חזרה לשגרה שהיא קצת אחרת  בימיםחלק מהם היום.  הזכרנו

ממה שהיה קודם. במפגש של היום זיהינו חפצים ודברים שעושים לנו טוב, גם בבית וגם 

בגן. בנוסף למדנו ותרגלנו הרפיית שרירים וכל אחד מאתנו בחר כמה ציורים שבעזרתם 

 גל בבית את ההרפיה ואף ללמד את ההורים.יוכל להמשיך לתר
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 עיבוד חוויות מהתקופה האחרונה שני: מפגש

 

במידת האפשר לשלוש או ארבע  מפגשחצי שעה. המלצה לחלק את ה אורך המפגש:

 קבוצות. 

 

 חזרה על המפגש הקודם ותרגול הרפיית שרירים -פתיחה .1

אחרונה, למדנו לזהות חפצים ל מתרחשיםבפגישה הקודמת דיברנו על שינויים ש מלמד: 

 משפיעהלהרגיש טוב, ותרגלנו הרפיית שרירים שגם היא  נוודברים בבית ובגן שגורמים ל

חוויה שלו? ב. בנוסף ביקשתי מכם לתרגל הרפיה בבית, מישהו רוצה לשתף לטובה עלינו

 ?קושי שלמתי תרגלתם את זה? האם תרגלתם גם ברגע 

את ההרפיה יחד עם  לתרגל נשוב. לאחר מכן ילדים לשתף בקצרה 2-3 -יש לתת ל

 הילדים, בהתאם להוראות.

 

 אירועיםב שיתוףעיבוד חוויות ו -פעילות .2

ו ננו שינויים רבים. השגרה שלנו השתנתה לגמרי. נשארחוויבשבועות האחרונים  :מלמד

 פנים ראינו לארוב הזמן בבית, לא ביקרנו חברים, לא הלכנו לגן ואפילו את סבא וסבתא 

 .פנים אל

לא מעט חוויות  אספתם בוודאימה שקורה אצלנו, ממש בתוכנו.  חקירתהיום נתמקד ב

. נו, חלקם פחות נעימים. עכשיו הגיע הזמן לשתף אותיםואירועים חדשים, חלקם נעימ

 שחווינו? )יש לאפשר לילדים לענות(. ובחוויותאירועים בלמה לדעתכם חשוב שנשתף 

 

 מתמודדים, וגם לראות שאחרים שבלבנו את לספר עלינו מקל זהויסביר ש םיסכ מלמד

 .דומים דברים עם

 

 לספר ברצונושו לאחרונה חווה שהוא עצוב או קשה רגעאני מבקש מכל אחד לחשוב על 

 חברים הגן.ל כך על

כדי  עצוב או קשה ברגעלשתף  שירצהסבב, ונאפשר לכל ילד ב בורנע: למלמד הערה

. ושלמבחוויה  ישתףשנוכל לעזור להם לעבד את האירועים. רצוי שגם המלמד 
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 ןהבי  הואלומר שו להוסיףיכול  וא, הועל החוויה הלא נעימה שהייתה ל יספרמלמד הכש

 שלפעמים מרגישים לא טוב ולא תמיד יש לנו פתרון להרגשה הלא טובה. 

 יבקשו  הםכל ילד שיספר לגיטימציה לרגשות שלהם.  יתנולילדים לספר ו יתןהמלמד 

. גם אם הילדים לא הילד איך הוא מרגיש עכשיו את ישאלואז ולתת שם לרגש שלו, 

רגש לשם   תתל ויבקשם ילדיל ויסביר יפרשנחשפו עדיין לשיעור על רגשות, המלמד 

ֵּם את הרגש( כמיטב יכולתם.   )לשְַי

לתת להם  יםאמורלא  םלילדים להתבטא. את: חשוב לא לחשוש לתת הערה למלמד

פתרונות לדברים שהם יעלו. עצם העלאת הסיפור ונתינת שם לרגש תקל עליהם. אם 

לילד, ולשאול קצת יותר או להפנות  אישי באופן פנותיעלה משהו חריג, אפשר אחר כך ל

 את תשומת לב ההורים למצוקה. 

 :הבאים ההיבטים את וידגישואת הנאמר בהתאם לתכנים שעלו מהילדים,  יסכם המלמד

 הם כמו החפצים שהבאנו לגן במפגש הקודם, הם עוזרים  םיחוויות או אירועים נעימ

לנו להרגיש טוב, משמחים אותנו וממלאים אותנו בתחושה נעימה בכל הגוף. חשוב 

 שנשמור את החוויות האלו, ומדי פעם נזכר בהן וכך נוכל לחוות אותן שוב.

  ף במפגש. תשתהשאנחנו עוברים יומיום, לספר לחברים ול חוויותבלשתף חשוב

 יתוף עוזר לנו להרגיש יותר טוב, מחזק את הקשר עם החברים ויוצר חוויה חדשה.הש

  רוח שלנו משתנה והם אפילו העלינו, מצב  יםלרוב מקשחוויות/אירועים הלא נעימים

לנו בריכוז או בכוח שלנו לעשות דברים חדשים. לפעמים החוויות הלא  לפגוע יםיכול

אנו חווים  כאשרככה. כאשר יש לנו קושי או  נעימות מסרבות לעזוב. זה טבעי להרגיש

בהל מכך. לפעמים לא יבהחלט תחושה לא טובה אבל לא צריך לה וחוויה לא נעימה. ז

 כאשרמרגישים טוב וזה פשוט עובר כאשר ממשיכים לעשות את הדברים הרגילים שלנו. 

ור למה נותנים שם למה שאנחנו מרגישים זה מקל עלינו להניח להרגשה הלא טובה ולחז

 שאנחנו רוצים לעשות עכשיו. 

 מה אתם מרגישים.  ומרול לפעמים כדאי לדבר על זה עם המבוגרים 

תרגול של  בעזרתעזרת החפץ שבחרתם, ב ןכמוב לפעמים אפשר להרגיע את עצמנו

 להיזכר בחוויה טובה. פשוטהרפיית שרירים או 

 

 רגשות משותף ןבלו .3
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קשיים איתם בשחוויתם בזמן האחרון וובאירועים בחוויות היום שיתפנו  המלמד:

קשיים בתקופה הזאת, גם אני מדי פעם מתמודד עם קצת  חווים מאתנו רביםהתמודדתם. 

סבים(. זה לששות ודאגות )ניתן לשתף משהו שמותאם גיל הילדים כגון געגוע להורים/ח

 רגילים.  שאינםבימים כאלה  בוודאימאוד טבעי להרגיש ככה, 

אנחנו כבר מרגישים  ,אני מקווה שאחרי שדיברנו על הרגשות הלא נעימים שלנו המלמד:

, אבל זה לא הכרחי.  יתכן שבפנים אנחנו מרגישים עדיין לא כל כך טוב. יותר טובקצת 

אני רוצה ללמד אתכם מה לעשות עם רגשות לא נעימים שנשארו אתנו. נעשה זאת 

 :נתחיל? מוכניםבעזרת בלון דמיוני ענק. 

כל  את:דמיינו שיש בלון ענק בצבע אדום, שתופס את כל הגן )או  הוראות לפעילות

 יםהלא נעימ רגשות( ומרחף מעלינו. אנחנו ניקח את החזותיהחדר אם מדובר על מפגש 

לכם וננשוף אותם לתוך הבלון  ושהי יםנעימ הלא הרגשותעלו במפגש או השהחברים 

תוך הבלון לגש הלא נעים הראת  הכנסנושמ האדום. אל תדאגו, יש הרבה מקום. עכשיו

 שניות(. חמשאפשר להתחיל לנפח )הילדים ינפחו בפנטומימה את הבלון הדמיוני כ

-גיע הזמן לשחרר אותו הפחנו יחד, כל הכבוד, עכשיו ייופי!!! איזה בלון גדול כולנו נ

 נראה לעין...ונשחרר אותו לאוויר, נשלח אותו רחוק, רחוק עד שהוא כבר לא 3...2...1

אני רוצה לספר לכם שלכל אחד מאתנו יש בלון דמיוני בכיס, ומדי פעם אפשר להוציא 

 פנימה רגשות לא נעימים, לנפח את הבלון ואז... לשחרר אותו. לתוכו הכניסאותו, ל

: כיצד הרגשתם כאשר שחררתם את הבלון? האם אתם עדיין רואים אותו או המלמד

 שהוא נעלם?

הרגשות הלא נעימים, לפחות מהחלק הכי לא נעים שבהם, אבל זה מקווה שנפרדנו מ

יפרד לה או יפטרבסדר אם אנחנו עדיין מרגישים אותם קצת, לפעמים קצת קשה לה

 מרגשות לא נעימים. מי שמרגיש מאד לא נוח מוזמן לדבר איתי בתום המפגש.

 סיכום .4

לכם טוב   שהיה: תודה ששיתפתם אותי ואת החברים בחוויות שלכם, אני מקווה המלמד

 .שלכם השיתופים אתלשמוע  מאדלשתף ושזה הקל עליכם, שמחתי 

תזכרו כאשר יש לכם תחושה לא כולנו צברנו חוויות חדשות, נעימות ולא נעימות. 

תר טוב לה שם, להיעזר בחפץ שבחרתם כדי להרגיש יו לתתנעימה אתם יכולים 

רגשות האו בזיכרון של חוויה נעימה. אתם יכולים גם להכניס אותה לתוך בלון 

 שמחכה לכם תמיד בכיס.
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 תנוחות הגוף-פעילות העשרה

 

: תנוחות הגוף משפיעות על המחשבות ועל המצב הרוח שלנו, כמו למלמד הערה

דילוגים וישיבה הרי שקפיצות, שישיבה שמכונסת פנימה תגרום לנו להרגיש פחות נעים, 

 .טובה תחושה לנו ויעניקוזקופה ישפיעו לטובה על המחשבות שלנו 

 

: הגיע זמן לשחק קצת. אנחנו נשחק בעיקר עם הגוף, נתרגל כל מיני תנוחות המלמד

 וניראה איך נרגיש לאחר כל פעילות.

הרפיית שרירים )ידיים, בנו מדקודם כל נעמוד ונעשה קצת מתיחות, כפי של מתיחות .1

 איך זה גורם לכם להרגיש? -רגליים, אגרופים, גב ופנים(

 ישיבה בכיסא: .2

  כיסא כשאתם מכונסים ומכווצים פנימה. הטו את  עלעכשיו אבקש מכם לשבת

 לעשות זאת במשך דקה, איך זה גורם לכם להרגיש? ננסההראש מטה. 

 כלפי מעלה, נעשה  מופנהעם מבט  תעכשיו אבקש מכם לשבת זקופים בכיסאו

תחושה נעימה יותר או  זוהי האםזאת במשך דקה. איך זה גורם לכם להרגיש? 

 פחות מהתנוחה הקודמת?

 

גן, זכרו לדלג ב/חדראתכם פשוט לדלג ,אפשר לדלג ב אזמיןבדקה הקרובה : דילוגים .3

רוצה לשתף איך  מיכדי שאתם מניעים גם את הידיים . איך זה גורם לכם להרגיש?  תוך

 ?יוהוא מרגיש עכש

עד מאוד לדלג, לקפוץ, להתמתח. הבנו שתנוחות הגוף  ונעים: היום גילינו שכיף סיכום

שלנו יכולות להשפיע על מצב הרוח שלנו. עכשיו כל מה שנותר זה להמשיך לדלג 

את מצב הרוח ומזכירות לנו כמה  ותלנו טוב משפר ותולמצוא תנוחות חדשות שעוש

 אוהבים לחייך, לצחוק ולשמוח. שאנחנו


