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ישראלמדינת

החינוךמשרד

ד-גוף ונפש לכיתות ג-קידום בריאות

חשיבה חיובית דרך דמיון מודרך : נושא השיעור

נאוה פרץ בן שבת: עם המורה
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?מה נעשה היום

.חשיבה חיובית-היום נדבר על מושג שאולי אתם מכירים•

.נשאל את עצמנו שאלה, נקריא שיר•

.את ההרגשה נלמד מה עושים כדי לשפר •

.נכיר את השלבים של דמיון מודרך ונתנסה בהם יחד•

נסכם את השיעור בקצרה•

ונעשה משימת סיכום מהנה וחשובה•
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?לְשִעוּרמָה לְהָבִיא 
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? נחשו מה יש בקופסה שהבאתי איתי
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:למחשבהרגע 

. חישבו וכתבו על דבר טוב שקרה לי היום חשבו וכתבו דבר טוב שקרה לכם היום
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גוטליב. שרי פ–אשת לפידות /החיוביתהחשיבה מתנת : נקשיב לשיר
.הזכויות שמורות למחברת

נָּה הֵכַנּוּ לִכְבוֹדְכֶם מַתָּ
ה מְיחֶֻדֶת בְמִינָּהּ .קֻפְסָּ
ה עֲטִיפָּ סִירוּ אֶת הָּ הָּ
ה עֲטִיפָּ סִירוּ אֶת הָּ הָּ

הּ וְהַבִיטוּ בְתוֹכָּ
עוֹת אַרְבַע הַפְתָּ

.לָּכֶם מְחַכּוֹת
ד מִן הַפְרִיטִים ל אֶחָּ ,כָּּ

.יַעֲזֹר לָּכֶם בְמַהֲלָּךְ הַחַיִים

חפשו את  
השיר ביו טיוב
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מתחילים בכיף

אמון עצמי: הפתעה ראשונה

אמון עצמי היא שיטה
שלנו יום יום מעניקה

עוצמות וכוחות גדולים
עצומים וכבירים

האמינו בעצמכם
והוכיחו את יכולתכם

לא לפחד כלל: הפתעה שניה

אם חשש או פחד ללבכם נכנסים
גרשו אותם למקומות אחרים

רק על דברים חיובייםחשבו 
שיהפכו לכם את החיים  

.לנפלאים
אתם בקצב שלכם מצליחים
ובכל יום עוד צעד מתקדמים
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:ההפתעה שלישית
קבלת האני העצמי

לכולנו יש צדדים 
.כך אוהבים–שאנו לא כל 

,קבלו את עצמכם
.ותאהבו את מה שהנכם

אנו כולנו שלם ולא מושלם
.כי אין אדם מושלם בעולם

:הפתעה רביעית
המשיכו להתאמץ למרות הקושי

כל פעם שקשה לכם
.אל תרימו את ידיכם

עוד ועוד התאמצו
וכך את ההצלחות תקרבו

ואותן בבוא היום תקצרו
,ללא מאמצים

בנעלה ההר לא עולים
.ולפסגה לא מגיעים
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את ארבעת ההפתעות: חשוב
ללבבותהחדירו

,זכרו את ההפתעות

לקחת אתכם לכל המקומות

.שכף רגלכם בהם תדרוך
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תרגיל-רגע של מחשבה

.גשו למראה, קחו רגע
הסתכלו במראה ונסו  

.  לראות רק את הטוב
האם ראיתם ? הצלחתם

גם דברים שלא 
האם אפשר  ? אהבתם

לחשוב באופן חיובי גם  
?על מה שלא אוהבים
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ה אֲנִי   לְהַסְבִיר בַמִלִים שֶלִי מָּ
ה/מַרְגִיש

יָּה  ה כְּדֵי לִפְתֹר אֶת הַבְעָּ לְבַקֵש עֶזְרָּ
.שֶלִי

קַחַת פֶסֶק זְמַן וּלְהַרְגֵעַ  .  לָּ

ה יוֹתֵר ה טוֹבָּ שָּ דִים לְהַרְגָּ :צְעָּ
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צעדים להרגשה טובה יותר-לומדיםעכשיו

ימוֹת  :עֲמֻקּוֹתנְשִׁ

אֲוִיר דֶרֶךְ  אַףנָּשְמוּ אֶת הָּ הָּ
. אוֹתוֹ דֶרֶךְ הַפֶהְנִשְפוּ 

תַיִם כַּאֲשֶר  רוּ עִגוּל עִם הַשְפָּ צָּ
אֲוִיראַתֶם נוֹשְפִים אֶת  הָּ

מִיםחִזְרוּ  לוֹש פְעָּ ךְ שָּ . עַל כָּּ

עֵינַיִםפִקְחוּ  ,  אֶת הָּ
עִים לְהַרְגִיש   ה נָּ כַּמָּ

גוּעַ  !רָּ

עֵינַיִם , עַצְמוֹ אֶת הָּ
מֵש נְשִימוֹת   נָּשְמוּ חָּ

עֲמֻקוֹת
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דִים -לומדיםעכשיו ה יוֹתֵרצְעָּ ה טוֹבָּ שָּ לְהַרְגָּ

ר  סְפֹּ 10עַד לִׁ

ד נָּשְמוּ  מֹק וְהִתְחִילוּ לִסְפֹר מֵאֶחָּ עָּ
.סִפְרוּ לְאַט,10עַד 

פוּךְאַתֶם  , יְכוֹלִים גַם לִסְפֹר הָּ
דמֵעֶשֶר  ?  מוכנים-לְאֶחָּ

10, 9, 8, 7,6,5,4,3,2,1

מִים שֶאַתֶם  ָּחזְרוּ  ה פְעָּ ךְ כַּמָּ עַל כָּּ
.צְרִיכִים כְּדֵי לְהַרְגִיש רְגוּעִים
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ךְ-לומדיםעכשיו :שְלַבֵי דִמְיוֹן מֻדְרָּ

ךְ כּוֹלֶלֶת ְדִיטַצְיַת מ :  שְלַבִים5דִמְיוֹן מֻדְרָּ

עוּת מְתִיחוּת ה אוֹ כִּוּוּץ , נִתֶנֶת בְאֶמְצָּ תִרְגוּל יוֹגָּ
רִים שוֹנִים  ראֹש)וְשִחְרוּר אֵיבָּ רַגְלַיִם וְעַד הָּ (.מִכַּפוֹת הָּ

עַת  הַגוּףהַרְגָּ
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ךְ-לומדיםעכשיו :שְלַבֵי דִמְיוֹן מֻדְרָּ

יטַצְיַת  ךְ כּוֹלֶלֶת מְדִׁ מְיוֹן מֻדְרָּ ים5דִׁ :  שְלַבִׁ

ה לִסְפִירַת  –לוֹקְחִים מִסְפַר נְשִימוֹת עֲמֻקוֹת  ה פְנִימָּ שְאִיפָּ
אֲוִיר, 3 קַת הָּ ה לִסְפִירַת , הַחְזָּ ה הַחוּצָּ . 3שִחְרוּר וּנְשִיפָּ

ה נְקִיָּה נוּ שוֹאֲפִים אֵנֶרְגִיָּ ה, אָּ ה וְשַלְוָּה שֶנִּכְנָּסִים  , אַהֲבָּ שְמֵחָּ
ה רְגָּשוֹת שְלִילִיִים כְּמוֹ  . וּמְמַלְאִים אֶת הַגוּף נוֹשְפִים הַחוּצָּ

.שֶעוֹזְבִים אֶת הַגוּף וְנֶעֱלָּמִים, וַעֲיֵפוּתכַּעַס , שִעֲמוּם, עֶצֶב

ימוֹת עֲמֻקּוֹת נְשִׁ

ה רִצְפָּ רִית אוֹ הָּ ה בְרַגְלַיִם שְלוּבוֹת עַל כָּּ ה נוֹחָּ ,  מַתְחִילִים בִישִיבָּ
ה עַל  ה עַל הַגַבכִּסֵאיְשִיבָּ ר . אוֹ שְכִיבָּ רִיךְ לִהְיוֹת יָּשָּ הַגַב צָּ

עֵינַיִם, וְזָּקוּף . עוֹצְמִים אֶת הָּ
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המשך השלבים

יָּה בְעוֹד   מִתְרַכְּזִים בְקוֹל הַמַעֲבִיר אֶת הַהַנְחָּ
רִים רְגוּעִים וּשְלֵוִים . שֶנִּשְאָּ

בוֹתזֶה   פוֹת וְעוֹלוֹת מַחְשָּ ,  בְסֵדֶר וְתַקִין שֶצָּ
קֵט ראֹש שָּ ד כְּשֶהָּ . בִמְיחָֻּ

ה  שֶחֵלֶק  בָּ ל מַחְשָּ מֵהַמֵדִיטַצְיָּה הִיא לְאַפְשֵר לְכָּ
צֵאת בְקַלִילוּת .  שֶנִּכְנֶסֶת לָּ

ה לַקוֹל כֹּל הַזְמַן  בָּ רִכּוּז לְהַקְשָּ לְהַחֲזִיר אֶת הָּ
ה שֶנֶּאֱמַר .וְלָּמָּ

ריכוז והתמקדות
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המשך השלבים

הרחבת הראש ודמיון פעיל

רֶגַע שֶהַגוּף ראֹש שְלֵוִים, בָּ רְגָּשוֹת וְהָּ נִים לַחֲווֹת אֶת  , הָּ דִים מוּכָּ הַיְלָּ
ךְ עוּת,  מְדִיטַצְיַת הַדִמְיוֹן הַמֻדְרָּ .לְהַרְחִיב אֶת הַדִמְיוֹן וְהַמוּדָּ

חזרה לכאן ועכשיו

ו אן וְעַכְשָּ ה לַגוּף וּלְכָּ רָּ ל . בְאִטִיוּת הֶחֱזִירוּ אֶת תְשוּמֶת הַלֵב חֲזָּ הִרְגִישוּ כָּּ
עוֹת. חֵלֶק בַגוּף אֶצְבָּ ראֹש מִצַד לְצַד , נִעְנְעוּ בְאִטִיוּת אֶת הָּ הֵנִיעוּ אֶת הָּ

עֵינַיִם קְחוּ אֶת הָּ נִים פָּ .וּכְשֶאַתֶם מוּכָּ
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דמיון מודרך להרפיה ומחשבות חיוביות

ם  שְלֵוִים וּבְטוּחִים וְיוֹדְעִים  , מַרְגִישִים כָעֵת רְגוּעִיםאַתֶּ
ם מַכִירִים אַתֶּ הַחַיִים יַחְזְרוּ לְמַסְלוּלָם וְלַשִגְרָה שֶּ ם , שֶּ אַתֶּ

.תִהְיוּ חֲזָקִים יוֹתֵר
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ת הַרְגָשָתְךָ הַיוֹם ת אֶּ רֶּ ת הַמִלָה הַמְתָאֶּ בְחַר אֶּ

?  איך אתם מרגישים כעת-רגע של מחשבה

עֵת ? אֵיךְ אַתֶם מַרְגִישִים כָּּ

ם לפני שעשינו דמיון   תָּ שָּ ה הַרְגָּ מָּ

?מודרך 

ה חֲוִיתֶם בזמן הדמיון המודרך ?מָּ
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:
?  מה עוזר לי להישאר רגוע-למשימהממשיכים

חֲרוּ אֶת הפעילות שֶמַתְאִימה  פוֹת , לְךָבָּ ן לְהוֹסִיף פְעִילוּיוֹת נוֹסָּ הנִתָּ לָּרְשִימָּ

נָּה ר לַהֲפֹךְ לְקֻפְסַת מַתָּ ה בַבַיִת שֶאֶפְשָּ קִים עִם  , חַפְשוּ קֻפְסָּ הּ אֶת הַפְתָּ הּ וְהִכְנִיסוּ לְתוֹכָּ שְטוּ אוֹתָּ קָּ

ה . הַפְעִילוּיוֹת שֶיְכוֹלוֹת לְהַרְגִיעַ אוֹתְכֶם רִים יְכוֹלִים לְהַרְגִיעַ וְהִכְנִיסוּ לְתוֹךְ הַקֻפְסָּ שְבוּ אִלוּ עוֹד דְבָּ חָּ

ה יקָּ עַ מוּזִׁ שְמֹּ לִׁ

ֹּא קְר לִׁ

ים רִׁ ם חֲבֵּ ר עִׁ לְדַבֵּ

סְפוֹרְט

לַהוֹרִים  לְסַפֵר
רְגָּשוֹת עַל  שֶלִיהָּ

לַעֲשׂוֹת  
יטַצְיָּה דִׁ מֵּ

ים   רִׁ לְדַמְיֵּן דְבָּ
ים יָּפִׁ

ם  נְשֹּ לִׁ
ק מֹּ עָּ

ל תְפַלֵּ לְהִׁ

ק לְשַחֵק מִשְחָּ
שֶאֲנִי אוֹהֵב

ר עַד  סְפֹּ לִׁ

10



21

מסכמים

ה ה עֲמֻקָּ קַחַת נְשִימָּ רִיךְ זֶה לָּ ה שֶצָּ ל מָּ .כָּּ

ה רָּ רוֹב יִהְיֶה אוֹר בִקְצֵה הַמִנְהָּ .בְקָּ

קַחַת אֶת הַחַיִים בִפְרוֹפוֹרְצִיָּה .לָּ

אֱמֶת שֶלִי .אַשְמִיעַ אֶת הָּ

.אַקְטֵר מִדֵי פַעַם

מִיד אַקְשִיב לְלִבִי .  תָּ

מֵחַ בְחֶלְקִי .אֶחֱשֹב חִיוּבִי וְאֶהְיֶה שָּ

ה ...בְהַצְלָּחָּ
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ישראלמדינת

החינוךמשרד
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