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פתיח

האלפא?דורעליודעיםאנחנומה

ופסיכולוג.יועץאומורהאני

בשיעורים?המע"מאתלהורידצריךלמה

אומר?זהמהפסיכו-פדגוגיה.

חשוב?דברזהההטרוגניותלמה

למעשה.הכלהלהסכתהבאיםוברוכיםברוכותשלום,

בקידוםועוסקתהחינוך,במשרדיסודילחינוךהאגףמצוותחלקאניטלמור,מוריהשמי

וביחדבתחום,מומחיתאומומחהמראיינתאניפרקבכלההטרוגנית.בכיתהמכילהפדגוגיה

לפרקטיקות.עולםתפיסותמתרגמיםאנחנו

התנהגות.בעיותעלנדברוהיום

מבוגריםאנחנושבובמצבמתמודדיםאיךלגמרי?זהאתמאבדכשתלמידעושיםמה

זה?לכלקשורבמוחהקורטקסואיךאונים?חסרימרגישים

מתחילים!



מבחוץקול

מקרוב.גורונהאתלהכירטובההזדמנותליניתנההבוקרדווקא

מוריה

ספר.בביתתלמידהאלמוניהמספרזהו

מבחוץקול

שלושה-ארבעההחלווהנההיה,לאהמורהעדייןכמעט.איחרתיאניהספרלביתבבואי

ירקותמוכרתאמוואשרמשותקת,וידולואדמונישיעראשרהמסכן,לקורסילהציקנערים

כזרועזרועםאתעשואותוובחקותםערמונים,קליפותבפניוזרקובסרגלים,היכוהםבעיר.

ומחריש.חיוורמגן,ללאהספסלבקצהעמדהמסכןוהואבעניבה.הנתונה

מכעס.אדמוופניוגופובכלרועדהתחילוהתקלס,הלוךבו,להתקלסהוסיפוכשאלהאולם

מוכרתקרוסישלאמואתלחקותהחלהספסל,עלקפץפרנטי,כנגדוקפץפתאוםהוא

עשתונותיו,אתקרוסיאיבדאזרב.בצחוקהנעריםמקרברביםפרצוהזהלמראההירקות.

ראשואתהיטהפרנטיאךפרנטי.שלבפניוישררבבכוחוהטילההדיו,קסתאתתפס

ברחוכולםלחדר.רגעאותושנכנסהמורה,בחזהפגעהוהקסתמועד,מבעודהצידה

עשהמיזועף,בקולושאלהשולחןאלהמורהניגשואימה.מפחדדמומיםוישבולמקומותיהם

זאת?עשהמיזאת?

מוריה

עכשיו?ששמענומהעללהגידלךישמהאורנה,

אורנה

וחוטףהיום,אתלהתחילהדלת,אתפותחלכיתה,שנכנסהזההמורהעלרקחושבתאני

לכיתה.נכנסהואואזהזה,וההלםכולו,אתמלכלךבחזה,דיוקסת

אתשרואיםהילדיםלכלקורהמההקסת?אתוזרקקודםבושהתעללולילדקורהמה

לא?דומות,התמודדויותאבלאחר,עולםאחרת,שפהוואו,הזה?המחזה

מוריה

בהחלט.

ההקשר.אתאתןאניכול,קודםאז

שלומהפרקיםשבאחדספראותוזהאמיצ'יס.דהשלהלבהספרמתוךלקוחהזההטקסט

אבלהלבקוראיםמרקושלהסיפורהכל,החזותלהיותוהפךשלואמאאתמחפשמרקו



פרקיםבאמתבווישבאיטליהחינוךאיששכתבסיפוריםמאודמהרבהמורכבהלבלמעשה

לגמרי.ארכאיתהשפהאבלמענייניםמאוד

אותךלהציגרוצהאניכלקודםאבל

בעיותבתחוםרבותשניםעוסקתמומחית,חינוכיתפסיכולוגיתקרשטיין,אורנהשלום

החינוךבמשרדהייעוציהפסיכולוגיבשירותוהשתלבותהכלהעלאמונהוכיוםההתנהגות

אורנהשלום

אורנה

אותי.שהזמנתתודהמוריהטובבוקר

מוריה

בשמחה

מורהאותועלכשדיברתהתחלתשאתמהזהכיעצמנועםנתחיל

התנהגות?בעיותחוויםכשאנחנולנוקורהמה

אורנה

באמתוהבנות,כליםניתןועודשניתןלפניבנו,להתחילשחשובחושבתאניבאמתאזכן,

זהאתמנתקתאפילורגעואניבתוקפנות.נתקליםשאנחנואדםכבנילנוקורהמהלהבין

קטןמשהולהיותיכולזההחיים.באמצעתוקפנותפשוטאו...הספר,מביתאומהכיתה

קשים.יותרדבריםאובכביש,אותךחותךשמישהוכמוויומיומי,

לטוביםהעולםאתלחלקמתחיליםאנחנואוטומטי,באופןכול,קודםזהלנושקורהמה

ורעים.

לפנות,ימינהבפנייהדקות20עומדתשאניוהפרוזאית,הפשוטההדוגמהעלאלךאניאם

אותי.חותךמישהוואז

מוריה

הבוקר.לישקרהמה

אורנה

אוטומטיתאבל,ישרישר,אניאזלמשל,פודקאסט,להקליטאולפגישהמאחרתואניוואו,

במוחשקורהמהשזהמבינהואנירעים,מאודרעים,מאודדבריםאדםאותועלחושבת

רגע,לחשובעצמך,עםעבודהעושהלאאתהאםכביכול,זמן,לךאיןחירום.במצבכשאתה



מחלקאתהישראלאמה,יודעתלאאוליחולים,לביתבדרךהואאולינורא,ממהרהואאולי

בחירום.לנושקורהמהזהכיורע,לטובהעולםאת

מוריה

נכון?ילדים,סיפוריגםשמאפייןמשהוזההזהוהרעהטוב

אורנה

ולמה?בדיוק,

שלהמפחידיםהסיפוריםאתאפילוילדים,סיפוריושומעלישוןשהולךקטןילדעלתחשבי

פעםאףרעים,מאודואנשיםמכשפותשםיששבעצםותמי,עמיאדומה,כיפהשל...פעם,

שישכזאתלאהיאהמכשפהפעםואףאפל,אורעמשהוגםבהשישנסיכהלאהיאהנסיכה

כזה.משהואוקטנההייתהשהיאלההרביצושאוליאליה,חמלהאיזושהילנו

לא.

רעים.וישטוביםישרעות.וישטובותיש

למה?

מסודר.העולםמפחיד,שזהלמרותכי

בשקט,לישוןללכתיכולהאניבשקט.לישוןללכתיכולהואניולרע,לטובמתחלקהעולםואז

מסודר.העולםואזרע.לייהיהרעה,אהיהאניאםטוב.לייהיהטובה,אהיהאניאםכי

הואאזמורכב,שהואלמהלהתרגלזמןלמוחואיןאותנו,שמתקיףבמצבלנוקורהדבראותו

ורע.לטובהעולםאתמחלק

מוריה

פוטר.האריאתלימזכירזה

הואהטובאומרת,זאתחבילה.עסקתעםבאזהאלאורע,טובשלהענייןרקלאזהששם

עיניים,שמנוני,שיערמאוד,שמןאויהיהוהרע...ומטופח,נאהיותרהרבהתמידיהיה

באמתאומרת,זאתפוטר,בהארישישהרעותהדמויותעלמסתכלתאניכבדות,עפעפיים

לאטלאטזההספריםלאורךכיאםוהרע,הטובביןברורהמאודמאודהפרדהשםעושים

ברורה.נוראנוראהיאההתחלהאבלהפרדה,איזושהילעשותמנסיםכלומר,מטשטש,

אורנה

שקורהמהזהאבלהילדים,מאגדותמתוחכםיותרנהיהוהואככהמתחילפוטרהארינכון,

אזספר,בביתהתנהגותבעייתשלמסובךנוראמקרהלנוישאםגם,יוםביוםכאילו,לנו,

לפתורמנסיםוהםגדולהבישיבהיושביםקרה,זהלישגםמודהואניאוטומטי,באופןאנחנו



המורהנוראי.האבאנחמדה,ממשהאמאהחדר.אתלחלקמתחילואתהמתח,המוןויש

דברוזההשני,נגדשאחדולמיורעיםלטוביםלפצל.מתחיליםוככה,ככההיועצתוככה,ככה

שהואמשהווזהפיצולים,פיצולים,פיצולים,שליותר,הרחבהברמהגםלצערנושקורה

איתו.לעשותאפשרמהכךאחרונדברטבעי,באופןוקורהאופייני,מאוד

מוריה

לפיצולים.גורמתשתוקפנותזהכאןשלמדתיראשוןדבראז

גורמת?היאעודלמה

אורנה

מה.לךאגידאני

מהכלשוכחפתאוםאתהמותקף,שכשאתהקרטה,שלדוגמהגםלךלתתיכולהאני

החשיבה.אתתוקףזהפשוט...אתהיודע.שאתה

מוריה

שכזה?שיתוק

אורנה

שיתוק.בדיוק,כן,כן,

הכלים.כלאתלךשודדזה

באההתנהגות,לבעיותמומחיתואפילומומחית,כברפסיכולוגיתבתורעצמיאתזוכרתאני

ישאיפהאומרת,ואניושמאלהימינהמסתכלתאניופתאוםסערה,המוןבושישמקוםלאיזה

שבעצם,נזכרתואניבדיוק,אניזאתשהפסיכולוגיתנזכרתאניואזטוב?פסיכולוגאיזהפה

אפילומעולים,חינוךאנשיגםראיתיעכשיו,פה.לעשותמהמושגליאיןלעצמי,אומרתואני

גן,באמצעשעומדתמדהימה,חינוךפרסעםשנה30שלגננתבמיוחדלטובהליזכורה

לי,אומרתוהיאוקיצונית,קשהנוראשנההייתהבאמתומקללים,כיסאותשםשזורקים

ידע.אפסשאתהמרגישאתהבאמת,רגע,באותופשוטוהיאכלום.יודעתלאאניאורנה,

במוח.גםקורהזהאיךנסבירכךאחרהחשיבה,אתלךתוקףזהאפס.פשוט

מאוחר.יותרקצתזהעלנדבר

מוריה

פעםכלנתקליםכשאנחנורקאועצמה,עלחוזרתהתמודדותכשזאתגםקורהזה

מכירים?לאשאנחנוחדשהבסיטואציה



אורנה

ולאושוב,שובלקרותיכולזהכן,אבלעצמנו,עלנעבודאנחנובאיךתלוימאודזהשוב,אז

שובלקרותעלולוזהזה...אבלזה.עםלעשותמהשישאגידאניכיאםפעמית,חדכחוויה.

ושוב.

למרותלעשות,מהמושגליאיןוואו,מרגיש,פשוטשאתהכזה,ברגעשייזכרלנושמאזיןמי

אחרים,במקריםומסוגלקומפטנטימרגישואתהאיתך,ודיברוהשתלמויות,ועברתשלמדת

שלנו,הפרטייםהילדיםמולבבית,לפעמיםקורהגםזהאגב,מסוים,מקרהומול

אוקיי?מפה,מתקדמתאניאיךמושגשלשמץליאיןוואו,

זה.עםלעשותמהנדברהשניבחלקכךאחרושוב,קורה,שזהלדעתוצריך

זאתאלאכלום,יודעתלאאניבאמתשלאאמיתי,לאושזהקורהשזהלהביןכולקודםאבל

רגע.באותושליהחוויה

מוריה

מדבקת?היאהזאת,והחוויה

אורנה

אוקיי?מדבקים,הרגשותכלכיטובה,ממששאלה

להתבונןלתינוקההתפתחותשלהראשוןבשלבגםשגורמיםמראה,נוירונילנו...במוחיש

גםולצערנומדבקת,והתלהבותמדבקתאהבהרגשכלאזשלנו.הרגשאתולחקותבנו

ואתםרציני,בלאגןזהוואו,מדבקת.שתוקפנותאבלנעים,לאמאודוזהמדבק,דיכאון

שהכולמסוימתכיתהמסוימת,שנהשישזה,אתראיתיבעצמיאניזה,אתלראותיכולים

לי,אומרתוהמורהיוצאים,השדיםכלבכיתה,קורהמשהוופתאוםשנה,עוברתבסדר,

משהוישופתאוםהשנה?קרהמהבסדר,היההכולשנהלפניפה?קורהמהאורנה,

זהולפעמיםהרגשית,ברמהמדביקזהקורונה,כמומדביקלאוזהכולם,אתשמדביק

אנחנואםתוקפנית,בסביבהלפעמיםאנחנוגםאומרת,זאתשבנו.המבוגריםאתגםמדביק

לאאניכללבדרךלי?קרהמהלעצמי,אומרתואנינדבקים,אנחנומווסתים,מספיקלא

זהוכן,אני,לאמאודכזהמשהואיזה...צעקה,איזהשד,איזהממנייצאופתאוםכזאת,

מדבק.

מרגישאתהעשתונות.עובדהשלתחושהלאיזושהילדעתי,גורם,וזהויראלי,וזהמדבקזה

כך?אחרזהעלונדברהשיתוק,,שלהזההסוגאתמרגישאתהפעמיםוהרבהאונים,חסר



מוריה

מאודהתנהגותאולאלימות,נחשפתישבהםבמצביםבעצמיגםנזכרתבמורים.נזכרתאני

בתחושהמקטינה,מאודתוקפנית,מאודהתנהגותאבלבהכרח,פיזיתאלימותלאתוקפנית,

אמרתי,הבית,כשחזרתיאומרת,זאתהבדיעבד,חוכמתאתרקליתלמידים.והיהמולשלי,

מהידעתילאבאמתרגעבאותואבללא.להגידצריכהוהייתיכך,להתנהגצריכההייתי

אטלס.יהודהשלשיראיזשהולימזכירוזהלעשות.

מעליב.כשמישהונקראהשיר

רע,משהוליעושהאואותימעליבכשמישהו

בחזרה.לולתקוערוצהאניתמיד

ואיום,חכםמשהועליולהגיד

המקום.עלתכףאותושיגמור

מתחמם,כשאניאז,דווקאאבל

מגמגם.ואניליבורחותהמילים

עובר,כברשהכלאחריורק

אומר.הייתימהיודעאניפתאום

אורנה

רגעבאותויודעלאאתהשפשוטלכולנו,קורהוזהקיפאון,שלהמצבשלמדויקתיאורוואו.

מדרגות.שכלאחר,מושגגםלזהישקפוא,ואתהלעשותמה

יורדוכשאתהלהגיד,מהמושגלךואיןומדברים,בחברהנמצאשאתהמדרגותשכל

זה.אתלהגידיכולתייו,אומר,אתהבמדרגות,

מוריה

הזה.הביטויאתהכרתילא

לעין.שנראהמהאתהצגנוזהעכשיועדשעשינומהאז

בתוקפנותמגיבאולימצוקה,שלמצבבאיזשהוהמורהאתלראותיכוליםאנחנוכלומר,

אניהדבר.שלבנראותשקורהמהעלעכשיועדדיברנומשתתק.קצתאחרת,לתוקפנות

הזה.התהליךבתוךבמוחשקורהמהעלשנדבררוצה

אורנה

משהו.עודלהגידרוצהאניבנראות,שנייהעוד



זהאתרואהאתהקשה,אירועאחריבעצמי,אנימנהל,מישהואומורהפוגשתכשאני

עוצמתיתמאודמאודחוויהגםישכימפורק.אדםבןלפעמיםלראותיכולגםאתהממש...

אנימרגישים,ממשפיזית,אפילווגםלפעמיםהנפשיתברמהגםהתפרקות,שלפירוק,של

אוויר,יששביניהןחתיכותחתיכותזהכאילומחובר,לאהגוףכאילוזה,אתחוויתיממש

מדברותשאנחנומהכלעצמם,לילדיםאגב,גםולכןהתפרקות,שלחוויהבאיזושהיואתה

מהכלאזעלינו.בהתמקדותרגעכבראנחנואבללילדים,שקורהלמהגםתקףמאודפה,

ההתפרקותחווייתאבלהילדים.עלעוברמהלהביןגםיעזורמאודמאודהואאומרתשאני

המערכת,ברמתוגםהתפרקות,שליבגוףמרגישאנימפורק,מרגישאנישל...ברמהגם

התפרקות.להיותעלולהלהיות,יכולהמתחיל...גםתוקפנות,פעמיםהרבהחובהשמערכת

אמת?בזמןזהאתלזהותיודעים

מוריה

כרגע?התפרקותשלבמצבאנילהגיד,יודעשיש...ככלהמנהל...המורה,

אורנה

יכוללאאתהעצמוברגעכאילולא,לפעמיםאמת,בזמןכשזהאומרת,שאתכמושוב,

אתהלמוח,נגיעותכףעובדזהאיךונסביריותר,מיומןשאתהככלאבלזה,אתלהרגיש

מפורק.מרגישאניוואו,אומר,ואתהזה,אתתופסמהריותר

אתהוגםקל,יותרכברוזהושם,פשרלזהנותןכבראתהזה,אתאומרשאתהזהועצם

צריך.שאתהמהאתלךלתתיודעיםוגםצריך,אתהמהלהגידיודע

תחבררגעאתהאלאלו,להגידלו,לנאוםלדבר,תתחיללאאתהמפורק,מולךכשמישהוכי

לגמרי.שונהתגובהוזומים,לשתותלותתןאותו,תחבקאותו,

מוריה

השולחןעלהמפתחותאתשמיםהםשבההנקודהזאתהזה,הפירוקמצבשבגללמוריםויש

יותר?יכוליםלאואומרים,

אורנה

בתחושתפוגעיםהכימורים,שוחקיםשהכיהדבריםשאחדחושבתאנייש,בוודאי,

אתם.שהביאוהפירוקותחושתהתנהגות.בעיותשלסיפורזהשלהם,המסוגלות

ההתקפה.אונים,החוסרהפירוק,ותחושת

סדר.עושהנוראזהבמוח,לנוקורהמהרגענדברבאמתאוליבאמת...



מוריה

קדימה.

אורנה

שתדמיינורוצהאנישהוא...סיגל,דניאלדוקטורשלהידמודלעללכםאספראניאזטוב,

אתפותחיםשאתםתדמיינועצמכם,אתתחשבותעצרו,בפודקאסט,שאנחנומכיווןעכשיו,

לרווחה.אותהפותחיםהיד,אתמרימיםהיד,

האצבעות.ארבעתאתסוגריםועליוהיד,לתוךאותומכניסיםהאגודל,אתשמיםואז

מוריה?נכון,כזה,אגרוףשלסוגמיןלכםיוצא

מוריה

כן.קפוץ,אגרוף

אורנה

בדיוק.קפוץ,אגרוף

המגדלה.שנקראהאזוראתמסמלהואשבפניםהאגודלכאשרשלנו,המוחבעצםזה

שניעלאחראיהואהזה,במוחשם,בעצםוהואהקדום,המוחגםנקראשאחראי,אזורשזה

שלנו.הרגשותעלושתיים,חירום,מצבעלאחד,דברים.

באותמתחיליםושלושתםיעילים,מאודדבריםשלושהלעשותיודעהזההמוחחירום,במצב

F. Fight, Flight,קופא.שאניאובורח,שאניאונלחם,שאניאויודעים.כולנוזהאתופריז

היעילים.הדבריםזה

אחתכלמחליטותהיינוואניאתמוריה,גדולדינוזאורהזהלאולפןעכשיולנונכנסהיהאם

היינושפשוטאוונלחמות,אמיצותשהיינואומולו,קופאותשהיינואושנדבר,בליבמהירות,

חירום.במצבלעשותהנכוניםהדבריםזהבורחות.

חירום?מצבבאמתלאהואחירוםשהמצבקורהמהאבל

שליוהילדשהיה,מהבזמנוהשמהלוועדתללכתצריכהצעירה,פסיכולוגיתאני,דוגמה.

היהאבלבסדר,הכולגדל,כברהילדאמיתי,מקרהספר.לביתללכתמוכןלאב'בכיתה

ספר.לביתשליהילדאתלהביאמצליחהלאהפסיכולוגיתואנימוכן,לאהואקשה.נורא

מצליחה.לאבחיים,משהולמדתיעניינים,סמכות,ובלי,ב'בכיתהווואלה...עומדתואני

חירום.מצבמבחינתי,

אבלאותם,ידענולאעודשאזשלו,הסיבותאתלוהיוחירום,מצבמבחינתווגםבעצם,אז

ופריז.פלייטהפייטמופעלשבעצםזהשקורהמהואזשלוהסיבותאתלוהיו

אוקיי?טוב,נגמרלאזהבפייט,שנינוהיהזהשלנובמקרה

במגדלה.שקורהמהזהאז



האגודל.אתשעוטפותהאלהלאצבעותלחזוררוצהאנירגעאבל

כלאתלנוישששםהקדמית,המצחיתהאונהאתמסמלזהשםשהציפורניים,ואיפה

התכנון.שלהתודעה,שלהשליטה,שלהמנגנונים

הוויסות.

נמצאותיותראופחותשאנחנומהאוהבים.כולנובו,להיותאוהבותכךכלשאנחנומה

בשליטה.שקולים.מאודאנחנושלנו,ההתרגשותלמרותעכשיו,

זה.עלתחשבובבית,הזההקפוץהאגרוףאתעכשיולעצמכםתדמיינועכשיו

חושב,הואכיאיטי,הואהמגדלה,עלשיושבמההזה,הקורטקסחירום.מצבישופתאום

הקורטקסשנקראמהחירום,במצבואזאיטיים.להיותזמןלנואיןחירוםבמצבמתכנן,הוא

האגודל.אתוחושפותלמעלהקופצותבום,האצבעות,אתתדמיינוקופץ.

מוריה

מסימניאחדלהיותהפךזהכיבזה,להתנסותבאמתלכולםמציעהשאנירגע,אגידרקאני

הגרוף.אתלהופותחיםבמסדרון,לדעתי,אותה,רואיםאנשיםאורנה.שלהעיקר

אורנה

ככה.שלוםלישעושותמפקחותישכן,

זה,אתמסבירוהואסיגל,דניאלשלהידמודלאתישביוטיוב,להסתכליכולותאתםאגב,

זה.אתלראותממשממשותוכלו

זה.אתלילדיםלהסביראפשרוגםפשוט,נוראזה

אנחנו.נוראפשוטזהכימקום,בכלעובדזהמשפחתיות,ארוחות

מוריה

כביכול?קופץכשהקורטקסקורהמהאז

אורנה

הפיוז,לוקפץבסלנג,ביטוייםהמוןלזהישבעצםואזהחירום,שלמהמקוםמגיביםאנחנו

לראש.הדםלועלה

,fightמה-מפה,מגיביםאנחנוואזקופץ,זהאז flight or freeze.

טוב.לאלמעלה,קורטקסעםהשנימולאחדשנינו,הילדים,וגםהמבוגרים,אנחנואם

מיעםאיןזעם,בהתקףנגיד,קפץ,כולוכשהקורטקסמבוגר,אוכשילדמשהו,עודאגידאני

לנו,הבטחתמה,להגיד,חבלולכןחשיבה,שםאיןבעצםכיבבית,אחדאףאיןלדבר,

לדבר.מיעםאיןוככה,ולמה,התנהגותית,תוכניתועשינו



אתלהחזירלוולעזורהקורטקס.אתלזכורלוולעזורלהרגיע,זההזהבשלבשצריךמהכל

לדבר.אפשרכךאחררקהקורטקס,

אנחנו.כנ"ל

שאנימהכלכיואגיב,אדברשאניחבלוהרגע.אלךאניהקורטקס,לישקפץמרגישהאניאם

עליו.אצטערשאניהסיכוייםרובכך,אחראגיד

האונהלביןאגודל,כלומרהמגדלה,ביןשבעצםהואובמוח,הידבמודלהטובותהחדשות

שאנחנומהוזהיותר,עצמנועלשנעבודככלנוירונים.ישקשרים,ישהקדמית,המצחית

ונוכלקפיצות,פחותיהיהזהאזהזה,בפודקאסטפהלעשותנתחילאוליעכשיו,לומדים

איךעלעודונדבררגוע,יותרלמצבהקורטקסאתכלומרלמקום,מהריותרהידאתלהחזיר

זה.אתלעשות

מוריה

להבין.עודרוצהאניזה,אתלעשותאיךלומדיםשאנחנולפנירגעאז

מצבשזהאואמיתיבמצבקופץהקורטקסהאםתמידלזהותיודעיםלאהמבוגראוהילד

מדומה.

כאמיתי.כרגעמרגישהואמדומה,כמשהופעמיםהרבהנראהשלנומה

בדיעבד.חוכמתאתפהישפעמיםהרבהוגםסובייקטיבי.ענייןגםפהישאומרת,זאת

יודעיםאנחנואיךאוהילדאיךחירום.מצבכזההיהלאשהמצבלהגידאוכלאניבדיעבד

אמיתי?למצבחירוםמצבביןהזאתההבחנהאתלעשות

אורנה

זהלך,אומרתאנילאט-לאט,אבלפשוטה.לאהיאוהתשובהמעולה,שאלהזאתאוקיי,

אומר,רגעאתהנושם,רגעאתהזה,אתמזההשאתהאנשים,מאודהרבהושלשלימניסיון

חירום?מצבזהעכשיובאמתרגע,

צריכהשאניהזאתהמשימההאםוהולך...גריזלידובגדול,דובלידיעומדהאםכאילו,

קיצוני?כזהבמצבשאניגורלהרתבאמתהיאלעשות

להתקלח.להיכנסרוצהלאשליהילדפה?קורהמה

הוויסותאתלעצמימחזירהואנינושמתאנידרמה,גדולה.דרמהשנייה.עכשיו...באמתזה

קשריםנוצריםזהובאמת,שלומדים,דבריםוזהבסדר,וזהיכולה,אניאםהשליטה.ואת

זה,עללהתאמןכדיעוזרמהבאמתכךאחראתןואניזה.עלשמתאמניםככלבמוחחדשים

אומוחיותפגיעותשלקיצונייםבמצביםכמובןזהעללעבודניתןגיל,בכלשינויברזהאבל

גמיש.פחותזהקשות,מאודמאודהפרעות



המוןלנכסאפשרנורמטיביים,יותראופחותבמצביםבינינו,עצמנו,עםככה,אבל

טוב.יותרקצתזהאתלנהללנושעוזרותאסטרטגיות

מוריה

נוסף.קוללשמועהזמןזהאז

מבחוץקול

הגבולות.ומחוסרמהאלימותמהחוצפה,בהלםוהייתישניםשמונהאחרילהוראהחזרתי

מוריה

ד'.בכיתהלמתמטיקהמורהענת,זאת

מבחוץקול

הפכוהילדיםאבודה.והרגשתיללמדחזרתיהשנהבשליטה.הרגשתישניםשמונהלפני

להורים.שידווחועלייךמאיימיםהםממשהו,מרוציםלאכשהםבריונים.

לעשותיכולהאנימהמזה,ויותראותך.שיפטרואדאגאנילי,אמרהילדיםאחדאתמול

ללמדממשיכהאניאיךשם.לבדשאניהיאהתחושהאלים?ונהיהזהאתמאבדכשילד

הכיתה?כלמולכבודלאבדבליכזאתבסיטואציה

אורנה

פתאום.במילהלסכםזהכלאתשאפשרחושבתאני

עכשיו.עדשדיברנומהזה

אטלס.יהודהשלבשירכמו

שזההחשיבה,התוקפתאתהפיצולים,אתהאלה,הדבריםכלאתמרגישהאניפתאום

אניואזילד,עודואזמתחילאחדילדמדבק,שזההוויראליאתהכלים,מכלאותישודד

מפרק.שזההעובדהואתלעשות,מהיודעתלאואנינדבקת

בפתאום.זהוכל

הבאלשלבנעבורשאוליחושבתאניהמורה,לענתשקורהמהעללענותשכדיחושבתואני

האיזון.שזההמודל,של

מהלדעתרוציםאנחנובגוף,בנפש,במוח,לנושקורהמהכלאתשהבנואחריגםכדי

אחתבמילהלחברניסיתיאגיד,שאנימהככה,אניאזבאמת.זהכלמולעושיםמהעושים,

מורים.ולעודלענתיעזורשאוליהסיפורעםונתחילתיבות.ראשישזהאיזון,שנקראת



זהלעשותאמורהשאנימהולרע,לטובלימתחלקשהעולםבזההפיצולים,מולאז

חיבור.כלומרתחומים,בהמוןאינטגרציהאינטגרציה.

לבד.להישארלאכלקודם

חוויההיאהאלה,הקשותהחוויותכלמולהכיתה,כלמוללבדלהיותשלהזאתהחוויה

חשובזהחשוב,וזהצוות,ישצוות,ישהספרשבביתלהגידרוצהואניקשה,מאודבאמת

במנהלת,להיעזראלאשלך,החוויהועםהקירותארבעתעםלהישארלאחשובלהיעזר,

\לבוא...שיכולמיכלהחלה,רכזתפסיכולוגית,יועצת,

מוריה

השלם.הכפרכל

אורנה

השלם.הכפרכל

זהעםלהתמודדאפשראימניסיון,באמתזהאתאומרתאניאפשר,איבאמתאפשר,אי

עלכשמתבונניםוגםמחבר.כברזהביחד,שאתהברגעלפיצולים.לךגורםזהכילבד,

הכיתה,אתליוהורסשבאהזההילדשלו.אחדצדרקרואיםאנחנולפעמיםאזהילד,

ה...אתרואיםלאאנחנוהזה,הפיצולמתוךאנחנו,ובעצםהאלה,הדבריםוכלאותי,ומשפיל

באההייתיפסיכולוגיתבתוראניתמידיודעת,אתותמיד,קשה,זהמבינה,ואנילנו,קשה

הילד,שלהאחריםהחלקיםאתגםלהביאאזאבלאותם,ולהביןהמוריםעםלדברומנסה

אתהשלם,הילדאתהחברים.עםקורהומהבגוףלוקורהומהבביתלוקורהמהתראו

השלם.ההקשר

לאאניתלמידים,40מוללעמודאתתנסיאותי,תעזביאורנה,די,לי,אומריםולפעמים

הכוללת,התמונהאתלראותהמשבררגעיאחרישנצליחככלאבלבסדר,וזהיכולה,

להתמקדרקלאהכיתה,שלבהרכבקורהמההספר,לביתהגיעשהואעדהילדעלעברמה

לכיתהאלינושמגיעהילדגםאזמשפחה,בתוךחברה,בתוךחיהואהילדכיעצמו,בילד

השלםראייתאזתהליכים,עובריםכולנומקהילה,שלמה,מחברהשלם,ממערךחלקהוא

שלבהקשרהרבהמדבריםאנחנוחשובהמאודנקודהזאתהפיצולים.מוללנועוזרתמאוד

שאתומההילדשלבהקשרהכיתהואתהכיתהשלבהקשרהילדאתלראותשצריכיםהכלה

אתלהביןצריכיםאנחנוילדלהביןשכדילהביןצריכיםאנחנובעצםכיתואםכאןאומרת

עצמו.ואתהמורים,ואתהספר,ביתואתהקהילה,ואתשלו,המשפחהואתשלוהכיתה

כאדםהילדעללהסתכלאפשראיאבלרחבים,מאודמאודהקשריםכאןישאומרת,זאת

אנשים.עודצריכיםאנחנוזהובשבילנכון,שמסביבו.ההקשראתלראותבליבנפרד,בודד

למה.מביניםולאחרדות,מלארואיםפתאוםמסויםספרשבביתתופעותישלפעמים



תהליכיםשישלפעמיםרואיםבחוץ,קצתומסתכליםבמישהונעזריםכשרגעואזקרה?מה

אתלהציבהתכונתית,החרדהאתכברלהםשישילדיםלאותםשמזמניםהספר,ביתבתוך

ההידבקותשלענייןגםנכנסואזעצמו.לילדמעברשקורהגדולמשהוזהובעצםהחרדה,

החליף.בתוך

מוריה

אנשים.וגםאינטגרציהגםהואהזההאלףאז

אורנה

ככה.ממשנכון,

זה?אתלעשותלומדותמורותואיך

לזהמחוברכברכשאתהואזולמידה,וחומרים,מקצוע,אנשיהמוןהמוןשישחושבתאני

ענת,כמומרגישואתהלך,קופץשהקורטקסהמצבאלךאניואםלך,שקרהמהרגעשזה

כלום.יודעתלאשאניהזההדברלישקורהמזההאניכל,קודםאזכלום,יודעתלאשאני

זהאבליודעת,כןאנישבעצםיודעתאניואזמזהה,אנייודעת,אניהידע,זהיודעת,ואני

בנושאומקצועיועדכנירלוונטיידעלרכושצריךהידע,לגביעכשיו,לי.נגישלאהידעפשוט

אותו.לרכושאיפהוישהתנהגות,בעיותשל

מוריה

איזון?המילהשלהיודזההידע

אורנה

בדיוק.

הזיהוי.זהוהזיןאיזון,המילהשלהיודזההידע

ככה.זהאתשמתילכןאזהיוד,ואזהזיןיבואשקודםהסתדרלאזה

כלום.יודעתלאשאנימרגישהאנילי?קורהמהוואו,להגיד,זההזיהויאבל

יודעתכןאניבעצםאבלקורה.שזהטבעישזהואמרוכזה,פודקאסטאיזהפעםשמעתיאה,

אתלחברכךאחראוליונוכלבאמת,זמין,ידעוישידע.ארכושואניליחשובכילמה,

הזה.לידעהמאזינים



מוריה

היום,הכלנספיקשלאכמובןלעשות,אפשרומהההתנהגותפשרמההתנהגות,בעיותעל

בגלליודעים,לאשאנחנומזהיםשאנחנואחרילידע,ולהתחברלדעתצריכיםאנחנואבל

לנו.קפץשהקורטקט

האינטואיטיבי.הידעאתגםלשכוחולאכן,

שהםלמהאאוטסורסינגקצתעושים,שמוריםהדבריםשאחדחושבתאניאומרת,זאת

הרבהומוריםשלהם.האישיהידעאתגםלהםישהמורים,אתישאומרת,זאתיודעים.

אללהם,אומרתפעמיםהרבהואנימסוגלות,תחושתאותהאתלהםשאיןמרגישיםפעמים

אתתוסיפוואזזה,מתוךלכםחסרמהתזהובזה,תשתמשויודעים.שאתםבמהתזלזלו

הנוסף.הידע

אורנה

ממורים?למדתיפעמיםכמהיודעתאת

הזמן.רובמלא.

מהניסיון,ישחוכמההרבהכךכלבאמת,ויצא,שנייהודיברנוואמרתי,רגיעהשהייתהאחרי

מומחה.הואאחדכלהיוםאבל

הבעיותעלהזההפודקאסטאתתשמעשני,מצדמומחים,שישטובזהאחדמצד

ישבאמתכיהזאת,ההשתלמותאתאלמדאניאיךעלהזההפודקאסטאתההתנהגות,

עליודעתאנימהרגע,להגיד,שרגעמוריה,איתך,מסכימהממשאניבאמתאבלידע.המון

מישהושרקלחשובולאלעצמך,להתחברשם...מהאומרת?שליהאינטואיציהמהזה?

לעשות.מהיודעהיהשםחכם

מוריה

לשמועגםשונים,אנשיםעללהסתמךגםאינטגרציה,לעשותשצריכיםעכשיועדלמדתיאז

עוברת,שאנילתהליכיםכמורהשליעצמיזיהוילעשותשצריךהבנתישונים.ממקורותלילד

החסר.הידעאתעצמימתוךלחלץאוולאתרולזהותולרכוש

אורנה

נכון.מעולה,

האיזון.שללווהגענואז

ומדבק?ויראלינהיהשזההתוקפנות,מוללנוקרהמהזוכרת

פופולרית,נוראמילהזהלעשותשמנסיםהדבראזמדבק?שהכלכזהמצבמולעושיםמה

רגשי.ויסות



רגשי?ויסותעושיםאיך

מוריה

לתלמיד?רגשיויסותאולמורהרגשיויסות

אורנה

המורה.עםנתחיל

עצמנו.עלכרגעמדבריםאנחנו

לתלמיד.גםונגיע

לעצמנו.נדאגבואוסוער,להיותשהולךיודעיםשאנחנולמקוםנכנסיםכשאנחנוכול,קודם

מהווטסאפים.הפסקהרגענעשהננשום,משהו,נאכלמשהו,נשתהאומרת,אניבאמת

ישיבהלךישאםלנשום.בלילדברמדברעובריםאנחנולמעברים.כבודלנואיןלא...אנחנו

סוערתשהיאיודעתשאתלכיתהנכנסתאתאםמורכב,מאודילדעלשמדבריםחשובה

מוכנים.לבואראשון,דברזהתנשמי.מוכנה,תבואיעצמך,עםמצוידתתבואיבמיוחד,

מיליוןעםרצפים,מיליוןעםליום-יום,בליבתוך,להיכנסמאשרעוזר,כברזהמוכנים,לבוא

קרה?מהוואו,ו...כיתהלתוךולהיכנסמשימות,

לנשום.זהלמורים,חסרשהכיצריכהשהמוצרהדברשזהחושבתאני

להגיד,להתעסק...במקוםלכיתה,בדרךכשאתכאילועצמך,עםאפילואבלממש,לנשום

שבוע,לפניהיהמהנכון,מהשנייה,נזכרבואלהיות,הולךזההזאת,לכיתהנכנסאניאוקיי,

פנימי.כזהמשהוזהכול,קודםזההמעבר.אתלעשותלילעזוריכולמה

העצמית.החמלהבזכותמשהולהגידרוצהאניבאמת,שני,דבר

רגשית?מווסתתלהיותלאמאעוזרבאמתמהאמהות.עלכהן,אסתרפרופסורמחקר,עשו

המוןהמוןוהמוןסוציו-אוקונומיומאמץהילדשלהקושיורמתואמפתיהאינטליגנציהובדקו

הכיבקורולציהשנמצאמשתנהשהיהיצאמהאבלקטן,ספוילרעשיתיכברובסוף,משתנים.

החלה.שלסוגשזהעצמית.חמלהרגשי.ויסותעםגבוהה,הכיבהתאמהגבוהה,

זאתלעצמי,אוותראניאה,חושבים,לפעמיםויתור,שלמשהולאזהעצמית?חמלהזהמה

חמלהלאזהזהו,כיבסדרות,ואצפההספהעלואשכבאלךאנילעשות,מהליאיןאני,

עצמית.

מהאתלבקשעצמך,עללרדתלאצריכה,מהלדעתלעצמך,להקשיבזהעצמיתחמלה

שלך.טובההכילחברהשמתנהגיםכמואוהד,מאודממקוםלבואובאמתשצריכה,

לשרוד,פעםלנועזרזהכיעצמית.ביקורתהואשלנוהאוטומטאחרות,מסיבותוזהורובנו,

מהובאמת,קשה,נוראיוםליהיהבאמתאזאוקיי,להגיד,שלוהענייןלזה.ניכנסלאאבל

עודישוכמובןהרגשי,הוויסותעלמשפיעמאודהואהזה,הסיפוראזלי?לעזוריכול



להפעיל,יכוליםגםשאנחנודבריםמאודהרבהכמונשימות,כמועצמי,דיבורכמוטכניקות

וכו'.וכו'עצמם,אתלווסתלילדיםלעזור

לאאשתדלאניההדבקה.שלהסיפוראתלרפאבאשבעצםהווהואהעצמיהוויסותאז

מוריה.מניסיון,לךאומרתאנייומיומית.עבודהוזולהידבק.

מוריה

הנון.זהמהסקרניתאניעכשיו

אורנה

מפרק.הואשהמםאמרנובעצםהנון,זהו,

להכלה.נכונותזהוהנון

לצערנו.מאודשנשחקמושגכברזהטוב,יודעתשאתכמוהכלה,עכשיו,

המים,אתלהכילכדיהפניםאתגםבוישמיכלמיכל.עלתחשבושלו,למקורנבואאםאבל

חבית.בתוךשתוססייןעלנחשובובואוגבולות.בליהכלהאיןדפנות.לוישגםאבלהיין,את

החבית.בתוךלחוריםיגרוםהייןומשובח,איכותימעץחזקהמספיקתהיהלאהחביתאם

נוראוזהואוי,זה,אתעושהאתהלמהזההאכיל,שלחשיבהמיןישלפעמיםאומרת,זאת

בתוךוהכלה,גבולות,ועםברור,מאודגםבמקוםאבלרך,במקוםלבואכןוזהוככה.קשה,

גבולות.המילהאתגםישהכלה,המילה

צריךוזהלבדשםלהיותיכולותלאאנחנותוקפנותעםשכשאנחנולהביןזהלהכילהנכונות

אותםיראהשמישהושלומםמהישמעשמישהויוכלושהםכדילמוריםזמן

עכשיו.מישהועםלדברחייבתאניקשה,יוםעלייעברוואו,להגיד,לעצמךמקוםזה

וכואבהגב,נתפסואזלגוף,אחרתלינכנסזהזה,אתמדחיקהלאאנילסדר,עוברתלאאני

האלה.הדבריםוכלהראש,

רצהאנימסתדרת,אניאירוע,היהיאללה,טוב,של,מזהתוצאהדברים,פעמיםהרבהזה

עםיועצת,עםחברה,עםמישהו,עםעצמי,עםאותומאבדתרגעלאואניקדימה,

להיותנוכלשאנחנוובאמתאותו,לאבדרגעמנהלת,עםרכזת,עםקולגה,עםפסיכולוגית,

השניבשבילאחד

מוריה.

הפתאוםעלחושבתואניאמרהשהיאמהועלמורהאותהעלחושבתאניאורנהיודעתאת

שקופץהקורטקסועלאיזון

שלנו?השיחהמתוךלוקחת,היאמהעצמיאתשואלתואני



ברמהרקלדברבאיםלאשאנחנומהעובדהמתרגשתאפילושהיאליברורעכשיו,

כאןישאלאבילד,ולטפלהילדאתולראותהילדאתלהביןצריךאיךהילד,עלהפרקטית

לשיעור,רקלאאגבדרךעצמה,למורהכליםונותןעצמה,המורהעלשמסתכלהיבטאיזשהו

עלמאודהרבהשמדברמודלאושיחוזהבכביש.גםשדיברנוכמולחיים,כליםזה

ארוך.לטווחריצהוזההמורה,שלההבנהעלהמורה,שלהוויסותעלהמורה,שלהתחושות

אחד.ביוםקורהלאמודעותשלותהליךמודעות,שלתהליךזה

ועכשיו.לכאןכליםעםיוצאתלנו,שמאזינהענתהאםעצמי,אתשואלתאניזה,כללצדאבל

אובביריונותשמתנהגאיזההילדעםהילדים,עםעכשיו,עושההיאמהלדעתרוצההיא

כמורה,שלההעצמיבדימוילהעושהזהומהאותו,שרואההכיתהכלמולאלבחוצפה.

שהיא,שתרגישכדילהלתתיכוליםאנחנועודמהכמורה,אותהתופסיםהםאיךולתלמידים

הזאתהשליטהאתבונהשהיארקולאהנוכחית,בסיטואציהשליטהרמתאיזושהילהיש

ארוך.לטווח

אורנה

למאזינותמשהולהגידרגערוצהאניאבלדברים,שניאגידאניתקשיבי,מוריה,וואו,

שנענהלחשובסבירלאומאודיומרני,וזהסיכויאיןאצליח,לאאניבוודאות,שלנו.ולמאזינים

המקרים.כלעלבפודקאסטפה

מוריה

הפודקאסט.שלהאחרונותבדקותלאבטח

אורנה

לגופו.דברכללכןשונה,מורהשונה,תלמידשונה,כיתהשונה,ספרביתישכיברור,

מחשבה.כיוונישנילענתזאתבכלאבלאתןאני

אותם,העליבאותם,השפיללהם,עשהשהתלמידמרגישיםומוריםמאיתנוהרבהאחד

הואשלהזההסיפוראתלנתקרגערוצהאניהשפלה.שלחוויהגורםוזהמעליבזהובאמת

זהאתלוקחתשאניברגעעצמו.מתוךככההגיבהתלמידאותי.השפילהואלי,עשה

לתחושתלהתחברהולכתלאאנילעצמי,אומרתרגעאניאבלשלא,יכולהלאואניאישית,

עליי.אותםמשליךוהואצרותשלשקעםבאהזההילדוהעלבון,ההשפלה

אותי,העליבשהואהזההסיפורכול,קודםאזמושפלת.אראהעכשיושאניאומרלאזה

אחד.דברזהאליי,אישילאזהוואי,להגיד,שיותרכמהלנסותהזה,והעלבוןהעלבה

30פה,שליהכבודוואו,כיתה,מולואניאני...אזזה,אתמרגישהכןשאניברגעשני,דבר

עליי,מסתכליםילדיםומשהו



זה,ואתהתצא,ואתהחזק,הכימילואראהואניאיתו,כוחלמאבקללכתזההאוטומטאז

סמרטוט,תהיהלאאתהעכשיו,עובד.פחותכללבדרךכלל,בדרךוזהאמורה.ואני

סמרטוט.תהיהלאואתהנבוטתהיהלאאתהוסמרטוט.נבוטאומריםככה,ישואומרים,

טובה.מאודאופציהגםזהאפשרויות,שתילךישלך,שקשהמבינהאניתגיד,אתה

לידי,פהעכשיו,פהלשבתיכולאתהאוולהירגע,לצאתיכולאתהאפשרויות.שתילתת

עוזר.לאלפעמיםזהוגםאפשרויות,שתילךישאחר.משהולעשותולנסות

לאעמוק,לנשוםאליך,אישישזהלהרגישלארגעבאותוהםלענת,כרגעשליהטיפים

נבוטי.ולאסמרטוטילאסמכותי,להיותכןכוח,למאבקלהיכנס

מוריה

כלים.מאודהרבהשישאחרת,יחשבושלאלהדגיש,ליחשובאבלבשלוף.ככהזהאז

איךלמעשה,הכלהבפרקטיקות.גםלמוריםשעוזריםשפי,בתוךשפיתחתםממש.

אמת.בזמןכיתהבתוךהתנהגותבעיותעםלהתמודד

אורנה

עלבדיוקהזהלפודקאסטהלינקיםאתנחברואנחנוסימולציות,ממשצילמנואנחנונכון,

להעליבמתחילהטלפון,אתלהלתתמוכןלאמולה,שמתפרץילדעלענת.שלהזההמצב

מהלילד,קורהמהואמרנוהפסקנוגםפעםשכלכזאתסימולציהועשינוולהשתולל,אותה

זהתסתכלו,תתחברו,ידע,המוןישכלים,המוןזהשוב,אזלעשות.אפשרמהלמורה,קורה

והלוואיהלינקים,אתנצרףונחבר,כלים.שלמערךבאמתשהםאיזהלנוישלכולם,קורה

יעזור.שזה

מוריה

קורסבנינואנחנויסודי,חינוךהגףשלנו,הגףעםיחדפעולהבשיתוףשגםאגידגםאני

אזפרקטיקות,מאודהרבהעםהכיתה,בתוךהתנהגותבבעיותשעוסקמקוון,קורסשלם,

אליו.גםלהיחשףכדאי

לעונג.היהזהאורנה,

בומעמיקהשאנימרגישהאניפעםבכלאבלהמודל,אתשומעתשאניראשונהפעםלא

רבה.תודהאזיותר,

אורנה

שהקשיב.מילכלותודהההזדמנות,עלמוריה,לך,תודה



מוריה

הכיתה.בתוךובראשונהבראשמתקיימתשהחלהלהזכיררוצהאניסיום,ולפני

ושעותוהמוריםהמורותהואביותר,החשובולכןביותר,המשמעותיביותר,הגדולוהמשאב

שיצרנוהידעלמפתלהיכנסמוזמניםאתםהפרק,בנושאלהעמיקכדישלהם.ההוראה

הפרק.בתיאורמופיעהקישורהקשת.כלאתלראותהנקראת,באגף,

ולחברותייהנושא,אתהובלתהעלללוש,חנהיסודילחינוךהאגףלמנהלתלהודותרוצהאני

תורג'מן.נצרורותברק,סיניהשטרית,ליכטהילהרוזן,צמחבפרט.אסתרלטיפולליחידה

מטח.צוותלכלוכמובן,

שנהניתם.מקווהההקשבה,עללכםתודה

הבא.בפרקולהתראות


