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מערך 1  



לפני שמתחילים דגשים חשובים

חוברת זו נועדה להיות כלי עבודה למחנכים : לעזור לייצר בכיתה שיח פתוח ומשמעותי על זהות אישית, שורשים,

מורשת ועתיד.

היא פותחה בתוכנית חאלו”ם “מי אני” מתוך רצון אמיתי לתת מקום לשאלות האישיות של כל תלמיד ותלמידה

ולעודד צמיחה ומנהיגות.

בשנתיים האחרונות מדינת ישראל עברה תקופה מאתגרת, מלחמות בדרום מול עזה, מתיחות בצפון מול לבנון

וסוריה, ואיומים רחוקים מאיראן ותימן. תקופה של חוסר ודאות, פחד ואובדן.

דווקא ברגעים כאלה חשוב לעצור ולשאול: מי אני? מאיפה באתי? לאן אני הולך?

אלו השאלות שמובילות את תוכנית חאלו”ם “מי אני” חינוך אישי לצמיחה ולמנהיגות ,והחוברת הזו נכתבה כדי לתת

לתת מענה מעשי בתוך הנושא השנתי “שורשי עמ”י: עתיד, מורשת ויזמות”.



המשך....

השאלות מחזקות את תפיסת הלמידה בניהול עצמי SML המזמינה את התלמיד להתבוננות, בחירה ולקיחת אחריות

על דרכו אישית והלימודית .

באמצעותן, נפתח מרחב עיסוק בזהות, שייכות וזמן המחבר בין עבר להווה ולעתיד ובכך מתגשם ייעודו של הנושא

“שורשי עמי”, המטפח אחריות אישית, מעורבות חברתית וחזון ערכי ומשמעותי לחוסן אישי וחברתי.

החוברת מזמינה אתכם לגעת בזהות ובסיפור האישי והמשותף של התלמידים – ולבנות איתם יחד עתיד של יוזמה,

אחריות ותקווה.

כי מתוך שורשים עמוקים – צומח עתיד יציב, מחובר ובטוח.

https://pop.education.gov.il/teaching-tools/teaching-practices/search-teaching-practices/building-personal-program/
https://pop.education.gov.il/teaching-tools/teaching-practices/search-teaching-practices/building-personal-program/


ציוד דרוש

בריסטול לבן טושים צבעוניים



היום נעסוק בשאלה 

מי אני ?



מוזמנים לשתף  במעגל אומר במילה אחת  על מה אתם
חושבים כששואלים את השאלה “מי אני”?

כל אסוציאציה  מחשבותתחושות

אחרת



ממה מורכב האני
שלכם?
ניתן להשתמש בדף אישי או

בבריסטול במרכז המעגל הקבוצתי
בלמידה מרחוק: פדלט או צ’אט .



שאלות לחברי הקבוצה

מי רוצה לשתף במשהו אחד
שהוא גאה שמרכיב את

האני שלו?

מי רוצה לספר על
מרכיב מתוך האני
שלו שהוא חושב

שהקבוצה לא יודעת? 

מי רוצה לספר על
מרכיב אחד

מתוך האני שלו?

מה גיליתם לגבי
האני שלכם?



במפגשים הבאים נדון בחוזקות
ובכוחות שלנו, נחשוב ביחד איך
אפשר להגדיל חוזקות, להוסיף

חוזקות ועוד.
מחכים לנו מפגשים מאוד מרתקים!

סיכום



עם איזו
תחושה אתם

יוצאים??



שאלה שניה בחינוך
אישי- מי אני?

הכרת
החוזקות

עורכת: שירי לוי
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מטרת הפעילות : הכרת החוזקות

קובץ חוזקות נוסף
לבנק חוזקות

קובץ חוזקות גזור
ומקופל

להכנסה לכובע

כובע לצוריך הכנסת
החוזקות פנימה

ציוד נדרש:

מצורף בסוף
המערך



פתיחה 
אנחנו  עוסקים בשאלה השניה: מי אני. 

 המפגש היום יעסוק סביב הכרת החוזקות.

סבב פתיחה
כל תלמיד מוזמן להגיד במילה אחת מה הדבר הראשון שהוא

חושב עליו כאשר הוא שומע את המילה חוזקה



מהלך הפעילות

 כל תלמיד מוזמן לקחת פתק ולא לגלות אותו לאף אחד.
 עליכם להציג להציג את החוזקה מבלי לגלות איזה חוזקה

רשומה לכם. אפשר להעביר זאת באמצעות: פנטומימה , 
סיפור, שיר וכל מה שעולה על דמיונם

הקבוצה צריכה לנחש את החוזקה



כיצד ניתן ליישם כל חוזקה



סבב סיום : לוח תחושות

מוזמנים לצייר על הבריסטול שבמרכז המעגל   אימוג’י
המתאר את התחושה איתה אתם יוצאים.

)בלמידה מרחוק - ניתן גם בפדלט(



קרוסלת החוזקות
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סבב פתיחה
שלום לכולם, היום נמשיך להעמיק בחוזקות... 

נתחיל בסבב פתיחה:

עם איזו תחושה הגעתם היום
לשיעור???



קרוסלה אנושית

·      איזה חוזקות הייתי רוצה לאמץ? ולמה? כיצד הן היו עוזרות לי?
·      באיזה חוזקה אני גאה?

·      איזה חוזקה מסייעת לי בתחום החברתי/ לימודי ?
·      באיזה חוזקה אני כמעט ולא משתמש?

·      באיזה חוזקה אני צריך להשתמש יותר?
·      האם יש חוזקה שהייתי רוצה לוותר עליה ? למה ?

·      באיזה חוזקות אני משתמש ביום יום שלי?
·      באיזה חוזקות אני משתמש כשקשה לי?

·      באיזה חוזקות אני משתמש כשאני רוצה להצליח?.
·      תנו דוגמא  לחוזקה שמסייעת לכם בתחום החברתי?
·      תנו דוגמא  לחוזקה שעוזרת לכם בתקופת הקורונה 

·      איזה חוזקה גילתם שיש לכם לאחרונה?
·      איזה חוזקה יש לכם שחשוב לכם שידעו עליה ולמה ?

 מוזמנים להסתדר במעגל חיצוני ומעגל פנימי.  
מעגל חיצוני זז ימינה בכל סבב של שאלה



מליאה
האם גילתם משהו חדש על

עצמכם?



לכל אחד מאיתנו יש חוזקות,  חוזקות שאנחנו
משתמשים יותר וכאלה שפחות.

 יש חוזקות שאנחנו גאים בהם ויש חוזקות שהיינו
רוצים להגדיל וכו’. 

במפגשים הבאים נמשיך ונעבוד על החוזקות שלנו.

סיכום



עם איזה תחושה
יצאנו היום
מהמעגל??

סבב סגירה- במילה:



מערך 4
שאלה שניה : מי אני: החוזקות שלי א'

ACT-נכתב על בסיס גישת ה



דף A4 עם ציור ריק של
אדם

קובץ קלפי תכונות .
טושים צבעוניים

   A4 דף

        הכנה 



פתיח :
 המורה מציינת שאנחנו עדיין נמצאים בשאלה השניה בתוכנית חאלו”ם, 

          מי אני? .
בפעמים הקודמות דיברנו על תכונות , ערכים , חוזקות , כוחות וכו’.

היום אנחנו נזקק את המאפיינים האישיים שלנו.
אך לפני שנתחיל כל אחד במילה אחת יגיד עם איזה תחושה הוא הגיע למעגל .)סבב “מה

נשמע?”( 

התחלה



גוף הפעילות :
כל אחד ממכם קיבל דף שבו מצויר גוף אדם ריק) מורה שלא נוח לו עם ציור של

גוף יכול להביא דפים עם ציור של לב גדול(.
במרכז המעגל יש טושים צבעוניים.

עליכם לבחור שני צבעים.
בטוש בצבע אחד לכתוב בתוך הגוף 3 חוזקות שיש לי.
בטוש בצבע אחר לכתוב חוזקות שהייתי רוצה שיהיו לי.



על הלוח יש להקרין את קובץ החוזקות שהוא
יהווה ״כבנק״ עבור התלמידים . 



מתכנסים למליאה : 
כל תלמיד שרוצה יכול לשתף בתכונה/ כוח/ ערך שיש לו ובתכונה / כוח / ערך/ חוזקה  

שהיה רוצה לפתח - להגדיל / להוסיף אצלו. 

לתלמידים האמיצים : אפשר להציג במליאה בפנטומימה את כוח העל שלי
 ועל הקבוצה לנחש . 



סגירת המעגל: 
כל תלמיד במילה אומר עם מי הוא יצא מהמפגש . 

המורה מסכמת ואומרת:
 שהדמות שכל אחד יצר 

היא דמות שבתוכה קיימים תכונות / ערכים/ כוחות וחוזקות. 
דמות גיבור על שאנחנו שואפים להיות,

 שהערכים האישיים שלנו מעצבים אותה .



הערה למורה : 
o אפשר להקדיש פינה בכיתה לדמויות שיצרו הילדים .

o בשיחות האישיות יש להתעכב על החוזקות והערכים שהילדים שואפים  להגדיל ולהוסיף
בדגש על מה הם צריכים לעשות /

 במה /במי אפשר להיעזר כדי להתקדם ולהוסיף את הערכים/ החוזקות והכוחות האלה . 



 שאלה שניה :
מי אני: התכונות שלי-חלק ב'

מערך 5
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                                    הכנה מראש:

דף a4 עם ציור של האדם- לב מהפעילות הקודמת 
) תכונות שיש לי ותכונות שאני רוצה להגדיל אותם/ להוסיף אותם(

דף a4 ריק 
טושים



פתיח : 
המורה מציינת שאנחנו עדיין נמצאים בשאלה השניה בתוכנית חאלו”ם, מי אני? .

בפעמים הקודמות דיברנו על תכונות , ערכים , חוזקות וכוחות.
היום אנחנו נדבר על מעשים/ פעולות שאנחנו יכולים לעשות כדי להתקרב

 לתכונות שאותם אנחנו רוצים להוסיף ולהגדיל . 
אך לפני הכל : “סבב מה נשמע?”:כל אחד בתורו אומר במילה עם איזה תחושה

הוא הגיע היום.



                                                                 גוף הפעילות :

המורה מחזירה לתלמידים את הדפים שלהם מהשיעור הקודם.
צורת הישיבה: קרוסלה

שאלות
● חשבו על איזה  פעולות עליכם לעשות כדי להתקדם להשגת החוזקה?

הפעולות יכולות להיות בתחום החברתי / הלימודי/ המשפחתי/ ההתנהגותי/
 הקהילתי ולמעשה בכל תחום. 

● חשבו על פעולות שיכולות להרחיק אותכם מהחוזקה שאותה אתם רוצים להשיג/ להגדיל.
הפעולות יכולות להיות בתחום החברתי / הלימודי/ המשפחתי/ ההתנהגותי/ הקהילתי ולמעשה

בכל תחום. 



 .                                                                 

● נסו להיזכר בסיטואציה חברתית שבה הייתם רוצים לנהוג עם החוזקה 
שאתם רוצים להשיג. מה היה משתנה לדעתכם באירוע? 

איך הייתם לדעתכם מרגישים ? 

● מה הייתם מייעצים לחבר שהייה רוצה להגדיל חוזקה שכבר יש לכם:
● איזה פעולות  לדעתכם עליו לעשות כדי להתקדם לעבר השגת החוזקה ?
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סגירת המעגל 

 כל תלמיד במילה אומר עם איזה תחושה הוא יוצא מהמפגש . 

המורה מסכמת שכל אחד יכול להתפתח לכיוון הערכים והחוזקות שהוא מציב לעצמו ולכל
אחד יש את האפשרות לשלוט במעשים שלעצמו בסיטואציות חברתיות / משפחתיות.



שוק תכונות  שוק תכונות  
מערך 6  



המטרות 

1

2

לפתח מודעות של הפרט כלפי
תכונותיו ואופיו

לאפשר היכרות בקבוצה באמצעות
חשיפת התכונות ודיון עליהן

הערה : יש לתכנן את המפגש )
(לשיעור כפול 



חומרים נדרשים למפגש: 

כרטיסיות ריקות
סיכות

נייר - דבק
 טושים

כרטיסיות תכונות )מצורפים בהמשך(



ברחבי החדר על הרצפה מונחים :
 - כרטיסיות הפוכות  פזורות

****)יש להכין מלאי מספיק, 
כיוון שייתכן ולכמה תכונות יהיה ביקוש גדול(

 וכן כרטיסיות ריקות, שבהן תוכלו  להוסיף משלכם, 
****)יש גם להכין סדרה אחת למנחה(



תזכורת:
אנחנו עדיין נמצאים בשאלה השניה -

“מי אני”.
היום נעסוק בתכונות



סבב “מה נשמע?”: 
כל משתתף מוזמן לומר במילה אחת 

מה הוא  יכול להגיד על עצמו 
) זה יכול להיות שם/ חוזקה / רגש/כוח ועוד(



גוף הפעילות 

כל משתתף בוחר לעצמו באופן אקראי 
שבע כרטיסיות )הן מהמלאי הקיים והן
מאלה שכתב לעצמו(, ובאמצעות סיכות

או נייר דבק מחבר את כולן לחזית
בגדו. לפחות שתי כרטיסיות חייבות

להיות בעלות אופי שלילי

כעת אנו פותחים "שוק התכונות": כל
משתתף רשאי "לסחור" בתכונותיו.

מטרת כל המשתתפים: להגיע למכלול
התכונות האישיות, החיוביות והשליליות,
הקרוב ביותר לתיאור אישיותו בעיניו.

המשתתפים מסתובבים אפוא ברחבי החדר
ומתבוננים בתכונות התלויות על בגדי חבריהם.

*אם ברצונם להיפטר מתכונה, שלדעתם אינה משקפת
אותם, יוכלו להציע אותה למשתתף אחר - ותמורתה

לקבל ממנו תכונה אחרת המתאימה לאישיותם,
לדעתם. 

*אם ברצונם לרכוש עבור עצמם תכונה, המשקפת
לדעתם את אופיים ואישיותם, עליהם לבקשה מבעל

לאורך מהלך "הקנייה והמכירה" על
המשתתפים להישאר בדיוק עם שבע

כרטיסיות על בגדם.

שוק התכונות "מסתיים" כשתגיעו
רובכם לשביעות – רצון מאוסף

התכונות האישי שלכם.









שאלות לדיון
1.     לדעתך, מהי התכונה המרכזית המאפיינת אצלך? 

2.     איזו תכונה אחרת או נוספת היית רוצה לאמץ אצלך? מדוע?
3.     על אילו תכונות ויתרת? מדוע?

4.     אילו תכונות מיהרת "לקנות" מאחרים? מדוע"
5.     כמה תכונות שליליות אתה מוצא על דש הבגד שלך? 

6.     על מי מהחברים בקבוצה למדת משהו חדש?
7.     מי הפתיע בהכריזו על עצמו כבעל תכונה מסוימת?

8.     איזו תכונה לא רצו "לקנות" ממך?
9.     מהי התכונה )שחסרה לך(, שהיית רוצה לסגל לעצמך?

 כעת הנכם מבקשים  להתחלק לקבוצות

 של 4-5 תלמידים.

יש להתייחס לשאלה אחת בכל סבב.

ת לכל
יש לאפשר 5-8 דקות התייחסו

שאלה

 ומיד אחר-כך לעבור לשאלה הבאה.

**הערה למנחה: יש לנהוג ברגישות כלפי אלה, שלא ירצו להיחשף
 וכן כלפי ביקורת והערות ציניות במקרה של אי-הסכמה.



סיכום 
היום פגשנו בתכונות חיוביות ושליליות של כל אחד

מאיתנו.
 ובמפגשים הבאים נלמד ונעמיק איך אפשר לפתח

תכונות שאנחנו רוצים.



סבב סגירה :
כל  אחד אומר במילה עם איזו תחושה

 הוא יוצא מהמפגש.

סבב סגירה :

כל  אחד אומר במילה עם איזו תחושה
 הוא יוצא מהמפגש.



מערך 7 
מי אני?

הפעלת בקבוק דילמות/
 קרדיט בת ים



מטרות:
ליצור שיחה פתוחה קבוצתית בנושאים המעניינים את הקבוצה.1.

 באופן זה התלמידים ילמדו להכיר טוב יותר את עצמם 
וכן את האופן בו הם פועלים. כך יוכלו לבחור בדרך פעולה הרצויה על ידם.

2.    להעזר בקבוצת השווים על מנת לפתור דילמות חברתיות ואחרות.



הכנה מוקדמת:
השתמשו בבקבוק פלסטיק ריק וחתכו בצידו מלבן 

אבל השאירו צד אחד מחובר כך שיווצר דלת/פתח בצד הבקבוק. 
ניתן להכין גם מספר דילמות מראש )מצורפות בשקף הבא(.



01

02

03

הלכתי עם חברה לקניון ופגשנו עוד חברים. אני רציתי ללכת איתם
לאכול גלידה אבל חברה שלי רצתה ללכת סרט. מה אני צריכה לעשות?

 דילמות לדוגמא

הילדים האחרים בבית ספר כל הזמן
תופסים לנו את המגרש כדורגל ואין לנו
איפה לשחק. איך אפשר לפתור את זה?



03

 דילמות לדוגמא

באיזה גיל מתאים להתנשק פעם
ראשונה?



04

06

 המשך דילמות לדוגמא
יש לי חבר ראשון והוא לא אוהב את החברות

שלי, ולא רוצה שאני אסתובב איתן.
זה נראה לי מוזר אבל אני אוהבת אותו מאוד

ולא רוצה שיעזוב אותי.



05

06

Conclusions

 דילמות לדוגמא

יש לי חברה טובה מאוד ותמיד אנחנו מסתובבות ביחד אבל עכשיו היא רוצה שעוד 
חברה תצטרף אלינו ואני לא רוצה

אני אוהב ילדה אבל מתבייש להגיד לה.. איך אני יכול ?
לדעת אם היא גם אוהבת אותי?



פתיח:
המורה מציינת שאנחנו עדיין עוסקים בשאלה מי אנחנו . 

היום הנושא יהיה סביב דילמה חברתית . 

סבב “מה נשמע?”: 
כל אחד במילה מספר איזה אסוציאציה עולה לו לראש כשהוא

שומע את המונח 
“דילמה חברתית”?.



                                                 
                                          מהלך הפעילות-

בקשו מכל אחד מהתלמידים לכתוב דילמה חברתית שנתקל בה.
 אם הם מתקשים עדיף לעבור במהלך ההכנה לעזור להם

לחשוב ולא לפתוח לדוגמאות או לחלופין -
לאפשר לילדים האחרים להסביר מה זו דילמה חברתית

 )מהנסיון- יש להם דילמות... וגם יחסית קל להם, בעיקר עזרו
להן לחשוב עליהן(.



                                                 מהלך הפעילות-

לאחר מכן משחקים “אמת או חובה” דילמות 
כאשר מישהו מסובב וזה יוצא על מישהו אחר שמוציא דילמה ועונה עליה. 

המטרה היא לא ההספק אלא לפתח דיון על הדילמה ברמה הקבוצתית.
לאחר סוף הדיון מי שהוציא פתק הוא זה שמסובב....

חשוב מאוד לא לתת תשובות לדילמות האלה ולאפשר לילדים לנהל את הדיאלוג
בעזרת שאלות שלכם ושיחה חופשית.



הערה- 
בקבוצות בהם קשה לנהל דיון

 )כלומר שיש רמת הקשבה ודיאלוג במידת מה בין התלמידים( 
אפשר להשתמש בעזר הזה באופן הדרגתי ולעשות פעם בשבוע סיבוב אחד 
)וכאשר יש שיפור ברמת הדיאלוג אפשר אולי להרחיב לשתי דילמות כל פעם(.

אפשרות נוספת היא שהבקבוק פתוח להכנסת עוד דילמות מתי שרוצים כך שהבקבוק יאפשר
לתלמידים להעזר באופן יחסית עקיף ואנונימי בקבוצה.

חשוב שהמבוגר יקרא את כל הדילמות מבעוד מועד וידאג שאין בהם פגיעות בחברי הקבוצה
אך חשוב לא לזלזל בדילמות של הילדים- גם אם הן נראות טריוואליות לחלוטין.



סיכום: 

המורה אומרת שיש לנו כבני נוער ובכלל כאנשים בוגרים המון
דילמות 

כיצד להתנהג ובסופו של דבר החוזקות והתכונות שלנו מסייעות
לנו בפיתרון הדילמות.

סבב סגירה: 
כל אחד מהמשתתפים משתף במילה אחת כיצד הוא יוצא

מהמפגש.



פתיח : המורה מציינת שהיום נדבר על פרשנויות ובשיעור הבא נכיר מודל שיסייע לנו
בפרשנויות.

סבב “מה נשמע ?”: 
כל תלמיד במילה אחת צריך להגיד משהו אחד שהוא יודע על פרשנות.

מערך 8 - פרשנות אישית



המורה מבקשת שני מתנדבים
מתנדב א: מתבקש לעמוד בפינה ולתאר 5 דברים שהוא רואה בכיתה- 

המורה רושמת על הלוח את הפרטים.

מתנדב ב: מתבקש לעמוד בפינה אחרת בכיתה ולתאר 5 דברים שהוא רואה
בכיתה – המורה רושמת על הלוח את הפרטים.

)הערה : לרוב הדברים יהיו שונים(.

גוף הפעילות



המורה מסכמת את התרגיל ואומרת:

תראו מה קרה פה , שני תלמידים באותה כיתה, באותו זמן, באותו שיעור,
 עם אותה מורה תיארו שני תיאורים שונים.

מי משקר לדעתכם? 
האם שניהם דוברים אמת?

המורה מסכמת את התשובות ואומרת שלכל אחד ואחת יש משקפיים משלו שדרכם אנחנו
רואים את המציאות.



אני רוצה לספר לכם סיפור: כיפה אדומה – גירסת הזאב:

“היער היה ביתי. גרתי ביער ושמרתי עליו. ניסיתי לדאוג שהוא יישאר נקי
ומסודר.

ואז, יום אחד, בזמן שפיניתי זבל שמישהו השאיר מאחוריו, שמעתי צעדים...
קפצתי אל מאחורי עץ, וראיתי ילדה קטנה יורדת בשביל ונושאת בידה סלסלה.
מייד התעורר בליבי חשד, כי הבגדים שלה היו מוזרים - כולה הייתה אדומה,

והראש שלה היה מכוסה כאילו היא אינה רוצה שיזהו אותה.



המשך הסיפור-“כיפה אדומה“ גירסת הזאב:
מובן שעצרתי אותה כדי לבדוק את העניין.

שאלתי אותה מי היא, לאן היא הולכת, מאין באה וכל מיני שאלות כאלה. היא הרימה
את אפה ואמרה בהתנשאות שהיא הולכת לבית סבתה. אחר כך המשיכה במורד
השביל, הוציאה ממתק מהתיק שלה, התחילה לאכול אותו וזרקה את העטיפה על

הארץ הייתם מאמינים? לא די שנכנסה ליער שלי בלי רשות והתחצפה אליי, עכשיו גם
לכלכה את הבית שלי?!?!?!



המשך הסיפור “כיפה אדומה”-גרסת הזאב:
החלטתי ללמד אותה לקח. 

רצתי מהר והקדמתי אותה בבית סבתה. 
כאשר ראיתי את האישה הזקנה, הבנתי שאני מכיר אותה. לפני הרבה שנים
עזרתי לה להיפטר מכמה עכברושים שהסתובבו בביתה. הסברתי לה מה

קרה, והיא הסכימה לעזור לי ללמד את נכדתה לקח. 
היא הסכימה להתחבא תחת המיטה עד שאקרא לה.



המשך הסיפור “כיפה אדומה”-גרסת הזאב
כאשר הגיעה הילדה, קראתי לה לחדר השינה. שכבתי שם במיטה לבוש
כמו סבתא שלה. הילדה נכנסה ומיד העירה הערה גועלית על האוזניים

הגדולות שלי. אין זו הפעם הראשונה שמעליבים אותי, ולכן לא
התרגשתי וניצלתי את העניין כדי להגיד לה שהאוזניים הגדולות שלי

עוזרות לי לשמוע אותה טוב יותר. 



 המשך הסיפור “כיפה אדומה”-גרסת הזאב:
אחר כך שוב העירה הערב מרושעת, הפעם על העיניים הבולטות שלי.

אבל ההערה הבאה באמת הרתיחה אותי. היא אמרה משהו על השיניים
הגדולות שלי.

 אז כבר איבדתי את העשתונות. אני יודע שהייתי צריך לשלוט בעצמי,
אבל הפעם פשוט לא יכלתי יותר לשלוט בכעסי. קפצתי מהמיטה ונהמתי

עליה "השיניים שלי יעזרו לי לאכול אותך טוב יותר.



המשך הסיפור “כיפה אדומה” גרסת הזאב: 
זאבים אף פעם לא אוכלים ילדות קטנות. לא הייתה לי שום כוונה
לטרוף אותה, וממילא בטח היה לה טעם נוראי. רק רציתי להפחיד
אותה קצת. אבל הילדה התחילה לרוץ בצעקות מסביב לבית כמו
משוגעת. התחלתי לרדוף אחריה, כי חשבתי שאם אתפוס אותה,

אצליח להרגיע אותה.



המשך הסיפור “כיפה אדומה- גרסת הזאב:
פתאום נפתחה הדלת בבעיטה, ובפתח עמד צייד גדול מצוייד בגרזן.

ידעתי שאני בצרות. קפצתי דרך החלון ונמלטתי משם כל עוד נפשי בי. אבל
זה לא סוף הסיפור.

סבתא אף-פעם לא סיפרה את הצד שלי בסיפור. לא מזמן הפיצו עלי
שמועה שאני רשע ומסוכן. עכשיו כולם מתחמקים ממני.

אולי הילדה הקטנה חיה באושר ועושר עד עצם היום הזה,
אבל אני - לא.”



                                       דיון:
מה אתם חושבים על הגרסה של הזאב?

איך לדעתכם הוא מרגיש כאשר לא מאמינים לו?
אם הייתם חברים של הזאב איך הייתם מסייעים לו?

 באיזה חוזקות שלכם הייתם מסייעים לו?



סיכום:
המורה מסכמת שלכל אחד יש את המשקפיים שלו ובזמן

מחלוקת וקונפלקטים חברתיים לעיתים אנחנו רואים רק את
המשקפיים שלנו. 

אם נעצור ונזכיר לעצמנו שיש עוד משקפיים אחרים שניתן
לראות את הסיטואציות אולי נוכל להבין את הצד השני טוב יותר. 



סבב סגירה: 
כל משתתף אומר במילה אחת עם איזה תחושה הוא

יוצא מהמפגש ?



מערך 9- מודל אפר“ת 
ציוד דרוש:
בריסטול
טושים

פתיח: המורה אומרת שבשיעור הקודם דיברנו על פרשנויות ,
 היום נמשיך להעמיק בנושא.

פרשנויות שונות לעיתים גורמים לקונפליקטים בין חברים , 
משפחה ,  מורים ועוד.

היום נכיר את מודל אפר”ת מודל שיסייע לנו לזהות את המצבים האלה. 



סבב “מה נשמע?“: כל תלמיד במילה אחת מציין את
הציפייה שיש לו מהמודל.

המורה רושמת על הבריסטול במרכז המעגל:
א- אירוע
פ-פרשנות

ר-רגש
ת-תגובה



המורה מסבירה שהפרשנות שלנו משפיעה על הרגש ועל התגובה ונותנת
דוגמא דרך סיפור,  אותו ניתן לפרש בשני דרכים:

“קמתי בבוקר דיברתי עם חברה טובה שלא פגשתי המון זמן , קבעתי להיפגש איתה” 

 “התלבשתי בבגדים יפים, התבשמתי וממש התרגשתי לקראת הפגישה”.

“יצאתי מהבית ופתאום ציפור עשתה עלי קקי”.



פרשנות א:‘ 
איזה מזל יש לי, אומרים שזה מביא מזל טוב , הרגש הוא חיובי ולכן התגובה שלי תהייה

חיובית.

פרשנות ב‘: 
אוף איזה מעצבן, למה דווקא אני , יום מגעיל יש לי היום! הרגש הוא שלילי ואז התגובה

שלי תהיה גם שלילית.



דיון:
● האם יש אירועים שהפרשנות שלכם יכלה להיות אחרת? 

מי רוצה לשתף?

● איך לדעתכם ניתן להשתמש בכלי:
 מודל אפר“ת?



סיכום 

היום הכרנו את 
מודל אפר“ת

המודל מסייע לנו לעצור אחרי אירוע ולחשוב על
הפרשנות, מי ששולט ברגשות ובתגובות שלנו זה

אנחנו.



מערך 10: עיוותי חשיבה
ציוד נדרש:

סרט כהה שאפשר לשים על עיניו של אחד התלמידים.

פתיח: 
המורה אומרת שבשיעורים הקודמים דיברנו על פרשנויות
במצבים חברתיים, על מודל אפר”ת שמסייע לנו לבחון את

הפרשנות ובהתאם לשלוט על התגובה שלנו. 



עיוותי חשיבה המשך...עיוותי חשיבה המשך...  
  

היום נעמיק בדפוסי חשיבה שיש לכולםהיום נעמיק בדפוסי חשיבה שיש לכולם
  שלעיתים הם מעוותים ומשפיעים על הרגשות ועל ההתנהגות שלנו.שלעיתים הם מעוותים ומשפיעים על הרגשות ועל ההתנהגות שלנו.  

עיוותי חשיבה המשך... 
 

היום נעמיק בדפוסי חשיבה שיש לכולם
 שלעיתים הם מעוותים ומשפיעים על הרגשות ועל ההתנהגות שלנו. 



הרבה פעמים אני/ חבר/ שכן מספרים סיפור ואנחנו מזדהים עם
הסיפור. 

לדוגמא כולם מאשימים אותי , אף אחד לא מבין אותי, תמיד המורה
מאשימה רק אותי וכו'.

למעשה אנחנו לא עוצרים וחושבים האם המחשבה הזאת אוטומטית?
או נשלטת?



סבב פתיחה:

לפני שנתחיל, נעשה סבב כמו תמיד, 

וכל אחד בתורו במעגל יגיד במילה אחת 

האם יצא לו להיפגש עם מחשבה דומה אצלו?



גוף הסדנה:
לפני שנתחיל נעשה תרגיל!

לצורך כך אני צריכה שני מתנדבים . 
שמים למתנדב סרט על העיניים ויוצרים מסלול עם מלכודות.

 המטרה היא שמתנדב א’  ילך מקצה אחד של הכיתה עד הקצה השני
של הכיתה מבלי "ליפול "למלכודות באמצעות הנחייה של מתנדב ב'.



דיון:

מה היה לנו פה? 

תלמיד שעיניו מכוסות שצריך לנתב בין מלכודות באמצעות עזרה.

אם עיניו לא היו מכוסות האם הוא היה צריך את העזרה של המתנדב

השני?

 למה?



המשך דיון...

מורה: אותו הדבר קורה לנו עם המחשבות שלנו שעולות 
לפעמים אנחנו עם כיסוי על המודעות שלנו ואנחנו לא מבינים 

שהמחשבות שלנו הן מלכודות.
אני רוצה לספר לכם על מלכודות שקיימות לכולם, לכל האנשים בעולם מקטן עד גדול.



המטרה
 לחשוף בפניכם את העיוותים הקיימים לנו

במחשבות כדי שתכירו,
 וברגע שמחשבה עם עיוות חשיבה תעלה אצלכם

תזהו אותה ותתקנו אותה.



לדוגמא בואו ניקח את המחשבה: כולם לא אוהבים אותי. 

בואו נעצור ונבין שזה  תמרור לעיוות ונשאל את עצמנו: כולם באמת לא אוהבים
אותי?

ההורים שלי? המשפחה שלי ? השכנים שלי? כל החברים שלי לא אוהבים אותי 
 



המשך הדוגמא...
הדוגמא הזאת נקראת עיוות חשיבה מסוג הכללת יתר: מדובר בהסקת

מסקנות על סמך נתונים מועטים .

כלומר יכול להיות שיש אנשים שלא אוהבים אותי אבל זה לא כולם, יש כאלה
שכן אוהבים אותי ונהנים מחברתי. 



בואו ננסה לבחון מחשבה נוספת: 

" שום דבר לא יסתדר לי כפי שאני רוצה" .
 במחשבה מסוג זה יש גם עיוות חשיבה של מלכודת: שחור או לבן. 

המלכודת שצריכים להיזהר ממנה היא חלוקת העולם לשתי קטגוריות או
שחור או לבן. 



גם כאן אנחנו יכולים לעצור ולהציע לעצמנו 
מחשבה מתוקנת בגווני אפור : 

יכול להיות שחלק מהדברים לא יסתדרו כפי שאני רוצה ויכול להיות
שיהיו חלק מהדברים שכן יסתדרו לפי מה שאני רוצה . 



 ויכול להיות גם שאותם דברים שלא יסתדרו כפי שאני רוצה יהיו
אפילו טובים. 

כלומר זה לא רק שחור או לבן יש גם באמצע, 
המון גוונים של אפור. 

למעשה היום למדנו רק שני עיוותים חשיבה נפוצים , 
אבל קיימים עוד! יש עוד שמונה!



בפעם הבאה שניפגש אציג לכם את השאר ובנוסף
 נלמד כלי שיכול לסייע לכם לשנות את המחשבה המעוותת

למחשבה מתוקנת.

סבב סגירה: 
כל אחד בתורו יגיד במילה אחת משהו חדש שהוא למד היום.



מערך 11:
עיוותי חשיבה )המשך( 

 



מערך 11- המשך עיוותי חשיבה 
ציוד:

נספח דף עיוותי חשיבה

פתיח: 
המורה מסבירה:

 בשיעור הקודם דיברנו על דפוסי חשיבה שיש לכולם ,שלעיתים הם
מעוותים ומשפיעים על הרגשות ועל ההתנהגות שלנו. 



 המשך עיוותי חשיבה 

דיברנו על שני סוגים: הכללת יתר ושחור ולבן .

 הגדרנו אותם כמלכודת שצריך להיות מודעים אליה,
 ממש “להוריד את הסרט מהעיניים” ולהבחין בה. 



סבב פתיחה: 
כל אחד ישתף במילה/ משפט האם הבחין במהלך
הימים האחרונים בעיוות חשיבה שקרה אצלו?

 ואם כן, איזה?



המורה : 
בפעם הקודמת אמרתי שיש עשרה דפוסי חשיבה, 

אני מחלקת לכם את הדף שמסביר בקצרה על דפוסי חשיבה
 וזאת בכדי שנבחן ביחד כלי שיעזור לנו לתקן את המחשבות שלנו 



חשיבה הסבר דוגמא

חשיבה של הכול או כלום )שחור-לבן( 
 

ראיית מצבים בקצוות – הצלחה מושלמת או כישלון
טוטאלי. 

 

"אם לא קיבלתי 100 – נכשלתי." 
 

הכללה מוגזמת 
 

הסקת מסקנה כללית מאירוע אחד. 
 

"נכשלתי במבחן – אני תמיד נכשל בכל דבר."
 

סינון שלילי )התמקדות בשלילי( 
 

מתמקדים רק בחלקים השליליים ומתעלמים מהחלקים
החיוביים. 

 

"כולם אמרו שהפרזנטציה שלי טובה – חוץ מאחד, אז זה
כישלון."

 

פסילה של החיובי 
ביטול הישגים או מחמאות )"רק מנסים לנחם אותי"( 

"הצלחתי כי היה לי מזל, לא כי אני טוב."
 

הסקת מסקנות שגויה )קריאת מחשבות / ניבוי עתיד( 
 

לחשוב שאתה יודע מה אחרים חושבים או מה יקרה, בלי
ראיות.

"היא לא אמרה לי שלום – בטוח היא שונאת אותי." 
או: "אני לא אצליח בראיון הזה, חבל לנסות בכלל."

 

קטסטרופליזציה )העצמה/הפחתה( הפיכת דבר קטן ל"אסון"
"אם אקבל ציון נמוך – החיים שלי נגמרו." 

 
 

"אם אקבל ציון נמוך – החיים שלי נגמרו." 
 
 

חשיבה רגשית 
להניח שמשהו נכון רק כי מרגישים ככה  "אני מרגיש טיפש – אז בטוח שאני טיפש"

"צריך" "חייב" כללים נוקשים שמובילים לתחושת כשלון "חייב להיות מושלם" "אסור לי לטעות"

תיוג עצמי או אחרים הגדרת זהות שלמה על פי מעשה אחד "אני לוזר" "הוא עצלן"

אחרים האשמת או עצמית האשמה החוצה האשמה כל את להטיל או מופרזת אחריות לקחת באשמתם" הכל " הכל" הורס אני בגללי, קרה "זה

טבלת 
עיוותי 
חשיבה



גוף הסדנה:
אנחנו נתחלק לזוגות. כל זוג יקבלו היגד, ואתם תצטרכו יחד לבדוק 

איזה מלכודת / עיוות חשיבה קיים בהיגד, איזה רגש מופעל בגלל העיוות החשיבה.
 לצורך כך - העזרו בטבלה.  

כמו כן, כל זוג מתבקש לכתוב מחשבה מאוזנת יותר בעקבות זיהוי טעות
החשיבה ואז לציין את הרגש העולה ממנה . 

                                 



תרגול )חלוקה לזוגות(:
להלן ההגדים:

1. לתלמידים : "תמיד יהיה לי רע"

למורה: העיוות - חשיבה רגשית

2. לתלמידים: "כולם שונאים אותי"

למורה: העיוות - הכללת יתר

3. לתלמידים: המצב אף פעם לא ישתפר

למורה: העיוות - קפיצה למסקנות מסוג ניבוי העתיד

4. לתלמידים: " זה איום ונורא"

למורה: העיוות - חשיבה קטסטרופאלית



5.    לתלמידים: “אני לא שווה כלום”

למורה: העיוות -  חשיבה רגשית

6. לתלמידים: “זה תמיד קורה לי”

למורה: העיוות - פסילת החיובי

7. לתלמידים: “חייבים להסכים למה שאני רוצה”

למורה: העיוות - צריך ואסור

8. לתלמידים: הם עושים לי בכוונה.

למורה: העיוות -  קפיצה למסקנות מסוג קריאת מחשבות 



9. לתלמידים: “שום דבר לא יסתדר כפי שאני רוצה” 
למורים: העיוות - שחור או לבן.
10. לתלמידים: “אני ילד אפס” 

למורים: העיוות - הצמדת תוויות.



סיכום הפעילות:
עוברים בסבב על המשפטים ובודקים מה הילדים רשמו ואיזה

משפט חלופי הם מצאו .
הסבירו להם שמעתה בשיח מולם גם אתן כמחנכות תכוונו

אותם לחפש משפטים חלופיים לכשתראו עיוותי חשיבה



מערך 12 )רשות( 
וויסות רגשי וחזרה לשגרה



לעיתים בתקופות של חוסר שיגרה יכולת הוויסות שלנו משתנה.
 הסדנה באה לתת כלים לעיבוד  רגשות שמפעילות אותנו גופנית ורגשית. 

מטרת על :
התמודדות עם מצבי לחץ, מתן כלים לוויסות ברגעי לחץ וכעס.



ציוד נדרש: 
צנצנת, מים, נצנצים



מרכיבי הסדנה: 
דמיון מודרך, שיח , ניסוי



פתיח: 
סיעור מוחות - שמש רגשות

אילו רגשות אתם מכירים?

את כל הרגשות שהתלמידים אומרים המנחה  כותבת על גבי הלוח.



תרגיל מיינדפולדנס:

מבקשים מהכיתה לדמיין רכבת רגשות  כאשר בכל קרון מצוי בתוכו רגש
הרכבת נוסעת ופתאום עוצר קרון השמחה, אז אנחנו שמחים. 

הקרון הזה אוטוטו ימשיך בנסיעה ויעצור קרון נוסף.
הרכבת ממשיכה בנסיעתה ופתאום עוצר קרון הצחוק ואנחנו צוחקים...



הרכבת ממשיכה לנסוע ואז עוצר קרון הכעס, כעת אנחנו כועסים מאוד. 
אנחנו צריכים להבין שהרגשות שלנו משתנים בכל פעם ואם אנחנו עכשיו

כועסים או צוחקים הדבר יכול להשתנות.

רגש הכעס: רגש אבולוציונית בריא וטוב. 
הוא מסמן לאחרים את הגבול שלנו.



כעת אנו נערוך ניסוי-
לוקחים צנצנת וממלאים אותה כמעט עד סופה במים. 

לאחר מכן מוסיפים נצנצים, סוגרים את הצנצנת ומנערים אותה לכדי
מערבולת.

הנצנצים אלו הדאגות שלכם : מבחנים, חברים, הורים, עבודות  וכו’...
עכשיו תתארו לכם שילד בכתה מעצבן אתכם/ רבתם עם אמא/ החבר שלכם

הכעיס אתכם.



האם אתם יכולים לראות מבעד לצנצנת כאשר כל הנצנצים משתוללים???
ואז אנחנו מקבלים החלטות לא טובות, לא חושבים בבהירות.

מה יקרה כאשר הנצנצים ישקעו? ) אנחנו נוכל לראות מבעד לצנצנת(

הסבר - התודעה והגוף עובדים באותה הצורה. כאשר אנחנו עוצרים
ונרגעים אנו רואים את הדברים בצורה טובה יותר, ברורה יותר. אנחנו

מווסתים ויכולים לעבוד בצורה מושכלת.



מהן הפרקטיקות )הדרכים( היישומיות להשהיית תגובה?

הסבר פסיכו’-חינוכי: 
חשוב להבין מה קורה לנו בגוף כאשר אנחנו בלחץ/ כועסים/ חרדים.

יש לנו 2 מערכות בגוף: מערכת הברקס ומערכת הגז.
מערכת הברקס- פועלת כל הזמן.

  ואילו מערכת הגז- מערכת שבה המוח מאותת לגוף שיש סכנה. 
כאשר אנחנו רגועים אנחנו יכולים ללמוד, להכיל, לעשות 2 פעולות בו זמנית.



תדמיינו לכם שאתם הולכים ביער חשוך ופתאום אתם נתקלים
בדוב ענק, 

המוח משדר לגוף שישנה סכנה ועכשיו קורים לגוף מספר דברים: 
 כל המערכות שהגוף לא צריך הולכות לישון,

בלוטות הרוק מפסיקות ואז מרגישים יובש בפה, טונוס )מתח(
השרירים משתנה, עודף חמצן, דופק נעשה מהיר וכו'...



אנחנו רוצים להרגיע את מערכת הגז ולהזמין את מערכת הברקס
לחזור לפעולה, ורק באמצעות השהיית תגובה / הרגעה / ויסות ניתן

להשתמש במערכת הברקס.

היום בסדנה נלמד איך אפשר להחזיר את מערכת הברקס לפעולה
כאשר מערכת הגז תוססת .



פרקטיקה 1- גייקבסון

מדובר על כיווץ קבוצות שרירים. 
אנו רוצים לפלוט את כל האנרגיה שטעונה לנו בגוף, כי בזמן כעס, 

 יש המון אנרגיה שלכודה בגוף.
לוקחים את הידיים קדימה במנח 90 מעלות ומכווצים את השרירים

חזק למשך 30 שניות ואז משחררים בפעם אחת. 



מושיטים ידיים לצדדים ) כמו "רמבו"( מכווצים למשך 30
שניות ואז משחררים. 

וכך ממשיכים הלאה לשרירי הבטן, שרירי הישבן, שרירי
התאומים, שרירי כפות הרגליים.

לאמיצים שבנינו ניתן לעשות גם כיווץ בפנים.



פרקטיקה 2- נשימה סרעפתית

נשימה כמו של בעלי חיים
מנפחים את הבטן, ניתן לדמיין שאנחנו כאילו מנפחים בלון. 

זה קשה אך עם אימון הדבר הופך להיות יותר קל.
המטרה היא לדלל את החמצן בדם כי בזמן לחץ יש עודף

חמצן בדם.



פרקטיקה 3-מקום בטוח

דמיון מודרך

כל אחד עוצם את העיניים ומדמיין שהוא
נמצא במקום שהוא הכי היה רוצה להיות בו
עכשיו, שם הוא מרגיש הכי נוח והכי בטוח.

המטרה היא להרגיע את סערת
הרגשות ולתת לתלמיד תחושה שהוא

נמצא במקום בטוח ונוח.



פרקטיקה 4- טיים אאוט

להבין שכרגע עוצרים את הכל ומתרחקים.
אם לא ניתן להיות בכיתה כדי להתרחק ולהירגע
 אפשרי לבקש לצאת מהכיתה למקום מוסכם. 



לסיכום-
בסדנה זו הצטיידתם בארגז כלים לוויסות 

הוא טוב למבוגרים וכן גם לילדים.
ככל שתתרגלו יותר את הכלים, כך תוכלו להצליח

איתם יותר.

בהצלחה!


