
כישורי חיים
ד"בחמח "לגדול עם כ

ד"בס

משרד החינוך

אמונייםקלפי חוסן 
פיתוח שריר החוסן מהמקורות

מינהל פדגוגי

אגף בכיר שירות פסיכולוגי ייעוצי



.מהמקורותשוניםציטוטיםהמכיליםאמונייםחוסןקלפיערכתהיאשלפניכםהערכה

.האמוניבהיבטהחוסןשריראתולפתחלעוררשמטרתןומגוונותשונותשאלותמופיעותהציטוטיםלצד

:בערכהלשימושאפשריותהצעותמספרלהלן

.במליאהיתייחסואליולקלףלהתחבריתבקשווהמשתתפיםגלויבאופןהמעגלבמרכזהרצפהעליונחוהקלפים.1

מבלי)אקראיקלףלבחוריתבקשוהמשתתפים.מטהכלפיכשהכיתובהמשתתפיםביןיועברוהקלפים.2

.בושמופיעלציטוטולהתייחס(הכיתובאתשראו

הזוגבת/לבןלהפנותירצהאותהשאלההמכילקלףיבחרמשתתףכל.אבזוגותעבודה.3

הזוגבת/לבןלהעניקרוצההיהאותוקלףיבחרמהמשתתפיםאחדכל.ב

, להוסיף רעיונות ולהשתמש בערכה כיד הדמיון הטובה עליכם, תוכלו כמובן

, שימוש מהנהבברכת 

כישורי חיים
ד"בחמח "עם כלגדול 

ד"בחמומובילת התחום י "ח שפ"כאדווה זיידמן מדריכה ארצית 

מחוז דרום, ח חוסן"מדריכת כמזעקיבת אורן 

התיישבותימחוז , ח חוסן"מדריכת כעליאשנריה 

א"מחוז ת, כתיבה ופיתוח תוכן, ח"מדריכת כליאנישגית 



?בטחוןמפתחיםאיך

?ביטחוןתחושתבאופן אישי לינותןמה

אמונה וביטחון ירדו כרוכים"

המאמין יש בו ביטחון

-ביטחון ומי שאינו בעל 

"מאמיןשאינו סימן 
(מסטרוסילהאהרון ' ר)

כישורי חיים
ד"בחמח "לגדול עם כ



, אפשר לאדם לחיותאי "

.לא בשכל לבדו ולא ברגש לבדו

.."שיהיה ממזג את השכל עם הרגשתמיד צריך 
(רנה' אאורות הקודש )

?באילו מצבים הרגש גובר על השכל

? מה כדאי לעשות כדי להתגבר על הרגש בזמן לחץ

כישורי חיים
ד"בחמח "לגדול עם כ



" זורח' אור ה–בתוך שמחת הנפש "
(ההויהתלחש לי סוד , קוק'  הר)

?  משמחים את הנפשאיך 

?בשגרהמכניסים את השמחה פנימה איך 

?ובמצבי משבר

כישורי חיים
ד"בחמח "לגדול עם כ



,בלבעיקר השמחה הוא "

לשמוחאפשר ללב ואי 

"עד שיסיר עקמימות שבלבו

(נחמן מברסלב' ר) 

?לחץכיצד השמחה עוזרת במצבי 

?גורם לך לשמחהמה 

כישורי חיים
ד"בחמח "לגדול עם כ



כישורי חיים
ד"בחמח "לגדול עם כ

,  הרצון שלך לראות תמיד את הטוב שבאנשים"
, יגרום לך לראות ולחוש את הטוב שבך

"את התדמית שלך בצורה חיובית יותרויבנה 
(נחמן' מבוסס על כתבי ר)

?ת בעיני עצמי/כיצד אני נתפס

?אלו מחשבות חיוביות יש לי על עצמי



כישורי חיים
ד"בחמח "לגדול עם כ

? מהי התבוננות"
,  צריך להתבונן מה הוא יכול להיותאדם 

"  זוהי התבוננות. ומה הוא בהווה, מה הוא מוכרח להיות

(מליובאוויטשב "הרש)

... ת כרגע/ה נמצא/י בנקודה בה את/שתפ
?ה מרוצה/אתהאם 

?  למה אני מצפה מעצמי  בתקופה הקרובה



?מהו בעיני כוחה של תפילה
?באילו הזדמנויות היא נותנת לי כח

כישורי חיים
ד"בחמח "לגדול עם כ

,התפלל, התפלל, התפלל"
, כל דבר שאתה זקוק לו
"  להשגתותפילה היא הדרך הטובה ביותר 

(ג"רלן"הרשיחות )



"אדםאינו , אדם שאין לו שעה אחת משלו בכל יום"
(נחמן מברסלב' ר)

כישורי חיים
ד"בחמח "לגדול עם כ

? מהי השעה שלך ביום
...ה עושה בה רק לעצמך/כזו שאת



:  על שני דברים אסור לדאוג"
.ועל מה שאי אפשר לתקן, מה שאפשר לתקןעל 

?  והדאגה למה, יש לתקן–מה שאפשר לתקן 
"?דאגה מה תועיל–מה שאי אפשר לתקן 

(מזלוטושוברבי יחיאל מיכל )

כישורי חיים
ד"בחמח "לגדול עם כ

?  ת לגביהם/מהם הדברים שאני דואג
?כיצד אצליח להתמקד באלו הניתנים לשינוי



,כי אין לו לאדם בעולמו"
,  כי אם אותו היום ואותה השעה שעומד בו

"  לגמריכי יום המחרת הוא עולם אחר 
(ב"ער, ליקוטי מוהרן)

כישורי חיים
ד"בחמח "לגדול עם כ

?ה לעשות היום מבלי לדחותו למחר/מה אני יכול
,  מה יעזור לי להיות כאן ועכשיו

?את הרגע הזהלחיות 



...והעיקר לחזק את עצמו בשמחה"
ועל פי רוב אי אפשר לשמח את עצמו  

"                        י ענייני צחוק ושחוק"כי אם ע
(ד"משיבת נפש ל)

כישורי חיים
ד"בחמח "לגדול עם כ

?מה מחזק אותי ברגעים קשים

?יכול להוביל לשמחה פנימיתחצוניצחוק , כיצד לדעתך



"  תחילההמתפלל על חברו נענה "
(צבק"ב)

כישורי חיים
ד"בחמח "לגדול עם כ

, התפילה והחשיבה על האחר
?מרחיקה אותי מעצמי או דווקא מקרבת

?  ת לאחר/נותנה בכך שאני /מה אני מרוויח



המחשבה ביד האדם להטותה כרצונו "
..."                                   למקום שירצה

(נחמן מברסלב' ר)

כישורי חיים
ד"בחמח "לגדול עם כ

?מחשבה יוצרת מציאות, האם לדעתך
?כיצד ניתן לשלוט על המחשבה גם בזמנים קשים



"  דע מאין באת ולאן אתה הולך"
(א,ג, אבות)

כישורי חיים
ד"בחמח "לגדול עם כ

אילו מטרות או יעדים  
?ארצה להגשים בחיי

ת  /שואבמאיפה אני 
כוחות בכדי לממש  

?מטרות אלו



בכל אדם ישנו דבר יקר  "
."שאינו נמצא בשום אדם אחר

(מקוריץפנחס ' ר)

כישורי חיים
ד"בחמח "לגדול עם כ

?  מה יש בך שאין באחרים
?איך זה משרת אותך בחיים



...  המוח שליט על הלב"
.  נוצר האדםשכך , ובטבע יצירתובתולדתו 

של כל אדם יכול שברצונו ובמוחו להתאפק  בתולדתו 
".  ברוח תאוותו שבליבוולמשול 

(יב, תניא)

כישורי חיים
ד"בחמח "לגדול עם כ

?  כיצד ניתן לעצור רגש בעזרת מחשבה
י לאמץ בכדי שברגעים  /אילו אמירות תירצה

?לנתב את הרגשות על ידי השכלי /תצליחקשים 



...עלה למעלה עלה בן אדם
, יש לך כנפי רוח, כח עז לך כי 

.  כנפי נשרים אבירים
,  פן יכחשו לך, בםאל תכחש 

."  וימצאו לך מיד, אותםדרש 
(סה, אורות הקודש א, קוק' הר)

כישורי חיים
ד"בחמח "לגדול עם כ

?אילו תכונות או כוחות יש בך המסייעות לך בהתמודדות עם משבר
?י על התמודדות מוצלחת בתקופה קשה שחווית/ספר

?מי האנשים בחייך שמרוממים ומחזקים אותך



"ולסמוך עליוטוב מאוד להשליך עצמו על השם יתברך "
('אות ב, ן"שיחות הר)

כישורי חיים
ד"בחמח "לגדול עם כ

?  ה היא עוגן עבורי"האם האמונה בקב
?או מה מעניק לי ביטחון בחיימי 



,  כשאדם יודע שכל מאורעותיו הן לטובתו"
(נחמן' ר)" הבאזאת הבחינה היא מעין עולם 

כישורי חיים
ד"בחמח "לגדול עם כ

שקורהכיצד ניתן לחוש שכל מה 
?הוא לטובה

י על מקרה בו הצלחת לראות  /ספר
?נקודת אור גם כשהיה מאוד קשה



כל העולמות וכל הנשמות מסייעים לאדם  "

,לבכות ולהזיל דמעות מעיניו

, מתבהר המוח, כשיוצאות דמעות מהעיניים

".כי הדמעות הן פסולת המוח
(מקוריץמנחם ' ר)

כישורי חיים 
ד"בחמח "לגדול עם כ

?ת/ת את עצמך דומע/ה מוצא/באילו מצבים את

?מה מאפשר לך הבכי



,עיקר השמחה הוא בלב"

ואי אפשר ללב לשמוח

"עד שיסיר עקמימות שבלבו
(נחמן מברסלב' ר)

כישורי חיים
ד"בחמח "לגדול עם כ

?מה משמח אותך

?כיצד השמחה מסייעת לך במצבי לחץ



,רוחשמחה אינה מצב "

"אלא פועל יוצא של התבוננות ומחשבה
(ה, כהן"מוהרליקוטי )

כישורי חיים
ד"בחמח "לגדול עם כ

אילו מחשבות מקדמות 

?מחשבות מעכבות קיימות אצלךואילו 



עיקר האמונה בכוח הדמיון  "

"אין שייך אמונה-מבין כי במה שהשכל 
(נחמן מברסלב' ר)

איך ניתן להשתמש בכוח הדמיון  
?  במצבי לחץ

?במקום שמרגיע אותךי /היזכר

כישורי חיים
ד"בחמח "לגדול עם כ



"גניחותמאלף אחתטובה פעולה "
(מלובביץשלום דב בר ' ר)

?מה יכול לעזור לך לפעול בזמן משבר

?למה כדאי לפעול בזמן משבר

כישורי חיים
ד"בחמח "לגדול עם כ



האור שמאחריכשם "

,מסתתר לעיתים החושך

"מסתתר האור-החושךשמאחריכך 
(צדוק הכהן מלובלין' ר)

?מהו האור בשבילך

?מה יעזור לך לראות את האור ברגעי החושך

כישורי חיים
ד"בחמח "לגדול עם כ



צריך לרקוד בכל יום  "

"במעשהבמחשבה או 

(נחמן מברסלב' ר)

?איך הריקוד עוזר להתגבר על קושי
?מהו ריקוד שבמחשבה

כישורי חיים
ד"בחמח "לגדול עם כ



,  אין כל עשב ועשב שאין לו מזל ברקיע"

"!שמכה אותו ואומר לו גדל
(ז,י, בראשית רבה)

..בקושי שחוויתי /היזכר

?מהי הגדילה שנבעה ממנו

כישורי חיים
ד"בחמח "לגדול עם כ



"יהבך והוא יכלכלך' השלך על ה"
(כגנהתהילים )

? בעת הזו' אל הה /משליךמה אני 
?מה נותן לי את הכוח לשחרר

כישורי חיים
ד"בחמח "לגדול עם כ



,את החושך"

"אי אפשר לגרש במקל
(מלובביץיוסף יצחק ' ר)

?עם מצבי חושךת /ה מתמודד/אתכיצד 

?מגרש את החושךמה 

כישורי חיים
ד"בחמח "לגדול עם כ



"מואר הוא לילהאפילו לילה "

(מלובביץשלום דב בר ' ר)

?מה נותן לי כוח בלילה

?מה ניתן ללמוד מהלילה

כישורי חיים
ד"בחמח "לגדול עם כ


