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אנשי חינוך יקרים ונשות חינוך יקרות בחמ"ד,

הבחירה לשוחח עם התלמידים אודות גיל ההתבגרות, היא החלטה חשובה ולא פשוטה. אני מברכת אתכם על בחירתכם 

ומחזקת אתכם בעשייתכם החשובה. יישר כוחכם.

החוברת  'לִצְמחַֹ וְלִגְדּלֹ' מבקשת לסייע לכם בתכנון השיחות, בהבניית השיעורים, בביסוס תשתית ידע בנושא ובהעמקת 

תחושת המסוגלות שלכם ללמד שיעורים אלו. 

כולנו מתלבטים בשאלה – כיצד נכון לשוחח עם תלמידים שגדלים בעידן של מידע אינסופי, עידן שבו המידע אודות 

נושאים כה פרטיים כגון מיניות, התפתחות והתבגרות כה גלוי וזמין? פרקי החוברת מדגישים שהאתגר המרכזי בשיח 

החינוכי אינו עצם הקניית הידע, אלא דווקא תיווכו לתלמידים באופן רגיש, תואם גיל ותואם תרבות ומגזר. 

התוכנית  'לִצְמֹחַ וְלִגְדֹּל' מניחה כי באמצעות שיח ישיר ופתוח אודות גדילה, צמיחה והתפתחות, התלמידים יקבלו 

כלים שיאפשרו להם להתבונן במבט מודע על המתרחש, לזהות בגופם ובנפשם ניצני צמיחה והתפתחות, לחלוק 

את רגשותיהם ואת מחשבותיהם ולשתף בשאלות שעולות אצלם. בנוסף, התוכנית מציעה כלים לבחירה מותאמת 

ומדויקת של תכנים, מידע ומסרים אשר מתאימים לשלהי גיל החביון. המידע כולל ידע מדעי, והמטרה היא להעמיק 

את המודעות של התלמידים, מבלי ליצור אצלם הצפה רגשית. 

במסגרת התוכנית, אשר נלמדת בשיעורי 'כישורי חיים', התלמידים יעסקו בהתפתחות הגופנית, המינית והרגשית 

ובחיבור של אלו למצבי חיים שגרתיים ומורכבים בהתאם למשימות הגיל, למהלכי החיברות וליומיום הלימודי. 

במהלך השיעורים נסייע לתלמידים לערוך סדר בהצפה של המידע שאליו הם נחשפים, למיין את המידע הקיים 

ברשותם ולהבחין בין מידע שתואם לגילם לבין מידע אינו תואם לגיל שלהם. 

נעניק לתלמידים כלים להפוך ל"צרכנים ביקורתיים" של מידע בכל הנוגע לתכנים לא מותאמים, לפרסומות 

ולפורומים שאינם ראויים. כמו כן, נלמד אותם להבחין בין פרטי לבין ציבורי, בעיקר לאור הימצאותם ברשתות 

החברתיות. המהלך כולו ילווה בהבניה מקצועית של מרחב שיח מוגן.

זכרו כי בכוחכם לעצב את תפיסתם של הילדים, ולסייע להם לפתח כישורי חיים התפתחותיים תואמי גיל.  

אני מודה למדריכות החמ"ד ב"יחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובבני נוער בשפ"י" ולאיריס (מנדה) בן יעקב, 

מנהלת היחידה, על פועלן המקצועי לקידום החינוך למיניות בריאה ומיטיבה. 

בהערכה ובברכת הצלחה,
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דבר מנהלת שפ"י

עינב לוק
מנהלת אגף בכיר 

שירות פסיכולוגי ייעוצי
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מאז ומעולם, "מיניות" הוא נושא רגיש לשיחה בכל החברות והתרבויות. מדובר בנושא שהצנעה יפה לו, יהיה מי 

שיאמר אפילו "טאבו". בכל תקופה ובכל חברה יצקו דגשים, משמעויות והסברים לעולם המושגים מתחום המיניות. 

מעולם  מושפעים  כשאנו  החינוך,  אנשי  אותנו,  גם  פוגש  ומיטיבה  בריאה  למיניות  תלמידינו  את  לחנך  הרצון 

העמדות, התפיסות והערכים שעליהם התחנכנו ושמתוכם התפתחנו. 

הכפר הגלובלי שבו אנו חיים הפך את המיניות למוחצנת ולנגישה לעיניי כל. לכזו שאינה עושה הבחנה בין מגזרים 

ובין גילים, עד כדי כך שלעיתים היא מונגשת באופן אקראי ופתאומי היישר לפתחו של הילד המתבגר, גם בלי שהת־

של  תיווך  בהיעדר  זה,  מוצף  בשדה  מיניות.  על  ומחשבות  תחושות  אחריה  גוררת  זו,  מוקדמת  חשיפה  לכך.  כוון 

מבוגר העושה סדר, המאתגר בחשיבה ביקורתית והמכוון, המתבגר עשוי למצוא את עצמו מבנה סכמות ורעיונות 

משלו על המיניות המונגשת לו. תבניות חשיבה אלו עשויות לבוא לידי ביטוי בהתנהגות מינית שאינה מותאמת 

למתבגר ואשר יכולה לפגוע בו או בסביבתו. 

עוסקים  תלמידינו  כן.  בהחלט  היא,  תשובתנו  מינית,  התפתחות  על  תלמידים  עם  לדבר  צריך  אם  השאלה,  על 

במיניות, חושבים עליה ומפתחים מודעות ועמדות כלפי אספקטים שונים שלה, בין אם המבוגרים שוחחו עימם על 

הנושא ובין אם הנושא מושתק. 

בידיהם  זקוקים למבוגר משמעותי שיסייע  הילדים המתמודדים עם החוויה הפיזיולוגית של ראשית ההתבגרות 

להבין טוב יותר ולקבל את שמתרחש בגופם ובנפשם. הכוונה היא למבוגר שאליו הם יכולים לפנות כדי לארגן את 

המידע שאליו הם נחשפים, וכמובן גם לשם קבלת עזרה והגנה. 

הכתובת הטובה מכולן היא כמובן ההורה של הילד. יחד עם זאת, באמצעות שיח חינוכי בנושא מיניות בכיתה גם 

גיל. שיח זה מאפשר לילד לבטא  (ולעיתים אף להוריו) דוגמה לשיח מוגן ותואם  אנחנו, המורים, מעניקים לילד 

להתייעץ  מי  עם  ושיש  עליו  לדבר  שאפשר  כמשהו  ההתבגרות"  "משימת  את  עבורו  וממקם  ותחושות,  שאלות 

אודותיו. 

אם כן, כיצד מדברים עם ילדים על מיניות בגיל כה צעיר, כשסימני ההתבגרות רק הנצו וכשרבים מהם עדיין מצויים 

בשלב החביון?
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פתח דבר
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לשאלות  בעיקר  מכוון  והוא  ילדי  רך,  שיח  הוא  המתבקש  השיח  היסודי)  הספר  בית  ראשית  (של  הרכים  בגילים 

ואילך),   11 (גיל  גיל ההתבגרות  פשוטות או טבעיות הקשורות לסביבתו הטבעית של הילד. לעומת זאת, בטרום 

בנושא  השיח  עבר,  מכל  הצעיר  המתבגר  את  מציף  המיני  והמידע  ומתחזקת  הולכת  השווים  קבוצת  כשהשפעת 

מיניות פוגש אותו במקום שבו הוא מחפש תשובה. מורה שמנהלת את השיעורים באופן הדרגתי, מותאם גיל, ממתן 

חרדות ומבוסס קשר אישי, מאפשרת לתלמידים להתבונן על עצמם ועל משימות הגיל שלהם במבט "מנרמל" ("זה 

טבעי, זה קורה לכולם"), בתחושת מוגנות ("מותר לחשוב, לשאול, להרגיש") ובדרך של קבלה עצמית ("אני בסדר 

גמור – אני פשוט מתבגר"). לימים, שיעורים אלו יהיו תשתית לשיח אודות מיניות שננהל עם התלמידים המתבגרים 

בגיל התיכון, בשלהי ההתפתחות והצמיחה.

התוכנית "לצמוח ולגדול" היא תוכנית התפתחותית העוסקת בהיבטים פיזיולוגיים, נפשיים וחברתיים בחיי ילדים 

עבור  לתיווך  הכרחיים  אך  מביכים,  מורכבים,  נושאים  על  שיח  לאפשר  ובראשונה,  בראש  מטרתה,  ומתבגרים. 

על  המבוסס  שיח  באמצעות  חבריהם,  ואת  עצמם  את  יותר  טוב  להכיר  התלמידים  מוזמנים  בשיעורים  הילדים. 

התייחסות אמפתית ועל כבוד הדדי. 

ידוע כי שיח כיתתי אודות נושאים מורכבים מחזק את הקשר "מורה-תלמיד" ומסייע  לתלמידים לראות במורה 

דמות משמעותית ורלוונטית שאליה הם יכולים לפנות לעזרה במקרה של התלבטות או פגיעה. לפיכך, מומלץ שאת 

הנושא תלמד דמות שהיא בעלת חשיבות עבור התלמידים.

חיים,  בכישורי  המאמינים  חינוך  וכאנשי  כמגדלים  כמצמיחים,  לדרך  יוצאים  אתם  גם  יקרים,  חינוך  אנשי  וכעת, 

בחינוך למיניות בריאה ובהעצמת חוסנם של תלמידינו. תנו לשיח המיטיב להדהד בליבכם, היו קשובים לעצמכם 

ולתלמידיכם ואני בטוחה שתראו ברכה בעמלכם.

לסיום אני מבקשת להודות לכותבות התוכנית בחמ"ד : אילנית ימיני, טל אטיאס, שלומית אנגלמן וקרן אלקסלסי, 

על שקידתן בכתיבת חוברת זו ועל חשיבה ויצירה מותאמת ומדויקת לרוח החמ"ד. תודה גם לכל מדריכות החמ"ד 

ביחידה למיניות ולמניעת פגיעה על עבודת ההטמעה והליווי בשגרה.

שלכם בברכת הצלחה ובהערכה,

                                          איריס (מנדה) בן יעקב  

מנהלת היחידה למיניות ומניעת פגיעה בילדים ובני נוער
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"ועשו לי מקדש ושכנתי בתוכם" (שמות כה, ח) 

אמר רבי חיים מוולזין זצ"ל: "תדעו שכל תכלית רצוני שתהיו אתם במעשיכם הרצויים כתבנית המשכן וכליו, כולם 

קדושים, ראויים ומוכנים להשרות שכינתי בתוככם ממש וזה ועשו לי מקדש ושכנתי בתוכם".

מנהיגי חמ"ד יקרים, 

על פי תפיסתנו היהודית חובה עלינו לחנך את ילדינו לקדושת הגוף, להיכרות עם "כליו" ועם איכויותיו, כפי שמובא 

בדבריו של הרב חיים מוולוזין זצ"ל, ולראות בו משכן לנפש. במציאות החיים המורכבת שבה גדלים ילדינו, בעידן 

שבו המידע זמין, אינסופי ופרוץ, מתקיים לעיתים ניתוק בין תפיסות בנוגע לגוף ובין תפיסות בנוגע לנפש. יש נטייה 

בקרב  להטמיע  כדי  נפשי-רוחני.  מיסוד  חלק  בהם  לראות  ולא  חומריים,  צרכים  כאל  הגוף  צורכי  אל  להתייחס 

המינית,  וההתפתחות  ההתבגרות  בתהליכי  ה'  מאת  ברכה  שיראו  וכדי  לעצמם  ביחס  בריאה  תפיסה  התלמידים 

כתבנו את התוכנית 'לִצְמחַֹ וְלִגְדּלֹ'.

בפרקי אבות, פרק ה, משנה כא מתארת את שלבי התפתחותו של האדם ומציינת תחנות ייחודיות: 

עשרה  שמונה  בן  לתלמוד,  עשרה  חמש  בן  למצוות,  עשרה  שלוש  בן  למשנה,  עשר  בן  למקרא,  שנים  חמש  "בן 

לחופה..."

במהלך  תלמידה  וכל  תלמיד  כל  עוברים  שאותו  מהמסלול  חלק  הן  כאן  ומוזכרות  במשנה  המצוינות  התחנות 

התפתחותיות,  משימות  גם  התלמידים  על  מוטלות  הלימודיות  המשימות  לצד  החינוך.  במערכת  לימודיהם 

חברתיות, רגשיות וגופניות. 

לקראת סיום בית הספר היסודי, מתחילה לה תנועה חדשה שמכוונת את דרכם – תנועת ההתבגרות, ובמקביל 

לה - הכניסה לגיל מצוות. בשלב זה מתחילים רוב תלמידי כיתות ו את גיל ההתבגרות.

כדמויות חינוכיות שמלוות תלמידים בראשית גיל ההתבגרות, יש לנו חלק חשוב בעיצוב זהותם של תלמידינו. יש 

לנו את הכוח להשפיע על תפיסתם העצמית ועל החיבור שלהם לזהותם.

התוכנית 'לִצְמחַֹ וְלִגְדּלֹ' נשענת על ההנחה כי אתם הדמויות הקרובות והטבעיות עבור תלמידיכם ותלמידותיכם. 

מכם הם יוכלו לשאוב ועליכם יוכלו לסמוך במסעם לגיל ההתבגרות, ובעז"ה תובילו אותם לעיצוב זהותם בעזרת 

שיח נינוח, מרגיע ומכוון. אנו מבקשים להודות לכם על שלקחתם על עצמכם לקיים שיח משמעותי זה, ובכך לקדם 

את רווחתם הנפשית, את הבריאות ואת המוגנות של תלמידי החמ"ד.
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דבר החמ"ד
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לסיום, אני מבקשת להודות בשמי ובשם החמ"ד כולו למדריכות החמ"ד ביחידה למיניות ולמניעת פגיעה ולברך 

את פועלן המקצועי, המנהיגותי והחינוכי המשמש השראה להובלה מושכלת ההופכת אתגר להזדמנות.

יהי רצון שיהיו מעשינו רצויים ושנשכיל לחנך את תלמידינו שיהיו ראויים ומוכנים להשרות שכינת ה' בתוכם.

בהערכה ובהוקרה,

מיכל דה האן

סגנית ראש מנהל חמ"ד
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דבר המדריכה הארצית מובילת התחום בחמ"ד

מחנכות מחנכים, יועצות ויועצים יקרים!

בסוף  מהם  ביקשתי  ההתבגרות,  לגיל  כניסתם  לקראת  ו  כיתה  תלמידי  עם  בעבר  שקיימתי  מהפעילויות  באחת 

התהליך לכתוב רפלקציה, כלומר לספר ולתאר מה קרה להם בעקבות התוכנית. המשובים היו נפלאים ומחזקים. 

תלמידים כתבו : "עכשיו אני מרגישה טוב יותר עם עצמי", "מה שלמדנו עזר לי להבין דברים שקורים לי ואפילו 

התחלתי לשמוח" ,"כשהבנתי שכולם עוברים את אותם תהליכים הרגשתי טוב כי אני בסדר". היו שכתבו "למדתי 

דברים חדשים שממש חשוב לדעת", "זה אפילו גיבש את הכיתה, ועכשיו אנחנו מדברים יותר אחד עם השני" וגם 

"תודה" ו"חבל שנגמר". 

התגובות כולן היו משמחות ומרגשות, אך שתי תגובות היו מרגשות במיוחד. לא אשכח לעולם תגובה של תלמיד 

שכתב: "עד שלא הסברת לנו על השינויים בגוף של הבנים חשבתי שמשהו אצלי בגוף לא בסדר. הרבה זמן דאגתי 

תלמידה  של  ומרגשת  נוספת  תגובה  לפחד".  הפסקתי  נרגעתי,  סוף  סוף  כשלימדת,  חולה.  שאני  חשבתי  ואפילו 

שכתבה: "אולי זה יישמע לך מוזר אבל זה שינה לי את החיים. זה שאמרתם לאימהות לשאול אותנו על השיעורים, 

ואני  ושלחתם אותנו לדבר עם ההורים קירב מאד ביני לבין אמא. היום אנחנו מדברות חופשי. פעם לא דיברנו, 

מרגישה שכיף לי שהיא אמא שלי". 

אלו הדברים העומדים בבסיס התוכנית 'לִצְמחַֹ וְלִגְדּלֹ'. הרציונל מאחורי התוכנית הוא השאיפה להביא ידע, מודעות 

וכלים שיקדמו את רווחתם הנפשית של תלמידינו, שיתרמו להתפתחותם וייטיבו עם התהליך החשוב שהם עוברים 

במסע ההתבגרות. האם יש מתנה נפלאה מזו לתלמידי כיתות ו? רגע לפני שהם נפרדים ועוברים לחטיבת הביניים, 

רגע לפני כניסתם לעול מצוות, נעניק להם מתנת צידה לדרך במסעם אל גיל ההתבגרות.

ב"ה ובשעה טובה, יוצאת התוכנית בחמ"ד לדרך. תוכנית בת 12 שיעורים שמוגשת באופן הדרגתי ובשפה קולחת 

לשיעורים  ממשיכה  בכיתה,  החוזה  ואת  האמון  את  הבונה  פתיחה  כוללת  התוכנית  ומחנך.  מורה  לכל  ונגישה 

המוקדשים לתהליך ההתפתחותי, לשינויים הצפויים, להזדמנויות ולאתגרים העומדים בפני המתבגרים ומסתיימת 

ובטוח  מוגן  במרחב  פתוח  שיח  מזמנות  השיח  מערכי  בגוף  ההנחיות  עזרה.  ובבקשת  במוגנות  העוסק  בשיעור 

מאוד  הרלוונטיים  בנושאים  התלמידים  עבור  לפנייה  וככתובת  משמעותית  כדמות  החינוך  איש  את  ומציבות 

לחייהם. 

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
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לשאלה - האם צנוע לעסוק בכיתה בנושאים אלו? ארצה להשיב בשמו של רב כהנא בגמרא: "תורה היא וללמוד אני 

צריך". העיסוק בהתבגרות ובמיניות בשפתנו ובהדרכתנו יתגדלו בע"ה ויהיו לדברי תורה.

בקונטרס "חובת התלמידים", כתב רבי קלונימוס קלמיש שפירא זצ"ל: "מטרתו לחדור לתוכיות התלמיד, לגלות את 

נפשו, להוציאה ולהדריכה בתורה ועבודה בדרכי החסידות ולקושרה בה'..." 

אני מאמינה כי מוטלת עלינו, המחנכים בחמ"ד, חובה ערכית-תורנית, חובת ההדרכה לקראת גיל ההתבגרות. עלינו 

להעניק לתלמידינו כישורי חיים, לגלות את נפשם וללוות אותם בחסד אל פיתוח זהות בוגרת הקשורה ב-ה'. 

בתפילה לסייעתא דשמיא בהצלחת התהליך ובהודיה על פועלכם,

אילנית ימיני

מדריכה ארצית ביחידה למיניות ומניעת פגיעה, שפ"י

מובילת התחום בחמ"ד
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שאלות אופייניות שעשויות להתעורר בנו, אנשי החינוך, בנוגע לתוכנית

מביך אותי לשוחח על הנושא עם התלמידים, מה אעשה?

תחושת אי הנוחות היא טבעית וחשוב להכיר בה. חשוב להדגיש כי השיח עם התלמידים בבית הספר היסודי ממעט 
לעסוק בנושאים הקשורים למין, כיאה לגילם הצעיר של התלמידים. השיח עוסק בהחלט בגופם, ברגשותיהם 

ובמחשבותיהם ביחס לגדילה ולהתפתחות, בשאלות ובחוויות שהם פוגשים במהלך הגדילה.
התוכנית מעניקה לך הזדמנות לנהל שיחה רכה עם ילדים רכים על נושאים רכים. שיחה, שכאשר מנהלים אותה, 
זוכים בהזדמנות להעניק לילד או לילדה אפשרות להתחבר לעצמם ולגופם, להעמיק את המודעות שלהם ולהעניק 

להם ידע אודות תהליך הגדילה.
למענך ולמען תלמידייך, אנו ממליצים לשתף את היועצת או עמיתה קרובה בתחושת המבוכה הטבעית. רצוי לעבד 
את התחושה לפני השיעורים ואחריהם, ולחשוב מה את צריכה כדי להכיל אותה, להתגבר עליה או פשוט לקבל 

אותה.

האם זה לא מוקדם מדי?

שלבי ההתפתחות והצמיחה יתרחשו בין אם נדבר עליהם ובין אם לאו. נקודת המוצא של התוכנית היא ההכרה 
במהלך הטבעי של שלבים אלה. הבחירה לעסוק בהתפתחות ובצמיחה לאורך כל שלבי החיים מעבירה מסר של 

טבעיות ופשטות, ומסירה מעטה של חשאיות ושל הסתרה. 
השינויים  הופעת  בטרם  עוד  עליה  לדבר  והיכולת  בגדילה  ההכרה  ובריא.  טבעי  הוא  והצומח  הגדל  הילדים  גוף 

הגופניים עשויה להכין אותם לקראת השינויים וההתפתחות הצפויים. 

האם זה מתפקידנו כמורים לשוחח עם הילדים על גדילה, על התפתחות ועל מיניות?

כשהם  זו  לשאלה  בנוגע  עצמם  את  בודקים  רבים  ומורים  לאדם,  מאדם  משתנה  "מורה-תלמיד"  הקשר  הגדרת 
שואלים את עצמם: מה תפקידי כמורה? מה מקומי בעולמם הרגשי של תלמידי? מה תפקידי ביחס לשאר משימות 

חייהם שאינן קשורות רק ללמידה, משימות חיברות, התפתחות, גדילה?
התשובה שהמורה נותן לעצמו יכולה להשתנות מתלמיד לתלמיד ומשנה לשנה, אך בבסיסה אמת אחת, ברורה – 

לצד התפקיד ההוראתי, למורה יש גם תפקיד חינוכי ורגשי בחיי תלמידיו. 

מומלץ לכל מורה לקחת זמן להתבוננות ולמחשבה, ולחפש בתוכו את כל אותם היבטים בחיי התלמידים שהוא חש 
שזכותו ואולי גם חובתו להתייחס אליהם, להתעניין בהם ולהעשיר את עולמם של תלמידיו בנוגע אליהם. הכוונה 
היא לנושאים מעולם כישורי החיים, עולם הערכים ועולם הרגש והחוויה. כל מורה, בדרכו, ימצא את המינון הנכון 
ואת הדרך הנכונה לשוחח עם תלמידיו על גדילה, התפתחות ומיניות. לא תמיד קל למצוא את הדרך הייחודית 

לדבר על כך עם התלמידים, אך חשוב לא לוותר על השיחות עמים – השיחות הן בגדר זכות וחובה. 

פרק זה מנוסח מנוסח למורות ויועצות בלשון נקבה אך מתאים כמובן גם לשאלות העולות בקרב יועצים ומורים גברים.

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
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התוכנית שואפת לתת לתלמידים לגיטימציה להכיר את גופם, להיות מחוברים לגוף, להיות קשובים לגוף ולא 
לאבד את אינטואיציות הילדות בשל הימנעות מביטוי או בשל חשש. 

השיחות עם התלמידים אינן מעניקות לגיטימציה לעיסוק בנושאים מעולם המבוגרים. להיפך, תלמידים שיעלו 
נושאים אלו, יקבלו מענה ויחס מכבד בשפה מותאמת, אך זה ילווה בהבניה מאוד ברורה של תוכן "מתאים או לא 

מתאים" לגיל. 
יוצר סדר וממתן המשאיר  העלאת הנושאים, בדיקתם וסגירתם בטווח תגובות מותאם גיל הוא אלמנט מרגיע, 

לילדי בית הספר היסודי מרווח התפתחות ילדי ותמים ובעל גבולות הגנה.

האם העיסוק בתכנים לא מעביר מסרים של לגיטימציה טרם עת?

מה יקרה אם התלמידים ישאלו אותי שאלות אישיות?

מה יקרה אם ישאלו אותי שאלות קשות ולא אדע את התשובה?

בדיוק מה שיקרה כשבשיעור חשבון, מדעים או ספורט ישאלו אותך שאלה שלא תדעי עליה את התשובה.
לפעמים  הוא  משהו"  לדעת  ב"לא  ושיעור  הגיונית  היא  תגובה  כל  ולחזור?  לבדוק  תבטיחי  תתחמקי?  תחייכי? 

השיעור הכי נדיב שאת יכולה ללמד את תלמידייך.

"נראה לי שזה מתפקידם של "אנשי מקצוע", למה דווקא אני?

כי את המומחית הכי גדולה לשמות ולנשמות שיושבות בכיתה. כי עלייך הם הכי סומכים, שהרי את משקיעה בהם 
ממרצך ומטובך יום יום, שעה שעה. כי אותך הם אוהבים וכי הם יודעים כמה את אוהבת אותם. כי את יודעת איך 
הם לומדים ומה עוזר להם להבין. כי את המחנכת שלהם, וכי אנשים זרים ומומחים הם יותר זרים ממומחים. ויותר 

מכל, כי את איש המקצוע הכי ראוי והכי טוב בעיניהם, בעינינו והלוואי שגם בעינייך.

מה קורה במצב שבו הורים מתנגדים לתכנים של התוכנית?

הורים שמתנגדים נשמעים כאילו יש בסוף דבריהם סימן קריאה, אך למעשה מסתתר שם סימן שאלה גדול. 
התנגדות ההורים היא פעמים רבות הזמנה לחשיבה אודות הקשר עם הילדים, חשיבה על נושאים כמו פתיחות 
ודיאלוג, צניעות ודרך ארץ, ערכים וגבולות. קולם של ההורים משמעותי עד מאוד וחשוב לזמן דיון סדנאי בנושא. 
הכוונה לסדנה עם ההורים שבה הם יוכלו להתבונן על העמדה שלהם כלפי הנושא ולבדוק אותה. מומלץ לשתף את 

ההורים בתוכנית מראשיתה, וגם להעניק להם מידע אודות התכנים והמסרים שנלמדים בתוכנית. 

ולעיתים אף מתריסות, אשר עלולות להיחוות כפלישה  זה קורה. תלמידים עלולים לשאול שאלות מביכות,  כן, 
לפרטיות. שאלות מביכות נובעות ממבוכה והן מביעות רצון להצחיק ולהתסיס או להבין ולהתחבר. 

כך או כך, התגובה שלך לשאלות צריכה להיות אותנטית לתחושותיך – 
לו מסר של כבוד כלפי ההתעניינות  או פגיעה, עצרי את השואל, העבירי  גבול  אם את חווה בשאלה חציית 

והסקרנות, אך הסבירי לו שעליו לכבד את הפרטיות שלך, כמו שהבטחנו בכיתה לכבד את הפרטיות של כולם.
אם את חווה בשאלה מעין פרובוקציה משעשעת, עצרי את השואל, הגיבי לדבריו בחיוך, אך הציבי לו מסר ברור של 

אי חציית גבול הפרטיות. תגובתך תלמד אותו שיעור בכבוד לזולת.
נכונה ובהקפדה ברורה  וחיבור לתוכן, את מוזמנת לענות אך במידה  אם את חווה בשאלה סקרנות, רצון לדעת 
ובלתי מתפשרת על פרטיותך ועל צניעותך. עם כל הכבוד לקשר החינוכי, אנחנו חייבים לכבד את גבולותיו לשם 

ההגנה על עצמנו ועל התלמידים.
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חשוב גם להזמין אותם לשוחח עם ילדיהם על הנלמד בכיתה, ולהציע להם לחזור אליכם בעת הצורך לחשיבה, 
נוצרת הזדמנות לשיח  או להתייעצות. מניסיוננו, כאשר הילדים מספרים להוריהם על הנלמד בכיתה,  לשאלות 
ומתעניין  קשוב  שיח  על  יחד  מתאמנים  והילד  ההורים  והתבגרות.  התפתחות  גדילה,  אודות  "הורה-ילד"  פתוח 

בנושא. שיח כזה, לאורך זמן, מדגים לילד שיש לו עם מי לדבר בבית גם על נושאים רגישים או מביכים.

מה עושים עם מנהל שמתנגד?

מנהל בית הספר נדרש מעצם תפקידו להכיר את התוכנית "כישורי חיים" (רציונל, תכנים, סילבוס, כלים). מומלץ 
עם  ההיכרות  חיים".  "כישורי  בתוכנית  ולשותף  למעורב  המנהל  את  להפוך  מלכתחילה,  הספר,  בית  ליועצת 
התוכנית ההתפתחותית תהיה בסיס לדיון אודות חשיבות העבודה על פיתוח כישורי חיים, אינטליגנציה רגשית 
וחוסן. היכרות זו צפויה לסייע בידי המנהל לקבל את התמונה ההתפתחותית הרחבה אודות תפיסת החשיבות של 
כישורי חיים. על בסיס היכרות המנהל עם התוכנית "כישורי חיים" חשוב לנהל עימו שיחה גם אודות התוכנית 
"חינוך להתבגרות מיטיבה" ותכניה. הכוונה לשיחה עניינית שבה אפשר יהיה להציב סימני שאלה אודות פרטי 
התוכנית לשם בדיקת התאמתה לבית הספר, לתלמידים ולצוות. התאמות כגון אלו הן חשובות ומבטיחות מידה 

של אוטונומיה ואותנטיות בהנחייתה בכיתות.

מה עושים עם תלמיד שמשתף בשיעור בתכנים אישיים?

שיעורי התוכנית מזמינים את התלמידים להתבונן על גופם ועל עצמם, ולחשוב על שינויים התפתחותיים שהם 
ויספרו משהו אישי וחושפני מדי שעלול לפגוע בהם. בעת  חווים. נהיה ערניים למצבים שבהם תלמידים יפתחו 
שנזהה שתלמיד משתף בפרט אינטימי, נעצור אותו בעדינות רבה, נאמר לו שמה שהוא מבקש לומר חשוב עד מאוד 
ולכן אנחנו נקשיב לו בפרטיות, בארבע עיניים. כמובן, נמצא בהקדם זמן ומקום לשיחה ולתמיכה הנדרשת עבור 

אותו תלמיד.

מה יקרה אם השיח האינטימי יפגע בסמכות שלי כמורה או כיועצת?

יחסי קרבה ואכפתיות נמצאו כמשפיעים לטובה על אקלים הכיתה ועל סמכותו של המורה. התעניינות בתלמידים, 
עם  כמורים  שלנו  הקשר  על  לטובה  משפיעים  לליבם,  הקרובים  נושאים  על  ושיחה  עימם  מעמיקה  היכרות 
התלמידים, וכמובן על הכבוד שהם רוחשים אלינו. שיח אישי ומתעניין יוצר כבוד ואינטימיות, ומעורר בתלמיד 
מחויבות וכבוד כלפי מוריו. כמובן, כל זאת בתנאי שהמורים מקפידים על גבולות הקשר, שומרים על פרטיותם ועל 

פרטיות התלמידים ואינם משתפים בתכנים אישיים ובלתי מותאמים.
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המלצות טרום תוכנית –

1. על היועצ/ת והמחנכ/ת לקרוא ולהכיר את התכנית מראשיתה ועד סופה לפני העברתה בכיתות.  

2. מומלץ לעדכן את ההורים בדבר התוכנית כדי שהם יוכלו להביע התעניינות וללוות את ילדיהם בלמידה. 
    לעזרתכם הצעות למכתב להורים (נספח 1, נספח 2)

    כמו כן רצוי לקיים ערב הורים בנושא התבגרות מיטבית לפתיחת התוכנית ובמהלכו להקרין את 
    סרטון הפתיחה וכן את סרטון ההדרכה להורים.

3.  ניתן לשקול הנחיה משותפת של יועץ/ת ומחנכ/ת . לחילופין ניתן לחלק לשתי קבוצות מקבילות, 
האחת בהנחית מחנכ/ת והשניה בהנחית יועצ/ת.

4. חשוב עד מאוד להעניק לצוות חוויה של חיבור לתוכנית ולמטרותיה. החיבור חשוב לצורך רתימתם של 
אנשי הצוות להוראת התוכנית, וכדי ליצור שפה מקצועית משותפת. (נספח 10) 

 
5. אפשר לגייס אנשי מקצוע נוספים ולשלב אותם בשיעורי התוכנית, לדוגמה מורה למדעים או רופא ילדים. 

6.  אפשר להעניק לתכני התוכנית נראות בכיתה (עמדה, פלקט וכיו"ב).

7.  רצוי ומומלץ לסיים את התהליך בערב חגיגי עם ההורים . (ראו מפגש אחרון). במהלכו לסיכום התהליך 
     נקרין את סרטון הפתיחה המשקף את תכני התוכנית.
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עקרונות העבודה לתוכנית חינוכית בנושא התפתחות והתבגרות מיטיבה

א. איך נכון לתכנן את השיעורים?

פחד,  בהלה,  מבוכה,  כגון  רגשות,  מנעד  מציף  מיניות  ואודות  ההתבגרות  גיל  אודות  השיח  הדרגתית:  תוכנית   .1
סקרנות, עוררות ועוד. לפיכך, מומלץ להגיש את הנושא באופן הדרגתי, כדי לבסס תחושת מוגנות אישית וכיתתית. 
יש חשיבות רבה לנקוט בתהליך הדרגתי, כלומר להתחיל בנושאים "קלים" יותר עבור התלמידות ולעבור בהדרגה 

לנושאים הרגישים והמביכים. 
חשוב להקפיד על השלבים הבאים:

       גיוס התלמידות והעלאת המוטיבציה שלהן לעסוק בנושא
       הכנת התלמידות לקראת התוכנית

       יצירת אווירה מוגנת – בניית חוזה
       העברת הנושאים המומלצים ברצף המתאים ועל פי התוכנית.

שעה  מצריך  הדבר  וידועה.  קבועה  במסגרת  שמתקיימת  רציפה  לתוכנית  ערך  יש   :(setting) קבועה  מסגרת   .2
קבועה במערכת השעות (שיעור כישורי חיים), מיקום קבוע שיש בו שמירה על גבולות חיצוניים (לדוגמה, אולם 
ספורט לא מתאים להעברת שיעור), ומשתתפות קבועות (מנחה קבועה שתלווה את כל השיעורים). אם נעזרים 

בגורם חוץ יש לדאוג להיות נוכחים פיזית עם התלמידות ועם המורה האורחת. 
 

יהיו  הכללים  רגישים.  נושאים  על  כיתתי  שיח  לקיום  כללים  יבנו  והתלמידות  המורה  וכמסר:  בפועל  מוגנות    .3
הבסיס לשיח מוגן, אך בה בעת הם גם יסייעו בצמצום פגיעות מיניות אפשריות. בעצם העובדה שמתקיים דיבור 
אנו  ופיזית,  מילולית  הבחינות,  מכל  הפרטי  המרחב  שמירת  ועל  נאותה  ושאינה  נאותה  התנהגות  על  מפורש 

מדגימים הלכה למעשה שמירה על גבולות בהקשר של עיסוק במיניות.

4. רלוונטיות: ילדות ובנות נוער נחשפות כיום להצפה של תכנים במדיה וברשתות החברתיות. לפיכך יש חשיבות 
רבה שלא ליצור מצב של הצפה, אלא לסייע בידיהן "לעשות סדר" ברמת המידע הנגיש להן ולהתייחס אליו. למשל, 
אמירה כגון "זה לא לגילכן" היא אמירה לגיטימית וחשובה ויש בה מין ההרגעה. יחד עם זאת, מומלץ לעבוד עם 
חומרים שעולים מבנות הכיתה, מהחוויות שלהן ומהמציאות שאליה הן חשופות ושאותה הן מביאות לכיתה. גם 
אם מערך השיעור איננו עוסק בתכנים שאותם התלמידות מציגות, יש להתייחס לכך ולהבנות את המשך השיעורים 
למיניות  מהיחידה  התחום  במומחי  או  הספר  בית  ביועצת  להיוועץ  אפשר  תמיד  בכיתה.  העולה  לצורך  בהתאם 

ומניעת פגיעה.

ולעסוק בהם לצד  ומידע שעולים בכיתה,  ולעבד עמדות  5.  שימוש בתכנים שהילדות מעלות: מומלץ להתייחס 
העברת מידע ומסרים מצד המורה. .   
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6. העברת מסרים: כמבוגרים, חשוב מאוד שנביע את עמדתנו, גם אם היא תשמע שמרנית. זאת כדי שלמתבגרת 
תהיה סכמה שעימה היא תוכל "להתווכח" בהמשך כשתיתקל בדילמות.

כדאי  כן  כמו  לתפקיד.  שונים  שותפים  ולרתום  לבד  להישאר  לא  חשוב  התוכנית  במהלך  שותפים:  גיוס    .7
להתייחס לשותפים במעגל חייה של התלמידה: הורים, מחנכת, מורה למדעים, מורה לספורט ועוד.

8.  אבחנה מגדרית: בכיתות מעורבות יש חשיבות לקיים את השיעורים בקבוצות המגדריות, בנים ובנות לחוד, כדי 
לאפשר מרחב הולם ומדויק לכל אחת מהאוכלוסיות.
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המלצות לניהול שיח כיתתי בנושאי התבגרות והתפתחות בכיתות ו

חשוב שהשיעורים יועברו באופן חיובי ולא באופן ש"מזהיר" תלמידים מפני התפתחות ומפני תהליכים טבעיים 
לנו  שנתן  החיים  מכוחות  והתפעלות  טבעיות  בריאות,  של  מסר  שנעביר  חשוב  ההתבגרות.  גיל  שמתרחשים 

הקב"ה, שמקבלים ביטוי בשלב זה של החיים. לא נתמקד באיסור, ברע ובחטא. 

חשוב להשתמש במושגים ברורים ולהסבירם באמצעות שמירה על שפה נקייה ומעודנת.

גיסא חשוב  (ובתוכנו) חוויה של מבוכה, ואף תחושה של חוסר צניעות. מחד  ייתכן שתעלה מצד התלמידות 
להקשיב למבוכה ולתת לה מקום, אך מאידך גיסא יש לציין בפני התלמידות כי גם התורה וגם חכמים קיימו 
דיונים בנושאים של הגוף והפרטיות בשמירה על גדרי צניעות בנושא. מכיוון שכך יש לומר לתלמידות שהאופן 

שבו יאמרו הדברים וכן כללי השיח חשובים מאוד כדי שנשמור על פרטיות, צניעות וקדושה.

התרגשות   – כגון  התלמידות,  בקרב  מנוגדים  רגשות  לעורר  עשויים  מסויימים  נושאים  כי  בחשבון  לקחת  יש 
וסלידה, סקרנות ומבוכה. אנו נשתדל לאפשר לתלמידות להכיל את הרגשות המעורבים בו זמנית.

חשוב שהשיח יהיה שיח פתוח, אך יחד עם זאת יש להקפיד לבצע סגירה באמצעות מסרים חינוכיים או אמירות 
שחשוב להעביר לתלמידות.

השיח על תהליכי ההתפתחות וההתבגרות עשוי לעורר הצפה ועוררות. יש לשים לב לסימנים התנהגותיים או 
לתגובות חריגות כגון בהלה, פחד, בוטות ועוד. במקרים כאלו חשוב לקחת את התלמידה לשיחת התעניינות 

בארבע עיניים.

שיעורים אשר עוסקים בנושאים רלוונטיים ורגישים עשויים לחזק את הקשר בין המורה לתלמידות. אי לכך 
חשוב לאפשר לתלמידות לשתף, להקשיב להן ולתת זמן לשאילת שאלות. 

חשוב לאפשר לכל תלמידה את המרחב הנכון לה לדבר ולשתף. יש לכבד גם תלמידות שבוחרות שלא לשתף, 
ולאפשר זאת. יש להימנע מלהאיץ או לדרבן. עבור אותן תלמידות כדאי ליצור גם הזדמנויות לשיח בזוגות או 

בקבוצות קטנות יותר. 

כדאי להביא תכנים ודוגמאות שרלוונטיים לחיי התלמידות, לצאת מעולמן ולהישאר בו. אם הן יביאו דוגמאות 
מעולמות תוכן בוגרים יותר, מומלץ לעודד אותן להישאר בעולמות התוכן שלהן. צריך להעביר להן מסר של 

כבוד ועניין, אך בה בעת להדגיש את גבולות הגיל. 

יש לעודד את התלמידות להביע את עמדותיהן ולהאזין להן. בהמשך, אפשר לאתגר אותן עם שאלות הרחבה, 
ורק אחר כך להעביר את המסר החינוכי שלנו. למשל – כשתלמידה אומרת "כיף לגדול" ננסה לפרק את המושג 

כיף. נשאל "למה את מתכוונת?" ונעזור לה להבהיר לעצמה ולכיתה למה היא התכוונה.
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חשוב לא לעשות שימוש באמירות שיפוטיות השוללות אדם בשל בחירתו ההתנהגותית. כשתלמידה מביעה 
דעה קיצונית, לא סובלנית ואולי אפילו מוטעית, רצוי לא לתקן אותה ובוודאי שלא לכעוס עליה, אלא להחזיר 

את העמדה שלה לכיתה ולשאול "האם יש מישהי שחושבת אחרת?"

כדאי לזכור, שיותר קל לתלמידות לדבר על התנהגויות מאשר לשתף בפגיעות שחוו. לפיכך יש להאזין באוזן 
רגישה לתיאורים ולהשתדל להיות רגישים גם למה שלא נאמר בקול.

כללי  את  שמזכיר  קבוע  משפט  ולתלמידות  לעצמה  מנסחת  המורה  שבה  קבועה  פתיחה  על  להקפיד  מומלץ 
השיח המוגן. 

יש להימנע מעיסוק מורחב בתכנים שאינם תואמי גיל. אם תכנים אלו יעלו, יש לתת להם מקום והסבר קצר, 
להסביר שהם חשובים ושידוברו בגילים מבוגרים יותר. בדרך זו אנו מעבירות לתלמידות מסר של ויסות, כבוד 

לגבולות והרגעה פנימית.

בהן.  לפגוע  שעלול  מדי  וחושפני  אישי  משהו  ויספרו  יפתחו  תלמידות  שבהם  למצבים  ערניים  להיות  חשוב 
כשנזהה שהתלמידה משתפת בפרט אינטימי, נעצור אותה בעדינות ונאמר לה שמה שהיא מבקשת לומר חשוב 
ולתמיכה הנדרשת  ומקום לשיחה  זמן  נמצא בהקדם  עיניים. כמובן,  נקשיב לה בפרטיות, בארבע  ולכן אנחנו 

לאותה תלמידה.

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
משרד החינוך



פתיחה – תיאום ציפיות
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בירור עמדותיהן של התלמידות בנוגע לשיעורים בנושא התבגרות ומיניות.

היכרות עם התלמידות ועם עולם התוכן שלהן.

עיבוד חוויית הלמידה אודות "עצמי בתהליכי שינוי". 

הכרה בברכה שמזמנות ההתפתחות וההתחדשות בגיל ההתבגרות.

מטרות

כמה מילים לפני השיעור :
תלמידות כיתה ו בוודאי תישאלנה את עצמן ואותנו למה צריך לדבר על התבגרות ועל התפתחות? העמדות בכיתה 
ועד  וסקרנית  קולות המבטאים עמדה מעוניינת  בנושא,  שיח  של  קולות המתנגדים לעצם הרעיון  בין  לרוב  ינועו 

לקולות מחויכים שיטענו "המורה, אנחנו כבר יודעות הכול, קראנו, ראינו, שמענו". 

לפני  הן.  רק  לא  אך  התלמידות,  שחווות  ההתלבטות  של  פנימיים  קולות  למעשה  מייצגים  המובעים  הקולות  כל 
ונברר קודם כל עם עצמנו, כאנשי חינוך, מה משמעות  שניגש ללמד את שיעורי התוכנית, חשוב שנעצור רגע 

התוכנית בעינינו ומדוע, לדעתנו, חשוב לדבר עם התלמידות לגבי נושאים אלו?
כתהליך מקביל, בשיעור הראשון, נעניק מקום והד למגוון הקולות והשאלות של התלמידות, כשנבדוק יחד "למה 

חשוב לדבר על נושאים מעולם ההתפתחות, ההתבגרות והמיניות?"

כאמור, אנו שואפים לנהל את השיעורים באופן שמאפשר הבעה, אך אינו יוצר הצפה רגשית שאינה תואמת גיל 
ושעשויה אף לעורר חרדה או תחושה פנימית של בלבול גבולות. לפיכך, מטרת השיעור הראשון היא לבסס הבנייה 
של מטרות התוכנית וגבולות השיח. בשיעור ננסה לשוחח עם התלמידות על הפן המביך שבשיח. מבוכה ורגישות 
פוגשים כל אחד מאיתנו במקומות שונים. גם המורה נבוכה. נסביר לתלמידות שכדי להיות מסוגלות להכיל את 

המבוכה, להתגבר עליה ולנהל שיח מוגן בכיתה, נבנה לנו יחד כללים לשיח מוגן. 

ניתן לקיים שיח חופשי של שיתוף או להיעזר בתרגיל השלמת משפטים (כפי שמצורף מטה) כדי לעודד את 
התלמידות לשתף.

מהלך המפגש

שיחת פתיחה

אפשרות א – שיח ושיתוף: המורה תשאל את התלמידות – מי יכולה להיזכר ברגע שבו הוא הבינה על עצמה 

משהו חדש?

אפשרות ב – המורה תפזר כרטיסיות עם משפטים במרחב ותזמין את התלמידות לבחור משפט ולהשלים אותו 

במליאה. רצוי להשאיר גם רצועות ריקות.

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
משרד החינוך



אפשרות ג - פעילות: "מפה לשם" 

המורה תשרטט על הלוח קו ארוך (אם יושבים במעגל, ניתן לשרטט אותו על הרצפה). בקצה אחד של הקו הוא 
יכתוב מילה שמייצגת עמדה כלפי השיעורים בנושא התבגרות והתפתחות. התלמידות תוזמנה להציע מילים על 

הרצף, עד לצד הנגדי או לחילופין, ניתן להיעזר בכרטיסיות הרגשות המופיעות  בנספח 3. 

לדוגמא: (מבוכה: בושה, גורם לי להסמיק, זה פרטי, מוזר, אנחנו כבר גדולים, כמו כל שיעור)

      מבוכה

      סקרנות

      כעס

      שעמום

      הנאה

      פחד

      חוסר הבנה

(כרטיסיות רגשות - מרגישונים -  נספח 3 )

על הלוח יתקבלו מספר רצפים של עמדות (כדאי לנסות ליצור כשלושה רצפים). המורה תזמין את התלמידות 
להגיב ובסופו של השיח תעביר מסר שכולל את התובנות הבאות:

      לגיטימציה והבנה שמדובר בנושא שעלול להציף רגשות משתנים.

      הבנה של עמדות מתחלפות (כלפי נושא מסוים או תוכנית מסוימת).

      הבנה שמדובר בנושאים אישיים ופרטיים במיוחד.
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פעילות – ”מפה לשם“

גועל

מעניין

מצחיק

נחמד

המשפטים:

    כשאני חושבת על ההבדל בין הזמן כשהייתי קטנה להיום אני מרגישה ש...

    אני שמה לב להבדל בין הגיל שהייתי קטנה יותר להיום בכך ש...

    אני זוכרת רגע שבו הבנתי שאני גדולה כש...

    אני זוכרת רגע שהבנתי שאני כבר לא קטנה כמו פעם...

    הפעם הראשונה ששמתי לב שגדלתי הייתה כש...

    במהלך תהליך ההתבגרות שלי אני מגלה ש…

כדי לסייע לתלמידות המורה יכולה לפתוח בדוגמה אישית.

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
משרד החינוך
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המורה תשאל: 
המורה תשאל: "איך הרגשתן היום בשיעור?" היא תעניק את רשות הדיבור למספר תלמידות שיתנדבו לענות. 

כמו כן היא תאפשר עיבוד רגשי של חוויות מהשיעור.

שאלת "?"WALLA: המורה תזמין את התלמידות לשתף במשהו חדש שהן למדו היום בשיעור, על עצמן, על 
חברות ובכלל.

המורה תבקש מהתלמידות להעביר להוריהן את המכתב הנלווה לתוכנית, ותעודד אותן לשוחח עם הוריהם, עם 
אח/ות גדולים או עם סבא וסבתא על השיעור שהיה ועל החוויה בשיעור מבחינתן.

יישום

לסיכום

המורה תסכם, "שמענו כאן על גילויים והבנות חדשות על עצמנו", תמשיך ותשאל:

      איך אתן מרגישות עכשיו, לאחר שדיברתן והקשבתן לחברותיכן? אלו מחשבות זה העלה בכן?
      מה הקשר בין גדילה והתפתחות לבין הבנת דברים חדשים על עצמנו?

המורה תציג בפני הבנות את עיקרי התוכנית ותאמר , בשיעורים הבאים:
      נעמיק את ההיכרות עם חברותינו לכיתה ונתאמן בהצגת העצמי שלנו.

      נלמד יחד על השינויים הגופניים שמתחוללים בגיל ההתבגרות.
      נבחין בין ההתפתחות של הבנים לבין ההתפתחות של הבנות. 

      נלמד על הגוף, על מערכת איברי המין ועל הרבייה. 
      נדבר ונחלוק נושאים שקשורים לרגשות שלנו ולרגישות שלנו בגיל ההתבגרות.  

      נדבר על נושאים חברתיים ועל לחצים. 
      נדבר על מצבי חיים מורכבים שקשורים ללחץ חברתי, ללמידה, לבחירה, לפגיעות ברשת ובכלל, לפיתויים ועוד.

הצגת התוכנית על ידי המורה
נצפה בסרטון הפתיחה ונציג לתלמידים את נושאי התוכנית.  

הצגת התוכנית על ידי המורה : 
כשאנחנו לומדות דברים חדשים על עצמנו ומקדישות זמן ותשומת לב לגילויים הללו, אנו מודעות יותר גם לעצמנו 
וגם למה שקורה לאחרים שעוברים תהליכים דומים. זה עוזר לנו להתייחס נכון לתהליכי ההתפתחות וההתבגרות 
עצמנו  על  דברים  ידיעת  שלנו.  ההבנה  יכולת  משתנה  כך  משתנה  שלנו  שהגוף  כשם  שלנו.  להרגשה  גם  עוזר  וזה 
שאנו  וההתפתחות  ההתבגרות  תהליך  על  יחד  נלמד  חיים"  "כישורי  בשיעורי  ביטחון.  בנו  ונוסכת  אותנו  מרגיעה 
עוברות מבחינה פיזית, רגשית, נפשית וחברתית. נעסוק בנושאים רבים, למשל נחלוק נושאים שקשורים לרגשות 
לחץ  מצבי  ועל  חברתיים  נושאים  על  שלנו,  המידע  מקורות  על  נדבר  ההתבגרות.  בגיל  שלנו  ולרגישות  שלנו 

שמאפיינים את הגיל הזה.  

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
משרד החינוך

https://www.youtube.com/watch?v=xpenEd85PXo&list=PLvOBUEO1Dk2221o7wEvcNtJ2Vl37Lgvn3&index=14


פתיחות ומוגנות בשיח הכיתתי
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העלאת המודעות לחשיבות השיתוף והשיח בכיתה.

מיפוי הכיתה ומיפוי הצרכים הכיתתיים.

ללמד את התלמידות להבחין בין נושאים פרטיים לבין נושאים שאפשר ואולי כדאי לשתף במעגלים רחבים יותר. 

יצירת חוזה לשיח מוגן בכיתה.

ביסוס תחושת מוגנות וקרבה בין חברות הכיתה בשיעורי כישורי חיים ובכלל.

מטרות

מהלך המפגש

שיחת פתיחה

המורה תזמין את התלמידות להזכיר לה מה היה נושא השיעור הקודם ותוסיף לדבריהן. 

"מעגל האינטימיות, למי תספר, את מי תשתף?"

פעילות פתיחה

בחיי היומיום אנו מתמודדים עם מצבי לחץ או מצבי סיכון. לפעמים אנחנו מקבלים בשורות משמחות, ולעיתים 
בשורות מדאיגות. לא פעם אנו מתלבטים את מי לשתף? למי נספר? היום נחשוב על זה יחד. המורה תציג סכמה של 
מעגלי נמענים, החל ב"שומרת" לעצמי, ובהמשך להורים, מורה וכדומה. כל תלמידה תקבל או תיצור לעצמה עותק 

של הסכמה.

מכרים ברשתות החברתיות

חברים ברשתות החברתיות

מורה / יועצת / מדריך

שומר לעצמי

הורים ומשפחה

חברים הכי טובים

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
משרד החינוך
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שומר לעצמי

הורים ומשפחה

החברים הכי טובים

מורה/יועצת/מדריך

חברים ברשתות החברתיות

מכרים ברשתות החברתיות

מעגל האינטימיות להדפסה - נספח 4

מכרים ברשתות החברתיות

חברים ברשתות החברתיות

מורה / יועצת / מדריך

שומר 
לעצמי

הורים ומשפחה

חברים הכי טובים

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
משרד החינוך
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              המורה תקריא בכל פעם אירוע כלשהו והתלמידות תסמנה לעצמן בדף הפרטי שלהן על גבי הסכמה (נספח 
4) את מספר האירוע על גבי המעגלים אשר אותם היו בוחרות לשתף במידע המתואר. 

לדוגמא, המורה תקריא את אירוע מס 4 וכל תלמידה תחשוב ותחליט את מי היתה משתפת באירוע הזה. לאחר 
קבלת ההחלטה יסומן מס האירוע על המעגל המתאים בסכמה.

להלן רשימת האירועים:
01. הציעו לי חברות

02. אני מאוהבת 
03. קניתי נעליים 

04. אבא שלי פוטר מהעבודה 
05. נכשלתי במבחן 

06. האחים שלי רבו ביניהם 
07. הצלחתי במבחן 
08. אחותי מתחתנת 

09. אמא שלי בהיריון 
10. אנחנו עוברים דירה 

11. קניתי גוזייה 
12. הוריי מתגרשים 

13. שלחו לי תמונה מביכה בווטסאפ 
14. מישהו הטריד אותי באינסטגרם 

15. צמחו לי שערות בבית השחי 
16. ההורים שלי רבו 

17. גבהתי ב-10 סנטימטרים 
18. אני חולה בשפעת 

19. ההורים שלי נסעו לחו"ל 
20. קניתי בגד ים חדש 

21. אני מפחדת בחושך 
22. אני אוהבת שוקולד 

23. הגיע אליי סרטון עם אנשים ערומים 

אחרי הקראת תיאורי המקרה (שהמורה תבחר), כל תלמידה תיצור מיפוי אישי ותספר אילו מעגלי שיתוף נתגלו 
כרצויים במיוחד עבורה. כל תלמידה תשב עם בת זוג, ויחד הן יבחנו את מיקום האירועים על גבי המעגל. המורה 

תבקש מהתלמידות לדון במספורים הדומים, ובאלה ששונים זה מזה.

מכרים ברשתות החברתיות

עיבוד הממצאים ושיחה. 

שיחה - המורה תבחר באילו שאלות מהרשימה להתמקד

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
משרד החינוך



המורה תסכם :
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איך הרגשתן במהלך הפעילות?
מה חשבתן על הבחירות השונות?

מה גיליתן על עצמכן?
מה גיליתן על אחרים?

ממה, לדעתכן, נבעו ההבדלים בכיתה בבחירות השונות? 
מדוע חשוב לכן לשתף אחרים במחשבות, ברגשות, בחששות, בשמחות?

מתי בחרתן לשתף במעגלי קרבה קרובים, ומתי הרחבתן את השיתוף?
מה הנחה אתכן בבחירת מעגלי השיתוף?

האם יש מאפיין לדברים שנשאיר בינינו לבין עצמנו? בינינו לבין משפחתנו? בינינו לבין הציבור הרחב?   
מה קורה כשאתן לא משתפות?

מה קורה כשאתן משתפות משהו פרטי מאוד באופן ציבורי? (למשל קיבלתי וסת).
מה קורה כשמישהי מפיצה לכלל הילדות משהו פרטי? 

מה אנחנו יכולות להסיק מהשונות או מהדמיון בתשובות?

המורה תסכם: המעגלים סייעו לנו לחדד את ההבדל בין הפרטי לבין הציבורי, הם עזרו לנו ליצור סדר והבחנה לגבי 
השאלות, מה מספרים למי? את מי משתפים? מה בכיתה? מה בארבע עיניים? מה בחדר היועצת? בעזרת הפעילות 
למדנו שביכולתנו למנוע שיתוף לא תואם, ושבכוחנו לשמור על עצמנו ולמנוע פגיעה מסוג חשיפת יתר. יחד הגענו 
להבנה שנושאים אינטימיים או פרטיים שיש סביבם יותר "ביישנות, רגישות, בושה" נבחר לספר לאנשים קרובים 
שאנו סומכות עליהם. בנושאים הללו חשוב עד מאוד לשתף ולא "לשמור בבטן", אך חשוב שנבחר בקפידה את 

האנשים שאותם היינו רוצות לשתף.

הגענו  שהתרחקנו  ככל  לעצמי".  "שומרת   – ביותר  המרכזי  מהמעגל  החל  השונים,  השיתוף  מעגלי  על  למדנו 
למעגלים רחוקים יותר. ראינו שכמעט אצל כולנו, נושאים אישיים ואינטימיים נמצאים במעגל הקרוב מאוד – ביני 
למעגלים  מגיעים  מאוד  פרטיים  שכשנושאים  ראינו,  עוד  הקרובים.  חבריי  לבין  וביני  משפחתי  לבין  ביני  לביני, 
רחוקים מאוד, מבלי שנרצה, הם עלולים להפוך לפוגעניים, גם עבור הפרט וגם עבור הסובבים אותו. לכן חשוב 
מאוד שגם בכיתה וגם מחוצה לה, נקפיד על כללים ועל חוקים של שיתוף, הבעה ויחס. נשמור על הזכויות של כל 

אחת מאיתנו לפרטיות, להגנה ולצנעה. 

פעילות שנייה

הגענו להבנה שהשיתוף ברגשות, במחשבות, בדאגות או בשאלות הוא חשוב ומחזק. גם כאן, יחד, בכיתה, נרצה 
לחוש נוח לשתף זו את זו בנושאים שנבחר לדון בהם. כיצד ניצור שיח מוגן בנושא רגיש? כיצד תוכלנה לשמור על 

עצמכן ועל אחרים? מה צריך להתקיים בכיתה כדי שתוכלנה לשתף בנושא שהוא לפעמים מביך או אישי? 

 "כללי שיח מוגן"

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
משרד החינוך
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אודות נושאים אינטימיים ואישיים מאוד, כדאי שנדבר בפרטיות עם היועצת או עם המורה.

נכבד את המרחב האישי שלנו ושל אחרים – פיזי ופרטי.

נכבד את דבריהן של חברות הכיתה. לא נלעג, לא נשפוט ולא נעליב.

נדבר על עצמנו, אך לא נחשוף חברות, לא נדבר על אחרות, לא ניתן דוגמה על אחרות, לא נדבר בשם מישהי 

אחרת. 

נתעניין, נקשיב, נגלה אמפטיה ורגישות כלפי החברות לכיתה.

מה שנאמר בכיתה, נשאר בכיתה – לא נעשה עם זה שימוש בהמשך.

ניתן לשאול הכול, אבל המורה תבחר על מה לענות בהרחבה ועל מה לא, בהתאם לגיל.

מאגר המילים שנשתמש בו צריך להיות נוח למביעה, אך גם למאזינה.

לא נעלה נושא מביך הקשור למישהי אחרת ללא רשותה, לא ניגע במישהי אחרת ללא הסכמתה. 

נהיה רגישות למבוכה שתהיה סביב השיעורים, ונתנהג בהתאם.

יש את הגבולות שלו. כדי לתקשר האחת עם  כי לכל אדם  נזכור  נהיה רגישות לגבולות של חברות הכיתה. 

השנייה בלי לפגוע, נברר עם החברה אם התקשורת בינינו (מילים, קרבה, הקשר) נוחה לה.

המורה תזמין את התלמידות לנסות ולהגדיר יחד כללי שיח מוגן וכללי שיתוף בכיתה. 
התלמידות יתבקשו להציע כללים, והמורה אף היא תוסיף מעצמה במידת הצורך. יחד כולם ינסחו רשימת 

כללים.

המורה תסכם :

דוגמה לנושאים שחשוב לכלול ברשימת "השיח הרגיש":

ואילך,  זה  משיעור  ומיניות.  צמיחה  התפתחות,  התבגרות,  על  נדבר  הקרובים  בשבועות  חיים"  "כישורי  בשיעורי 
נקפיד על הכללים לניהול שיח מוגן. נקפיד לא להביך, לא להשתמש במילים לא מותאמות ועוד.

מומלץ לחבר מעין "נוסחה כיתתית" שמזכירה את חשיבות השיח הבטוח והמוגן בכיתה. מדובר ב"נוסחה" שהמורה 
או התלמידות תוכלנה לשוב ולהזכיר בראשית כל שיעור.

(פוסטר לכללי שיח מוגן להדפסה - נספח 5)

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
משרד החינוך
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במהלך השיעורים, אין לעבור לסדר היום כאשר אחד הכללים מופר. חשוב להתייחס ברגע האמת ולתת את הדעת 
על ההתנהגות החורגת מכללי הכיתה. 

מומלץ לתלות את הכללים בכיתה.

המורה תשאל: 
היא  כן  כמו  לענות.  שיתנדבו  תלמידות  למספר  רשות הדיבור  את  תעניק  היא  בשיעור?"  היום  הרגשתן  "איך 

תאפשר עיבוד רגשי של חוויות מהשיעור.

שאלת "'?WALLA": המורה תזמין את התלמידות לשתף במשהו חדש שהן גילו על עצמן, או במשהו חדש שהן 
למדו היום בשיעור.

ואתה" בשפת הסימנים, כמסר של תקשורת מכבדת  "אני  הסרטון  זמן, אפשר להקרין בסיום את  יהיה  אם 
ומאפשרת.

לסיכום

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
משרד החינוך
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התלמידות יתאמנו באפיון עצמי (תכונות ואפיונים).

התלמידות ישתפו את חברותיהן ואת המורה באופן שבו הן רואות את עצמן.

התלמידות ילמדו לזהות כוחות חיוביים הטמונים בהן.

התלמידות יחוו תחושה שרואים אותן ושמכירים אותן.

התלמידות יחוו תחושה שהן רואות את חברותיהן ומכירות אותן.

התלמידות ילמדו להכיר טוב יותר זו את זו.

בין חברות הכיתה יתפתח שיח משתף, מהנה ומקרב.

מטרות

כמה מילים לפני השיעור :
לאור עיקרון ההדרגתיות בשיח על מיניות, נקפיד לקיים מספר שיעורים שבהם התלמידות תוכלנה ללמוד על עצמן 

ועל חברותיהן מבלי לעסוק בתכנים שעלולים לעורר מבוכה. 
העמקת המודעות וההיכרות עם העצמי, הכרחית בגיל ההתבגרות ובכלל. חשוב לעבוד עם המתבגרות על הדימוי 
העצמי, ועל גורמי החוסן כדי שבעת משברים והתמודדויות הן יוכלו להישען על הכוחות הקיימים בהן. כמו כן, 

מחקרים מצאו כי ערך עצמי גבוה הוא גורם חוסן מפני התנהגויות סיכון.

מהלך המפגש

פעילות פתיחה

המורה תזמין את התלמידות להזכיר לכיתה את שלמדנו במפגש הקודם. היא תוסיף ותאמר שהיום נרחיב 

ונלמד להכיר טוב יותר את עצמנו ואת החברות שלנו. 

לשאלה, איך זה קשור לגיל ההתבגרות? המורה תענה שהתפתחות ומיניות זה קודם כל להבין מי אנחנו ואיך 

אנחנו מרגישות עם עצמנו. במהלך ההתפתחות וגם בהמשך חיינו אנו שואפות להכיר את עצמנו ולקבל את 

עצמנו, כדי שנחיה טוב עם עצמנו וכדי שנשמור על הבריאות הפיזית והנפשית שלנו.

מומלץ להכין מראש דפי כתיבה מעוצבים לתיאור עצמי. (נספח 6 לדף ”ME אני?“)

להציע  מהן  תבקש  היא  אישי".  "פרופיל  במעין  עצמן,  את  ולתאר  עצמן  על  לכתוב  התלמידות  את  תזמין  המורה 

רעיונות לפרופיל אישי: מה צריך להיות בתוכו? איך הייתן מגדירות את עצמכן ואת הייחודיות שלכן? (למשל: שם, 

צבע, עיניים, גובה, מין, תחביבים, תכונות, צבע שיער, מקום במשפחה). 

תחביבים  רגשות,  תכונות,  ומשפחתיים,  סביבתיים  נתונים  חיצוני,  מראה  הן:  לרוב  נעבוד  שאיתן  הקטגוריות 

ואהבות, כישורים ויכולות, דעות ומחשבות, חלומות ושאיפות.

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
משרד החינוך



-29-

- מפגש 3 וְלִגְדֹּללִצְמֹחַ

החידון יעניק למורה הזדמנות לדבר על כל ילדה וילדה באופן מכבד, נעים ומעצים. כדאי לבחור להקריא פריטי 

מידע ייחודיים וחיוביים. את ההקראה מומלץ לערוך באופן תיאטרלי שבונה מתח ומאפשר דינמיקה של סקרנות, 

גילוי והתפעלות.

הערה – בכיתות שבהן יש מספר תלמידות רב השיעור לעיתים מתארך. חשוב להקפיד שכל תלמידה תופיע בחידון, 

גם אם הדבר דורש שיעור כפול. (כל המרבה בשיעורי "כישורי חיים", הרי זה משובח).

אסור להתפרץ. מנחשים רק כשמקבלים רשות דיבור.

מותר להתחיל לנחש רק אחרי שלושה פריטי מידע שהמורה שיתפה בהם.

אחרי כל ניחוש, המורה אינה מאשרת או מכחישה אלא ממשיכה לפריט הבא.

רק אחרי שנחשפו לפחות שישה פריטי מידע על אותה תלמידה, ורק אם חברות הכיתה צדקו המורה תאשר 

את הניחוש. אם הניחושים לא היו נכונים, המורה תמשיך הלאה.

ניחוש נכון – התלמידה שניחשה ראשונה – תקום לתת "כיף" לתלמידה אשר את הדף שלה הקריאו.

בכיתה שבה ישנן בנות הפעילות ברשתות החברתיות (פייסבוק, אינסטגרם, ווטסאפ) המורה מוזמנת להרחיב את 

השיח כדלקמן ולשאול:

איך הרגשתן היום בשיעור?  

מה למדתן על עצמן?

מה למדתן על אחרים?

האם ברשתות החברתיות יש לכן אפשרות להביא לידי ביטוי את כל המאפיינים שרשמתן? מה התדמית שנוצרה 

לכן ברשתות החברתיות שבהן אתן חברות, למשל – קבוצות ווטסאפ, מיוזיקלי ועוד?

אילו יתרונות גלומים בפרופיל אישי באינסטגרם? בפייסבוק? ואילו חסרונות?

מה דעתכן על התדמית הדיגיטלית שלכן? מה אתן יכולות לעשות כדי לבחור בתדמית דיגיטלית שאתן 

מרגישות נוח עימה?

שיחה - המורה תשאל את התלמידות:

חוקי החידון : 

המורה תסכם ותסביר שבתום הכתיבה, היא תאסוף את כל הדפים ותערוך בכיתה חידון כיתתי שבו התלמידות 

יוזמנו לנחש מיהי הכותבת. (הצעה לדף ME"אני?" - נספח 6 ). לחילופין המורה יכולה להציע לכל תלמידה לבנות 

את הקולאז' שלה באמצעות גזרי נייר וחלקי עיתונים שיפוזרו על הרצפה. 

במהלך הכתיבה או יצירת הקולאז', המורה תעבור בין התלמידות ותעודד אותן לשתף ולתאר את עצמן. מומלץ 

לשבת ליד תלמידות שפחות מביעות את עצמן בכתב ולסייע להן. אפשר אפילו לראיין אותן ולכתוב יחד איתן. 

השאיפה היא שלכל תלמידה יהיה דף אודות עצמה. בתום הכתיבה, המורה תאסוף את הדפים ותתחיל בחידון.

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
משרד החינוך



המורה תשאל: 
כן, היא  "איך הרגשתן היום בשיעור?" היא תעניק את רשות הדיבור למספר תלמידות שיתנדבו לענות. כמו 

תאפשר עיבוד רגשי של חוויות מהשיעור.

שאלת "'?WALLA": המורה תזמין את התלמידות לשתף במשהו חדש שהן גילו על עצמן, או במשהו חדש שהן 
למדו היום בשיעור. 

לסיכום
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שימו לב - כהכנה לשיעור הבא

לקראת השיעור הבא המורה תבקש מהתלמידות להביא תמונה מגיל הינקות שלהן, מוקדמת ככל האפשר. את 
התמונות יש להביא במעטפה סגורה ולא להראות לחברות. בנוסף התלמידות מתבקשות לשאול את הוריהן באיזה 

גיל הן צעדו את צעדיהן הראשונים. 

יישום

ועל  וסבתא על השיעור שהיה  גדול/ה או עם סבא  המורה תעודד את התלמידות לשוחח עם הוריהן, עם אח/ות 
חוויית מהשיעור. המורה תעודד אותן להראות להם את הדף שכתבו אודות עצמן.

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
משרד החינוך
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קצב אישי 

התלמידות ירכשו מידע אודות גיל ההתבגרות.

התלמידות יעשו חיבור בין תהליכי צמיחה והתפתחות שונים לאורך חייהן.

התלמידות יבינו כי להתפתחות יש קצב אישי וכי כל ילד גדל ומתפתח בקצב אחר, בזמן שלו.

התלמידות יחוו תחושת התפעלות מהתפתחותן לאורך השנים.

מטרות

כמה מילים לפני השיעור :
מיניות בריאה. חשוב לחדד את  ועל  קצב אישי הוא אחד המסרים החשובים במסגרת השיעורים על התפתחות 
ההבנה שכל אחת מתפתחת בקצב אישי ואחר. יש להסביר זאת במיוחד בגיל ההתבגרות שבו קבוצת השווים היא 
מרכיב חשוב בפיתוח הזהות העצמית. ההשוואה לקבוצת השווים היא בלתי נמנעת ולעיתים עשויה להיות מלחיצה 
(פיזית, חברתית  או שנמצאות במקום אחר מכל בחינה שהיא  ניכרו בהן סימני ההתבגרות  עבור אלו שטרם 
ההבנה  העצמי.  קבלת  ושל  סבלנות  של  מידה  לתלמידות  תעניק  בהתפתחות,  האישי  הקצב  הבנת  ולימודית). 
ואף תשקיט את  ובזמן האישי שלהן, תעניק לתלמידות מרחב צמיחה  שכולן מתפתחות בבוא העת, אבל בקצב 

דאגותיהן.

מהלך המפגש

פתיחה

פעילות ראשונה1                                                    

באילו גילים, לדעתכם, מתחיל ומסתיים "גיל ההתבגרות"?
טווח  את  תסמן  לבסוף  טורים.  בשני  התשובות,  כל  את  תכתוב  המורה   .25 ועד   9 מגיל  לרוב  נע  התשובות  טווח 
הגילים 10 עד גיל 18 כגילים ממוצעים. היא תסביר כי יש מי שתתחיל את גיל התבגרות ואת ההתפתחות בגיל 9, 10 
ויש מי שתתחיל אותו בגיל 12, 13 ואפילו בגיל 16. יש מי שתסיים את ההתפתחות ואת ההתבגרות בגיל 16, ויש מי 
כל  וההתבגרות מתרחשות בקצב שונה אצל  20. המסר הוא שההתפתחות  בגיל  רק  שתסיים להתפתח להתבגר 

אחת. המורה תציע לתלמידות לחשוב על זה יחד.

1. בכיתה שבה לומדת תלמידה המתמודדת עם נכות הקשורה להליכה, יש להימנע מפעילות זו.

המורה תאסוף מהתלמידות את תמונות הינקות שהביאו, ותבקש להשתדל שלא להראות את התמונות לחברות 
מהכיתה. המורה תבחר באופן אקראי 10 תמונות ותתלה אותן על הלוח בשורה מרווחת.

גם  תלמידה  אותה  שלה.  התמונה  לפני  ולעמוד  לקום  תתבקש  התמונה  ובעלת  מי,  זו  מי  ינחשו  התלמידות  כעת 
תכתוב מעל התמונה את הגיל שבו היא עשתה את הצעד הראשון שלה. בכיתה יבחנו את טווח הגילים (לרוב מדובר 

בטווח שנע בין עשרה חודשים ל-18 חודשים). 

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
משרד החינוך
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אך  ריכוז,  שדורשת  פשוטה  לא  פעולה  פעולה.  לבצע  מכן  אבקש  "כעת   – התלמידות  שורת  אל  תפנה  המורה 
תפנה  קדימה  צעד  התלמידות  משצעדו  קדימה".  אחד  צעד  לצעוד  מתבקשות  כולכן  'עכשיו'  כשאומר  אפשרית. 

המורה לשאר התלמידות ותשאל – 
האם יש הבדל באיכות הצעדים? לא. 

האם ניכר הבדל בין מי שצעדה את הצעד הראשון בגיל צעיר יותר לבין מי שצעדה בגיל מאוחר יותר?   לא.

המורה תסכם: "אכן, כך הוא הדבר גם בהתפתחות ובהתבגרות. כפי שכבר למדנו, כולן מתפתחות באותם צעדים, 
אבל הקצב שונה מאוד מאדם לאדם". המורה תודה לתלמידות. התלמידות יסירו את התמונות, והמורה תחזור על 

הפעילות עם קבוצת תלמידות חדשה. 

בתום הפעילות תשוב המורה ותדגיש את קצב ההתפתחות השונה אצל כל ילד וילדה, כל נער ונערה. בשלב זה 
"בגרות", שכן התבגרות  "ילדות" או   – מומלץ לדבר על ההיבט השפתי של המילה "התבגרות" בשונה מהמילים 

מתארת תהליך והשתנות, מילדה לבוגרת ולמבוגרת.  

המורה תשאל: 
כן, היא  "איך הרגשתן היום בשיעור?" היא תעניק את רשות הדיבור למספר תלמידות שיתנדבו לענות. כמו 

תאפשר עיבוד רגשי של חוויות מהשיעור.
שאלת "'?WALLA": המורה תזמין את התלמידות לשתף במשהו חדש שהן גילו על עצמן, או במשהו חדש שהן 

למדו היום בשיעור. 

לסיכום

יישום

המורה תעודד את התלמידות לשוחח עם הוריהן או עם אחו/ות גדול/ה או עם סבא סבתא על השיעור שהיה ועל 
חוויות מהשיעור. 

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
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יוצאות לדרך - מבוא להתפתחות 

פעילות פתיחה: 

פעילות

נחלק דף עם דמות של נערה ובועת מחשבה. (בעמוד 88-89 בתוך נספח ”בקשר אלייך“)  

חלק א: 

חלק ב: 

המורה תאמר "כעת, לאחר שכל אחת מכן שיתפה במה שידוע לה על גיל ההתבגרות, אני מבקשת לשאול אתכן 
מה אתן מרגישות בנוגע למידע שנאסף כאן?"

אהבה,  לחץ,  פחד,  חשש,  קנאה,  כגון  רגשות,  של  מגוון  רשומים  שבהן  כרטיסיות  הרצפה  על  תפזר  המורה 
התרגשות, בדידות, סקרנות, סלידה, גועל, משיכה, תשוקה. (כרטיסיות רגשות - בעמודים 85-87 בנספח ”בקשר 

אליך“)

 המורה תבקש מהתלמידות לבחור רגש, אפשר גם שניים, ולשתף במה שהן בחרו.

הערה: חשוב לתת לגיטימציה לכל קשת הרגשות, ולסייע לתלמידות לדבר בעזרת שאלות מנחות:
      מה גרם לך להרגיש כך?
      ממתי את מרגישה  כך?

המורה תסביר: אחרי שהתווינו כללים לשיח בכיתה והכרנו את ה"אני" של כל אחת, ואחרי שהבנו שלכל אחת יש 
את הקצב האישי שלה בגדילה ובהתפתחות, נלמד יחד בשיעורי "כישורי חיים" הקרובים על גיל ההתבגרות ועל 

תהליכי ההתפתחות השונים שאנו עוברות".  

גיל  ידוע לה על  ובועית מחשבה, והמורה תבקש מכל תלמידה לחשוב מה  המורה תחלק דף עם דמות נערה 
התבגרות ולכתוב זאת בתוך בועת המחשבה. נאפשר זמן של 5-10 דקות לכתיבה אישית.  

המורה תאסוף את כל המידע שעלה מהבנות ותכתוב אותו על גבי הלוח. חשוב לעודד ולהזמין את כולן לדבר. גם 
אם קיימת מבוכה, יש לדבר על המבוכה.  המורה תוכל לומר: "אני מבינה שהנושא מביך, אבל המפגשים הללו הם 

הזדמנות גדולה ללמוד ולדבר על דברים שהם קצת מביכים אך משותפים לכולנו".

לאחר מכן המורה תאמר: "שמעתי מכן דברים שחלקם נכונים ומדויקים וחלקם פחות. חלק מהמידע מבוסס על 
אמונות ומיתוסים מתרבויות שונות, וחלקו הוא מידע אמין ומדויק. במהלך השיעורים הבאים, נלמד ונדייק את 

הדברים". 

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
משרד החינוך
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איסוף וסיכום 

המורה תסכם את כל מה שעלה בכיתה. היא תיתן לגיטימציה לשונות שברגשות וברמת המידע. היא תתייחס לכך 
שפעמים רבות הגישה והרגשות שלנו כלפי נושאים רבים עשויות להשתנות בעקבות מידע שגוי או בעקבות עמדות 

שאנו מחזיקים בהן בהשפעת הסביבה.

המורה תוסיף ותאמר "זה טבעי שנרגיש רגשות מנוגדים ונחזיק בהם בעת ובעונה אחת, כמו למשל גועל וסקרנות, 
ההתבגרות  גיל  כלפי  חיוביות  תחושות  שחשו  מכן  לאלה  יתרמו  הבאים  שהמפגשים  מקווה  אני  ודחייה.  אהבה 
ולאלה מכן שהביעו חרדה, חשש או כל תחושה אחרת ". מטרת שיעורים אילו היא להיטיב את התחושות והרגשות 
כלפי גיל ההתבגרות והשינויים הצפויים בו . אני מקוה ומאמינה שבע"ה בזכות מידע ושיח משותף שלנו פה בכיתה 

תוכלנה להרגיש טוב יותר ואף לחוש מבורכות לקראת תהליך ההתבגרות.

יישום
המורה תזמין את התלמידות לכתוב על פתק בצורה אנונימית, את כל השאלות שהיו רוצות לשאול. 

(מצורף בנספח 7). 
המורה תאסוף את כל השאלות, ותשתמש בהן במפגשים הבאים. 

המורה תסכם: במפגשים הבאים נשוחח על השינויים שחלים בחיינו ובגופנו, ובתהליכים השונים שנעבור במהלך 
גיל ההתבגרות. 

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
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לתשומת לב המורה:

פתיחה:
המורה תזכיר לתלמידות שבמפגש הקודם התחלנו לדבר על גיל ההתבגרות, והמפגש היום נועד להעניק להן ידע 

ברור ומדויק על השינויים הגופניים החלים בגופן בגיל ההתבגרות. 
המורה תכתוב על הלוח את השאלה: "כיצד הגעתי למפגש היום?" ותזמין את הקבוצה לשתף במחשבות, ברגשות 

וכו'. חשוב לאפשר את מנעד הקולות.

- הסרטון משקף באנימציה תהליך התפתחותי של בת -תינוקת,  נזמין את הבנות לצפות בסרטון "מעגל החיים" 
ילדה ,נערה, בחורה, אישה, קשישה. יש לחפש בפייסבוק תחת המילים מסע החיים.

גם ללא הסרטון ניתן להמשיך לשאלת ההנחייה הבאה.

המורה תסביר: כפי שמשתקף בסרטון, לאורך שנות קיומנו, אנו עוברים ב"תחנות" שונות, שבהן הגוף שלנו גדל, 
מתפתח ומשתנה (מתינוקת לילדה, לנערה, לאישה).

המורה תשאל: באיזו תחנה אתן נמצאות לדעתכן?
המורה תסביר שבגיל ההתבגרות אנו עוברים משלב הילדות לבגרות דרך גיל הנעורים. לשלב זה כידוע קוראים גיל 
ההתבגרות, וכפי שכבר ציינו באחד המפגשים הקודמים אפשר למצוא הבדלים רבים בין ילדות באשר למועד 
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המסע אל גופנו - שינויים הגופניים

התלמידות יקבלו מידע מדויק אודות השינויים הפיזיים המתרחשים בגופן בגיל ההתבגרות.

התלמידות יפתחו יחס חיובי ומקבל לגופן, שמשמעותו העלאת הערך והדימוי העצמי.

יש תלמידות שנחשפו לנושאים הבאים באמצעות דמויות מהבית, מהמשפחה או באמצעות שיח עם חברות 

ומבוגרים. לעומתן יש תלמידות שלא נחשפו לכל שיח בנושא. אי לכך, יש לתת את הדעת לשימוש בשפה, 

לתוכן העולה בשיעור ולקידום של השיח בנושא בצורה עדינה. יש גם לתת לגיטימציה לקשת הרגשות שיעלו. 

כדי לנסות ולצמצם את חוסר הנוחות ואת המבוכה שבעקבות הצפייה בסרטון ובמצגת, יש להכין את הבנות 

לקראת התמונות שיוצגו. יש לציין בפניהן שהן יצפו במספר תמונות מאוירות שיתמקדו במבנה איברי המין הנשיים.

לפני תחילת הפעילות מומלץ לשלוח להורים מכתב המתאר את התוכנית לפרטיה. יש לציין את מטרות התוכנית 

ואת התרומה של שיח המכין את הבנות לקראת השינויים בגיל ההתבגרות, הן בבית והן בבית הספר.

מטרות

חלק ראשון:

(ייתכן שלנושא זה יוקדש יותר משיעור אחד. חשוב להתקדם בנחת בהתאם לקצב הכיתתי) 

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
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זו. יש שמתפתחות במהירות ויש שמתפתחות בקצב איטי  תחילתה של הצמיחה ושל קצב ההתפתחות בתקופה 
יותר. חשוב לדעת שכל אחת "פורחת" ברגע המיוחד לה (הבנות מתפתחות בדרך כלל לפני הבנים).

וישנם  רואה)  עלינו  שמסתכל  מי  (שכל  גלויים  שינויים  שישנם  לב  נשים  בגופינו  שינויים  על  מדברים  כשאנו 
שינויים חבויים, באזורים מוצנעים יותר.

המורה תשאל: אילו שינויים גלויים מתרחשים בגוף?

מומלץ לכתוב על הלוח את תשובותיהן של הבנות. 

בשלב זה רצוי להתייחס למבוכה שתעלה מעצם הדיבור כטבעית וכמובנת ולומר: איננו מורגלות בשיחה על 
ובריא  שיקרה  צפוי  מה  לדעת  כדי  גופינו  את  שנכיר  וחשוב  בנות  כולנו  אך  בכיתה,  ופרטיים  מוצנעים  דברים 

שיקרה במהלך ההתפתחות.

המורה תוסיף לשאול: "אילו שינויים גופניים נוספים מופיעים בגופינו בשלב זה באזורים מוצנעים יותר?" 

המורה תרכז את התשובות ותסביר. המורה תאמר כי הווסת היא דימום שמופיע בצורה מחזורית פעם בחודש לערך 
ונמשך מספר ימים (בין 7-5). כיוון שזהו תהליך שחוזר על עצמו, הוא נקרא "המחזור החודשי". 

המורה תאמר: בהמשך נלמד על משמעות הווסת ועל התפקיד שלה. כמו כן נעמיק בהכרת המבנה האנטומי שלנו 
ובהבנת המחזוריות של גופנו, אבל קודם חשוב לי לשמוע מכן:

אילו תחושות ורגשות עולות בכן כשאתן שומעות את המילה וסת או מחזור? 
 

חשוב לאפשר את מגוון הקולות - ברכה, שמחה, לחץ, בושה, כאב, התרגשות, סלידה, גועל ועוד. 

המורה תסביר שהמחזור החודשי הוא חלק מחייהן. לעיתים אנו מגבשות עמדות ועולות בנו רגשות שליליים כלפי 
הווסת, שנובעים מחוסר ידע.

המורה תבקש מהבנות לסמן בהרמת יד: 

גובה 

משקל 

תווי הפנים, חצ'קונים

צמיחת שדיים
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צמיחת שיער בבית השחי ובמפשעה 

הפרשות: זיעה, הפרשות לבנות מהנרתיק 

קבלת הווסת: המחזור החודשי

פצעי בגרות

מי שמעה את המילה וסת?

מי מכירה את המושג מחזור חודשי?

מי יכולה לומר מהי הווסת?  

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
משרד החינוך

https://www.youtube.com/watch?v=ncAlPf7wWZo&feature=youtu.be
https://www.bekesher-il.com/


המורה תשאל: אני רוצה לשאול דווקא את הבנות שהעלו רגשות שליליים. מה שמעתן על ימי קבלת הווסת שגרם 

לכן להרגיש כך? מישהי רוצה לספר על אמירה ששמעה או על מסר שהגיע אליה וגרם לה להרגיש כך?

המורה תאפשר שיתוף, תגיב ותתקן במידת הצורך אמונות או מידע שגוי שהבנות אוחזות בו.

המורה תשאל האם מישהי יודעת מהי בעצם המשמעות הגופנית של הופעת המחזור החודשי? 

ותסביר:  

אחד המאורעות החשובים בחיי נערה הוא הפעם הראשונה שבו היא מקבלת את הווסת. מבחינה גופנית קבלת 

הווסת מעידה על בריאות ועל התפתחות תקינה. זהו סימן שהנערה הגיעה לגיל הפוריות, ומעתה גופה כשיר להרות 

נמצאת  הזו  המערכת  אך  הביציות.  אלו  רבייה,  תאי  אלפי  מכילות  שלה  השחלות  נולדת  תינוקת  כאשר  וללדת. 

בתרדמה עמוקה עד להגיעה לגיל ההתבגרות. גיל ההתבגרות מתחיל כאשר יום אחד הגוף מקבל פקודה מבלוטת 

יותרת המוח. הורמוני גדילה ותאי רבייה מופרשים, ומערכות הרבייה והפריון מתחילות להתפתח. אלו ההורמונים 

האחראים על כל השינויים בגופנו.

קודם כל עלינו להכיר את מבנה גופנו:

הערה למנחה: לצורך העברת המידע אודות מערכת הפריון ואיברי הגוף הנשיים, תוכלו לבחור כיצד להציג את 

הדברים בהתאם לאופי הכיתה ולנוחות שלכם. 

תוכלו להיעזר ב- 

(https://science.cet.ac.il/science/reproduction/repro2.asp#sub3) -  בתרשים (איור) סכמתי להצגת אברי מערכת הרבייה של מט"ח      

      במקורות מידע אחרים.
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חשוב

חיצונית  מנחה  ע"י  המונחית   " אלייך  בקשר   " סדנת  את  להזמין  ניתן  הנ"ל  לשיעור  כתחליף   : לב  שימו 
ובמהלך הסדנה יוצג לבנות סרטון הכולל הסבר מפורט ובהיר על הווסת והמחזור החודשי בליווי הדרכה 

בנושא.
את הסדנה יכולות להזמין יועצות ביה"ס בליווי שיעור "לפני" ושיעור "אחרי" הסדנה.

לינק : הרשמה לסדנאות "בקשר אלייך" 

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
משרד החינוך

https://www.bekesher-il.com/


-38-

- מפגש 6 וְלִגְדֹּללִצְמֹחַ

לסיכום - חלק ראשון :

יישום

המורה תסביר שמחזור הווסת הוא פרק הזמן שבין היום הראשון לווסת לבין היום הראשון של הווסת הבאה. פרק 
הזמן הנדרש לשם כך הוא כחודש, 28 יום בממוצע. 

המורה תשאל אם מישהי יודעת מהו הגיל הממוצע לקבלת מחזור? 
המורה תאמר שהגיל הממוצע הוא 12-13, אך הוא יכול לנוע בין הגילים 9 ל-15. 

שקד,  בצורת  קטנות  בלוטות  שחלות,  שתי  יש  שלאישה  האיור)  או  ההדמיה  לסרטון  (במקביל  תסביר  המורה 
שמחזיקות ומפתחות את הביציות. תאי המין הנקביים נקראים ביציות. פעם ב-28 יום בממוצע מבשילה ביצית אחת, 
מאחת משתי השחלות. הביצית נפלטת לחצוצרה. השכבה המרפדת את הרחם (רירית הרחם) מתעבה. היא מוכנה 
דרך  הדם  הפרשת  וזוהי  מתפרקת  הרחם  רירית  הופרתה,  לא  הביצית  אם  הפריה.  תהיה  אם  הביצית  את  לקלוט 

הנרתיק. הרירית המתפוררת נושאת יחד עימה את הביצית הבלתי מופרית. התופעה הזו נקראת מחזור.  
  

המורה תסביר כי כמות הדם המופרשת במחזור משתנה. הדם זורם באיטיות במשך ימים אחדים – בין שלושה או 
ארבעה ימים לבין שבוע או מעט יותר. לעיתים יש כאבים ביום הראשון לקבלת המחזור והם נובעים מהתכווצות 

הרחם, שמתהדקת ומשתחררת. לעיתים לא חשים כאב כלל.

זו הזדמנות שלנו לומר שגם הבנים עוברים שינויים גופניים בגיל הזה. גם הם צומחים לגובה, גם להם יש תהליכי 
שיעור. אצלם הכתפיים מתרחבות וגם מערכת הרבייה מתפתחת . בד"כ בנות צומחות לפני הבנים וזו עובדה 
שמתחברת גם לכך שבנות הן בנות מצווה בגיל 12 ובנים בגיל 13 .הצמיחה של הגוף קשורה להתבגרות גם של הנפש 

והיכולת לקבל אחריות על עצמנו.

כעת לאחר שהצגנו מידע על  השינויים הגופניים והמחזור החודשי והווסת 
נזמין את הבנות לשאול שאלות ולשתף במחשבות בעקבות השיעור.

בשלב זה חשוב להסביר ולהבהיר נקודות שלא היו ברורות. 

היום דיברנו על השינויים הגופניים הצפויים אצלנו בגיל ההתבגרות .
נשאל – את שאלת ה WALLA-?: מה התחדש לכן היום?

הזמינו את אחת מבנות המשפחה הבוגרות שאיתה אתן מרגישות בנוח (אמא, אחות) לשיחה ושתפן אותה במידע 
שקיבלתן היום על שינויי גיל ההתבגרות, בקשו ממנה לשתף אתכן מי הסביר לה וכיצד היא למדה על 

השינויים הגופניים.

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
משרד החינוך
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חלק שני:

פעילות

שומרות על גופנו ועל היגיינת הגוף - (חלק שני לשיעור או שיעור המשך נפרד)

פתיחה - המורה תזכיר את השיעור הקודם ותאמר : 
בשיעור/ בחלק הקודם דיברנו על השינויים הצפויים בגופנו בגיל ההתבגרות. מי זוכרת מה השינויים שהזכרנו?

הבנות תענינה והמורה תכתוב על הלוח את השינויים שהבנות תזכרנה.
וצמיחת  והתייחסנו לעוד שינויים כמו פצעי הבגרות, הזיעה, השיעור  המורה תאמר: התמקדנו במחזור החודשי 

האיברים. השינויים הללו מחייבים אותנו לשמור על היגיינת הגוף שלנו. 

המורה תסביר :
השינויים שהזכרנו, זיעה, פצעי בגרות, הפרשות מהנרתיק, וסת הם לעיתים קרקע לחיידקים. כדי למנוע מחלות 

עלינו לשמור על היגיינה.
 

מה זו היגיינה? 
שמירה על ניקיון הגוף ועל בריאותו. 

מדוע חשוב לשמור על היגיינה? 
ההיגיינה שומרת על בריאותנו, נותנת לנו הרגשה נוחה, מצב רוח רגוע וטוב, מקנה לנו מראה אסתטי ונעים.  

המורה תשאל את התלמידות כיצד אפשר לשמור על ההיגיינה? 
יש לרשום על גבי הלוח את תשובותיהן של התלמידות (אם לא הוזכרו הדברים הבאים יש להוסיפם): 

יודעות שיש קשר בין  המורה תאמר: היום אנו מסיימות את החלק בתוכנית העוסק בהיבטים הגופניים. אנו 
גופניים,  הם  הזה  בגיל  .השינויים  עצמינו  עם  שלנו  הכללית  ההרגשה  ובין  שלנו  הגוף  לגבי  שלנו  ההרגשה 
רגשיים וגם חברתיים. ויש קשר בינהם. חשוב שכל אחת תצא מהשיעורים  שלנו עם "קיטבג" / שק (תיק) מלא 

בעצות טובות, חשובות ומועילות למסע גיל ההתבגרות. 

להתקלח מדי יום, בפרט בימי הקיץ ובימי הווסת.

להחליף מספר פעמים ביום מגן תחתון או תחבושת בימי הווסת.

לשטוף פנים וידיים בסבון (מסייע במניעת אקנה).

להשתמש במוצרי בישום  (דיאורדורנט ובושם ).

בסיום החלק הזה – נאפשר לבנות לשאול שאלות. 

נצייר על הלוח תיק

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
משרד החינוך
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נזמין את הבנות להציע "טיפים למסע גיל ההתבגרות": 
שתפו אותנו  בטיפים שקיבלתן או שמעתן מהורים, אחיות ,חברות או כל דמות אחרת ואתן יכולות לחלוק איתנו 
ולמלא בו את התיק שלנו למסע בגיל ההתבגרות. הציעו "טיפים" שיעזרו לכולן עם השינויים הגופניים, הרגשיים 

והחברתיים.

הצעה ראשונה :
כל תלמידה תקבל רצועת נייר ועליה תכתוב את "הטיפ" שלה.

המורה תבקש מהבנות לכתוב על הרצועות את הצעותיהן ("הטיפים") ולאחר מכן להקריא ולשתף בעצות שייכנסו 
לתיק.

אם יש קושי בהבנת הרעיון המורה תיתן דוגמה :
 "הטיפ הראשון שאני מכניסה לתיק שלכן הוא : מומלץ לדבר עם ההורים על מה שקורה לכן , לשאול ולהיעזר בהם" 

הצעה שניה :
מרשימת  שקיבלה  הטיפ  את  בקול  להקריא  תלמידה  כל  ולהזמין  מראש  מודפסים  טיפים  רשימת  להכין  גם  ניתן 

הטיפים (נספח מס‘ 8), להתייחס לטיפ ואז להדביקו על גבי תמונת התיק :

מומלץ לשאת נרתיק קטן ובו תחבושות היגייניות. 

חשוב להקפיד על מקלחת עם סבון ריחני לפחות פעם ביום לשם שמירה על היגיינת הגוף.

ניתן להשתמש בתחתונית ביומיום.

הקפידי על שעות השינה שלך. הן חיוניות לך מאוד בשלב זה. 

פעילות ספורטיבית מומלצת וכדאית.

מצאי לך חברה טובה שתוכלי אותה לשתף במה שעובר עלייך.

גם טיפוח הגוף ופיתוח הגוף צריך להיות מאוזן.

אל תשכחי להשתמש בדיאודורנט למען ריח גוף נעים.

יש לך שאלה על ההתבגרות שלך? שאלי את המבוגרים שעליהם את סומכת.

לכולם בגיל הזה חשוב להיות אהובים ומקובלים – זה בסדר, רק אל תשכחי להיות נאמנה לעצמך ולא רק לרצות אחרים.

אל תשכחי - כל אחת גדלה בקצב שלה. למדי לקבל ולאהוב את עצמך.

מגיע לך להרגיש טוב עם עצמך ועם הגוף שלך. 

לאף אחד אין זכות לפגוע בך!

קבלי בהבנה את השינויים ואת התהליך. קחי נשימה עמוקה.

הקפידי על תזונה נכונה ובריאה.

חשוב להתבשם.  

חשוב שתאהבי את עצמך. 

חשוב ללמוד לשאול שאלות ולבקש עזרה מההורים.

מותר לי להרגיש הכול, כל רגש הוא נכון. 

למדי להקשיב לגופך ,לרגשותייך ,לעצמך!

משהו מטריד אותך ? אל תישארי לבד. שתפי את ההורים או מבוגר אחר שיכול לעזור.

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
משרד החינוך
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לסיכום :

יישום

שתפו את האימהות, את האבות ,האחים והאחיות שלכן בשיח שקיימנו היום ושאלו אותם איזה טיפ או עצה טובה 
הם היו מכניסים ל"קיטבג" שלכן.

נתתן "טיפים" נפלאים והצעתן הצעות חשובות .
כעת נצפה בסרטון שגם הוא מציע לנו הצעה לחיים.

הקרנת הקטע "אם יוצאים מגיעים למקומות נפלאים", מאת ד"ר סוס.

המורה תאמר : 
כמו בסיפור של ד"ר סוס כולכן מוזמנות "לצאת למקומות חדשים", לחקור, לשאול ולגלות את הפלא המתרחש בגופכן. 
גיל ההתבגרות הוא גיל של גילויים. זו תקופה בה יש הזדמנות לחקור, ללמוד ולהכיר את המתחולל בגופנו. זהו 
מסע שעובר הגוף , עוברת הנפש ואנו עוברות בו כפרטים וכקבוצה. היום הקדשנו את השיעור להתבוננות על השינויים 

הללו ,לחשיבות השמירה על הגיינת הגוף בצאתנו למסע ההתבגרות ולאיסוף של עצות טובות לדרך.

      לסיום : נשאל את שאלת ה-WALLA - מה התחדש לכם היום?

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
משרד החינוך
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לגדול עם כל הלב - על שינויים רגשיים וחברתיים

התלמידות יזהו את המורכבות הקיימת אצלן בעקבות השינויים הגופניים המתחוללים בגיל ההתבגרות.

התלמידות יקבלו את הפער שבין השינויים הגופניים והגדילה לבין השינויים הרגשיים.

התלמידות ילמדו להבחין בין התנהגויות תואמות גיל לבין התנהגויות שאינן תואמות.

התלמידות יתבוננו על גופן. 

מטרות

כמה מילים לפני השיעור :
אם  בפרט  מהילדות,  חלק  עבור  מטלטלת  כחוויה  להיחוות  עשויים  ההתבגרות  גיל  לאורך  הגופניים  השינויים 
השינויים מקדימים להתרחש. שינויים אלו, מעוררים במתבגרות תחושות אמביוולנטיות כלפי ההתבגרות, ועמדות 
ובושה,  גאווה  סלידה,  ותחושת  התפעלות  ושמחה,  פחד  השנייה.  מול  האחת  בסתירה  עומדות  שלעיתים  שונות 
סקרנות וגועל, ציפייה ואדישות ועוד. השיח על הפן הרגשי של ההתפתחות הגופנית חשוב מאין כמוהו, מאחר שאת 
השינויים הגופניים אצלן ואצל חברותיהן התלמידות מזהות, אך את השינויים הנפשיים ואת התחושות השונות 
בקרב חברותיהן הן יכולות רק לשער. בשיעור זה ננסה לתת לגיטימציה ומקום לשני חלקי ההתבגרות, הגופני 
והרגשי, זה עם זה, האחד לצד השני. נסייע לתלמידות לקבל באהבה את הרגשות השונים והסותרים, לעבד אותם 

ובעיקר להבין שהן לא לבד במסע הגדילה.

מהלך המפגש

פעילות פתיחה:
נחלק את מילות השיר  "קטן זה הכי כיף בעולם" מאת להקת היי פייב ונשמיע אותו בכיתה. 

בשיר נאמר שהכי כיף להיות קטן. מחבר השיר תיאר את תחושותיו לגבי תהליך ההתבגרות. 
המורה תפנה לתלמידות ותשאל: 

למה לדעת המחבר הכי כיף להיות קטן?

מה "עדיף" לדעתכן, להיות "גדולה" או "קטנה"? 

גאווה, מבוכה, בושה, שמחה, פחד, בלבול. כדאי  הגופנית? מתח,  ילדים בתקופת ההתפתחות  איך מרגישים 

לתת לגיטימציה למנעד הרגשות, להסביר שוב אודות סימני מין ומגדר אלו (שנראים לעין ואלו שסמויים לנו), 

להסביר שוב על השונות בקצב ההתפתחות ולדבר על הפרטיות של החוויה (זה מאוד אישי) בצד האוניברסליות 

שלה (כולן עוברות את זה במוקדם או במאוחר).

לסייע לתלמידות לקבל את המורכבות, שזה גם כיף וגם לא כיף. גם מפחיד וגם מלהיב. 

רצון  ההורים,  על  ביקורת  אותן,  מבינים  שלא  תחושה  קצר,  פתיל   – זו  שאלה  סביב  שעולים  נוספים  נושאים 

לעצמאות, בלבול, רצון לעשות דברים של גדולים, "כאבי גדילה".

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
משרד החינוך
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למה תתגעגעו כשתהיו גדולות? מה הכי קוסם לכן בלהיות מתבגרות?

אילו דברים תוכלו לעשות כבוגרות, שלא ניתן לעשותם בהיותכן ילדות? למרוח לק? להתאפר? לנהל חשבון 

בנק? לפתוח דף פייסבוק? ללמוד נהיגה? להצביע בבחירות? לעבוד? לנהוג? לבחור אם ללכת או לא ללכת 

לבית הספר? חשוב לאפשר שיחה שוטפת, לשוחח ולברר. לא להטיף ולא לשלול דעות, אבל בהחלט לייצג 

מסר ברור של אחריות, של חוק ושל דעה אישית. 

מה מבין כל הדברים שהצעתן ברשימה יכול היה להיות תואם לגיל שלכן לדעתכן ומה לא? המורה תאמר כי 

לפעמים מתוך סקרנות טבעית, יש ילדות שרוצות להתנסות בהתנהגויות שאינן תואמות את גילן. הדבר עשוי 

לגרום לנזק בהווה ולפעמים גם בעתיד. רצוי לחכות בסבלנות ולא להקדים את המאוחר. 

אילו שינויים חברתיים מתחוללים, לדעתכן, בגיל ההתבגרות? 

התלמידות  חשובה.  ויותר  יותר  הופכת  הגיל  בנות  חברת  המתבגרות  עבור  החברתית,  מההתפתחות  כחלק 

נוטות יותר לכיוון החברות, כשלב התפתחותי. חשוב לעודד אותן ליצור ולחזק קשרים טובים, לגלות ערנות 

אחת  לעזור  זו.  עם  זו  ולהיטיב  רגישות  לגלות  אותן  לעודד  לטוב.  שלא  ולעיתים  לטוב  החברות,  להשפעת 

לשנייה לגדול, לצבור חוויות ילדות טובות. להזכיר להן שיש להן אחריות הדדית.

שינויים וגדילה: הצעות לפעילויות חווייתיות, לבחירת המורה

לסיכום

יישום

המורה תעודד את התלמידות לשוחח עם הוריהן על השיעור שהיה ועל חוויות מהשיעור.

המורה תשאל: 
היא  כן  כמו  לענות.  שיתנדבו  תלמידות  למספר  הדיבור  רשות  את  תעניק  היא  בשיעור?"  היום  הרגשתן  "איך 

תאפשר עיבוד רגשי של חוויות מהשיעור.

שאלת "'?WALLA": המורה תזמין את התלמידות לשתף במשהו חדש שהן גילו על עצמן, או במשהו חדש שהן 
למדו היום בשיעור. 

הביעו בציור ובצבע, איך זה מרגיש לכן לגדול? 
התלמידות יעבדו ואחר כך יתבקשו לקרוא ליצירה שלהן בשם. 

היצירות יוצגו כתערוכה. 

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
משרד החינוך
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התלמידות תלמדנה להיות מודעות לרצון להשתייך ולהיות אהובות ומקובלות.

התלמידות תהיינה מודעות להשפעת קבוצת השווים בגיל ההתבגרות.

התלמידות תהיינה מודעות להשפעת קבוצת השווים על בחירותיהן.

התלמידות תתנסנה בקבלת החלטות בנוגע למצבי חיים אופייניים לגיל.

מטרות

כמה מילים לפני השיעור :
הטבעיים  השינויים  אחד  והמתבגרות.  המתבגרים  על  והמועדף  הרצוי  המקום  היא  הגיל,  בני  השווים,  קבוצת 
להשתייך  לרצון  ההורים  ועם  המשפחה  עם  ולבלות  לשהות  הנערות  מהעדפת  המעבר  הוא  זה  בשלב  והבריאים 
גילן. יחד עם זאת, השייכות לקבוצת השווים מחייבת אותן לעיתים  ידי חברותיהן ובנות  ולהיות מקובלות על 
לבחירות לא פשוטות אשר קשורות להתמקמות ביחס לנורמות, לסגנונות התנהגות ולהחלטות בנושאים שונים. 
גם במחיר של להיות  ולהסתדר לבין לעמוד על עקרונותיהן,  המתבגרות לומדות לנוע על הרצף שבין להתפשר 

שונה ואחרת.

החיים:  מצבי  שני  את  לבחון  לתלמידות  נאפשר  זה  בשיעור  פשוטה.  אינה  החברתית  ההתמקמות  משימת 
הקונפורמיזם והאינדיבידואליזם. נעניק להן כלים לנוע על הרצף שבין שני המצבים, ונפתח בתוכן מנגנון פנימי 

שיאפשר להן גמישות והסתגלות ללא ויתור על ערכים ואמיתות אישיות.

מהלך המפגש

פתיחה (על סמך פעילות מתוך אוגדן כישורי חיים)

התבוננו סביבכן. חפשו בעצמכן משהו שדומה לעוד מספר תלמידות בכיתה ומשהו שהוא ייחודי כמעט רק לכן. 
שתפו את מה שגיליתן בזוגות, לפי מקום הישיבה או במליאה, אם השיעור מתקיים במעגל, והתייחסו לתחושה 

שגילוי זה עורר בכן. 
בחיים החברתיים, כשאדם שייך לקבוצה חברתית כמו – משפחה, כיתה, חוג, תנועת נוער, שכונה וכדומה לעיתים 
הוא שואף להידמות לשאר החברים בקבוצה, ולעיתים הוא מעדיף להיות שונה ומיוחד בהשוואה לשאר החברים.

אפשר להסביר זאת באמצעות המושגים הבאים:

קונפורמיסט: אדם שבוחר להתנהג כמו כולם, ומאמץ לעצמו את סגנון ההתנהגות הכללי.

אינדיבידואליסט: אדם שמתנהג רק על פי בחירתו ולא משתנה בגלל סגנון התנהגות כללי.

הזמנו לכאן היום שתי דוקטוריות נכבדות, שיציגו את שתי העמדות. 
המורה מזמינה שתי תלמידות להשתתף בחידון טלוויזיוני. שני התפקידים מייצגים שני צדדים :

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
משרד החינוך



אירוע  1:
התלמידות  נפגשו  ההורים,  הסכמת  שהושגה  לאחר  בבאולינג.  כיתתי  בילוי  ערב  לארגן  הוחלט  הימים  באחד 
ייסעו  הן  זה  שבמקום  חברות  כמה  הציעו  הכרטיסים  קניית  בטרם  עוד  אולם  לביתם,  הסמוך  שבקניון  בבאולינג 

לטיילת ליד הים ויסתובבו בה. תלמידות אחדות התלהבו והסכימו, אחרות התנגדו נמרצות, ואחרות התלבטו.
שאלות לדיון בקבוצה:

        מה דעתכם על המתואר באירוע?
        האם קרה לכם מקרה כזה?
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ד"ר "כמוני" – חושבת שצריך תמיד להיות מיוחדת, "לשחות נגד הזרם", לא להקשיב לאחרים ותמיד לחשוב לבד 
ובאופן עצמאי.

– מאמינה בהשתלבות בחברה, "להיות כמו כולם", להסכים עם הרוב, לא להתבלט ולא להביע קול  ד"ר "כמונו" 
שונה.

המשתתפת השלישי – מנחת הטלוויזיה שמנחה את המפגש ושואלת את המשתתפות שאלות. שתי המשתתפות 
מנסות לשכנע מדוע כדאי לפעול בדרך שלהן ולהקשיב להן. 

המשתתפות פונות לקהל (הכיתה), ומנסות לשכנע אותן ללכת בדרכן.

המורה תסכם ותדגיש את חופש הבחירה שיש לכל אדם. כמו כן היא תסביר שזו תנועה על רצף – לעיתים אדם בוחר 
להיות כמו כולם, להתנהג באופן דומה ולקבל עליו חוקים, כללים ונורמות, כחלק מהסדר החברתי ולעיתים אדם 
נדרש לעמוד על דעתו, להתעקש לפעול בדרכו ולא לוותר על ערכיו או על דעותיו. ד"ר כמוני וד"ר כמונו מושכות 

אותנו לשני הכיוונים. 

בואו נתנסה במספר סיטואציות:

פעילות פתיחה: שיחה

שיחה

איך הרגשתן במפגש?

מה חשבתן?

איזה ד"ר מדברת אליכן יותר?

האם יש מישהי שהייתה מוותרת לגמרי על אחת הדוקטוריות?

מתי אנו זקוקות לד"ר "כמונו"?

מתי אנו זקוקות לד"ר "כמוני"?

באלו גילים אנו נעזרות בעיקר בד"ר "כמוני", ובאלו גילים בד"ר "כמונו"?

באלו מצבים כדאי להקשיב יותר לאחת הדוקטוריות?

הביאו דוגמאות מחיי היום-יום שלכן שנתקלתן במקרים שבהם ד"ר "כמוני" צדקה יותר ומקרים שבהם ד"ר 

"כמונו" צדקה יותר. מה היה המחיר? מה היו התוצאות? מומלץ לחשוב גם על מצבי פיתוי, לחץ או סיכון.

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
משרד החינוך
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אירוע 2:
באחד מימות השבוע התכנסה קבוצה גדולה של תלמידות הכיתה בביתה של גליה לערב חברתי. לאחר שהוריה של 
שתקו  כולן  לילדים).  מתאימים  שלא  תכנים  (עם  ראוי"  שאינו  ב"סרט  לצפות  הצעה  עלתה  מהבית  יצאו  גליה 
במבוכה. רעות, שממש לא אהבה את הרעיון ולא הסכימה לו, התלבטה אם לבטא את חששותיה ואת התנגדותה. 
היא.  אף  נבוכה  שנראתה  בנועה  הבחינה  היא  שלפתע  עד  כמותה,  חושבת  מישהי  שעוד  בטוחה  הייתה  לא  היא 

למרות זאת, גליה ושתיים מחברותיה הצליחו לשכנע את כולן, והקבוצה ישבה וצפתה בסרט.
שאלות לדיון בקבוצה:

       מה דעתכן על המתואר באירוע?
       מדוע לא העזו הבנות להתנגד לגליה ולחברותיה? מה אתן חושבות על רעות ועל נועה?

       לו הייתן במצב כזה, מה אתם הייתן עושות במקומן?
       האם אתן מזהות סיכון באירוע מסוג זה?

הכינו משחק תפקידים שיוצג בפני המליאה, ויכלול פתרונות אפשריים לסיטואציה. 

אירוע 3:
עדי מכיתה ו מרגישה שסוף-סוף כל מה שהיא קיוותה לו מבחינה חברתית קורה: היא שייכת לקבוצת המקובלות 
והן מתייחסות אליה בהפסקות, מזמינות אותה אחרי הצוהריים ולפעילויות משותפות, ואף שואלות את  בכיתה 
דעתה בנושאים שונים. ערב אחד כל חבורת הבנות שהתה בביתה של רוני, כשלפתע עלה הרעיון לשחק "'אמת או 
חובה". הקבוצה התחילה לשחק. המשחק זרם והאווירה הייתה טובה, כשלעדי יצא "חובה" רוני ומיכל אמרו לה: 
טענו  חברותיה  לעשות.  מה  ידעה  ולא  התלבטה  עדי  המוקדנית".  על  ולעבוד   100 למוקד  להתקשר  עליך  "חובה 

בפניה שאם היא רוצה להיות חלק מהחברות ה"מגניבות" היא חייבת לזרום. 

שאלות לדיון בקבוצה:
       מה דעתכן על מה שמתואר באירוע וכיצד הוא גורם לכן להרגיש?

       מה הדילמה של עדי?
       מה הייתן מציעות לעדי לעשות במצב הזה?

       מה יכול לתת לעדי כוח לעמוד על שלה?
       כיצד הייתן נוהגות בסיטואציה כזו?

הכינו משחק תפקידים שיוצג בפני המליאה, ויכלול פתרונות אפשריים לסיטואציה. 

שיחה במליאה
       מה משותף לכל האירועים? 

       מה אפשר לעשות במצבים כאלה, כשיש פער בין מה שהפרט רוצה, חושב ומאמין לעומת מה שהקבוצה דורשת?

האם הוריכן היו מסכימים או מתנגדים לשינוי כזה של התוכניות? נמקו.

אם היית בקבוצה הזאת כיצד היית נוהגת? מה היה משפיע על החלטתך?

עד כמה היית מרגישה שיש לך כוח לעמוד על שלך אם לא הסכמת עם הצעה מעין זו, גם אם אחרות קיבלו אותה?

הכינו משחק תפקידים שיוצג בפני המליאה, ויכלול פתרונות אפשריים לסיטואציה.

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
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עד כמה יכולות בנות גילכן לבטא את רצונן, גם אם אינו תואם את זה של שאר חברות הקבוצה? מה משפיע על 
בחירתן אם להתבטא או לשתוק?

עד כמה – לדעתכן – רצוי וצריך הפרט בקבוצה להתאים את עצמו לרצונה של הקבוצה כולה?
באילו ביטויים אנחנו יכולות להשתמש לצורך התמודדות עם לחצים ועם מצבים מורכבים? התלמידות יציעו 
את  לשתף  יוכלו  גם  הן  זו  בדרך  יעצבו.  שהן  כיתוב  עם  לתמונות  הביטויים  את  להפוך  נוכל  אנחנו  הצעות. 

המסרים בעת הצורך עם עצמן או עם חברותיהן. 

אני לא חייבת

אני בוחרת לא לעשות את זה

אני לא רוצה

לא מתאים לי

למה לי?

יש דברים שלא מתאימים לי

יש דברים שלא מתאימים לגילי

אני צריכה לחשוב על זה

אני מעדיפה קודם כל לבקש רשות

אני לא משתתפת

מספיק

די

אל

לא

אני פונה לעזרה

זה לא לעניין

דוגמאות לביטויים:

דוגמאות לביטויים להתמודדות במצבי לחץ חברתי להדפסה - נספח 9                               

להיעזר  ניתן  השיח.  ושל  השיתוף  של  החשיבות  את  למבוגר,  לעזרה  הפנייה  נושא  את  להדגיש  צריכה  המורה 
בערכה: "פנייה לעזרה – הכ"ח להיעזר והכ"ח ולעזור"

פעילות נוספת אפשרית: המורה תקרין את התמונה ואת ההיגד הבאים מתוך דף הפייסבוק "ילדים בסיכוי". היא 
תזמין את התלמידות להתייחס להיגד בהקשר לדבריהם עד כה ובכלל – 

לפעמים, אנחנו מתמודדים עם קשיים
לא בגלל שאנחנו עושים טעות
אלא בגלל שאנחנו עושים את הדבר הנכון!

מקור לא ידוע

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
משרד החינוך
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המורה תשאל: 
היא  כן  כמו  לענות.  שיתנדבו  תלמידות  למספר  הדיבור  רשות  את  תעניק  היא  בשיעור?"  היום  הרגשתן  "איך 

תאפשר עיבוד רגשי של חוויות מהשיעור.

שאלת "'?WALLA": המורה תזמין את התלמידות לשתף במשהו חדש שהן גילו על עצמן, או במשהו חדש שהן 
למדו היום בשיעור. 

לסיכום

יישום 

במהלך השבוע הקרוב:
1. נסו לזהות רגעים שבהם בחרתן להיות קונפורמיסטיות, וקיבלתן על עצמכן את דעת האחרים.

2. נסו לזהות רגעי אינדיבידואליזם, שבהם בחרתן לעמוד על דעתכן, גם אם אחרים התנגדו לה.

 "סוּר מֵרָע וַעֲשֵׂה־טוֹב, בַּקֵּשׁ שָׁלוֹם וְרָדְפֵהוּ" (תהלים ל"ד, ט"ו)

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
משרד החינוך



כמה מילים לפני השיעור :
בספר בראשית ישנם שני תיאורי בריאה, האחד בפרק א ובו נכתב: "נעשה אדם בצלמנו.. ויברא אלוקים את האדם.. 

זכר ונקבה ברא אותם".
השני בפרק ב, ובו מתוארת בריאת האדם כיחידי ובריאת האישה כ"עזר כנגדו". רק בשלב מאוחר יותר הם מוגדרים 
"איש ו"אישה", ומזמינים אותנו להכיר בשוויון ובשונות שבין המינים. מחד גיסא, ההבדלים הפיזיולוגיים מצביעים 
על סגולות מהותיות וייחודיות של כל מין, ומאידך גיסא מדובר גם בתכונות אנושיות שהן שוויוניות ואינן תלויות 

מגדר (מעצם היותו של אדם "נברא בצלם"), שכן עוד טרם היותנו "זכר ונקבה" היינו "אדם".

למודלים  להגדרות,  פעם  לא  נחשפות  המערבי  התקשורת  בעולם  ובדמויות  בדימויים  הצופות  תלמידותינו 
ולתפיסות סטריאוטיפיות כאמת קשיחה שאין לשנותה. כך למשל, מועבר מסר לבנות כי עליהן להיות "נסיכות", 
כתכונה  רבות  פעמים  נתפסת  עוצמה  הבעת  כן  כמו  "הגיבור-הנסיך".  מאת  להצלה  הנזקקות  וחלשות  עדינות 
רגשות  הבעת  שכן  וגיבורי-על"  "חזקים  להיות  עליהם  כי  מסר  מועבר  זאת  לעומת  לבנים  הנשי.  בדימוי  הפוגעת 
והכרה בחולשות אינן תכונות גבריות.  מסרים אלה מצמצמים את מרחב הבחירה של הבנות והבנים ומשפיעים 

מאד על הדימוי העצמי ועל מגוון בחירות בחייהם.

הכוחות  היכולות,  מנעד  כך  ובשל  בצלם"  ש"נבראו  אדם  כבני  בעצמן  להתבונן  מהתלמידות  נבקש  זה  בשיעור 
והתפקידים הנכונים להן רחב ועצום אל מול הייחודיות שכל מין מביא עימו לעולם. 

נדגיש בפני התלמידות שהבדלים אכן קיימים, אך יחד עם זאת נרחיב את נקודת המבט בכל מה שקשור לתפקידים 
ולסטריאוטיפים מגדריים.  
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על סטריאוטיפים מגדריים

פעילות פתיחה

מטרות

העצמת הבנות על ידי הרחבת מנעד התפקידים המגדריים.

העלאת המודעות למושג "סטריאוטיפים מגדריים". 

הכרה במהות הייחודית של כל מגדר בצד מהות שאינה תלוית מגדר.

שלדעתן  במאפיינים  הטבלה  את  למלא  יתבקשו  התלמידות  בנות.  בנים,  הכותרות  עם  טבלה  הלוח  על  נשרטט 
מתאימים לטורים השונים. לדוגמה: חוזק, אהבה לבישול, יכולת טכנית, חוש ספורטיבי, עדינות, יופי, טיפוח, ביטחון 
או  מראש  שיינתנו  ומאפיינים  מילים  רשימת  למיין  ניתן  מנהיגות.  אסרטיביות,  אומנות,  שרירים,  רגישות,  עצמי, 

בתוספת למה שהעלו התלמידות.

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
משרד החינוך



שיחה

מה אתן חושבות על ההבדל בין בנות לבנים?
מה המסר בבית שלכן בנוגע להבדל בין בנות לבנים?   

פעילות

כל תלמידה תקבל דף ובו היא תכתוב "משפט שאמרו לי על עצם היותי בת". אפשר גם לספר על מקרה שבו חשת 
אי-נוחות או שהגבילו אותך בהתנהגות מסוימת מהסיבה ש"זה לא מתאים לבנות/לנשים" או מצב שבו אמרו או 

רמזו לבנות לא לעשות משהו כי זה גברי או לא מתאים לבנות.
הערה למורה: אין צורך שכל התלמידות ישתפו במה שהן כתבו. מספיק שישתפו במספר מקרים.

לאחר התרגיל נמשיך בשיח במליאה:
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האם יש הבדלים בין טור הבנות לבין טור הבנים? נשאל:  
איזה מאפיינים ייחודיים יש לבנות ואיזה לבנים, מעבר לשונות הפיזיולוגית?

דיון
עם תום כתיבת הטבלה, נעבור על האמירות ונבדוק אותן. נבחן האם המאפיינים שמופיעים בטור של הבנים נכונים 

לכל הבנים? האם מה שכתוב בטור של הבנות נכון אך ורק לבנות? 

המורה תסביר: 
כאשר נולד תינוק אומרים להורים ברגע הלידה "מזל טוב נולד לכם בן" או "מזל טוב נולדה לכם בת". ההגדרה של 
זו הגדרה שנולדים איתה והיא לא  בן או בת– היא הגדרה ביולוגית, כלומר לפי האיברים הייחודיים של כל מין. 

גמישה או משתנה.  
ומבנות.  מבנים  שונה  חברתיות  ציפיות  למערכת  המתייחסת  חברתית-תרבותית  הגדרה  זו  מגדר  זאת,  לעומת 

הציפיות של החברה מכתיבות לכל מגדר "רשימת תכונות" שלכאורה שייכת רק לו. לזה 
אנחנו קוראים "סטריאוטיפים מגדריים". לדוגמה: מבנים מצופה שיאהבו כדורגל ומבנות שתאהבנה ריקוד.

בנו. המורה תחשוב עם התלמידות על המחירים שבנות  המורה תדגים כיצד החשיבה הסטראוטיפית מושרשת 
משלמות, ועל המחירים שבנים משלמים. המטרה – הגמשת סכמות בכל הקשור לתפקידים מגדריים. 

סטריאוטיפים מגדריים - סרטון

מה דעתכן על הגבלה על סמך מגדר?
ראינו מהטבלה כי אין ממש הבדלים התנהגותיים או תכונתיים בין בנים לבנות. אז למה בכל זאת הסביבה נוטה 

לשייך צבעים מסוימים או התנהגויות מסוימת למגדר כלשהו? 
מה זה סטריאוטיפ?

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
משרד החינוך

https://www.youtube.com/watch?v=2SRX1roS3Cs&list=PLvOBUEO1Dk2221o7wEvcNtJ2Vl37Lgvn3&index=12
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חשוב להעביר את המסר על כך שהקב"ה ברא אותנו זכר ונקבה, ויש מקום בצד השוויון גם להבחנה ולייחודיות. 
בתהליך הפרייה והרבייה ה' ברא אותנו עם סגולות ייחודיות ושונות במהות. מבחינה ביולוגית אנחנו שונים ומכאן 
שתפקידנו שונים בתהליך בריאת הוולד. יתר על כן, נבראנו כך שנזדקק אחד לשני ונשלים האחד את השני. לכל 
אחד  תפקיד ייחודי בבריאה. עם זאת ישנם תפקידים כמו חינוך הילדים, פרנסה וטיפול במשימות הבית שלשני בני 

הזוג יש תפקיד שוויוני ולמעשה אין הבדל ביכולת של גברים ונשים לבצע אותן.

ולא תמיד הם  בן לבת, הם בעיקר בתפיסה של החברה את עצמנו,  בין  בין המינים,  הסרטון ממחיש שההבדלים 
קשורים לאופן שבו שאנחנו תופסות את עצמנו. ראינו שהמגבלות נובעות מהתפיסות שנמצאות בראש שלנו, ואינן 

קשורות למה שאנחנו יכולות בפועל לעשות.

או לא  יכולות  ואומר לכן מה אתן  או קול חיצוני שמשפיע עליכן  משימה: כעת, חשבו על כך שאין שום מגבלה 
יכולות לעשות. נסו לחשוב מה הייתן רוצות לעשות או להיות כשתהיו גדולות. 

למנחה: לא מדובר רק במקצוע, אלא גם בחלום, תחום עשייה, הגשמה או השפעה.

לחלק לבנות דף עם דמות מצוירת עם בועית: כשאהיה גדולה אני רוצה להיות או לעשות... (בעמוד 94 בתוך נספח 
”בקשר אלייך“)

סטריאוטיפ = "הכללה או דעה קדומה על אדם או קבוצה לפי תכונות אופי או מגדר. דימויים אלה נושאים אופי 
מכליל מוגזם ושקרי" (על פי הוויקיפדיה). 

כפי שראינו פה, כשעברנו על הרשימה, ראינו שכמעט אף תכונה, התנהגות או תחביב אינם נחלתם הבלעדית של 
בנים או בנות.

מדוע לדעתכן קיימים "סטריאוטיפים על בנים ועל בנות"? 
מה יכול להיות הפתרון כדי לצאת מהחשיבה הסטריאוטיפית?

באילו תחומים אתם מעדיפים שתישאר אבחנה מגדרית? 
כיצד אנחנו ככיתה או כחברה יכולים לפעול להפחתת סטריאוטיפים על בנים ועל בנות?

(�����������המורה תציג את הסרטון "רצה כמו בת" (����

פעילות: 

המורה תשאל: 
"איך הרגשתן היום בשיעור?" היא תעניק את רשות דיבור למספר תלמידות שיתנדבו לענות ותאפשר עיבוד 

רגשי של חוויות מהשיעור.
שאלת "'?WALLA": המורה תזמין את התלמידות לשתף במשהו חדש שהן גילו על עצמן, או במשהו חדש שהן 

למדו היום בשיעור. 

לסיכום

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
משרד החינוך
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יישום
המורה תעודד את התלמידות לשוחח עם ההורים או עם בני משפחה אחרים, ולשאול אותם אילו החלטות בחייהם 

הושפעו מהמגדר שלהם.

היום בחנו כיצד סטריאוטיפים מגדריים יכולים להגביל את המחשבה ואת המעשים שלנו וכמה חשוב, שמחד נכיר 
בייחודיות המגדרית, ומאידך בשוויון ההזדמנויות שמגיע לכל אדם, ללא הבדל מגדרי.

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
משרד החינוך
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מקורות מידע מהימנים ולא מהימנים (צפייה בתכנים שאינם מותאמים)

לערוך אבחון כיתתי ולברר באמצעותו מהם מקורות המידע של התלמידות בכיתה (האם יש תלמידות אשר 

צופות בתכנים לא מתאימים? חשופות למקורות מידע מזיקים ולא מהימנים?)

לתת לתלמידות לגיטימציה לסקרנות, לחקר, לרצון לדעת, לניסיון להגיע לבד אל הידע.

להרחיב את מאגר מקורות המידע המהימנים של התלמידות.

להעניק לתלמידות כלי להערכת מהימנות המידע.

לסמן את עצמנו ככתובת לפנייה ולהיוועצות.

מטרות

כמה מילים לפני השיעור :
ילדים מגלים מטבעם סקרנות בריאה לגבי המיניות שלהם ושל אחרים. במציאות העכשווית ישנו מידע רב וזמין 
אודות מיניות, אך ברוב המקרים הוא אינו מותאם לגיל הילדים. בשיעור זה נסייע לתלמידות לעשות סדר במקורות 

המידע ונלמד אותן להפעיל צריכה ביקורתית של המידע המתקבל מהאינטרנט, מהמדיה, מחברים וכו'.

חשוב לזכור כי לנושא זה מתווספת מבוכה טבעית אשר עשויה למנוע מהבנות לבקש עזרה או לפנות אל המבוגרים 
ולרע.  זמינים מתמיד, לטוב  המשמעותיים בחייהן. חיפוש מידע או קבלת מידע ממקורות חיצוניים הפכו להיות 
בהיעדר שיח מסודר, הידע שמפתחות הילדות בתחום המיני מגיע בערבוביה ממקורות מידע שונים. ללא תיווך 
נכון, המידע המתקבל אודות מיניות עשוי להיות מעוות או מוטעה. שיעור זה הוא הזדמנות לשוחח גם על תכנים לא 

מותאמים שאליהם חשופות תלמידות.

מהלך המפגש

פעילות ראשונה: מקורות מידע מהימנים ושאינם מהימנים

בשיעור הראשון, כאמור, הגענו למסקנה שחשוב ללמוד על גיל ההתבגרות ועל ההתבגרות. בבואנו ללמוד על 
הנושאים הללו קיימים לרשותנו מגוון סוגי מקורות מידע מהימנים (שניתן לסמוך עליהם) וכאלה שאינם מהימנים 

(שלא ניתן לסמוך עליהם). ננסה יחד למיין את מקורות המידע שאתן מכירות.
המורה תפנה בשאלה לכיתה: 

אילו מקורות מידע אודות התפתחות והתבגרות של בנים ובנות אתן מכירות?

שלב א: התלמידות יתארו את מקורות המידע שלהן, והמורה תכתוב אותן על הלוח ללא הבחנה. 
שלב ב: המורה תחלק לכל זוג תלמידות דף עם טבלה המחולקת למקורות מידע אמינים ובלתי אמינים. על 

התלמידות לשבץ במקום הנכון בטבלה את כל מה שנכתב על גבי הלוח. 

מקורות מידע שאינם מהימניםמקורות מידע מהימנים

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
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שלב ג:  נבקש מהתלמידות לשתף במליאה את המקורות שאודותיהם הן התלבטו, האם מדובר במקור מהימן או 
לא. 

בשלב זה, המורה יגדיר מהו מקור מידע מהימן ומה לא.

מקורות המידע שהתלמידות לרוב מציינות הם: הורים, אחים גדולים, חברים, ספרים (לברר אילו ספרים התלמידות 
בני דודים, שיחות של מבוגרים, בית ספר, פרסומות, סרטונים,  (לברר איזה סרטים),  מכירות), רשת, סרטים 

אינטרנט, רשתות חברתיות (לברר מהם מקורות המידע ברשת). 

דיון :

חשוב

מה למדנו מהחלוקה של מקורות המידע?

האם היה משהו שהפתיע אתכן?

האם גיליתן דברים חדשים על מקורות המידע?

האם הטבלה הייתה פשוטה לחלוקה?

האם למישהי יצא לצפות במסך ופתאום "קפץ" לה סרטון, פרסומת או אתר שלא התכוונה אליו?

האם שמעתן על מישהי שנחשפה לסרטים מהאינטרנט שאינם מתאימים לגיל שלה או שלכן? מבלי לציין שמות.

איך לדעתכן מרגישה מי שנחשפה לתכנים שאינם מותאמים? (לא צנועים)

חשוב לחדד, כי אם יעלה נושא הסרטים או האינטרנט, ישנן כיתות שבהן צפוי שיעלו תכנים שאינם תואמי גיל ואף 
נורה אדומה לגבי רמת החשיפה של הילדות. חשוב לא לשדר בהלה או אמירה חוסמת כדי להבין למה  ידליקו 
התלמידות חשופות. רק לאחר מכן יש להפעיל שיקול דעת לגבי המשך השיעורים או פנייה אישית לתלמידה 

ספציפית. אם ברור שיש חשיפה לתכנים שאינם מותאמים, אפשר וכדאי להוסיף את השאלות הבאות:

יכולות לעלות מגוון תגובות כמו: סקרנות, בושה ,רע, מזעזע, מגעיל, מלחיץ וכן מוזר, מצחיק, מעניין, מדליק.

בשלב זה המורה תאמר:  
כשאנו אומרות בפרשייה השלישית של שמע ישראל "ולא תתורו אחרי עינכם" כוונת הכתוב היא לעזור לנו לשמור 
על עצמנו מפני מראות שעלולים לפתות אותנו. עלינו לשים לב שלא כל מה שמסקרן אותנו או אפילו מרגש אותנו, 
טוב שנראה. דברים שאנו רואות נצרבים בזיכרון ומשפיעים על דעתנו. מקורות המידע שלנו משפיעים על מה 
שאנחנו יודעות, ועל איך שאנחנו מרגישות כלפי המידע. לכן חשוב שנקבל מידע ממקורות אמיתיים ומתאימים 
שיעוררו אצלנו הרגשה של ביטחון ושל נעימות. כיוון שחשוב לנו שתרגישו טוב עם עצמכן, עם ההתבגרות, עם 
משקפים  ברשת  מותאמים  לא  שסרטונים  שתדעו  חשוב  ובנות,  בנים  על  המחשבות  עם  וכן  שלכן  ההתפתחות 
מציאות לא אמיתית והם מקורות לא מהימנים. צפייה בהם עלולה לפגוע בכן, בהרגשה שלכן ובמחשבה שלכן על 

בנים ועל בנות, על הגוף ועל ההתפתחות.
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במהלך כל השיעורים שלנו בנושא ההתבגרות, ביקשנו להיות עבורכן מקור מידע מהימן. רצינו לספק מידע ומענה 
הרבה  בכן  מעורר  ההתבגרות  גיל  בכן.  פוגע  שלא  ראוי  מידע  מקבלות  שאתן  ולוודא  אתכן  המעסיקות  לשאלות 
שאלות, אתן סקרניות להבין מה צפוי להיות ואי לכך טבעי שתחפשו מידע בכל מיני מקורות. מתבגרים שואבים 
מידע על גיל ההתבגרות ממקורות שונים, חלקם עשויים להיות מהימנים וחלקם עלולים להטעות. זכרו שחכמינו 
חשיפה  מפני  ובטח  מהימן,  שאינו  מידע  מפני  עצמכן  על  לשמור  עליכן  לנפשותיכם".  מאוד  "ונשמרתם  לנו  הורו 
אם  תבחנו  ויחד  למידע  שלכם  בחשיפה  עליהם  סומכות  שאתן  ומבוגרים  הורים  שתשתפו  נשמח  פוגעני.  לתוכן 

המידע מהימן ומיטיב.

יישום

המורה תעודד את התלמידות לשוחח עם הוריהן או עם בני משפחה אחרים על השיעור שהיה ועל חוויות מהשיעור.

המורה תשאל: 
היא  כן  כמו  לענות.  שיתנדבו  תלמידות  למספר  רשות הדיבור  את  תעניק  היא  בשיעור?"  היום  הרגשתן  "איך 

תאפשר עיבוד רגשי של חוויות מהשיעור.

שאלת "'?WALLA": המורה תזמין את התלמידות לשתף במשהו חדש שהן גילו על עצמן, או במשהו חדש שהן 
למדו היום בשיעור.

לסיכום

המורה תסכם : 

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
משרד החינוך
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התלמידות תכרנה את הציווי "ונשמרתם מאד לנפשותכם".

תלמידות תלמדנה להבחין בתחושות גופניות ורגשיות שמעורר מגע לא מתאים.

התלמידות תבחנה בין נגיעות לגיטימיות ורצויות, לבין נגיעות שאינן מתאימות.

התלמידות תלמדנה שמותר ורצוי לדחות מצבי קרבה שלא נוחים להן או נגיעות לא נעימות או לא מתאימות.

התלמידות תכרנה דרכים לפעולה במקרה של מגע לא מתאים או פוגעני.

התלמידות תזהנה דמויות לפנייה במקרה של פגיעה או מצוקה.

מטרות

הנחיות:
שיעור זה עוסק גם הוא במוגנות וניתן לשלבו ברצף התוכנית אך אין זה חובה. 

יש לקיים שיעור זה בחדר בו יש מרחב פתוח ומתאים לפעילות הפתיחה 

הזכרנו  בריאה.  מיניות  של  ולהתפתחותה  מיטיבה  להתבגרות  ובתנאים  במושגים  עסקנו  כולה  התוכנית  לאורך 
מושגים כגון: פרטיות, אינטימיות, יחס חיובי לגוף, מצבי לחץ חברתיים, סטריאוטיפים ומקורות מידע מהימנים. 
כעת עלינו להפנות את תשומת לב הבנות לכך שיש מקום להתייחס גם למצבים בהם יש חשש שפריצת גבולות 

האינטימיות  וחוסר כבוד לפרטיות עלולים להגיע גם למצבי פגיעה .

במפגש זה נרצה לשוחח עם התלמידות על שמירת הגוף והנפש מפני פגיעה, נתייחס למגוון התחושות שסוגי קרבה 
או מגעים שונים מעוררים בהן, לרבות מגע באזורים אינטימיים. ננסה לבחון איתן מה עושים ואל מי פונים כאשר 

מתקיים מגע גופני כשהוא לא נעים ולא מתאים וכיצד נאמר "נפגעתי".

פתיחה – המרחב שבינינו  

המורה  תיפתח ותאמר: במפגשים הקודמים עסקנו בתהליך ההתבגרות וגילינו את הברכות והסגולות היחודיות 
בגופינו המשתנה ובנפשנו המתפתחת ,שוחחנו על פרטיות ואינטמיות ומצבי לחץ חברתי ועוד ועוד... היום נלמד 
כיצד לשמור על עצמינו , על הגוף והנפש ממצבי פגיעה וע"י כך נקיים את הכתוב בפסוק :" ונשמרתם מאד 

לנפשותיכם ". 
נלמד להבחין בתחושות גופניות ונפשיות שעולות בנו במצבי קרבה גופנית ומגע ונשאל מה ניתן לעשות במצבים 

בהם אנו מרגישים אי נוחות בגוף ובנפש.
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המורה תזמין את התלמידות להסתובב בחלל החדר . ברקע תשמע מנגינה שקטה ונעימה.  התלמידות תסתובבנה 
בכיתה בשקט וללא דיבור.  הן תחלפנה מבטים,  וכשהמורה תפסיק את המוסיקה התלמידות תעצורנה ותעמודנה 
אחת מול השנייה בשקט בלי לדבר ויחכו עד לרגע שבו המוסיקה תופעל בשנית. כשהמוסיקה תופעל שוב  התלמידות 
תמשכנה להסתובב עד הרגע שבו היא שוב תיעצר. בכל עצירה ניתן הוראה אחרת. כל המשימות יתבצעו בשקט 

מוחלט.

פעילות:

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
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1. התלמידות תעצורנה, התלמידות תעמודנה, אחת מול השניה וינידו ראש לשלום

 

2. התלמידות תלחצנה ידיים

3. התלמידות תצעדנה צעד אחד אחורנית  ותתרחקנה אחת מהשנייה

4. התלמידות תנעצנה מבטים אחת בשנייה ללא תזוזה במשך כמה רגעים

5. התלמידות תעצורנה ותעמודנה לרגע במרחק שנוח להן ואחר כך תתקרבנה חצי צעד אחד לקראת השניה    

(בלי לגעת בגופו של השניה).

מה היה כיף ונעים בתרגיל?

מה היה לא נעים מבחינתי בתרגיל?

האם חשתי בעבר שמישהו נכנס למרחב הפרטי-אישי שלי?

מה עשיתי כשהרגשתי לא בנוח? (האם התרחקתי, התעלמתי, צחקתי ממבוכה, כעסתי)

מה גורם לנו לתחושה/לחוויה לא נעימה (כשלא מכבדים, מתעלמים, פוגעים ועוד)

הגוף מאותת כשלא נעים לנו - איפה אתם מרגישים את אי הנוחות בגוף? היכן בגוף אתם מרגישים פחד? או מבוכה ?

להתרחק מהמקום למקום בטוח בו אינכם נמצאים לבד. 

אם נדרש,  אפשר להמציא תירוץ לסיבת התרחקותי (לדוגמא: חייבת ללכת, מחכים לי)

המטרה בפעילות זו היא לבחון את תחושות התלמידים במצבי קרבה ומרחק, בהתמודדות עם הבעות פנים 

כשנועצים  למשל  נוחות,  אי  של  תחושות  גם  יעלו  הנעימות  התחושות  שבצד  חשוב  מבטים.  נעיצת  ועם 

מבטים לכמה רגעים ללא תזוזה וזה מביך, או כשצריכים להתקרב מידי אחד לשני.

המשימות לכל עצירה  הן: 

מומלץ להעלות שאלות שיכוונו לתחושות הבטן של התלמידות במצבים הרגישים והפחות נעימים. כמו כן, מומלץ 
לשאול איך הן היו מרגישות אם הם היו עושים את התרגיל עם אנשים זרים להם לחלוטין או עם תלמידות אחרות 
מבית הספר או מכיתות ושכבות אחרות שהן מכירות אולי רק במראה, אך לא באמת מכירות. חשוב שהתלמידות 

תתחברנה לתחושות הבטן שלהן במצבים הללו ותכרנה בחשיבות ההתייחסות לתחושות הבטן.

דיון בעקבות התרגיל – (אפשר במליאה או בקבוצות)

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
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המורה תאמר : 

אותנו  שיחזיר  משהו  לעשות  לנו  רומז  שהוא  סימן  זה  שלנו  לגוף  נוח  כשלא  שלנו.  לגוף  להקשיב  שנלמד  חשוב 

לתחושה נעימה וטובה. יש מצבים בהם אנחנו נמצאים בקרבה שהיא לא נוחה לנו – חשוב שנשים לב וננסה לעשות 

משהו שישמור עלינו מתחושת אי הנוחות.

יש מצבים בהם מתרחשת אפילו קרבה שיש בה מגע. מישהו נוגע מגע לא מתאים, מגע לא נעים –במצבים כאלה 

קודם.  שהזכרתן  כמו  דרכים  מיני  ובכל  קרה  זיעה  או  חולשה  לב,  דפיקות  כמו  דרכים  מיני  בכל  לנו  ירמוז  הגוף 

במצבים הללו חשוב להתרחק ולשמור על עצמנו.

חשוב להעניק לתלמידות כלים כיצד עליהן לפעול כאשר הן חשות שמישהו פולש למרחב האישי  שלהן בניגוד   

לרצונן – מה ניתן וכדאי לעשות ואל מי כדאי לפנות?

המורה תבחן עם התלמידות: מה ניתן לעשות כאשר מישהו פולש למרחב האישי שלכן? כאשר אתן מרגישות שיש 

קירבה או אפילו מגע שלא נוח לכם אתו ?

כשאני מרגישה משהו לא נעים בגוף, כשהבטן מתכווצת ,כשאני מחווירה או מסמיקה, כשאני מרגישה פתאום 

מעין דפיקות בלב, עליי להבין שאולי אני בלחץ, שאולי לא טוב לי ולא נוח לי ואני רוצה להימנע מהמצב ואולי 

אף לברוח ממנו. לתחושות הללו קוראים 'תחושות בטן'. 

לפעמים עוד לפני שאנחנו מבינים מה אנחנו חושבים על האירוע, הגוף שלנו מדבר. הוא אומר לנו את מה שעוד 

חשוב  שלנו.  הפרשנות  ואת  החשיבה  את  מקדים  רבות  פעמים  הוא  בראש.  לעצמנו  לומר  נוכל  רגעים  כמה 

שנלמד להקשיב לתחושות הבטן שלנו, הן יעזרו לנו להבין מה אנחנו מרגישים ויעזרו לנו לקבל החלטה מה 

עלינו לעשות במצבים שבהם לא נעים לנו (אפשר לתת דוגמאות).

התגובות יכולות לנוע מהתעלמות, שתיקה, התכווצות בתוך הגוף של עצמי כדי לנסות להפוך את עצמי לקטנה 

ובלתי נראה, לקיחת צעד אחורנית, בריחה, הערה, כעס, אמירה בקול רם לאדם שמולי או פנייה בבקשת עזרה 

למבוגר שסומכים עליו, מיד לאחר האירוע.

מסרים חשובים: 

חשוב להדגיש כי לא תמיד ילדים יכולים להרחיק מישהו שפוגע בהם באמצעות אמירת "לא" או "תפסיק" 

להעביר  חשוב  המצב.  את  לעצור  תוכל  מבוגר  לאדם  פנייה  רק  כן  ועל  מהמקום,  התרחקותם  על-ידי  או 

לילדים את המסר שגם אם לא הצליחו לומר" לא", הם אינם אשמים, הם אינם חלשים. נעודד אותם לפנות 

ליצור  מבלי  אך  עצמם,  על  להגן  עצמית  מסוגלות  של  מסר  להם  נעביר  רלוונטי.  מבוגר  ולשתף  לעזרה 

תחושת אחריות אישית או אשם.

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
משרד החינוך
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לסיכום

יישום

המורה תזמין את התלמידות לחשוב על עוד דמות שאפשר יהיה לסמוך עליה בעת צרה ולפנות אליה לבקש עזרה. 
בנוסף, המורה תעודד את  התלמידות לשתף את ההורים או מישהו מהמשפחה בנושא השיעור .

לומר " לא נוח לי" או "לא מתאים לי", "תתרחק בבקשה", "די". 

לכעוס בקול רם 

לצעוק  

לפנות למבוגר

אם בין ההצעות של  התלמידות לא עלתה האפשרות לספר לדמות משמעותית על קרבה לא מותאמת או על נגיעה 

הלא-מתאימה, יש לעודד את  התלמידות לעשות כן. 

על  ישמור  לא  חלילה  מישהו  כאשר  לפנות  התלמידות  תוכלנה  אליהן  המשמעותיות  הדמויות  הן  מי  לבדוק  יש 

המרחב האישי שלהן או ייגע  בהן באופן לא מתאים. למי יפנו כאשר הן יקלעו למצוקה. 

מי   בסביבה  תהיה  לא  היא  ואם  תפנה,  שאליה  הראשונה  הדמות  מי  לומר:  בכיתה  תלמידה  מכל  תבקש  המורה 

הדמות השנייה אליה תיגש. בשלב זה המורה תציע גם את עצמה ככתובת לפנייה  ותציע אפשרויות נוספות לפנייה 

בעת מצוקה או פגיעה : הורה, אח/אחות בוגרים, מחנכת, מורה, יועצת, מנהל, מבוגר שאפשר לסמוך עליו שיעזור.

המורה תאמר : במפגשים שלנו למדנו ושוחחנו כיצד נוכל לעבור את גיל ההתבגרות בצורה טובה ובריאה. היום 

למדנו שלגוף שלנו בצד יכולות רבות שמתפתחות יש גם יכולת לאותת לנו במצבים לא נעימים, כאשר יש קרבה 

שאינה נוחה לנו ואם חלילה מישהו נוגע בנו באופן שלא נעים ולא מתאים. למדנו לתת כבוד לתחושות ולרגשות 

שלנו וחידדנו את הצורך לפנות לעזרה ולשתף מבוגר שאפשר לסמוך עליו כדי שיפסיק את מצב הפגיעה ואין בזה 

משום הלשנה או רכילות כי אם הענות לציווי "ונשמרתם מאד לנפשותיכם". 

 :WALLA?-לבסוף המורה תשאל את שאלת ה

מה התחדש לכן היום בעקבות השיעור? מה  למדתן או הבנתן היום שלא ידעתן קודם?

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
משרד החינוך



-60-

- מפגש 12 וְלִגְדֹּללִצְמֹחַ

פעילות פתיחה

תפילת הדרך לבנות - שיעור סיכום
פתיחה :

ועל  השינויים  על  שוחחנו  הנושאים,  יתר  בין  ההתבגרות.  בגיל  שלנו  בהתפתחות  עסקו  הקודמים  המפגשים 
ההתפתחות הגופנית שהיא חלק חשוב ומהותי בהתפתחות ובעיצוב הזהות שלנו כבנות וכנשים.  

כעת נרצה להתמקד בתהליך הרגשי והאמוני שאותו אנו עוברות במקביל.

המורה תניח על הרצפה כרטיסי רגשות (שמחה, התרגשות, פחד, דאגה, ציפייה וכדומה) ותבקש מכל תלמידה 
שלמדנו  לאחר  כעת  המחזור,  וקבלת  הגופניים  השינויים  של  בואם  עם  רגשותיה  את  שמתאר  בכרטיס  לבחור 

עליהם יותר לעומק. 

ואסוציאציות. המורה תזמין את  וכדאי להשתמש בקלפי התבגרות המשלבים תמונות, רגשות, תחושות  אפשר 
הבנות לבחור שני קלפים: 

אחד יבטא את "איך הרגשתי כלפי גיל ההתבגרות לפני שלמדנו עליו לעומק?" והשני "איך אני מרגישה כלפיו 
עכשיו?

המורה תאפשר שיתוף ותתייחס למגוון הרגשות, החיוביים והשליליים.  
המורה תחלק לכל בת את נוסח התפילה הבא:

(מתוך הספר תפילת נשים, פסיפס נשי של תפילות וסיפורים, הוצאת ידיעות אחרונות, ספרי חמד, 2005, עמוד 47).

תחינה לבת עם קבלת מחזור / רות לזר

"ברוך אתה ה' שעשני אישה,
שבראת את גופי בחכמה,
שכל איבר יודע את עתו.

ואתה כולל את אברי יחד
ומבשיל בי בגרות ופריון.

עתה אני אישה שלמה,
המכירה את מלא חכמת הבריאה.

חננת אותי במתנתך הברוכה,
כללת אותי עם כל נשי ישראל.

והנה אני לפניך,
מלאת שמחה והודיה".

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
משרד החינוך
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פעילות סיכום

אילו רגשות עולים מהתפילה? 

כיצד מרגישה מי שכתבה את התפילה לגבי המחזור החודשי ולגבי קבלת הווסת?

נבקש מהבנות לשתף בתפילה או בחלק ממנה (אם מתאים להן ובמה שמתאים להן).

אפשר להציע לבנות להגיש את התפילות למורה והיא תקריא אותן בעילום שם.

נציע לבנות הכיתה לבנות "תערוכת תפילות" המציגות את תפילותיהן האישיות במילים ובאיורים. 

המורה תסביר כי עצם חיבור התפילה לשלב חיים זה, למצב הזה של קבלת המחזור החודשי, מלמד אותנו כי יש 
נוכל להרגיש טוב עם עצמנו ומבורכות  נבין כראוי את הברכה המגיעה עם השינויים  לכך משמעות גדולה. אם 

בגופנו.

המורה תזמין כל בת לחבר תפילה למסע שלה בגיל ההתבגרות, תפילה שתתייחס להיבטים הגופניים, הרגשיים 
והחברתיים ותבטא סיכום לתהליך. 

המורה תאמר: "חברו את תפילת הדרך למסע ההתבגרות ושלבו את הציפיות, התקוות, החלומות והמשאלות שיש 
לכן ביחס לתהליך ההתבגרות על כל היבטיו".

המלצה לסיכום התהליך:
לקיים ערב הורים ובנות שבו תשולב חוברת התפילות של הבנות. 

לאחר קריאת התפילה המורה תשאל:

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
משרד החינוך
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הצעת מכתב להורים
הצעת מכתב - אופציה א‘

בשעה טובה בגרו בנותינו, עשו כברת דרך התפתחותית בשנים שהן לומדות בבית ספרינו וב"ה כעת הן 

פוסעות את צעדיהן הראשונים  בגיל ההתבגרות. הכניסה לנועם עול מצוות בפתח וגם המעבר מהלימודים 

גיל  ומרגש. כדי לעבור את  והוא מבורך  ובא. השלב הבא בהתפתחות כבר כאן  ביסודי לחטיבה קרב 

ההתבגרות בצורה מיטבית חשוב שניערך אליו כראוי.

כידוע, גיל ההתבגרות הוא שלב התפתחותי המאופיין בשינויים רבים: פיזיולוגיים, פסיכולוגיים וחברתיים. 

כדי לסייע למתבגרות הצעירות להתמודד באופן מיטבי עם האתגרים שמזמן הגיל, נעבוד עמן במסגרת 

שיעורי "כישורי חיים" על מגוון נושאים: נציג את השינויים הגופניים שאותן הן עוברות או יעברו ונאפשר 

להן להעלות שאלות עמן הן מתמודדות, במטרה לפתח דימוי גוף ודימוי עצמי חיובי. נבחן באופן ביקורתי 

את מקורות המידע העומדים לרשותן אודות מיניות, ונבחין בין אלו המהימנים לבין אלו שהמידע בהם אינו 

על  בהשפעתם  מגדריים,  בסטריאוטיפים  נדון  חברתי,  לחץ  עם  להתמודדות  מיומנויות  נתרגל  מהימן. 

לתקופה,  הנלווים  הרגשיים  להיבטים  מקום  ניתן  כן  כמו  והתנהגותן.  בחירותיהן  על  מעצמן,  ציפיותיהן 

ולבסוף נעסוק גם בשמירה על עצמנו מפני ניצול ופגיעה. 

אנו רואים בכם, ההורים, שותפים מלאים לתהליך ומזמינים אתכם לשוחח עם בנותיכן על החוויות ועל 

ולבניית  זוהי גם הזדמנות מצוינת לפיתוח שיח רגשי וערכי במשפחה  התובנות שבהן נעסוק בשיעורים. 

תשתית לשיתוף וליחסי קרבה. אין לנו ספק כי שיח פתוח ומוגן סביב גיל ההתבגרות יאפשר לבנותינו 

להתמודד טוב יותר ולהיעזר בנו בשעת הצורך.

אנו מזמינים אתכם להעלות גם בפנינו סוגיות שנראות לכם משמעותיות בהקשר זה, וביחד בע"ה נדריך 

אותן להתמודדות מיטבית, ואף למצב שבו הן יקבלו בשמחה את התהליך העומד בפניהן. 

הורים יקרים,

שלכם בברכה, 

שיעורי חינוך לקראת גיל ההתבגרות כחלק מתוכנית "כישורי חיים"

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
משרד החינוך



המשך בעמוד הבא

-65-

- נספח 2 וְלִגְדֹּללִצְמֹחַ

הצעת מכתב להורים
הצעת מכתב - אופציה ב‘

ב"ה ובשעה טובה מתקרבים ילדינו לראשית גיל ההתבגרות, וייתכן כי אתם חשים שהם כבר שם. מאז גיל 

הינקות ולאורך השנים ליוויתם את ילדיכם באינספור תהליכי צמיחה. הייתם שם כשהם רכשו את הקריאה 

והכתיבה ולמדו להיות תלמידים, ראיתם אותם כשהם פיתחו מיומנויות חברתיות ולמדו להיות חברים, 

התפעלתם בכל ליבכם כשהם התחזקו בגופם ובנפשם וכבשו לעצמם עוד ידע ועוד הבנה על העולם.

בכל תהליך גדילה, בכל צומת של שינוי, הייתם עבורם "עדים מעורבים" – לעיתים עודדתם אותם לעשות 

ולעיתים רק צפיתם  את הצעד ההתפתחותי הבא, לעיתים ממש תרגלתם איתם את המיומנות הנדרשת 

מהצד והתאפקתם שלא להתערב, כדי לאפשר להם את הקצב הנכון להם. באיזון העדין הזה שבין לדרבן, 

לתמוך ולאפשר, תמיד הייתם לצידם. לעיתים ילדיכם נדרשו להתמודד עם משימות התפתחות מורכבות, 

הם נתקלו בקשיים, בעיכובים או במורכבות. גם שם, ברגעי הכאב והתסכול, הייתם שם לצידם – הכלתם, 

תמכתם, סייעתם ובה בעת אפשרתם להם להתמודד ולגדול. לגדול על אף הקושי, ולפעמים בעיקר מתוכו.

בגיל ההתבגרות תפקידנו כהורים הוא להמשיך ולהיות "עדים מעורבים", להמשיך בדיוק באותו איזון עדין 

שבין דרבון, תמיכה ואפשור. להמשיך להתפעל מהם בכל שלב ובכל שינוי, ולהמשיך להעניק להם את כל 

מצע הצמיחה הנדרש. בגיל ההתבגרות, גם ההורות עוברת צמיחה. כהורים אתם נדרשים לשנות מינונים 

של מעורבות והתערבות. ילדיכם מאותתים לא פעם על רצונם להיות עצמאיים ובוגרים, ואתם מחפשים 

דרך לאפשר להם עצמאות ונפרדות, מבלי לוותר על מעורבות, קרבה ופיקוח. עשיתם את זה כששחררתם 

את היד ואפשרתם להם לפסוע את פסיעתם הראשונה, ואתם תעשו את זה גם עכשיו. הם עשו את זה לאורך 

הילדות כשהם אפשרו לעצמם ללמוד ולהתפתח, והם יעשו את זה גם עכשיו. 

השנה, במסגרת שיעורי "כישורי חיים" גם אנחנו מבקשים להיות לצידם במסע לגיל ההתבגרות. הם אומנם 

צעירים ורכים אך ניצני הגיל, וסימני ההתפתחות כבר מניצים בגופם ובנפשם, כהזמנה לגדילה. כל ילד 

הורים יקרים,

שיעורי חינוך לקראת גיל ההתבגרות כחלק מתוכנית "כישורי חיים"

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
משרד החינוך
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הצעת מכתב - אופציה ב‘ - המשך

שלכם בברכה, 

מאיתנו, צוות המחנכות והיועצת

- נספח 2 וְלִגְדֹּללִצְמֹחַ

הצעת מכתב להורים

וילדה אשר מגיעים לגיל ההתבגרות, בין אם ישוחחו עימם על הנושא ובין אם לאו, בין אם קראו או צפו 

במידע בנושא ובין אם לאו, יפתחו לעצמם מודעות עצמית והבניות אישיות אודות גופם, אודות מיניותם 

ואודות זהותם. כולם יתפתחו, יצמחו ויגדלו, כך או כך, כטבעו של עולם. יחד עם זאת, בעולם של מידע וידע 

זמינים לעיני כל, בעידן שבו נדמה לעיתים כאילו ילדינו נולדים "יודעי כל", אנו רואים חשיבות בקיום שיח 

חינוכי, רגשי וערכי עם תלמידינו. שיח המושתת על אדני התורה בנושא התפתחות, גדילה ומיניות. 

בשיעורי "כישורי חיים" נשוחח עם התלמידים אודות תהליך ההתבגרות. התלמידים יקבלו כלים להתבונן 

צמיחה  ניצני  ובנפשם  בגופם  לזהות  ילמדו  הם  בהם.  המתחוללים  השינויים  על  ומתפעל  מודע  במבט 

שיעור  כל  בסוף  אצלם.  שצצות  בשאלות  ולשתף  מחשבותיהם  ואת  רגשותיהם  את  לחלוק  והתפתחות, 

נעודד את התלמידים לשתף אתכם בנושאים שבהם עסקנו, נשמח אם תיעתרו להזמנתם לדבר על נושאי 

השיעור. לפעמים יהיה להם קל יותר לומר "דיברנו היום על השינויים הגופניים בגיל ההתבגרות", מאשר 

לומר "אמא, שמתי לב שהגוף שלי משתנה" או "אבא, גדל לי שיער על הגוף". הם יספרו על הנלמד בכיתה 

ואתם תוכלו לשאול אותם, בעדינות ובטבעיות "ואיך זה אצלך? מה חשבת על זה? איך הרגשת עם זה?" 

תוכלו גם לומר להם במפורש כי אתם מעוניינים להיות להם לכתובת לכל שאלה, וכי הם מוזמנים לפנות 

אליכם בכל נושא שמטריד אותם.

אנו בטוחים כי ברשותכם כלים מצוינים לדבר עם ילדיכם לגבי נושאים רגישים ואישיים בהקשר של גיל 

ולהדרכה  להתייעצות  הספר  בית  ליועצת  לפנות  שמעוניין,  הורה  כל  מזמינים  אנו  זאת,  עם  ההתבגרות. 

בנושא. 

בברכת צמיחה מבורכת לילדיכם ולכם ולתפילה לסייעתא דשמיא לאורך הדרך,

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
משרד החינוך
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- נספח 3 וְלִגְדֹּללִצְמֹחַ
כרטיסיות רגשות - מרגישונים

נבוכה

שמחה עצבנית מבוהלת ספקנית

המומה מרוצה משועשעת נרגשת

מאוכזבת מאושרת חוששת

מפוחדת כועסת משועממת סקרנית

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
משרד החינוך
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- נספח 4 וְלִגְדֹּללִצְמֹחַ
מעגל האינטימיות

מכרים ברשתות החברתיות

חברים ברשתות החברתיות

מורה / יועצת / מדריך

שומר 
לעצמי

הורים ומשפחה

חברים הכי טובים

שומר לעצמי

הורים ומשפחה

החברים הכי טובים

מורה/יועצת/מדריך

חברים ברשתות החברתיות

מכרים ברשתות החברתיות

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
משרד החינוך
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- נספח 5 וְלִגְדֹּללִצְמֹחַ
כללים לשיח מוגן

אודות נושאים אינטימיים ואישיים מאוד, כדאי שנדבר בפרטיות עם היועצת או עם המורה.

נכבד את המרחב האישי שלנו ושל אחרים – פיזי ופרטי.

נכבד את דבריהן של חברות הכיתה. לא נלעג, לא נשפוט ולא נעליב.

נדבר על עצמנו, אך לא נחשוף חברות, לא נדבר על אחרות, לא ניתן דוגמה על אחרות, לא נדבר 

בשם מישהי אחרת. 

נתעניין, נקשיב, נגלה אמפטיה ורגישות כלפי החברות לכיתה.

מה שנאמר בכיתה, נשאר בכיתה – לא נעשה עם זה שימוש בהמשך.

ניתן לשאול הכול, אבל המורה תבחר על מה לענות בהרחבה ועל מה לא, בהתאם לגיל.

מאגר המילים שנשתמש בו צריך להיות נוח למביעה, אך גם למאזינה.

לא נעלה נושא מביך הקשור למישהי אחרת ללא רשותה, לא ניגע במישהי אחרת ללא הסכמתה. 

נהיה רגישים למבוכה שתהיה סביב השיעורים, ונתנהג בהתאם.

נהיה רגישים לגבולות של חברות הכיתה. נזכור כי לכל אדם יש את הגבולות שלו. כדי לתקשר 

האחת עם השנייה בלי לפגוע, נברר עם החברה אם התקשורת בינינו (מילים, קרבה, הקשר) נוחה לה.

כללים לשיח מוגן:

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
משרד החינוך
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- נספח 6 וְלִגְדֹּללִצְמֹחַ
Me אני? 

שם החיבה שלי

הדברים שאהובים שמי
עליי במיוחד

הסימן המיוחד שלי - תכונות שמאפיינות אותי

הישג שהשגתי -  משהו שמפחיד אותי - תחום שאני טובה בו - החלום שלי - 

הבילוי האהוב עליי פחד שהתגברתי עליו - 
בהפסקה  -

תחום שאני מתאמצת כדי 
להצליח בו - 

התפקיד שלי בבית - 

מה אני רוצה לעשות 
כשאגדל? 

מקצוע הלימוד שהכי 
מעניין אותי -

מה מאפיין אותי בווטסאפ?  החוגים שלי - 

מה מאפיין אותי במשחקי התחביבים שלי - 
רשת? 

משהו שהייתי רוצה לשנות צבע העיניים שלי - 
בעולם - 

המצאה שהייתי רוצה אדם שאני מעריכה      - מה מצחיק אותי? 
להמציא - 

ועוד משהו שחשוב לי לספר 
על עצמי... 

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
משרד החינוך
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- נספח 7 וְלִגְדֹּללִצְמֹחַ
שאלה שרציתי לשאול

שאלה שרציתי לשאול

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
משרד החינוך



- נספח 8 וְלִגְדֹּללִצְמֹחַ
רשימת "טיפים"  כצידה לדרך
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חשוב להקפיד על מקלחת עם סבון ריחני לפחות פעם ביום לשם שמירה על היגיינת הגוף.

ניתן להשתמש בתחתונית ביומיום.

הקפידי על שעות השינה שלך. הן חיוניות לך מאוד בשלב זה. 

פעילות ספורטיבית מומלצת וכדאית.

מצאי לך חברה טובה שתוכלי אותה לשתף במה שעובר עלייך.

גם טיפוח הגוף ופיתוח הגוף צריך להיות מאוזן.

אל תשכחי להשתמש בדיאודורנט למען ריח גוף נעים.

יש לך שאלה על ההתבגרות שלך? שאלי את המבוגרים שעליהם את סומכת.

אל תשכחי - כל אחת גדלה בקצב שלה. למדי לקבל ולאהוב את עצמך.

מגיע לך להרגיש טוב עם עצמך ועם הגוף שלך. 

מומלץ לשאת נרתיק קטן ובו תחבושות היגייניות. 

לכולם בגיל הזה חשוב להיות אהובים ומקובלים – זה בסדר, רק אל תשכחי להיות נאמנה 
לעצמך ולא רק לרצות אחרים.

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
משרד החינוך



לאף אחד אין זכות לפגוע בך!

קבלי בהבנה את השינויים ואת התהליך. קחי נשימה עמוקה.

הקפידי על תזונה נכונה ובריאה.

חשוב להתבשם.  

חשוב שתאהבי את עצמך. 

חשוב ללמוד לשאול שאלות ולבקש עזרה מההורים.

מותר לי להרגיש הכול, כל רגש הוא נכון. 

למדי להקשיב לגופך ,לרגשותייך ,לעצמך!

משהו מטריד אותך ? אל תישארי לבד. שתפי את ההורים או מבוגר אחר שיכול לעזור.

- נספח 8 וְלִגְדֹּללִצְמֹחַ
רשימת "טיפים"  כצידה לדרך - המשך
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היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
משרד החינוך



- נספח 9 וְלִגְדֹּללִצְמֹחַ
דוגמאות להתמודדות עם לחצים
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אני לא חייבת

אני בוחרת 

לא 
לעשות את זה

למה לי...לא מתאים ליאני לא רוצה

יש דברים

שלא
מתאימים לי

יש דברים

שלא
מתאימים לגילי

אני צריכה
לחשוב על זה

אני מעדיפה קודם כל
לבקש רשות

אני לא
משתתפת

מספיק זה לא לעניין

אלדי

ההורים שלי
לא מרשים לי

אני פונה לעזרה

לא

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
משרד החינוך



וְלִגְדֹּללִצְמֹחַ
נספח - 10

הצעה לסדנה לצוות החינוכי

משרד החינוך

היחידה למיניות
ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
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המורים יעמיקו את המודעות ואת הידע בתחום החינוך להתבגרות מיטיבה , מיניות בריאה ומוגנת בכיתה ו'.  

המורים יעבדו את הרגשות ואת העמדות הנלווים מבחינתם למשימת הוראת "שיעורי חינוך להתבגרות מיטיבה ומוגנת".

המורים ירכשו ידע וכלים אודות הוראת הנושא.

המורים יחדדו עקרונות שיח שיאפשרו שיח פתוח ורלוונטי מחד ומאידך מוגן בתוך גדרי צניעות . 

מטרות
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הצעה לסדנה לצוות החינוכי

כמה מילים לפני הסדנה :
העבודה המטרימה עם הצוות החינוכי חשובה לצורך בירור עמדות ועיבוד רגשי בנוגע לנושא המורכב –  "הוראת 
שיעורי כישורי חיים בנושא התבגרות מיטבית, התפתחות גופנית ומוגנות ".  מורים אינם מורגלים בשיח עם תלמידים 

על נושאים הקשורים בגוף ובמיניות ועבור רבים מהם הציפייה לקיים שיח כזה בכיתה מאתגרת.
נושא מורכב ועדין זה של שיח על התבגרות ומיניות מצריך חשיבה מעמיקה על גבולות הדיבור ואופן העברתו אך 

כפי שאמר רב כהנא -תורה היא וללמוד אנו צריכים. 
תפיסת התפקיד של אנשי החינוך לגבי קיום שיח מורכב ורגיש במסגרת הכיתתית איננה אחידה. יש בהם הסוברים 
זו חובה חינוכית. כך או כך רבים מעלים קושי לדבר על נושאים  זו פריצה של גדרי צניעות, יש החושבים כי  כי 

שהאינטימיות והצניעות יפות להן.

את  ומחדדת  ומיניות,  התבגרות  על  שלהם  הראשוניים  המידע  במקורות  להיזכר  המורים  את  מחזירה  זו,  סדנה 
ההבנה כי החינוך להתבגרות ומיניות נעשה בין שהוא מדובר ובין אם לאו. אי לכך, עדיף שייעשה במסגרת חינוכית, 

ערכית, תורנית, תומכת ומכוונת.
עם  והתפתחותי  רגשי  חינוכי,  שיח  לנהל  הנכון  כאדם  עצמם  את  המורים  תפיסת  את  להעצים  נבקש  זה  במפגש 

התלמידים. 

לפני העברת הסדנא יש לקרוא את המבואות המופיעים בראשית חוברת זו, מדברי הברכה, דרך השאלות

 והעקרונות להעברת התוכנית "לצמוח ולגדול ". החומרים המופיעים שם מהווים רקע תיאורטי ומעשי חשוב 

הנותן כיוון ומענה לשאלות המופיעות בסדנא הבאה.

על היועצ/ת המנחה את הסדנא לבחון את ההצעה המובאת פה ולבדוק את התאמתה לחדר המורים שלה-האם 

קיימות רגישויות מיוחדות שיש לתת עליהן את הדעת. 

יש לבחון הפרדה מגדרית בחדרי מורים מעורבים.

ניתן להעביר את כל חלקי הסדנא הבאה ואפשר לבחור באחת או בשתיים מהפעילויות המוצעות מטה.

לתשומת לב היועצ/ת המנחה את הסדנא : 

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
משרד החינוך



פעילות 1 – פתיחה  
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במפגשנו היום נעסוק במשימת הוראת "שיעורי חינוך להתבגרות מיטיבה , מיניות בריאה ומוגנת" 

נזמין את המשתתפים לנסע במנהרת הזמן אל ילדותם ,לנסות ולהיזכר –

מה עולה מבין המילים שעלו כאן? מה ניתן ללמוד ממה שעלה עד כה בשיח? 

על מנת לחדד ולבחון את הקושי בשיח נשאל עוד שאלות :

אילו עקרונות לשיח מוגן בכיתה על נושאים אינטימיים שהצניעות יפה להם ניתן לחלץ מהדיון שלנו? 

נשאל – מי מוכן/נה לשתף ? 
ונזמין חלק מהמשתתפים לשיתוף במליאה - רק את שם המקור ואת שם ההרגשה.

כעת נזמין את הצוות לדיון בעקבות השיתוף :

מה היה מקור המידע הראשון שלכם אודות מיניות והתפתחות?

איך זה גרם לכם להרגיש אז? 

כיצד והאם המקורות הראשוניים הללו השפיעו על תפיסותיכם לגבי מיניות בשלבים מאוחרים יותר בחיים? 

של מי לדעתכם התפקיד של "לחנך להתבגרות ומיניות בריאה"? 

איך הייתם רוצים שילמדו אתכם (בעבר) או את ילדיכם (כיום ובעתיד ) את הנושא? מה תרצו שיהיו העקרונות?

חשוב,  התיאורים:  את  תאסוף  המנחה  זה..."  מיניות  על  תלמידים  עם  לדבר  "מבחינתי,  המשפט,  את  השלימו 

מסובך, קל, קשה, הכרחי, מביך, משמעותי.

השלימו את המשפט, "עבורי, לדבר כאן, בחדר המורים, על מיניות זה..." המנחה תאסוף את התיאורים: מביך, 

חשוב, מוזר, מיותר, לא צנוע, פשוט, לא מתאים, כיף.

מה מתעורר בכם כשמזמינים אתכם לשיח בנושאים אינטימיים? אילו רגשות ואילו מחשבות עולות בכם?

מהי עמדתכם כלפי שיח ושיתוף בנושאים אישיים שאינם קשורים בהכרח למיניות? (נטיות לב, דאגות, חלומות 

וכדומה).

מה קורה לכם בשיח פרטי או אינטימי? איך אתם מגיבים ומתנהגים, ומדוע?

מה נדרש כאן בינינו כדי שנהיה מסוגלים לדבר על נושאים אישיים, לחלוק ולשתף?

מה דרוש לכם ממני כמנחה? 

מה תבקשו מהמשתתפים האחרים?

מה תדרשו מעצמכם?

לסיכום הדיון :
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מה הזיכרון שעלה בך ומאיזה גיל לערך? 

האם היה מבוגר כלשהו בסביבה שיכולת לשוחח איתו על כך ? מי זה היה ואיך הוא השפיע על חווייתך?

איך הרגשת?

בהתבוננות לאחור, האם המידע שקיבלת היה מדויק? האם הוא סייע לך בהמשך חייך?

אילו תחושות עולות בך בעקבות ההיזכרות הזו?  

איך זה מרגיש עבורך לדבר על כך עכשיו איתי ומדוע?

כיצד האופן בו מתנהל השיח בינינו כעת , משפיע עליך?

מה היית אומר/ת היום לילד/ה הקטנ/ה שהיית אז?

שיתוף במליאה 

פעילות 2 – בזוגות 

הינכם מוזמנים להיזכר בחוויה מוקדמת, מגיל צעיר, שבה נפגשתם עם נושא המיניות, הבנתם משהו אודות 
מיניות או שנודע לכם על משהו שקשור במיניות. שתפו את בן זוגכם: 

פעילות 3 – איך עושים זאת?

המנחה תפזר על הרצפה פתקים שעליהם יהיו מילים הקשורות למיניות, לזוגיות ולהתבגרות. כל משתתף 
יבחר שני פתקים: אחד שיש בו מושג או נושא שעליו הוא מסוגל לדבר בקלות יחסית עם התלמידים, ואחד 

שהנושא המופיע בו מורכב עבורו לצורך שיחה עם התלמידים.
ממיינים את הפתקים לשלוש עמודות: 

שתפו במילה או במשפט חשוב מהשיחה הזוגית.

האם היה לי קשה לדבר על כך? מה היה לי קשה?

מדוע יש לשוחח עם ילדינו ועם תלמידינו אודות תהליכי ההתבגרות וההתפתחות המינית?

מה בניסיון שלכם יסייע לכם לעשות זאת? 

מה בתובנות שהתחדדו בכם עשוי לסייע לכם בשיחות עם תלמידים בנושא חינוך להתבגרות ,מיניות בריאה ומוגנת?

אילו כלים עומדים לרשותכם? (היכרות עם התלמידים והכיתה, ידע תורני ,ידע מדעי, ידע פסיכולוגי, ידע 

חינוכי ועוד). 

את פתקי הנושאים הקלים המשתתפים יניחו בעמודה הימנית.

את פתקי הנושאים המורכבים יניחו בעמודה השמאלית.

את פתקי הנושאים שעבור חלק מהאנשים הם קלים ועבור חלק הם מורכבים, יניחו בעמודה האמצעית. 
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שיחה

מהם הנושאים המורכבים ביותר בחדר?

מה הופך אותם למורכבים- מדוע הם קשים לשיח ?

האם אפשר לוותר עליהם בכיתה בחינוך ילדינו?

מה נוכל אנו לקחת מהמדרש כמסרים להעברת נושא אינטימי ומורכב?     

כיצד אפשר לתווך אותם כך שהיו קלים יותר עבורנו ובהמשך עבור תלמידינו?

מה עושים בכיתה כשעולה נושא מורכב?

מה עושים בכיתה כשעולה נושא מביך?

איך נתמודד עם הפחדים ועם החששות שלנו?
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מילים ונושאים לדוגמה (ניתן לבחור חלק מהמילים ולא להשתמש בכולן)

תקשורת, אינטימיות, מגדר, פגיעה מינית, התאהבות, דימוי גוף, ,מחזור חודשי , חיזור, חברות, לחץ חברתי , קנאה, 

זהות מגדרית, פורנוגרפיה, פדופיליה, אמצעי מניעה, פצעי בגרות, אהבה,  נטייה מינית,  משיכה, הטרדה מינית, 

היגיינה,  חברתית,  דחייה  זרע,  ביצית,  הורמונים,  אוננות,  לילה,  קרי   , וסת  הרבייה,  איברי  שמות   , אישות  יחסי 

תפקידי גבר ואשה , החלטות, פרידה, גילוי עריות, גיל ההתבגרות, בתולין, נישואין, הורות, גירושין, זוגיות , כיצד 

באים ילדים לעולם .

לימוד ודיון :

נשאל- איך אפשר להסביר את מעשיו ודבריו של רב כהנא ? כיצד מתייחס רב לתלמידו ? ( "זו לא דרך ארץ")

כיצד מתייחסת הגמרא לרב כהנא ? האם היא מבקרת אותו ? (למרות חוסר הצניעות היא נותנת לו את זכות המילה 

האחרונה –"תורה היא וללמוד אני צריך")

נחלק למורים את הקטע הבא מהתלמוד הבבלי מסכת ברכות דף סב עמוד א  :

רב כהנא על, גנא תותיה פורייה דרב. שמעיה דשח ושחק ועשה צרכיו, אמר ליה: 

דמי פומיה דאבא כדלא שריף תבשילא! אמר לו: כהנא, הכא את? פוק, דלאו ארח ארעא. אמר לו: תורה 

היא וללמוד אני צריך.

תרגום: רב כהנא נכנס ושכב מתחת מיטתו של רב. שמע שהיה רב מדבר ומשחק ומקיים יחסי אישות עם 

אשתו. אמר רב כהנא לרב: דומה פיו של רב כאילו לא טעם תבשיל מימיו. אמר לו: רב: כהנא, אתה כאן?! 

צא, זו לא דרך ארץ. אמר לו רב כהנא: תורה היא וללמוד אני צריך.

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
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בהצלחה

למנחה: 

על מנת לתת מענה לשאלות המורים, יש לקרוא את העמודים הראשונים של החוברת, שם ישנן תשובות לרוב 

השאלות והסוגיות שקרוב לוודאי יעלו בחדר המורים. בעמודים אלו מוצגים עקרונות השיח על מיניות, והדרכה 

כיצד ניתן לקיים שיח מותאם גיל, מכבד ולא פוגעני. אפשר גם לחלק עותק של עמודים 10-8 בחוברת זו: "שאלות 

אופייניות שעשויות להתעורר בנו, אנשי החינוך, בנוגע לתוכנית", וכמובן להזמין תגובות או שאלות.

הצגת עקרונות השיח :

בשלב זה המנחה תציג את עקרונות השיח (עמ' 15) וההמלצות לניהול ( עמ' 17) שיח כיתתי כפי שמוצגים בתחילת 

החוברת . 

לסיכום

השמעת השיר – "וזכני " או  "אוחילה לאל"

במהלך השמעת השיר נזמין את המורים לכתוב תפילה המתחילה במילה "וזכני" – או במילה "אוחילה" - תפילה 

המוקדשת להצלחתם של המורים בהעברת התוכנית להתבגרות מיטיבה בכיתתם .

       נזמין את המעוניינים להקריא את התפילה.

       נשמור את התפילות למפגש סיום חגיגי בתום התהליך.

היחידה למיניות ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער
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בקשר אלייך
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נספחים

משרד החינוך

היחידה למיניות
ולמניעת פגיעה בילדים ובני נוער



 

 

 בס"ד

 

  

 משרד החינוך
 פסיכולוגי ייעוציההשירות 

 היחידה למיניות ומניעת פגיעה בילדים ובני נוער 
 

 

 לחמ"ד שיעור הכנה
ו' בנושא המחזור החודשי והשינויים ההתפתחותיים בגיל -תכנית "בקשר אלייך" לכיתות ה'לקראת העברת ה

 ההתבגרות

 

 רציונל

 

שינויים פיזיולוגיים, חברתיים  ובכללםילדות ונערות צעירות  עבורטומן בחובו שינויים רבים  ההתבגרותגיל 
 .גיל ההתבגרותועד  מהגיל הצעיר  קדם שיח  יסייע ל ,מסגרת שיעורי "כישורי חיים"ב ,חינוך למיניות. ופסיכולוגיים

 ם. להתכונן לשינויים הצפויים ולעבדומסייעת להן מענה לצורך ההתפתחותי  של הבנות  נותנת תכנית זו

להפריד בין הבנים יש  כשמדובר בנושאים שרלוונטיים לבנות בלבד ,יחד עם זאת . השיח בכיתה מעורבת הינו חשוב
 אישיים או מביכים.נושאים התבטא בלנינוחות וביטחון לבנות לחוש לבנות על מנת לאפשר 

 ברשותם. מקורות הידע הקייםלברר את . מידע אמין ומדויק להן להנגיש ו ו לתווך לבנותבשיעורים אלו אנו שואפים 
בקבוצת הבנות נעביר מסר של שיח באמצעות . המידע בצורה מותאמת גיל והתפתחותלהמשיג, לסדר ולארגן את 

זהות  נעודד אותן לפתח ולפתח תחושה חיובית בנוגע להתפתחות הגופנית  . נסייע לבנות ההתבגרות אוניברסליות
 מגדרית מועצמת.

 

 מטרות

 
  סיולוגיים החלים על הגוף בתהליך ההתבגרות. יתהיינה מודעות לשינויים הפהתלמידות 

 .התלמידות תלמדנה שקצב ההתפתחות והגדילה שונה מאחת לאחת 

  לידי ביטוי הן בתחום  ותבאהתלמידות תכרנה בכך שתהליך ההתבגרות הוא מכלול, שההתבגרות וההתפתחות
 סיולוגי והן בתחום הרגשי.יהפ

  את המחנכת והיועצת כ"כתובות" לפנייה והתייעצות בנושא.התלמידות תזהנה 

 .התלמידות תפתחנה עמדות חיוביות כלפי התפתחותן הנשית והגופנית  
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 יך")י"בקשר אלהלך המפגש הראשון (כהכנה לסדנא מ

 

 :תיפתח היועצת/המורה

שינויים המתרחשים בגוף, בווסת בבגיל ההתבגרות,   שעוסקתים שיעורהיום נפתח בסדרה בת שלושה  "בנות יקרות,
השאלות והרגשות  .רגשות, סקרנות ושאלות  ןבכאני מניחה שיתעוררו , ואלובמחזור החודשי. במסגרת שיעורים 

הקרובים ים השיעור). בשלושת כך טבעיים ונורמליים. (גם אני כשהייתי בגיל ההתבגרות הרגשתיאך הנלווים הם 
 . "ןכבלחקור ולהעלות את כל שעולה , להסתקרן .פתוח ןבאופזו עם זו ואיתי לדבר  נהתוכל

 ? מה ידוע לכן על גיל ההתבגרות :שאלה

לחשוב , ותבקש מכל תלמידה לשבת עם עצמה תחלק דף עם דמות נערה ובועית. (קיים בנספחים) המורההיועצת/
 מה ידוע לה על גיל ההתבגרות.ף דהולכתוב על 

אם קיימת  . הלוח. חשוב לעודד ולהזמין את כולן לדבר על גביתאסוף את כל המידע שעלה מהבנות  /המורההיועצת
מי רוצה לנסות לעזור לכולנו להבין מניין אני רואה שזה מביך המנחה תוכל  לומר: "לדבר על המבוכה.  - מבוכה

 נובעת המבוכה?

קם נכונים ומדויקים וחלקם פחות. חלק מהמידע דברים שחל ןמכתאמר : " שמעתי  יועצת/המורההבסיום האיסוף, 
מבוסס על אמונות ומיתוסים מתרבויות שונות, וחלקו הוא מידע אמין ומדויק. בשיעורים הבאים, נלמד ונדייק את 

 . "הדברים

 חלק שני

לאחר שכל אחת מכן שיתפה  " -תפנה אל התלמידות תאסוף בפניהן את המידע שעלה מהן ותשאל מורהההיועצת/
 "בגרות, אני מבקשת לשאול מה אתן מרגישות בנוגע למידע שנאסף כאן?תשידוע לה על גיל הה במה

קנאה, חשש, פחד, לחץ, אהבה, התרגשות, בדידות,  - רגשות על הרצפה כגוןסיות יכרטהיועצת/ המורה תפזר מגוון 
 בנספחים)קיימות רגשות ה(כרטיסיות  סקרנות, סלידה, גועל, משיכה, תשוקה.

 מורה תבקש מהנערות לבחור רגש (אפשר גם שניים) ולשתף במה שבחרה.ה/ היועצת

 - הערה: חשוב לתת לגיטימציה לכל הרגשות העולים מפי הבנות ולסייע להן לדבר בעזרת שאלות מנחות

  לכן להרגיש כך?  ה גרםמ -
 ממתי אתן מרגישות כך? -

 סיכום

חס לכך ילגיטימציה לשונות שברגשות וברמת המידע. תתיתסכם את כל מה שעלה בכיתה. תיתן יועצת/המורה ה
כלפי נושאים רבים עשויים להשתנות בעקבות מידע שגוי או בעקבות עמדות  נושלוהרגשות שפעמים רבות הגישה 

 מהסביבה. יםבעקבות מה שאנו קולט ןבהשאנו מחזיקים 

 -ונחזיק בהן בעת ובעונה אחת, כמו למשלמנוגדים שונים ולעיתים אף זה טבעי שנרגיש רגשות המנחה תסביר: "
 , אהבה ודחיה..תגועל וסקרנו
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תחשוף אתכן בפני מידע ושינויים הפיסיולוגיים בגיל ההתבגרות, שתדבר אתכן על ה פגש הבא תגיע מנחהבמ
 ונטי וחשוב עבורכן.רלו

רוצות לדעת ולא העזתן  ןאנונימי, שאלות שהיית באופןלשם כך אני מבקשת מכל אחת מכן, לכתוב על פתק 
 (מצורף בנספח) . לשאול

 .2תאסוף את כל השאלות ותשתמש בהן בסוף סדנה מס'  המורה/היועצת

החיצונית של  להכין את המנחה המחנכת/ היועצתלאחר ששמעה והבינה את רוח הדברים בכיתה, תוכל  ,כמו כן
בכיתה שהחששות חזרו ועלו, יש מקום  -למשללאקלים הכיתתי אליו המנחה  מגיעה. באשר  "בקשר אלייך"  הסדנא

פתיחה ארוכה, אמפטית ומכילה יותר. בכיתה שניכר היה שהבנות חשופות למידע שאינו מותאם גיל/  אפשרל
בכיתות שנראה כי קיימת מבוכה רבה בקרב הבנות, מיתוסים/ מידע שגוי, יש מקום לעשות סדר במידע עצמו וכו'..

 נרמל את התחושה, ולעבוד עם המבוכה במסגרת ההנחיה.יש מקום לשוחח על המבוכה, ל

מעלה רגשות  , על הגוף וההשתנות שלנו "לדבר על עצמנו, על ההתבגרות : סכםת יועצת/המורההלסיום השיעור, 
במפגש זה  רגשות שונים ואף הפוכים. –שונים. זה יכול לעורר מבוכה, סקרנות, אי נוחות , שמחה, חשש , הקלה 

כדי להכין אתכן לקראת  .המפגשים הבאים  נשוחח על השינויים החלים בגוף הנערה בתחילת גיל ההתבגרותובשני 
לאורך התכנית השינויים שאתן עומדות לעבור, כדי שתבינו מה עומד בפניכן ותהיינה מוכנות לקראת השינויים הללו.  

ולות לדבר: אמא, אחות גדולה) במהלך המפגשים תוכלו לפנות אלי, למחנכת, ( לציין דמויות נוספות איתן יכובכלל 
בנושא, אשמח לעזור , לכוון וללוות אתכן בתהליך המרגש של  המעבר מהיותכן  או בקשה ולאחריהם בכל שאלה 

תגיע אלינו מנחה אורחת. היא תשוחח אתכן על  השינויים הגופניים והרגשיים  ,כאמור ילדות לנערות. במפגש הבא ,
, המחזור החודשי. במהלך המפגש נצפה בסרטון הדן בשינויים אלה ובמצגת הווסת ועל רות עלהצפויים עם ההתבג

  ."נשוחח ונלמד עוד על עצמנו  נקבל מידע,

 לתשומת לב המנחה

  חשוב שנבין שישנן בנות שנחשפו לנושא ע"י דמויות מהבית/ מהמשפחה או בשיח עם חברות או מבוגרים
שיח בנושא. יש לגלות רגישות לתחושות של מבוכה בנושא, לתת לל ללעומתן ישנן בנות שלא נחשפו כ . אחרים

 .את הדעת לשפה ולתוכן שעולים בשיעור ולקדם את השיח בנושא בצורה עדינה ורגישה
  בכדי לנסות ולצמצם את אי הנוחות והמבוכה בעקבות הצפייה בסרטון ובמצגת  יש להכין את הבנות לקראת

     מונות שתוצגנה בסרט. יש לציין בפניהן שתוצגנה מספר תמונות מאוירות שתתמקדנה במבנה איברי המין הת
 הנשיים החיצוניים והפנימיים.

  טרם תחילת הפעילות מומלץ לשלוח מכתב להורים  שמתאר את התכנית לפרטיה, לציין את מטרות התוכנית
 . בבית הספרשיח המכין עם הבנות לקראת השינויים בגיל ההתבגרות , הן בבית והן ה  תתרומאת ו

עם אמותיהן ומנוף לחיזוק  לשיח של הנערותנהדר מכתב זה יכול להוות פתיח 
 .האמהות לבנותהקשר בין 
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  יםחנספ

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 גועל תשוקה

 שמחה סקרנות

 מבוכה פחד
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 מתח לחץ

 ציפייה סלידה

 בהלה תסכול
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 בושה נעימות

 בדידות עוררות

 שנאה אהבה
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 מה ידוע לך על גיל ההתבגרות?
 

 
 

 מה ידוע לך על גיל ההתבגרות?
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 מה ידוע לך על גיל ההתבגרות?
 

 מה ידוע לך על גיל ההתבגרות?
 

 

 
 

 מה ידוע לך על גיל ההתבגרות?
 

 מה ידוע לך על גיל ההתבגרות?
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  ? 
 

? 
 כל מה שרציתי לדעת 

 …ולא העזתי לשאול           

? 
 

? 
 

 כל מה שרציתי לדעת
 …ולא העזתי לשאול           

 כל מה שרציתי לדעת
 …ולא העזתי לשאול           

 כל מה שרציתי לדעת
 …ולא העזתי לשאול           
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 השירות פסיכולוגי ייעוצי

 היחידה למיניות ומניעת פגיעה בילדים ובני נוער 
 

 

 לחמ"ד מפגש שלישי
 "בקשר אלייך"מפגש סדנה לאחר 

 

 רקע

 

מפגש זה הינו בעל חשיבות לצורך עיבוד המפגשים הקודמים,  ארגון הידע שהועבר והמשך חידוד מסרים מעצימים 
 לגבי תפיסות מגדריות ונשיות. 

 

 

 מטרות

 
 .עיבוד התהליך ומתן לגיטימציה למגוון הרגשות, המחשבות והתגובות 

  מקורות מידע מהימנים.כ"כתובות" להיוועצות וכ מבוגרים משמעותייםזיהוי 

  היועצת וההורים כדמויות לשיתוף והיוועצות ,מקומן של המחנכתהנכחת.  

 מטרות אישיות לטווח הקצר והארוך הצבת. 
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 מסרים

 

  זהו תהליך טבעי ובריא - והתפתחותעוברת שינויים כל בת בגיל ההתבגרות. 

 בקצב שלה תומתפתח תכל אחת צומח. 

 לכל אחת הייחודיות והמיוחדות שלה. 

 בנים ובנות הם שווים וגם שונים 

  מיון ושוניבקרב הבנות יש דגם 

  לקבל ולכבד את האחר גם אם הוא שונה חשוב. 

 שוות לבנות ולבנים יש הזדמנויות. 

  נורמלי ולגיטימי בהתאם לשלב ההתפתחותי.זה  - צרכים מתחדדים שאלות ו בנו ותעולבכל גיל 

  לחשוב ולשוחח. נוח לךחשוב לאתר מבוגר משמעותי אחד לפחות אתו  -יש עם מי לדבר 

  ך בכבוד. לאף אחד אין זכות לפגוע בך, בגופך או בנפשך.באת יקרת ערך! מגיע לך שינהגו 

 לבד!י תשאר. אל ישתפ - ותךאריד אם משהו מט  

  בכל שאלה ועניין. ךלרשותאמא אבא, המחנכת והיועצת ישמחו לעמוד 

 

 

 הלך הפעילותמ

 

 שלב ראשון

רשמים, תאסוף היא   . מה עבר על הבנות  בעקבות המפגש האחרון מורה תברר ההיועצת /  פתיחה: 
 .תחושות, רגשות

 :חדש הן למדו היועצת / המורה תשאל איזה מידע משימה:

 האם הן הופתעו ממשהו? 

 היא וחברותיה חוות?ועל התהליך ש העצממשהו חדש על  תהגיל מי  

  וכיצד הרגישה בשיחה עם חבריםאו  שוחחה על המפגשים הללו עם ההורים מי ? 

  .מדועהאם הן היו ממליצות לחברות שלהן לעבור את הסדנה? 

 

 

-92-



 

 
 בס"ד

3 

 משרד החינוך
 השירות פסיכולוגי ייעוצי

 היחידה למיניות ומניעת פגיעה בילדים ובני נוער 
 

 שני שלב

סביב גיל ההתבגרות (להזכיר את מנעד  בעברהעלו הן התחושות שאת ות תלמידלמורה תזכיר ההיועצת/
) ותשאל את הבנות:  "עם איזו תחושה כל 1תפזר על הרצפה את כרטיסיות הרגשות (בנספח שיעור   יאההתחושות). 

  ?האם התחושה השתנתה מאז  המפגש הראשון ?ביחס להתבגרות ולהתפתחותכעת אחת מכן נמצאת 

 רגישות גלותאת היחס והגישה שלהן כלפי הנושא. חשוב ל עשויות לשנותשהנערות   על המנחה לקחת בחשבון
 .השינוי אמפטיה ולנסות להבין מהיכן  נובעו

, מומלץ להיוועץ עם מדריכת המיניות ולהמשיך ולעבוד עם הנערות, בכדי כלפי הנושאבמידה ויעלו תחושות שליליות 
 .ותנובעהן לעבד  את התחושות השליליות ולהבין מהיכן 

 שלב שלישי

(במידה והבנות לא הספיקו  .run like a girlסרטון צפינו בבסוף הסדנה הקודמת  - מורה אומרת לבנותההיועצת/
בתפיסות לרוב מקורם הסרטון ממחיש שההבדלים בין המינים  שוב).  נולהקרילראות את הסרטון  המנחה תוכל 

אינן סביבתיות או  ממעצורים אישיים וכי הן נובעות יותר מתפיסות  נשיות"  מגבלות"ש הסרטון מוכיח  חברתיות. 
 .בפועל יכולות לעשות נשים ובנותשקשורות למה 

אתן יכולות/לא יכולות  ואומר לכן מה קול חיצוני שמשפיע עליכן  או שאין שום מגבלה  חשובנה משימה:
(למנחות: לא מדובר רק במקצוע אלא גם   ?גדולות ינהכשתהיהייתן רוצות לעשות/להיות  באמת מה לעשות. 

 בחלום או תחום עשייה של הגשמה או השפעה).

 (קיים בנספחים) ".כשאהיה גדולה אני רוצה להיות/לעשות ...." – לחלק לבנות דף עם דמות מצוירת עם בועית

 סיכום

 .בנספחים)(קיימים כלל. ניתן להשתמש בהיגדים לאסוף ולסכם את התהליך שעברו בסדנה זו וב
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  יםחנספ
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 יה גדולהכשאה
 ...אני רוצה להיות/לעשות
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 : משפטים להשלמה -היגדים 

 

 אני מרגישה ____________________________________________________________ שיעורים הבסיום 

 ________________________________________________משהו חדש שלמדתי בהשיעורים הללו 

 ________ אבל לא ידעתי ש _____________________________________________________ ידעתי על

 ____________________________________________________________________ אהבתי מאוד את

 __________________________________________________________________מאוד עזר לי להבין ש 

 בעקבות המידע שקבלנו התחלתי לחשוש מ __________________________________________________

 שימח אותי ש _______________________________________________________________________

 על ______________________________________________________________ השיעור גרם לי לחשוב

 _______________________________________________  אחרי השיעורים רציתי להמשיך לדבר ופניתי אל

 כשספרתי לאמא שלי על מה שלמדנו היא אמרה ש _____________________________________________

 __________________________ על המפגשים.שוחחתי עם _

 כעת אני ממש מצפה ש _______________________________________________________________

 הייתי מבקשת לשמוע יותר / ללמוד על _____________________________________________________

 ______________________________________רציתי להגיד __________________________________

 משהו נוסף שאני רוצה לדעת הוא _________________________________________________________

 לא ממש הבנתי את מה שנאמר על ________________________________________________________

 ______________________________________היה לי קשה עם _______________________________

 הרגיע אותי ש _______________________________________________________________________

 הרגשתי לא בנוח עם זה ש ______________________________________________________________
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 לכבוד

 ' כיתה ו ילדיהורי 

 והמחזור החודשי בנושא גיל ההתבגרות אות: סדנהנדון

 הורים יקרים!

בימים אלה תלמידות שכבת  ו'  משתתפות,  במסגרת שיעור "כשורי חיים" , במספר מפגשים בנושא גיל ההתבגרות 

 .והשינויים החלים על גוף הנערה בגיל זה

ע"י מומחית תוכן חיצונית    "בקשר אליך"במסגרת המפגשים הללו התלמידות עברו סדנה חד פעמית הנקראת 

אשר התמקדה בשינויים החלים בגוף הנערה עם ההתבגרות הפיסיולוגית, לרבות התייחסות למחזור החודשי ולנושא 

 .החינוך ומלווה על ידם פותחה בחסות ארגון ג'וינט אשלים ומשרד "בקשר אליך"ההיגיינה. התוכנית 

ל מנת , גיל ההתבגרות טומן בחובו שינויים פיזיולוגיים, חברתיים, ורגשיים בחייהן של ילדות ונערות צעירות. עועכיד

בצורה מיטבית עם השינויים הללו, בחרנו לשתף אתכם בתהליך ואנו תקווה שתוכלו שהנערות הצעירות תתמודדנה 

 .להיות שותפים לו

פעותיהם והרגשות התלמידות נחשפו בהדרגה לשינויים החלים בגוף הנערה עם הגיל, הש ,שהתקיים היוםבמפגש 

של המחזור החודשי ותרומתו בבגרות לתהליך הפריון הנלווים אליהם. במסגרת המפגש הושם דגש על חשיבותו 

 .וההולדה

או מחנכת הכיתה  יועצת בית הספר ו/ .הן לקחו עמן האותמידות קיבלו ערכת מוצרי היגיינה במהלך המפגש התל 

 ,ולדון עמן בסוגיות הקשורות לשינויים החלים עם הגיל נכחו במהלך המפגש והן תמשכנה ללוות את התלמידות

 הן.תחושותי לרבות מענה על שאלותיהן ושיח סביב

עם בנותיכן  ההזדמנות שנפתחה היום ולקדם שיח פתוח בנושא הורים יקרים, אנו קוראים לכם לנצל את

היום ולהתעניין  כיצד הן  בעקבות הסדנא. מומלץ לספר להן שאתם מודעים לתוכן השיעור  שהועבר להן

מידע כלשהו התחדש להן,  לבחון  אילו שאלות  חשו בשיעור זה. תוכלו לשאול במהלך השיחה האם

נחשפו, ולציין בפניהן שתשמחו לשוחח איתן על הנושא גם בהמשך.  המידע אליוהתעוררו אצלן בעקבות 

פתוח בין מתבגרת להוריה הוא גורם חוסן חשוב ביותר להתמודדות יעילה עם  גשיפק כי שיח ראין ס

 החלים על בגיל זה  ודרך נאותה להעמיד דברים על דיוקם בעידן בו החשיפה למקורות מידע השינויים

   .ם נגישה ורבהבלתי מהימני

 . נשמח לעמוד לרשותכם בכל שאלה, לשמוע תגובות ולסייע בחשיבה משותפת

 

 , בברכה

 מחנכת, היועצת והנהלת בית הספר 
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