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מציאות החיים במדינת ישראל מפגישה אותנו לא

אחת עם מצבי חירום וחוסר ודאות.

 מצבים אלה מעמידים אותנו כיחידים וכאומה

בפני התמודדויות אישיות ולאומיות, הדורשות

משאבים נפשיים, חברתיים וארגוניים.

עלינו כרשת חינוך  לתת מענה הולם למצבים שבהם

לא מתקיימת מערכת לימודים שגרתית.

לפניכם פעילויות פשוטות לקידום

שיח ולאיוורור רגשות ותחושות במרחבים השונים .

איך זה עובד?

פשוט בוחרים כרטיסייה ונעזרים בפעילות

המוצעת לעבודה עם המשתתפים. 

זמן להפוגהזמן להפוגה



תקווה
פחד

אמונה
תפילה

אובדן
משפחה

קהילה
זיכרון

גבורה
מעשה 

שאלות
המשכיות

חורבן

עצבשייכות
סכנה

שנאהחרדה
אהבה

כעס
למה??

סליחהבדידות
נתפס
בלתי 

ביחד

בקשו מהמשתתפים לבחור מילה מבנק המילים שמתארת את

התחושה העכשוויות שלכם למצב הקיים.

לאחר בחירת המילה, עירכו סבב שבו כל אחד יתאר את

הרגשותיו ותחושותיו דרך המילה שבחר.

הקדישו לכל משתתף זמן להביע את עצמו וגלו רגישות לכל הערה

/ הארה שהועלתה.

ניתן להתייחס בסוף לשלל הרגשות של קבוצת המשתתפים .

סגירת המפגש תהיה בהבנה שניתן ורצוי לדבר על הרגשות

שעולים נוכח המצב . 

במידה וחשתם כמנחים במצוקה של אחד המשתתפים - חשוב

לשתף גורמי טיפול נוספים.

תמונת מילים , הקובץ מצורף מטה. 

 

סבב מה נ˘מע

מה נכין מרא˘?  

הנחיו˙: 

 ıלהורד˙ ה˜וב
סיר˜ו א˙ הבר˜וד



בקשו מהמשתתפים לבחור תמונה מבנק התמונות שמתארת את
התחושה העכשוויות שלכם למצב הקיים.

לאחר בחירת התמונה, עירכו סבב שבו כל אחד יתאר את
הרגשותיו ותחושותיו דרך התמונה שבחר.

הקדישו לכל משתתף זמן להביע את עצמו וגלו רגישות לכל הערה
/ הארה שהועלתה.

ניתן להתייחס בסוף לשלל הרגשות של קבוצת המשתתפים .
סגירת המפגש תהיה בהבנה שניתן ורצוי לדבר על הרגשות

שעולים נוכח המצב . 
במידה וחשתם כמנחים במצוקה של אחד המשתתפים - חשוב

לשתף גורמי טיפול נוספים.

תמונות מספרות.

 

סבב מה נ˘מע

מה נכין מרא˘?  

הנחיו˙: 

 ıלהורד˙ ה˜וב
סיר˜ו א˙ הבר˜וד



הנחיו˙: 

מתנגנת ברקע מוסיקה מרגיעה

אנו מזמינים אתכם לעצום עיניים. לקחת רגע או שניים להיות מודעים

לגוף שיושב כאן ועכשיו. הזמינו את עצמכם לנוח בתוך הגוף. היו מודעים

לנשימה שזורמת אל תוך הגוף והחוצה ממנו ללא הפרעה וללא שליטה.

בכל פעם שהאוויר יוצא הניחו לעצמכם להירגע, להרפות, לשחרר.

אנו מזמינים אתכם לנשום לאט ועמוק. חיזרו שוב להאזנה לגוף.

מקדו את המודעות באזור הראש, המצח, העיניים, המגע עם

העפעפיים, הרפו את הלסתות, את השפתיים.

נביא את תשומת הלב לשאיפה ולנשיפה. נבחין בתנועה האוויר פנימה

והחוצה. 

נסרוק את הזרועות וכפות הידיים. נשים לב היכן מונחות כפות הידיים.

נמשיך לכיוון הרגליים. נשים לב למגע של הרגליים עם הכיסא. מגע

הרגליים על הרצפה. נחזיר את תשומת הלב בעדינות אל הנשימה. 

ניקח לנו עוד כמה נשימות.

עוד כמה רגעים נאפשר לעיניים להפתח..ונחזור אל החדר בהדרגה.

מיינפולנס

מה נכין מרא˘?  

מה הרגשתם
בזמן

ההרפייה?

האם יש הבדל
בין תחושתכם

לפני המדיטציה
ואחריה?

כיצד הנשימה
וההתמקדות

בעצמכם עזרה
לכם? 



בקשו מהמשתתפים להתבונן בדף חלקי השירים שמוצג על
המסך. 

לאחר דקה , בקשו מהמשתתפים לבחור שיר לבחור שיר שמחזק
אותו בימים אלו, נותן לו כוח ו/או מתאר את תחושותיו.

 בסבב כל משתתף יציג את השיר ומסביר מדוע בחר בו?

משפטי שירים / אופצייה פתוחה.

        ואיזה כוח השיר נותן לו.
    

        אפשרות נוספת:    
        ניתן להמשיך לסבב נוסף, בו כל אחד בוחר שיר או משפט
        שמישהו אחר הציג והרגיש שהיה בו מסר מחזק עבורו.

בין האפל לנסתר
בעולמנו המר

אומרים שיש עוד תקווה
קוראים לזה אהבה

אריק איינשטיין וארקדי דוכין

אך בכל הדרכים מעולם לא
אבדה לי דרכנו

וגם אם לפעמים סערו מסביב
הרוחות

 יענקל'ה רוטבליט

לא קלה היא, לא קלה דרכנו
ועינייך לפעמים כה נוגות

עוד שדות פורחים יש לפנינו
יזהר אשדות

הולכים אל הלך תדע
אם זה טוב או רע

שם בלא נודע
דני סנדרסון

"כל הרוחות שנשבו כל הלילה,
לא יכבו את האור בקצה לא

יכבו את האור שעולה בבוקר" 

אריק איינשטין

ללכת ישר עד הסוף בלי אולי,
בלי אבל, בלי בערך אלך על

הדרך הזאת
הדג נחש

תתארו לכם עולם יפה
פחות עצוב ממה שהוא ככה

שלמה ארצי

כל יום כמו נס
שמור עליה, אני מבקש
בקושי מסוגל לנשום
וחושך מעל פני תהום
אמיר דדון

מי שמאמין לא מפחה
את האמונה לאבד

יוסי גיספן

הגיע הזמן להתעורר
לעזוב הכל, להתגבר

לשוב הביתה

בסוף הכל יסתדר, בסוף הכל
יסתדר על הצד הטוב, הטוב

ביותרכן על הכל נתגבר, כן על
הכל נתגבר

כל עוד לא הפסקת לחלום
אתה מנצח תעוף הכי רחוק

שאתה יכול יש בך הכל

 דרך ה˘ירים

מה נכין מרא˘?  

הנחיו˙: 

ישי ריבוישי ריבו
עקיבא

 ıלהורד˙ ה˜וב
סיר˜ו א˙ הבר˜וד

https://shironet.mako.co.il/artist?prfid=528&lang=1


משחק אישי - כל אחד מטיל בתורו את הקוביות ומספר סיפור 

משחק בשלשות - מטילים 9 קוביות, כל אחד בוחר 3 קוביות.

אתר davebirss  “סיפור בקוביות” 

סיפור בקוביות הוא משחק חברתי, ניתן לשחק באופן האישי ו/או

הקבוצתי כאשר כל אחד ואחת בתורם הם מספרי הסיפור.

אתר davebirss מזמן מחוללים מקוונים, של 5 / 9 קוביות,

לשימוש במהלך פעילות סינכרונית

אז מה אתם עושים? 

מטילים את הקוביות ומקבלים סדרת איורים המהווים השראה

לפיתוח סיפור/רעיון מקורי.
אופˆיו˙ למ˘ח˜: 

                       דרך האיורים שהתקבלו.

                      עפ האיורים מתחילים לספר את הסיפור. 
                      המטרה שנספר סיפור הגיוי והמשכי יחד. 

    

סיפור ב˜וביו˙

מה נכין מרא˘?  

הנחיו˙: 

ישי ריבוישי ריבו
עקיבא

כניסה לא˙ר 
סיר˜ו א˙ הבר˜וד הבא : 



לוח משחק + קוביות דיגיטליות

סיפור בקוביות הוא משחק חברתי, שמתאים למפגשי בוקר טוב 

לצורך איוורור רגשות,תחושות , טיפים ועוד. המטרה לעודד שיח בין

התלמידים .

אז מה אתם עושים? 

מטילים את הקוביות ופועלים ע”פ השאלות המופיעות בלוח המשחק.

    

פינת
הפירגון
השבועי

מה מרים לי
את מצב הרוח
בימים אלו?

איך אני
מרגיש כרגע?

פעילות שעוזרת 
 לי להירגע 

בימים אלו...

האנשים בחיי
שתומכים

ומרוממים אותי

התנדבות שארצה
להתנדב בזמן 

זה....

כוח על שהיית 
רוצה לאמץ 
ברגע זה ...

ברשימת
הפלייליסט 
שלי תמצאו 

הכישרון 
הגדול ביותר 
שלי הוא...

האדם הכי 
קרוב אליי  
הוא/היא.. 

לא שוחחתי 
הרבה זמן

עם...

שאלה שרציתי
לשאול  ואין לי
מענה עליה

פחד / חרדה
שאני חווה
כעת... 

מקור ההשראה 
שלי  בימים

אלו...

רמת האנרגיה
שלי היום
היא...

(בין 1-10)

3 דברים
ש”מטעינים “
אותי בשגרה 

דבר ש”מטעין“
אותי בימים 

אלו ...

דבר שיכול
לשמח 

אותי בימי אלו

דמות
שמרגיעה אותי
בימים אלו...

ואיך?

השיר שתמיד
משפר לי את 
מצב הרוח 

הוא...

הייתי  רוצה
 להודות ל... 

על...

אני זקוק.ה
לפסק זמן

מ...

קמתי הבוקר 
בהרגשה ש...

הייתי רוצה
להעניק מדליה 

 ל... על..

כוח העל 
שלי הוא...

 ולמה מוגדר
ככזה?

  כוחות שגיליתי 
על עצמי

בימים אלו ?

הייתי רוצה
להיות עכשיו

ב...

אני מרגיש.ה
עכשיו...

מחזק אותי
 לדעת  ש...

מתנה שארצה
להעניק לעצמי

”ביום שאחריי”..

מילה טובה 
שארצה  להעניק

לחבר  
”ביום שאחריי”..

הטיפ שלי  
לשמירה על 
סדר יום...

 טיפ שלי 
 להפחתת
חששות...

אני מתגעגע 
בבית הספר 

ל..

משהו חדש
שלמדתי על עצמי
בתקופה הזו..

אני מרגיש
 שחסר לי 
מידע על...

אם הייתי צריך
לתאר את

התקופה הזו
הייתי אומר ש..

כניסה לא˙ר 
˜וביו˙ דיגיטליו˙ :

https://iw.piliapp.
/com/random/dice

מטילים ˜וביו˙

מה נכין מרא˘?  

הנחיו˙: 

ישי ריבוישי ריבו
עקיבא

להורדת לוח המשחק

https://iw.piliapp.com/random/dice/
https://iw.piliapp.com/random/dice/


לוח משחק 

מי מאיתנו לא אוהב קפה? ואפילו כמה סוגים של קפה...

אז הכירו את המשחק “על כוס קפה” שבו כל אחד מאיתנו יכול

לבחור את הקפה שהוא אוהב ודרכו לענות על שאלה ....

אז איזה קפה אתם שותים? 

    

על כוס ˜פה

מה נכין מרא˘?  

הנחיו˙: 

ישי ריבוישי ריבו
עקיבא

להורדת לוח המשחק



התקופה הזו דורשת מכולנו התגייסות מיוחדת, לא תמיד זה קל

....ואפילו קשה. אנחנו נדרשים לגייס כוח להתמודדויות השונות.

מנין אנחנו שואבים כוחות? 

הסתכלו על תמונת הסוללות שלפניכם וחישבו היכן אתם נמצאים 

“מהו מצב הטעינה שלכם ”?

 

שאלות לדיון:

 

100% סוללה

הנחיו˙: 

ישי ריבוישי ריבו
עקיבא

מה ”מטעין“ 
אתכם בימים 

אלו ?

מהם שלושת
הדברים שמטעינים

אתכם בזמן
שגרה?

האם וכיצד אתם
יכולים ”להטעין“

אחרים?


