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עזרים  
"יער הכוחות"מצגת 

קישור למוזיקת רקע שקטה

:המטרה
, גופני באמצעות תנועה עדינה ודמיון מודרך( Grounding)להחזיר לילדים תחושת שליטה וקרקוע 

.בטוחה ושקטה" בועה"תוך יצירת 

:הנחיות
.הקישורמתוךשקטבקולהמוזיקהאתלהפעיליש•
.(מסךשיתוף)המצגתאתלהציג•
.הילדיםעםהתנוחותאתונבצעונמוךשקטבקולשבמצגתהטקסטאתנקריא•
.בסיוםמלאהשקטדקתעללהקפידיש•

https://www.google.com/search?q=432Hz+Calming+music+for+kids+with+nature+sounds&oq=432Hz+Calming+music+for+kids+with+nature+sounds&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOdIBBzQ1NGowajeoAgiwAgE&sourceid=chrome&ie=UTF-8#fpstate=ive&vld=cid:32a72c55,vid:HQvKPn67z-k,st:0


רי   כּוֹחוֹתע  ה 

יַעַר הַכּוֹחוֹת אִים לְּ רוּכִים הַבָּּ נוּ  ! בְּּ הַיּוֹם אֲנַחְּ
ע מַסָּּ אִים יַחַד לְּ .יוֹצְּ

קִים יוֹת חֲזָּ נוּ אֵיךְּ לִהְּ דוּ אוֹתָּ לַמְּּ יְּ גּשֹׁ חַיּוֹת שֶׁׁ ,  נִפְּ
גוּעִים נוּ, רְּ לָּּ תוֹךְּ הַגּוּף שֶׁׁ טוּחִים בְּּ .וּבְּ

קוֹם מָּּ עַד בַּ חִילִים, בּוֹאוּ נִצְּ !מַתְּ

:  למורה
.צעידה  במקום והנעת הידיים בקצב איטי



ח   תֵּּ תְמ  מִּּ חֲתוּל ה  ה 

ת הַגוּף רֵר אֶׁ חְּ שַׁ חַ וּמְּ מַתֵּ תוּל מִתְּ חָּ .הֶׁ
מוֹהוּ ה כָּּ :בּוֹאוּ נַעֲש ֶׁ

בוֹהַּ  דַיִם גָּ רִים יָּ ה-נָּ רָּ קְּ בוֹהַּ לַתִּ ...גָּ
ב ת הַגַּ ח אֶׁ תַּ ...נִמְּ
דוֹל ל פִיהוּק גָּּ ה קוֹל שֶׁׁ נַעֲש ֶׁ הּ , מִיַּייאוּ': וְּ הָּ .'אָּ

ו שָּׁ ן עַכְּ דַיִםנִתֵּ טִילַיָּּ גֶׁ פָּ מוֹ סְּ ה כְּּ מַטָּּ .לִיפוֹל לְּ

:  למורה
למתוח מעט את הגב , להרים שתי ידיים גבוה לתקרה

.את הידיים מטה ברפיון" להפיל"לאחור ו



רְקֶרֶת ק  מְּ ע  ה  רְדֵּּ פ  צְּ ה 

נוּ לַאֲגַם עְּ !הִגַּ
ה לֶׁ עָּ צִיב עַל הֶׁ יָּ ק וְּ זָּ ת חָּ בֶׁ עַ יוֹשֶׁׁ דֵּ פַרְּ ה צְּ הִנֵּ .וְּ

מוּךְּ  נָּ צִיב וְּ ב יָּ ה, בּוֹאוּ נֵשֵׁ פָּ רִצְּ ק עַל הָּ זָּ דַיִם חָּ ים יָּ ש ִ .נָּ
קִים ם חֲזָּ ה אַתֶּׁ מָּּ ישׁוּ כַּ גִּ רְּ ,  תַּ

נוּשׁוּם  זִיז אוֹתָּ הָּ ה לְּ כוֹלָּ .רוּחַ לאֹ יְּ
וֹת  כוֹל לַעֲש  וַוה 'מִי יָּ וַוהקְּ ל' קְּ לָּ כְּ זוּז בִּ לִי לָּ קֵט בְּּ ?שָּׁ

:  למורה
להניח כפות  , לרדת לישיבה נמוכה, לפסק מעט רגליים

.ידיים שטוחות וחזקות על הרצפה



ף נּוֹשֵּׁ שׁ ה  חָּ נָּּ ה 

מוּד שׁ חָּ חָּ יחַ מֵצִיץ נָּ ִ .מִתּוֹךְּ הַש ּ
אַט שׁםֹ לְּ נוּ לִנְּ ד אוֹתָּ לַמֵּ שׁ מְּ חָּ .הַנָּּ

אַף ח אֲוִויר מֵהָּ ...בּוֹאוּ נִקַּ
אַט נוֹצִיא אוֹתוֹ לְּ רוֹךְּ -וְּ לִיל אָּ ה עִם צְּ אַט מֵהַפֶׁ :לְּ

....ססססססססס
ה קֵטָּ ה וּשְּׁ ה הֲכִי אֲרֻכָּּ יפָּ שִׁ ת הַנְּּ מִי יֵשׁ אֶׁ ?לְּ

:  למורה
לאט  -ולהוציא אוויר לאט, לקחת שאיפה עמוקה מהאף

.ארוך" סססס"מהפה בשיניים חשוקות כדי לייצר צליל 



ן מּוּגָּּ ב ה  צָּּ ה 

יִת   נַס לַבַּ ב נִכְּ כֵן הַצָּּ לָּ ם וְּ שֶׁׁ ת גֶּׁ דֶׁ רֶׁ הֵחֵל לָּ
לּוֹ  ,שֶׁׁ

לּוֹ  טוּחַ שֶׁׁ יוֹן הַבָּּ רְּ ִ תוֹךְּ הַשּׁ ב בְּּ .הַצָּּ
בִים ה צָּּ יֶׁ :בּוֹאוּ נִהְּ

ה זֶׁ חָּ ל הֶׁ ק אֶׁ זָּ יִם חָּ כַּ רְּ ת הַבִּ ק אֶׁ חַבֵּ .נְּ
ה נִימָּ רֹאשׁ פְּ ת הָּ נִיס אֶׁ נוּ, נַכְּ לָּּ יוֹן שֶׁׁ רְּ ִ ל הַשּׁ .אֶׁ
עִים נָּ טוּחַ וְּ נִים בָּּ פְּ אן בִּ ב עַד . כָּּ לֵּ פרֹ בַּ 5נִסְּ

ה צִיץ הַחוּצָּ נָּ .וְּ

:  למורה
(  בישיבה או על הרצפה)לחבק את הברכיים צמוד לחזה 

.ולהרכין את הראש פנימה כאילו מתחבאים בתוך שריון



ה רְיֵּ א  ר וְהָּ כְבָּּ ע  הָּ
סַק ם פָּ שֶׁׁ יֵה. הַגֶּׁ אַרְּ ר וְּ בָּּ אוּ עַכְּ צְּ !יָּ

מוֹ  ק כְּּ זָּ ק חָּ זָּ דַיִם חָּ הַיָּּ נִים וְּ ת הַפָּ כַוֵּץ אֶׁ נְּ
א חַבֵּ ר מִתְּ בָּּ ...עַכְּ

ב חָּ ב רָּ חָּ דַיִם רָּ ח יָּ תַּ יו נִפְּ שָּׁ עַכְּ ה  , וְּ ח פֶׁ תַּ נִפְּ
ר רְּ רְּ רְּ רְּ ה אָּ גָּ אָּ אַג שְּׁ נִשְּׁ דוֹל וְּ .גָּּ

:  למורה
(.  עכבר)לכווץ חזק אגרופים ואת שרירי הפנים . 1
(.אריה)לפרוש ידיים רחב ולפתוח פה גדול ולשאוג . 2



ר רְפּ  פּ  ת ה  ימ  נְשִּׁ

עִים  נָּ ן וְּ טָּ פַר קָּ ה פַרְּ הִנֵּ בוְּ ֵ יַשּׁ במִתְּ נוּ עַל הַלֵּ .לָּ
ה זֶׁ חָּ בוֹת עַל הֶׁ לָּּ שֻׁ דַיִם מְּ י יָּ תֵּ ימוּ שְּׁ פַיִם, ש ִ נָּ מוֹ כְּּ .כְּּ

ח פַיִם–אֲוִיר נִקַּ נָּ תהַכְּּ צָּ .עוֹלוֹת קְּ
פַיִם–נוֹצִיא אֲוִיר  נָּ דוֹתהַכְּּ .יוֹרְּ

נוּ פוֹעֵם  לָּּ ב שֶׁׁ טהַלֵּ קֶׁ שֶׁׁ .בְּּ

:  למורה
כפות ידיים על הכתפיים  )להצליב זרועות על החזה 

כנפיים  )"בשאיפה להרים מעט את המרפקים (. הנגדיות
.בנשיפה להוריד, "(עולות



ן שֵּׁ יָּ דּבֹ ה  ה 

יֵּם תַּ נוּ הִסְּ לָּּ ע שֶׁׁ סָּּ נוּ. הַמַּ לָּּ ר שֶׁׁ דֶׁ רֹאשׁ . נַחֲזוֹר לַחֶׁ ת הָּ נִיחַ אֶׁ נָּ
ה עִימָּ ף נְּ נַת חרֶֹׁ ס לִשְּׁ נָּ כְּ נִּ מוֹ דּבֹ שֶׁׁ מוּ . כְּּ עֲצְּ נוּ  , עֵינַיִםתַּ וּתְּ

ט קֶׁ ל שֶׁׁ ה שֶׁׁ לֵמָּ ה שְּׁ קָּּ ךְּ דַּ שֶׁׁ מֶׁ רֵי לְּ גַמְּ נוּחַ לְּ ה . לַגּוּף לָּ הַמּוּסִיקָּ
ם כֶׁ יךְּ וַאֲנִי פהֹ אִתְּּ שִׁ מְּ .תַּ

את הראש על הידיים השלובות שמונחות  להניח : למורה
לעצום עיניים ולשמור על שקט מוחלט במשך . על השולחן

.שניות60



עֵינַיִם ת הָּ אַט אֶׁ אַט־לְּ קוֹחַ לְּ ר לִפְּ שָּׁ פְּ רֹאשׁ , אֶׁ ת הָּ רִים אֶׁ הָּ וּלְּ
ךְּ  סָּ ל הַמָּּ ה אֶׁ רָּ חֲזָּ .בַּ

ם כֶׁ לְּ צְּ ל הַכּוֹחוֹת אֶׁ ם . כָּּ כֶׁ בִילְּ שְּׁ אן בִּ מִיד כָּּ עַר תָּּ הַיָּּ
כוּ אוֹתוֹ  רְּ טָּ צְּ תִּ שֶׁׁ שׁוֹם, כְּּ ל הַכּוֹחַ לִנְּ יוֹת , אֲבָּ לִהְּ גַע וְּ הֵרָּ לְּ

קִים  ם–חֲזָּ כֶׁ תוֹכְּ שׁ בְּּ א מַמָּּ צָּ .נִמְּ
עַר הַכּוֹחוֹת יָּּ י הַיּוֹם בַּ ם אִתִּ תֶּׁ יַּלְּ טִּ ה שֶׁׁ !תּוֹדָּ

:  למורה
,  כשהילדים מרימים את הראש. נדבר בטון רך מאוד

להישיר מבט חם ישירות אל המצלמה ולהניח יד אחת  
.ברכות על הלב
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