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תקופות משבר ומצוקה מאופיינות ברגשות עוצמתיים של מתח לחץ וחרדה, המשפיעים על התנהלות

האדם בכל תחומי החיים. בעוד שרגשות אלו טבעיים, חשוב לדעת כיצד לנהל ולווסת אותם, כך שניתן יהיה

להתמודד ולהסתגל למציאות החדשה, ולאתגרים אשר היא מביאה עימה. 

חוסן הוא היכולת של האדם להתמודד בצורה יעילה עם מצבי משבר ומצוקה. יכולת זו מבוססת 

על מנגנונים ומיומנויות רגשיות, חברתיות וקוגניטיביות. 

בחוברת זו מוצעות פעילויות מגוונות אשר ניתן להעביר לתלמידים במסגרת שיעורי חינוך ו/או כישורי חיים,

אשר יש בכוחן לסייע לתהליכי בניית חוסן דרך שלושה שלבים:

שלב ראשון: איוורור רגשות 

מגוון פעילויות לאוורור רגשות ושיח על המצב

שלב שני : התבוננות פנימה

דרך מודל חוסן “גש"ר מאח"ד” שפותח על ידי פרופ' מולי להד נבחן כיצד אנו מתמודדים עם מצב לחץ.

שלב שלישי : יציאה לפעולה 

בעזרת הכלי “גלגל החיים” נבחן את המצב המצוי אל מול הרצוי ונתכנן פעולות לשימור ושיפור

 

  
“אפשר ליטול 

מן האדם את הכול 
חוץ מדבר אחד: 

את האחרונה 
שבחירויות אנוש – 

לבחור את עמדתו במערכת
 נסיבות מסוימות,

 לבחור את דרכו”

ויקטור פרנקל

שלום לך

אנו כאן לכל התייעצות , שאלה ואפילו בקשה 

ד”ר שירה בלייכר, מינהל המו”פ I איריס בילו , מינהל הדרכה 



שיח רגשי -
הרבה יותר ממה שחשבתם

נכון כשאתם שומעים את המונח “שיח רגשי” לרוב אתם חושבים על שיח שבו המשתתפים משתפים אחד את

השני ברגשותיהם, ומקבלים כתף תומכת וחיבוק מנחם?

אז אתם טועים.. חלקית..
 שיח רגשי הוא דרך המאפשרת לאדם להבין ולהגדיר לעצמו מה הוא מרגיש, 

וכאשר הוא משתף בכך את הסביבה מתחיל להתרחש 

קסם דו-כיווני
מצד אחד, האדם עצמו מרגיש הקלה מעצם השיתוף, אך מעבר לכך המודעות העצמית שלו מתחדדת,

וכך יש לו אפשרות לחשוב ולבחור בצעדים והפעולות שיקדמו אותו .

 מצד שני, הקהילה והסביבה מתחזקת ומתעצמת  גם מתחושת ה”ביחד” שנוצרת, וגם מהעובדה שכל

פרט בקהילה שמתחזק - מעצים את החוזק והחוסן של הסביבה והקהילה בשלמותה, ומאפשר לה לפעול

ולהתנהל בצורה מיטיבה.  

אם כך, שיח רגשי הוא הרבה יותר ממעגל שיתוף רגשות, הוא מתבסס על היכולות והכישורים האישיים של כל

אחד ברמה הרגשית והקוגניטיבית! כדי לנהל שיח רגשי זקוק האדם לאוצר מילים רגשי, לידע על הדרך להביע

את הרגשות המופשטים בצורה קוהרנטית שתהיה ברורה עבורו ועבור הסביבה, וליכולות תכנון וארגון אשר

יאפשרו לו לפעול בצעדים אשר יקדמו אותו. 

למה זה חשוב?

כי כדי שתוכלו לנהל שיח רגשי אפקטיבי, כזה אשר מקדם בנייה של חוסן, צריך להבין ששיח רגשי לא יוכל

להתקיים רק על סמך שאלות על רגשות ושיתוף ברגשות. אם אנו מתייחסים לשיח הרגשי כקסם - 

אז אתם מנחי השיח למעשה הקוסמים!
לכם כמנחי השיח יש אחריות להוביל אותו אל מעבר לגבולות הזמן והמקום בו הוא נערך, ולאפשר לו להדהד

בנפש האדם, כיוון שחוסן לעולם לא נבנה ביום אחד!  

 בדפים הבאים תמצאו מידע אשר ישרת אתכם כמנחים ויסייע לכם להתכונן בצורה מיטבית. 

רשת החינוך עתיד I בונים חוסן  



הנחיות יסוד למנחה:

 יש לקחת בחשבון היבטים הקשורים לגודל הקבוצה, ולמרחב בו תתקיים הפעילות. חישבו האם הפעילות

מתאימה לדיון במליאה, עבודה בקבוצות גדולות )6-10 תלמידים בקבוצה(, או קטנות )4-6 תלמידים בקבוצה(,

עבודה בשלשות, בזוגות, או עבודה עצמית. האם תרצו שהפעילות תתקיים בישיבה במעגל, ישיבה בח‘, שימוש

בשולחנות ובקירות, הסתובבות בתוך הכיתה, פעילות מחוץ לכיתה וכו‘. 

על המנחה להציב לעצמו מטרות וציפיות ריאליות, הן בתחום התוכן והן ברמת ההתנהלות. הצבת

המטרות תסייע למנחה בבחירת הפעילות והמתודה המתאימה. למשל, אם המטרה היא לאפשר לכל תלמיד

בכיתה לבטא את עצמו, צריך לבחור בפעילות אשר המתודה שלה כוללת חלוקה לקבוצות קטנות. לעומת זאת,

אם המטרה היא לחשוף את תלמידי הכיתה לנושא מסוים, ולא בהכרח לתת לכולם להתבטא - אין הכרח לקיים

פעילות במתודה של קבוצות קטנות, ואפשר להתחיל בפעילות כיתתית במליאה. 

הכנה מוקדמת של המנחה תסייע לניהול הדיון בביטחון. חשוב שהמנחה יגיע למפגש עם ידע בסיסי על

תחום התוכן, לאחר שגיבש לעצמו מחשבה על מגוון הדעות שיכולות לעלות במפגש. 
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התחילו את הדיון בהסבר קצר למשתתפים, הכולל את הגדרת מטרותיו וכללי השיח וההתנהגות המצופים.

הגדרת המטרות ויצירת מסגרת השיח תסייע לעריכת דיון מיטיבי. בתוך כך, חשוב שהמנחה ייתן לגיטימציה

לשותקים. ניתן לומר בתחילת הדיון: "חלק מכם יגיבו לדברים מהר ובצורה גלויה, וחלק ייקחו את הזמן ויגיבו

לדברים בתוך עצמם, בשקט. שתי צורות התגובה מקובלות ורצויות בדיון שלנו".

לא צריך להספיק את כל הנושאים שתוכננו. מטרת הדיון הרגשי היא לנהל דיאלוג ישיר ומודע על תכנים

רגשיים וחברתיים. עצם הדיאלוג הוא היעד. לצד זאת, וודאו שמשאב הזמן מחולק באופן שווה בין המשתתפים. 

דברו בכנות אך בביטחון. הקפידו לתת מידע אמין ופשוט. למשל "המצב לא רגוע" "אנחנו במקום בטוח",

“כוחות הביטחון שומרים עלינו", ולא להגיד "הכל יהיה בסדר".

דיון רגשי מוצלח הוא כזה שעולות בו תחושות ודעות אמיתיות, אפילו לא צפויות. דיון שיש בו קונפליקטים

ודיבור אותנטי ומהלב. במהלך הדיון עצמו לא הכול צריך להיות מובן ומומשג, לפעמים יש חשיבות לעצם

העלאת הדברים, לדיבור, להקשבה, להחלפת הדעות. מותר לפחד, לבכות או לחלופין לצחוק. לכל אדם הדרך

שלו להתמודד עם המצב. השתדלו לא להיבהל ולאפשר לכולם לבטא את עצמם דרך הגוף, הרגש ובמילים.

לדי﻿ון רגשי יש קצב משלו, בדרך כלל איטי מן המצופה. זמן רב אורך עד שדברים נפתחים ומתעצמים לכדי

משמעות ושינוי. חשוב 'לקחת אוויר' ולהיות סבלניים, מתוך אמונה שהקצב יוליד משהו טוב בסופו של דבר. לכן

חשוב לא להיבהל משתיקה, היא מאוד משמעותית ולעיתים מעידה על חשיבה והתבוננות פנימה ולאו דווקא על

התנגדות. לא כל הילדים ישתתפו בדיון בצורה גלויה, וזה בסדר. חלק כנראה יעשו את העבודה הרגשית בשקט

בתוך עצמם, חלק ייכנסו לדיון מהר, וחלק לאט יותר. 

לא להיבהל מהתנגדויות, הן חלק טבעי מתהליכים נפשיים וקורות תמיד בדרך זו או אחרת. לעיתים ההתנגדות

ישירה )מתקיפים אותך או מי מהמשתתפים, מזלזלים, מפריעים( ולעיתים ההתנגדות פסיבית )שותקים, מגיבים

בצמצום(.

במהלך הדיון

רשת החינוך עתיד I בונים חוסן  
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הנחיות יסוד למנחה:

חשוב לסיים ולסכם את הדיון במשפטים קצרים ופשוטים, ולהזמין את המשתתפים להמשך

עשייה או חשיבה בעקבותיו. למשל:

         “דיברנו היום על נושא X. בשיחה העליתם מגוון רגשות ודעות, למשל.. 

          תודה לכל מי שבחר לשתף, וגם מי שבחרו להקשיב ולא לשתף.

          אני מזמין אתכם להמשיך לחשוב/לדבר עם משפחה/חברים על הנושא.

קחו לעצמכם כמה דקות בסוף הדיון וחישבו על מהלכו. במידה וזיהיתם התנהגות אשר

מטרידה אתכם אל תהססו להתייעץ ולהפנות לגורמים טיפוליים.

         “גם מי שיבחרו לפעול ולגייס לפעולה/חשיבה את הסביבה זה מבורך ונשמח לשמוע על כך”.

רשת החינוך עתיד I בונים חוסן  



איוורור רגשות שלב ראשון



איוורור רגשות

פרואקטיביות

לפני שתיגשו לשלב זה הקפידו בבחירת גודל הקבוצה. ההמלצה שלנו היא להקטין את כמות המשתתפים

וזאת במטרה לאפשר להם להביע את רגשותיהם באופן החופשי וללא הגבלה. במידה ובחרתם לערוך המפגש

במליאה , בדקו האם לתלמידים אורך רוח בהקשבה לשאר המשתתפים.  הטיפ שלנו הוא פשוט להקשיב. 

במידה ועולים דברים , תגובות שמצריכות התערבות טיפולית - אנא הפנו את תשומת לב היועצת ו/או כל גורם

טיפולי הנמצא בבית הספר. 

 השלב הראשון בתהליך נקרא : “איוורור רגשות” 

זהו שלב חשוב וחיוני  ועל כן נבקשכם להתעכב במעט. לפניכם מגוון מתודות ופעילויות שתוכלו ליישם , ההמלצה

שלנו היא לבחור פעילות אחת שאיתה אתם מתחברים, ולתת לתלמידים להביע את רגשותיהם.  במידה והשלב הזה

הושלם עיברו לשלב הבא. 

זיכרו : 

כל אדם חווה מגוון רחב של רגשות. 

בעתות משבר עולה חשיבות ליצירת מרחב בטוח לשיתוף במגוון התחושות. יש מי שאין להם עם מי לדבר ולשתף,

יש מי שחוששים לשתף את שעל ליבם, ויש מי שעלולים לפקפק בחוויה הרגשית שלהם או לתהות האם זה נורמלי

להרגיש את מה שהם מרגישים. 

אוורור רגשות הוא על כן שלב בסיסי ביצירת מרחב לבניית חוסן ועל כן כמנחים עליכם להיות קשובים ומכילים

לתגובות שתעלינה במליאה ו/או בקבוצה. 

והכלל שלכם כמנחים : שאין כלל , 

במקרה בו אתם מתלבטים - אל תתלבטו שתפו את גורם המקצוע בבית הספר . 

שלב ראשון - איוורור רגשות

“יהיה מה שיהיה
אני עוד אשנה

אני אגשים את חלומי
נושאי בשורה רעה

מכות או עוד גזירה
לא ישנו את מהותי...”

פינת הטיפים 

מיכה שטרית



בקשו מהמשתתפים לבחור מילה מבנק המילים שבאמצעותה ירצו לתאר את

התחושה העכשוויות שלהם למצב הקיים.

לאחר בחירת המילה, ערכו סבב שבו כל אחד יתאר את רגשותיו 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 לשתף ולדבר על הרגשות שעולים נוכח

המצב. 

במידה וחשתם כמנחים במצוקה של אחד המשתתפים - חשוב לשתף גורמי

טיפול נוספים.

 

הנחיות: 

מטרת הפעילות

בפעילות זו מוצגות לתלמידים כרטיסיות עליהן כתובות מילים מגוונות. כל תלמיד מתבקש לבחור מילה שבאמצעותה יוכל לבטא את רגשותיו

בתקופה זו. השימוש בקלפים הוא כלי מומלץ ובעל יתרונות רבים, ובהם שינוי אווירה, רענון והענקת אפשרות ביטוי לכל משתתף.

מטרת העבודה עם הקלפים היא ליצור אווירה פתוחה ושיחה בעקבות המצב הביטחוני, העלאת רגשות, חששות, אתגרים, כוחות ועוד

המאפשרים  למשתתפים לעצור רגע, להתבונן פנימה ולהביע רגשות ומחשבות ביחס לנושאים שמעסיקים בתקופת המלחמה.

לפחות שעה  

מספר משתתפיםהמלצה משך הפעילות

ניתן לערוך על בסיס קבוצתי  ו/או על בסיס כיתתי. 
יש לשים לב ששימוש בכלי מצריך זמן להקשבה.  

תקווה
פחד

אמונה
תפילה

אובדן
משפחה

קהילה
זיכרון

גבורה
מעשה 

שאלות
המשכיות

חורבן

עצבשייכות
סכנה

שנאהחרדה
אהבה

כעס
למה??

סליחהבדידות
נתפס
בלתי 

ביחד

דרך המילים

ציוד נדרש

קלפי שיח מודפסים 
/ קובץ דיגטלי לסריקה  

סריקת ברקוד
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דרך התמונות

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 לשתף ולדבר על הרגשות שעולים נוכח

המצב . 

במידה וחשתם כמנחים במצוקה של אחד המשתתפים - חשוב לשתף גורמי

טיפול נוספים.

 

הנחיות: 

בפעילות זו מוצגות לתלמידים כרטיסיות עם תמונות מגוונות. כל תלמיד מתבקש לבחור כרטיסיה המציגה תמונה שבאמצעותה יוכל לבטא

את רגשותיו בתקופה זו. השימוש בקלפים הוא כלי מומלץ ובעל יתרונות רבים, ובהם שינוי אווירה, רענון והענקת אפשרות ביטוי לכל

משתתף. מטרת העבודה עם הקלפים היא ליצור אווירה פתוחה ושיחה בעקבות המצב הביטחוני, העלאת רגשות, חששות, אתגרים,

כוחות ועוד, המאפשרים למשתתפים לעצור רגע, להתבונן פנימה ולהביע רגשות ומחשבות ביחס לנושאים שמעסיקים בתקופת המלחמה.

מטרת הפעילות

לפחות שעה  

מספר משתתפיםהמלצה משך הפעילות

ניתן לערוך על בסיס קבוצתי  ו/או על בסיס כיתתי. 
יש לשים לב ששימוש בכלי מצריך זמן להקשבה.  

ציוד נדרש

קלפי שיח מודפסים 
/ קובץ דיגטלי לסריקה  

סריקת ברקוד

רשת החינוך עתיד I בונים חוסן  



דרך השירים

בפעילות זו מוצגות לתלמידים כרטיסיות עליהן כתובים משפטים מתוך שירים. כל תלמיד מתבקש לבחור כרטיסיה עם מילות שיר שבאמצעותן
יוכל לבטא את רגשותיו בתקופה זו. השימוש בקלפים הוא כלי מומלץ ובעל יתרונות רבים, ובהם שינוי אווירה, רענון והענקת אפשרות

ביטוי לכל משתתף. מטרת העבודה עם הקלפים היא ליצור אווירה פתוחה ושיחה בעקבות המצב הביטחוני, העלאת רגשות, חששות,
אתגרים, כוחות ועוד, המאפשרים למשתתפים לעצור רגע, להתבונן פנימה ולהביע רגשות ומחשבות ביחס לנושאים שמעסיקים בתקופת

המלחמה.

בקשו מהמשתתפים להתבונן בדף חלקי השירים שמוצג על המסך. 

לאחר דקה, בקשו מכל אחד מהמשתתפים לבחור שיר שמחזק

אותו בימים אלו, נותן לו כוח ו/או מתאר את תחושותיו.

בסבב כל משתתף יציג את השיר ומסביר מדוע בחר בו? 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

בסוף הכל יסתדר, בסוף הכללשוב הביתה

יסתדר על הצד הטוב, הטוב

ביותרכן על הכל נתגבר, כן על

כל עוד לא הפסקת לחלוםהכל נתגבר

אתה מנצח תעוף הכי רחוק

שאתה יכול יש בך הכל

הנחיות: 

מטרת הפעילות

לפחות שעה  

מספר משתתפיםהמלצה משך הפעילות

ניתן לערוך על בסיס קבוצתי  ו/או על בסיס כיתתי. 
יש לשים לב ששימוש בכלי מצריך זמן להקשבה.  

ציוד נדרש

קלפי שיח מודפסים / 
קובץ דיגטלי לסריקה  

סריקת ברקוד

רשת החינוך עתיד I בונים חוסן  

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


מטילים קוביות

בפעילות זו משתמשים בלוח משחק שבו כל תלמיד ותלמידה יכולים להביע את רגשותיהם ע”ב השאלות המונחות המופיעות על גבי הלוח.

מגוון השאלות המופיע על הלוח מצריך הקשבה שלנו לתלמידים המשתתפים ויחד עם זאת זוהי הזדמנות של המנחה לשיח עמוק עם

התלמידים. השאלות הן רנדולמיות ולכן תשומת הלב של המנחים לתשובות של התלמידים ולרצון התלמידים להשיב. 

מטילים קוביות 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.

 

בסוף הכל יסתדר, בסוף הכל

יסתדר על הצד הטוב, הטוב

ביותרכן על הכל נתגבר, כן על

הכל נתגבר

הנחיות: 

מטרת הפעילות

לפחות שעה  

מספר משתתפיםהמלצה משך הפעילות

ניתן לערוך על בסיס קבוצתי  ו/או על בסיס כיתתי. 
יש לשים לב ששימוש בכלי מצריך זמן להקשבה.  

ציוד נדרש

לוח משחק + קוביות דיגיטליות

סריקת ברקוד

פינת
הפירגון
השבועי

מה מרים לי
את מצב הרוח
בימים אלו?

איך אני
פעילות שעוזרת מרגיש כרגע?

 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 לאתר קוביות דיגיטליות :
/https://iw.piliapp.com/random/dice

רשת החינוך עתיד I בונים חוסן  
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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 עושים במשחק? 

מטילים את הקוביות ומקבלים סדרת איורים המהווים השראה לפיתוח סיפור/רעיון מקורי.

אופציות למשחק: 

משחק אישי - כל אחד מטיל בתורו את הקוביות ומספר סיפור

דרך האיורים שהתקבלו.

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

ע”פ האיורים מתחילים לספר את הסיפור. 

      המטרה שנספר סיפור הגיוני והמשכי יחד. 

 

מטרת הפעילות

לפחות שעה  

מספר משתתפיםהמלצה משך הפעילות

ניתן לערוך על בסיס קבוצתי  ו/או על בסיס כיתתי. 
יש לשים לב ששימוש בכלי מצריך זמן להקשבה.  

סיפור בקוביות

הנחיות: 

ציוד נדרש

אתר davebirss “סיפור בקוביות” 

סריקת ברקוד

רשת החינוך עתיד I בונים חוסן  



התבוננות פנימה שלב שני



שלב שני

כל סגנון, כל תגובה הינם לגיטימיים, שכן הם מאפשרים לאדם התמודדות המתאימה לו ולמאפייניו הייחודיים.

בתהליך פיתוח, הבנייה ושימור החוסן, חשוב שהאדם יהיה מודע לסגנון ההתמודדות שלו, ושיעשה בו שימוש

בעת הצורך. 

השלב השני בתהליך נקרא : “התבוננות פנימה” 

לכל אחד סגנון התמודדות שונה עם מצבי לחץ ומשבר.  יש אנשים שמגיבים בהימנעות וחוסר עשייה, בעוד

שלעומתם יש המבקשים למלא את זמנם בעשייה, בין אם בפעילות פיזית אישית או פעילות חברתית. יש אנשים

הפונים לעולמות היצירה והדמיון כדי למצוא דרך לבטא את עצמם, ויש אשר מוצאים כוח ונחמה בתפילה וחיזוק

האמונה. המתודה שנבחרה לעבודה בשלב זה מבוססת על מודל גש”ר מאח”ד שפותח על ידי פרופ’

מולי להד. על פי המודל, ישנם שישה מרכיבים )משאבים או עוגנים( דרכם מתמודדים אנשים בשעת קושי או

משבר. המודל מתבסס על העיקרון כי לכולנו קיים סגנון תגובה דומיננטי, אולם ככל שאנו משתמשים בכלים רחבים,

גמישים ורבים יותר כך ההתמודדות יותר מוצלחת ומקדמת חוסן. על כן, חשוב להתבונן פנימה ולזהות בעצמנו

ובקרובים לנו מהו הסגנון המועדף, לקבל ולכבד אותו. לעיתים נגלה שאנו משלימים אחד את השני ולפיכך

מתמודדים יחד.

זיכרו : 

מודעות עצמית לחוויה הרגשית הינה הכרחית לבניית חוסן. 

היא מתחילה בהכרה בתחושה, במתן שם והמשגה של המתחולל בנפש. בשלב הבא, צריך לצלול פנימה, ולהתבונן

עמוק יותר כדי לקבל תמונה רחבה של המצב, אשר תאפשר יציאה לפעולות מקדמות ואפקטיביות. התבוננות

עמוקה זו אינה ברורה מאליה, היא כוללת התמודדות עם חסמים, ומחייבת אותנטיות וכנות של האדם עם עצמו. לכן

חשוב לאפשר לאדם לשהות בה, ולא להאיץ אותה.  התבוננות רפלקטיבית פנימה הינה מנגנון מרכזי ליצירת תהליכי

חוסן משמעותיים .

“כאן השמים 
הם שלי

כאן אני מרגיש 
כמו שאני

רוצה לחיות, 
רוצה להיות

בין התקוות שמשתנות
כאן השמים
 הם שלי” 

 

יגאל בשן

 

פינת הטיפים 

ההמלצה שלנו לכם כמנחים - לפני שאתם מתחילים,

בררו את ערוץ ההתמודדות המוביל שלכם!



רשת החינוך עתיד I בונים חוסן  

כלש

גש ר

וףג

ערכת  מ

ברתי ח

מיון ד

מונותא

מודל גש”ר מאח”ד

גוף



רשת החינוך עתיד I בונים חוסן  

שלב שני 

מיועד לצוותי חינוך, לצורך שילוב ערוצי ההתמודדות 

בעבודה החינוכית השוטפת בכיתה ובבית הספר

שלב ראשון 

 חשיפת המודל לתלמידים על מנת שיזהו בעצמם את

ערוץ ההתמודדות שלהם, ולחשוף אותם לערוצי

התמודדות נוספים.

השימוש במודל גש”ר מאח”ד 
מומלץ בשני שלבים:



הנחייה למורה לפעילות עם תלמידים
 ע”פ מודל גש”ר מאח”ד 

רשת החינוך עתיד I בונים חוסן  

האם מצאתם את עצמכם לאחרונה מתמודדים באמצעות סגנון זה? 

האם אתם מכירים בסביבתכם אנשים שנוקטים בדרך התמודדות זו?

כתיבה חופשית ו/או מובנית 

ציור

שיר 

 AI יצירה טכנולוגית באמצעות

הבעה בע”פ 

ועוד 

שלב ראשון - בקבוצה

הכתה תחולק למספר קבוצות )בהתאם לגודל הכיתה ורצון המנחה( . כל קבוצה תקבל את ששת סגנונות

ההתמודדות ע”פ מודל הגש”ר המאח”ד  לצד הסבר קצר על אותו סגנון. 

מצורף דפי עבודה בקבוצה. 

הוראה לקבוצה:

"הביאו דוגמאות של פעולות, התנהגויות, מעשים המאפיינים את האדם המתמודד עם מצב של 

לחץ על פי כל סגנון". 

שלב שני - במליאה: 

כל קבוצה תציג במליאה את הדוגמאות לסגנונות  ההתמודדות .

תפקיד המנחה לאסוף את כלל התשובות. איסוף התשובות יכול להתבצע ע”ג לוח / פדלט שיתופי/ מצגת

שיתופית / גוגל דוקס ועוד. 

המטרה בסוף האיסוף לשקף לתלמידים דוגמאות לסגנונות התמודדות עם מצבי לחץ. 

שלב שלישי - תוצר אישי : 

המנחה ישאל את השאלות הבאות:

 התלמידים יתבקשו לענות באופן חופשי במספר דרכי ביטוי :   



נספח - כרטיסיות לתלמידים 

במצבי לחץ או משבר, לא מעט אנשים מגיבים בעיקר באמצעות ביטויים פיזיים, תגובות ותחושות

גופניות כמו כאבים, סחרחורות, נשימה מהירה, הזעות, רעידות וכו’. 

התמודדות דרך הערוץ הגופני כוללת פעילות פיזית אשר עשויה להחזיר את המערכת הגופנית

לאיזון הרצוי. 

דוגמאות: 

ריצה, שחייה 

 הוסיפו משלכם ________________________________________________

 

גוף

התפקודים הקוגניטיביים מסייעים לאדם בתהליכי למידה וחשיבה. הם מאפשרים לאדם לאסוף מידע

רלוונטי, לעשות בו שימוש יעיל לפתרון בעיות, ליצירת סדר עדיפויות ודרכי פעולה. בשעת לחץ

החשיבה מתערפלת ומשתבשת, ועלול להיווצר מצב של תחושת חוסר התמצאות או קושי בשליטה

על ההתנהגות.  התמודדות דרך ערוץ זה מאופיינת בחשיבה קוגניטיבית  המיועדת לאיסוף מידע,

מציאת פתרונות ותכנון יישומם.

דוגמאות: 

איתור מידע, ארגון מידע

 הוסיפו משלכם ________________________________________________

שכל

מצבי לחץ מעוררים באדם מגוון רחב של רגשות. במקביל, לעיתים יש אנשים אשר נמנעים ועוצרים

את עצמם מביטוי רגשותיהם - דבר אשר עלול להיות מסוכן לבריאות הנפשית והגופנית.  התמודדות

דרך ערוץ הרגש, במסגרתה האדם מביע את רגשותיו מסייעת בהפחתת תחושת לחץ ומצוקה. 

 דוגמאות: 

דיבור, בכי

 הוסיפו משלכם ________________________________________________

רגש



מערכת

האמונה קשורה לעולמו הרוחני של האדם, למקומו ומהותו בעולם, ומעניקה משמעות למצוקה ולסבל.

אנשים נוטים להסתמך על אמונות, ערכים וחיפוש משמעות על מנת להנחות ולהדריך את עצמם

בזמנים של לחץ משבר. מנגד, זמנים אלו עלולים לערער את מערכת האמונות, ולפגוע בתקווה, אשר

הינה רכיב משמעותי להישרדות. התמודדות דרך ערוץ מערכת האמונות משמעותה חיזוק תהליכים

פנימיים הקשורים למערכת ערכים חברתית-אידאולוגית, לאמונה דתית, לביטחון עצמי. 

דוגמאות: 

תפילה, עריכת טקסים

 הוסיפו משלכם ________________________________________________

אמונות

לתמיכה מצד הקבוצה החברתית יש חשיבות עליונה בהתמודדות עם לחצים ובמשברים. ההשתייכות

לקבוצה, היכולת למלא תפקיד, ולהשתלב במסגרות משפחתיות וחברתיות מסייעים לפרט לרכוש

ביטחון ומשמעות בזמנים של בלבול ואי-ודאות. התמודדות דרך הערוץ החברתי כוללת תקשורת,

ויחסים בין אישיים המספקים תמיכה חברתית לאדם במצוקה - מיומנויות חברתיות הניתנות לטיפוח, הן

לאדם הזקוק לעזרה והן לאדם המגיש עזרה.  

דוגמאות: 

התנדבות, שיח אישי עם חברים או משפחה

 הוסיפו משלכם ________________________________________________

חברתי

פעולת הדמיון מאפשרת דיאלוג בין גוף, שכל ורגש. היא חיונית לכושר המצאה, לחשיבה יצירתית,

יכולת פתרון בעיות וחשיבה מחוץ לקופסא. אנשים משתמשים בדמיון להקלה במצבי מצוקה.

התמודדות דרך ערוץ הדמיון  תורמת להסחת דעת והפוגה בזמן מציאות קשה. 

דוגמאות: 

צפייה בטלוויזיה, ציור

 הוסיפו משלכם ________________________________________________

דמיון

נספח - כרטיסיות לתלמידים 
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מודל גש”ר מאח”ד - גוף 

דרכים לביטוי הערוץ הפיזי בכיתה ובבית הספר

מרוצים/חפש את
המטמון ברחבי בית
הספר עם חידות על

החומר הנלמד 

פעילות מדיטציה
לפתיחת/סוף שיעור

למידה על פעילויות ספורט כחלק
מהשיעור )למשל בהיסטוריה, למידה על
אירועי ספורט היסטוריים( והתנסות
בפעילות הנלמדת כחלק מהלמידה

בוקר של כושר - 
15 דק פעילות גופנית

בפתיחת כל יום

שילוב פעילויות ספורט, ריקוד ומשחק
בזמן ההפסקות

שיח בנושא תזונה בריאה או
לחילופין “אכילה רגשית”
ואיסוף/הכנת מתכונים

שימוש בזריקת כדור מהמורה
לתלמיד כדרך לשאילת שאלות

ומענה על תשובות 

שילוב “תרגילי מוח” שעובדים קשר
מוח-גוף ומסייעים לשיפור במגוון

תפקודים כמו קוארדינציה, תפקודי
זיכרון, קשב וכו’

פיזור בארקודים ברחבי בית
הספר המקשרים את התלמידים
לפעילויות גופניות שעליהם לבצע

במצבי לחץ או משבר, לא מעט אנשים מגיבים בעיקר באמצעות ביטויים פיזיים, תגובות ותחושות

גופניות כמו כאבים, סחרחורות, נשימה מהירה, הזעות, רעידות וכו’. 

התמודדות דרך הערוץ הגופני כוללת פעילות פיזית אשר עשויה להחזיר את המערכת הגופנית

לאיזון הרצוי. 

דוגמאות לכך הן :

תרגילי הרפיה שרירית או נשימתית, תרגול גופני, פעילות פיזית, עשייה ממוקדת בבעיה,

או עשייה לשם עשייה. ספורט, מדיטציה, אכילה, שינה, עיסוי, אמבטיה מרגיעה וכדו'. 

גוף
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סיעור מוחות להעלאת דעות
מגוונות הקשורות לבעיה/ נושא

מסוים

עריכת דיבייט סביב
בעיה נתונה

שימוש בפעילויות רפלקציה
בסוף השיעור/בשיח פרטני -

אישי עם המורה

שימוש במארגנים
גראפיים, תרשימים,

טבלאות

הוראה באמצעות “חקר מקרה” -
או שמובא על ידי המורה או על

ידי התלמידים עצמם

שילוב משחקי תפקידים בהם
התלמידים מבטאים מחשבות
ונקודות מבט במהלך דיון על

בעיה/נושא נלמד

פעילויות הערכת מהימנות של מקורות
מידע, זיהוי תעמולות, מניפולציות,

ומידע מוטה

יותר סימני שאלה, פחות
סימני קריאה - עודדו את
התלמידים לשאול שאלות

חשיבה ביקורתית והטלת ספק 
)למשל ששת כובעי החשיבה

של בונו(

מודל גש”ר מאח”ד - שכל 

דרכים לביטוי ערוץ השכל בכיתה ובבית הספר

התפקודים הקוגניטיביים מסייעים לאדם בתהליכי למידה וחשיבה. הם מאפשרים לאדם לאסוף מידע

רלוונטי, לעשות בו שימוש יעיל לפתרון בעיות, ליצירת סדר עדיפויות ודרכי פעולה. בשעת לחץ

החשיבה מתערפלת ומשתבשת, ועלול להיווצר מצב של תחושת חוסר התמצאות או קושי בשליטה

על ההתנהגות.  התמודדות דרך ערוץ זה מאופיינת בחשיבה קוגניטיבית  המיועדת לאיסוף מידע,

מציאת פתרונות ותכנון יישומם.

דוגמאות לכך הן :

 איסוף מידע רלוונטי על המציאות, עיסוק בפתרון בעיות ובניית תוכניות, שימוש בלמידה

מניסיון וחיפוש אלטרנטיבות, יצירת סדר, הערכת נזקים, בניית סדרי עדיפויות, ועיסוק

בהבניית ההיגיון שבהתמודדות עם המצב. 

שכל



מצבי לחץ מעוררים באדם מגוון רחב של רגשות. במקביל, לעיתים יש אנשים אשר נמנעים ועוצרים

את עצמם מביטוי רגשותיהם - דבר אשר עלול להיות מסוכן לבריאות הנפשית והגופנית.  התמודדות

דרך ערוץ הרגש, במסגרתה האדם מביע את רגשותיו מסייעת בהפחתת תחושת לחץ ומצוקה. 

דוגמאות לכן הן:

 ביטוי רגשי באמצעים מילוליים של דיבור, שיחה, כתיבה ויצירה. שיתוף ושחרור רגשי

טבעי כמו בכי וצחוק ואף צעקות כעס. 

רגש

רשת החינוך עתיד I בונים חוסן  

הוראה  ישירה של מילות רגש ותרגול
שימוש בהן בסיטואציות שונות או

זיהוי סיטואציות בהן הרגש בא לידי
ביטוי בטקסט/יצירה

משחקי תפקידים בהם התלמידים
מביעים רגשות של דמויות
הקשורות לבעיה/נושא נלמד

תרגילי כתיבה מונחית
)אישית או סביב נושא(

עריכת סימולציות התמודדות
עם מצבים שונים

שיחות אישיות 

שימוש בטקסטים/יצירותתרגול מיינדפולנס
ספרותיות/מוזיקליות

דיון על המצב הרגשי של
דמויות הקשורות לנושא הנלמד

רפלקציות המתייחסות לרגשות
והתחושות הקשורות בביצוע

פעילות לימודית

מודל גש”ר מאח”ד - רגש

דרכים לביטוי ערוץ הרגש בכיתה ובבית הספר
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מערכת

האמונה קשורה לעולמו הרוחני של האדם, למקומו ומהותו בעולם, ומעניקה משמעות למצוקה ולסבל.

אנשים נוטים להסתמך על אמונות, ערכים וחיפוש משמעות על מנת להנחות ולהדריך את עצמם

בזמנים של לחץ משבר. מנגד, זמנים אלו עלולים לערער את מערכת האמונות, ולפגוע בתקווה, אשר

הינה רכיב משמעותי להישרדות. התמודדות דרך ערוץ מערכת האמונות משמעותה חיזוק תהליכים

פנימיים הקשורים למערכת ערכים חברתית-אידאולוגית, לאמונה דתית, לביטחון עצמי. 

דוגמאות לכך הן:

הסתמכות על ערכים מובילים, חיפוש מודע אחר משמעות, עריכת טקסים ותפילות מסייעים

לשמירה על תקווה ואופטימיות ומחזקים את הצורך הטבעי בהגשמה עצמית. 

אמונות

למידה ושימוש בטקסטים
רוחניים/דתיים

למידה על ערכים של
דמויות/אישים מתוך החומר

הנלמד

משחקי תפקידים סביב
דילמות ערכיות

פעילויות המאתרות נקודות
חוזק ייחודיות של

התלמיד/דמות מנושא נלמד

תפילות

למידה של סיפורי גבורה
והתמודדות מוצלחת עם

אתגרים

למידה ושימוש בטקסטים של
פילוסופיים שונים

דיונים על ערכים מתוך
נושאים אקטואליים 

מתן אפשרות לתלמיד להביע
את עצמו בצורה אותנטית
המתאימה לו, לתפיסותיו

ואמונותיו

מודל גש”ר מאח”ד - מערכת אמונות

דרכים לביטוי ערוץ מערכת האמונות בכיתה ובבית הספר
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יזימה/השתתפות
בפעילויות התנדבותיות

בקהילה

תרגול פעילויות מתן וקבלת
משוב עמיתים

פעילויות חברתיות בלתי
פורמליות

למידה שיתופית בין קהילות
שונות )גם מחו”ל(

פעילויות עם בעלי חיים למידה על קהילות שונות

תלמיד חונך תלמיד  חלוקת תפקידים כיתתיים 
)מאותה הכיתה או משכבה

נמוכה יותר(

למידה שיתופית בקבוצות/זוגות

מודל גש”ר מאח”ד - חברתי

דרכים לביטוי הערוץ החברתי בכיתה ובבית הספר

לתמיכה מצד הקבוצה החברתית יש חשיבות עליונה בהתמודדות עם לחצים ובמשברים. ההשתייכות

לקבוצה, היכולת למלא תפקיד, ולהשתלב במסגרות משפחתיות וחברתיות מסייעים לפרט לרכוש

ביטחון ומשמעות בזמנים של בלבול ואי-ודאות. התמודדות דרך הערוץ החברתי כוללת תקשורת,

ויחסים בין אישיים המספקים תמיכה חברתית לאדם במצוקה - מיומנויות חברתיות הניתנות לטיפוח, הן

לאדם הזקוק לעזרה והן לאדם המגיש עזרה.  

דוגמאות לכך הן:

השתייכות/הצטרפות לקבוצות חברתיות, לקיחת תפקידים ואחריות חברתית, הקדשת זמן

למשפחה וחברים. 

חברתי
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שילוב פעילויות תיאטרון,
משחקי תפקידים

שלבו יצירות הומוריסטיות
כדוגמת קומיקס

שימוש בסרטים וסרטונים כחלק
מלמידת נושא

כתיבה מונחית או חופשית
המתמקדת בחשיבה עתידית

שימוש באנלוגיות ומטאפורות מתוך
יצירות ספרותיות

שילוב יצירה בטכנולוגיות
,AI מגוונות )פלטפורמות
מדפסות תלת מימד וכו’(

שילוב פעילויות יצירה )צילום,
ציור, פיסול וכו’( כחלק מתהליך

הלמידה או ההערכה

למידה חוץ כיתתית
שילוב פעילות דמיון מודרך בשיעור

מודל גש”ר מאח”ד - דמיון

דרכים לביטוי הערוץ הדמיון בכיתה ובבית הספר

פעולת הדמיון מאפשרת דיאלוג בין גוף, שכל ורגש. היא חיונית לכושר המצאה, לחשיבה יצירתית,

יכולת פתרון בעיות וחשיבה מחוץ לקופסא. אנשים משתמשים בדמיון להקלה במצבי מצוקה.

התמודדות דרך ערוץ הדמיון  תורמת להסחת דעת והפוגה בזמן מציאות קשה. 

דוגמאות לכך הן :

שימוש בהומור, טיולים, צפייה בתוכניות בידור בטלוויזיה, שימוש בדמיון מודרך, יצירה

אומנותית כדוגמת דרמה, פיסול וציור ועוד

דמיון



יציאה לפעולה שלב שלישי



שלב שלישי 

אופן העברת המתודה יכול להתאים לעבודה פרטנית ולעבודה קבוצתית. אם בחרתם בעבודה קבוצתית

השתדלו שגודל הקבוצה לא יעלה על  10 תלמידים. 

חשוב להסביר במליאה כל שלב ולתת מספיק זמן לעבודה אישית  של התלמיד. נחמד יהיה אם תשמיעו  

מוסיקה מרגיעה ברקע. 

כשהתלמיד יציג את התוצר בפני המנחה, הימנעו משיפוטיות ו/או הערות. זיכרו ששלב הנוכחי הוא מעיניי

התלמיד. עיזרו והכווינו.  

בשלב השני של התהליך, עודדו את התלמידים לכתב פעולות יישום פשוטות ונגישות להם ובכל שלב הזכירו

להם את הכוחות שיש בהם ומי עוד יכול לסייע להם להגשים המטרה. 

השלב השלישי בתהליך נקרא : “יציאה לפעולה” 

זהו שלב שדורש אומץ , שקיפות ורוח מצד המשתתפים . בשלב זה העבודה היא עבודה עצמית שבה על המנחה

מוטלת עבודת הנחייה ולאחריה שיקוף ומעקב. המתודה שנבחרה “גלגל החיים” בוחרת לא רק להתבונן באומץ

על המצב המצוי אלא גם להחליט על דרכי פעולה שבה כל תלמיד יכול 

ליזום, ליצור ולהגשים.  

זיכרו : 

חוסן משמעותו היכולת להתמודד ולהסתגל למצבי משבר ומצוקה, ולאתגרים הקשורים בהם. 

יכולת זו מושתתת מצד אחד על המודעות העצמית לרגשות, לכוחות ולחסמים, ומנגד לבחירה מושכלת בפעולות

ודרכי התמודדות והסתגלות מיטיבות. לכן, לא מספיק רק לדבר על הרגשות, חשוב גם לדבר ולתכנן דרכי

התמודדות המותאמות באופן אישי לאדם בפני עצמו. פעולות אלו יכולות להעלות את תחושת המסוגלות, ולהוות

מפתח לדלת היציאה מתחושת המשבר.

כי בכולנו יש כוחות ועוצמות, התפקיד שלנו כמנחים הוא לעזור להם לראות את זה !

“מכל הרגעים בזמן

למצוא אחד לאחוז בו

להגיד שהגענו

תמיד לזכור לרגע לעצור

ולהודות על מה שיש

 ומאיפה שבאנו”

עידן רייכל  

פינת הטיפים 



גלגל החיים למתבגרים הוא בעצם סכמה גרפית אשר יכולה לסייע לתלמיד להבין מה הוא מרגיש לגבי תחומי החיים

השונים ולשקף לו בצורה גרפית וסכמתית את מיקומו במספר תחומי חיים, כפי שהוא תופס זאת. במקביל הוא

מסייע להצבת מטרות לשימור הקיים ולשיפור במקומות הנדרשים לכך.

גלגל החיים למתבגרים ישקף את המצב המצוי לצד המצב הרצוי שנרצה להגיע אליו , דרך התבוננות, שיקוף, אומץ

ויצירה לפרואקטיביות.

גלגל החיים למתבגרים

הנחיות: 

בשלב הראשון חלקו לכל משתתף דף גלגל החיים ובקשו מהמשתתפים לסמן בגלגל המצוי - היכן הם נמצאים בכל תחום בשלב הנוכחי.

בשלב השני בקשו מהמשתתפים לסמן בגלגל הרצוי היכן הם היו רוצים להיות בכל תחום. חשוב להדגיש כי הם יכולים לבחור תחום אחד ו/או

יותר . 

לאחר מכן בקשו מהמשתתפים להסתכל על שני הדפים המציגים את המצוי מול הרצוי ולענות על השאלות הבאות: 

           אם לא - האם אתם מרוצים מהתוצאה? האם יש פעולות שאתם יכולים לעשות כדי לשמר או לשפר אותה?

.1

.2

.3

       א. מה אתם לומדים מגלגל החיים שלכם? אילו רגשות או תחושות הוא מעורר בכם?

       ב. האם יש הבדל או פער בין שני הגלגלים? 

           אם כן - האם הוא בכל התחומים? באילו תחומים יש פער? מדוע לדעתכם יש פער? כיצד הפער בתחום X גורם לכם 

           להרגיש? האם אתם מרגישים אותו דבר לגבי פערים בתחומים נוספים במידה ויש?

       ג. אילו תחומים דורשים שינוי ? באיזה פלח אתם בוחרים לעשות שינוי, כך שאם תעשו בו שינוי זה ישפיע על כל הפלחים האחרים? 

          איך תרגישו אם תעשו בו שינוי? מה יביא אתכם לציון הבא בפלח שבו תרצו לעשות שינוי? אילו פעולות לדעתכם כדאי לעשות כדי

          להתקדם לשלב הבא בפלח שבחרתם לעשות בו שינוי?

       ד. הסתכלו על פלחים שיש בהם “ציון” גבוה וחישבו : בזכות מה השגתם “ציון” גבוה? מה איפשר להגיע להגיע ל”ציון” גבוה? 

          האם ניתן ליישם פעולות ודרכי התנהלות שאפשרו “ציון גבוה” בתחום מסוים בתחום אחר שדורש שינוי?

       ה. האם יש פלחים שתרצה להוסיף? 

דף גלגל החיים למתבגרים ,
צבעים

המלצה למחנך: ניתן לחזור לפעילות לאחר
תקופה ולבדוק מה השתנה .

מטרת הפעילות

בין שניים לשלושה שיעורים

מספר משתתפיםהמלצה משך הפעילות

ניתן לערוך על בסיס קבוצתי  ו/או על בסיס כיתתי. 
יש לשים לב ששימוש בכלי מצריך זמן להקשבה.  

ציוד נדרש המלצה למחנך

רשת החינוך עתיד I בונים חוסן  



ילש החפשמה  םירבחה לגעמ
חת

יב
יב

  ם
פו

אנ
י

נתה
בד

תו
ב 

ליה
ה

תה ל תוחתפ
י ידומ

ת
ימצ יא הח יש ת

באיזה פלח אתם בוחרים לעשות שינוי? 
 איך תרגישו אם תעשו בו שינוי?

 הסתכלו על פלחים שיש בהם ציון גבוה וחישבו:
בזכות מה השגתם ציון גבוה? מה איפשר להגיע

להגיע לציון גבוה?  
אילו פעולות לדעתכם כדאי לעשות כדי להתקדם לשלב

הבא בפלח שבחרתם לעשות בו שינוי?

ילש החפשמה  םירבחה לגעמ
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סמנו בגלגל המצוי - היכן אתם
נמצאים בכל תחום בשלב הנוכחי. 

חשבתם על תחומים נוספים?
הוסיפו אותם.

מצב מצוי

מצב רצוי

סמנו בגלגל הרצוי- 
היכן הייתם רוצים להיות  בכל תחום ותחום

איך אתם מרגישם  לגבי גלגל החיים ? 
 מה אתם לומדים ממנו ?

 איזה תחושות זה גורם לכם ? 
 אילו תחומים דורשים שינוי ? 

שאלות למחשבה: 



סמנו בגלגל המצוי - היכן אתם נמצאים בכל תחום בשלב הנוכחי. 

חשבתם על תחומים נוספים? הוסיפו אותם.

איך אתם מרגישם  לגבי גלגל החיים ? 
 מה אתם לומדים ממנו ?

 איזה תחושות זה גורם לכם ? 
 אילו תחומים דורשים שינוי ? 

שאלות למחשבה: 

גלגל החיים - מצב מצוי 

ילש החפשמה לגעמ
 םירבחה 
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ילש החפשמה לגעמ
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סמנו בגלגל הרצוי- היכן הייתם רוצים להיות בכל תחום ותחום

באיזה פלח אתם בוחרים לעשות שינוי? 
 איך תרגישו אם תעשו בו שינוי?

 הסתכלו על פלחים שיש בהם ציון גבוה וחישבו:
בזכות מה השגתם ציון גבוה? מה איפשר להגיע

להגיע לציון גבוה?  
אילו פעולות לדעתכם כדאי לעשות כדי להתקדם לשלב

הבא בפלח שבחרתם לעשות בו שינוי?

גלגל החיים - מצב רצוי 
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 בהירות וכיוון: מטרות מספקות לנו תחושת כיוון ברורה, ופועלות כמצפן למסע האישי שלנו. עם מטרות

מוגדרות היטב, אנו יכולים לבטל הסחות דעת ולבצע בחירות מכוונות שמתאימות לרצונות ולערכים

העמוקים ביותר שלנו. 

מוטיבציה ומומנטום:  מטרות מתדלקות את המוטיבציה שלנו ומציתות בתוכנו את האש לפעול. הם נותנים

לנו תחושת מטרה, דוחפים אותנו לצאת מאזורי הנוחות שלנו ולאמץ אתגרים חדשים. עם כל אבן דרך

שהושגה, אנו בונים מומנטום, ומניעים אותנו לעבר הישגים גדולים עוד יותר. 

צמיחה והתפתחות: הצבת יעדים מאפשרת לנו לצמוח ולהתפתח ללא הרף כיחידים. על ידי אתגר עצמנו

וחתירה למטרות משמעותיות, אנו מרחיבים את הידע, הכישורים והיכולות שלנו. כל צעד שנעשה לקראת

המטרות שלנו מקרב אותנו למיצוי מלוא הפוטנציאל שלנו.

אחריות והתקדמות: יעדים מספקים לנו דרך מדידה לעקוב אחר ההתקדמות שלנו ולעמוד באחריות.

כאשר אנו קובעים יעדים ותאריכים ספציפיים, אנו יוצרים מסגרת להערכת ההישגים שלנו ולבצע התאמות

לאורך הדרך. אחריות זו מטפחת תחושת אחריות ומטרה. 

הגשמה ואושר: הגשמת המטרות שלנו מביאה לתחושת הגשמה וסיפוק. כאשר אנו עדים לחלומות שלנו

הופכים למציאות, אנו חווים תחושה עמוקה של שמחה והישג. מטרות נותנות לנו למה לשאוף, יוצרות

תחושת מטרה ואושר בחיינו. 

    

כשאנחנו נכנסים לתהליך בחינה עם עצמנו , זה הזמן המושלם להרהר בחלומות, בשאיפות שלנו ובאפשרויות

המדהימות שעומדות לפנינו.  אחת הדרכים העוצמתיות להפיק את המרב מההתחלה החדשה הזו היא על ידי

הגדרת יעדים ופעולות לעשייה אישיים.  הצבת יעדים מציתה את הדחף הפנימי שלנו, עוזרת לנו להישאר

ממוקדים ומניעה אותנו לקראת צמיחה והצלחה.

אז איך יכול להיות שבכל שנה אנחנו מציבים לעצמינו מטרות ויעדים ולא באמת מגיעים אליהם?

 כדי להבין זאת ריכזנו עבורכם פנקס ובו כמה טיפים, שאלות והדהודים שאותם תוכלו לקחת ומסע הפנימי

שלכם.

אך לפני הכל בואו נבין מהן הסיבות להצבת היעדים.

הנה כמה סיבות שחיוני לאמץ את הצבת יעדים לשנה חדשה ומספקת:

אז, כשאתם יוצאים לתהליך חדש , קחו את הזמן להרהר במה שבאמת חשוב לכם. זהו את התשוקות,

החלומות והשאיפות שלך ופשוט צאו למסע מרתק שישנה את חייכם.

גלגל החיים - הנחייה

רשת החינוך עתיד I בונים חוסן  



גלגל החיים - הנחייה

גלגל החיים הוא ייצוג חזותי של היבטים שונים של חיינו, המחולקים בדרך כלל לקטגוריות כמו מעגל החברים,

משפחה שלי, תחביבים ופנאי, התנדבות בקהילה, התפתחות לימודית, צמיחה אישית .

על ידי בחינת כל מקטע של הגלגל, אנו מקבלים תובנות לגבי תחומים שעשויים להזדקק ליותר תשומת לב

ותחומים שבהם אנו משגשגים. 

כאשר בוחנים את גלגל החיים, חיוני לשאול את עצמנו שאלות משמעותיות כדי להגדיר מטרות ויעדים

המתואמים עם הערכים והשאיפות שלנו. 

ריכזנו עבורכם כמה שאלות שכדאי להרהר בכל קטגוריה: 

איך היית מתאר את מערכת היחסים
שלך עם בני משפחתך?

אילו פעילויות או מסורות אתם נהנים
לעשות ביחד כמשפחה?

האם נהוג במשפחתך לייצר חוויות
ורגעים משפחתיים משותפים על

בסיס קבוע?
איך אתה מתקשר ומביע את רגשותיך

עם בני משפחתך?
כיצד תומכים בני משפחתך בצמיחה

ובהתפתחות האישית שלך?
כיצד את.ה תורם להרמוניה ולאחדות

בתוך משפחתך?
האם אתה מכיר לעומק את בני

משפחתך הגרעינית? מה תוכל.י לספר
על התחביבים שלהם לדוגמא?

האם את.ה רשום לחוג העשרה? 
בשעות הפנאי שלך , מה את.ה

אוהב.ת לעשות? 
מהם התחביבים או הפעילויות

האהובים עליך שמביאים לך שמחה
ורוגע?

איך התחביבים שלך תורמים לצמיחה
ולהתפתחות האישית שלך?

איך אתה מאזן את הזמן שלך בין
התחביבים שלך ואחריות אחרת?
האם ניסית לחקור תחביבים או

פעילויות חדשות לאחרונה? אם כן,
איך זה השפיע על חייך?

איך אתה מנצל את שעות הפנאי
שלך כדי להטעין את עצמך ולהתחדש?

האם אי פעם היית מעורב
בעבודה התנדבותית או בשירות

קהילתי? אם כן, איך זה השפיע
עליך?

מאילו גורמים או נושאים אתה
נלהב, וכיצד אתה מתכנן לתרום

להם?
כיצד התנדבות תורמת לצמיחה

ולהתפתחות האישית שלך?
איך אתה מאזן את הזמן שלך

בין התנדבות לבין מחויבויות
אחרות בחייך?

איך אתה מעורר השראה
לאחרים להשתלב בשירות

לקהילה?

מהן המטרות והשאיפות החינוכיות
שלך?

איך שומרים על מוטיבציה
וממוקדים בלימודים?

באילו אסטרטגיות את.ה משתמש.ת
כדי לנהל את הזמן שלך ביעילות

ללימוד והשלמת מטלות?
כיצד את.ה מחפש.ת תמיכה או
סיוע כאשר את.ה מתמודד.ת עם

אתגרים בחינוך שלך?
אילו תחומי עניין מעניינים אותך?
האם אותו התחום נלמד במסגרת

ביה”ס או שאת.ה לומד באופן
עצמאי?

מהי ההגדרה שלך לצמיחה אישית
ולמה היא חשובה לך?

איך את.ה מגדיר.ה ופועל להשגת
מטרות אישיות?

אילו צעדים את.ה נוקט.ת כדי
לפתח ולשפר באופן מתמיד את

הכישורים והיכולות שלך?
איך את.ה מתמודד.ת עם

כישלונות והאם את.ה משתמש.ת
בהם כהזדמנויות לצמיחה?

האם את.ה לומד.ת מטעויות של
אחרים או שאת.ה מתנסה

בעצמך ?

כמה חברים יש לך ?  
איך היית מתאר.ת את קבוצת

החברים שלך?
האם אתה מרגיש.ה בנוח להיות

עצמך ליד החברים שלך?
איך אתה תורם.ת באופן חיובי

לחברות שלך?
האם יש לך חבר.ה טוב.ה אחד.ת

שאיתו תוכל.י לדבר על הכל ללא
שיפוטיות?

כיצד את.ה מגדיר.ה חבר קרוב?
מהם היתרונות של היות חלק ממעגל
החברים ואיך זה יכול להשפיע על

החיים שלך?

ם
חברי

ה
עגל 

מ

שלי
ה 

ח
פ

ש
מ

אי
פנ

ם ו
חביבי

ת

ה
היל

ק
ת ב

תנדבו
ה

ת
מודי

ת לי
חו

ת
פ

ת
ה

ת
שי

אי
ה 

ח
מי

צ

רשת החינוך עתיד I בונים חוסן  



ציין.י את הפעולות שתבצע.י  לקידום המטרה 

גלגל החיים - מעגל החברים 

כמה חברים יש לך ?  

איך היית מתאר.ת את קבוצת החברים שלך?

האם אתה מרגיש.ה בנוח להיות עצמך ליד החברים שלך?

איך אתה תורם.ת באופן חיובי לחברות שלך?

האם יש לך חבר.ה טוב.ה אחד.ת שאיתו תוכל.י לדבר על הכל ללא שיפוטיות?

כיצד את.ה מגדיר.ה חבר קרוב?

מהם היתרונות של היות חלק ממעגל החברים ואיך זה יכול להשפיע על החיים שלך?

מהי מטרה שאותה תרצי.ה להשיג

מה יכול לסייע לי?מי יכול לסייע לי?

שאלות הכוון
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ציין.י את הפעולות שתבצע.י  לקידום המטרה 

גלגל החיים - המשפחה שלי 

איך היית מתאר את מערכת היחסים שלך עם בני משפחתך?

אילו פעילויות או מסורות אתם נהנים לעשות ביחד כמשפחה?

האם נהוג במשפחתך לייצר חוויות ורגעים משפחתיים משותפים על בסיס קבוע?

איך אתה מתקשר ומביע את רגשותיך עם בני משפחתך?

כיצד תומכים בני משפחתך בצמיחה ובהתפתחות האישית שלך?

כיצד את.ה תורם להרמוניה ולאחדות בתוך משפחתך?

האם אתה מכיר לעומק את בני משפחתך הגרעינית? מה תוכל.י לספר על התחביבים שלהם לדוגמא?

מהי מטרה שאותה תרצי.ה להשיג

מה יכול לסייע לי?מי יכול לסייע לי?

שאלות הכוון
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ציין.י את הפעולות שתבצע.י  לקידום המטרה 

גלגל החיים - תחביבים ופנאי 

האם את.ה רשום לחוג העשרה ? 

בשעות הפנאי שלך , מה את.ה אוהב.ת לעשות? 

מהם התחביבים או הפעילויות האהובים עליך שמביאים לך שמחה ורוגע?

איך התחביבים שלך תורמים לצמיחה ולהתפתחות האישית שלך?

איך אתה מאזן את הזמן שלך בין התחביבים שלך ואחריות אחרת?

האם ניסית לחקור תחביבים או פעילויות חדשות לאחרונה? אם כן, איך זה השפיע על חייך?

איך אתה מנצל את שעות הפנאי שלך כדי להטעין את עצמך ולהתחדש?

מהי מטרה שאותה תרצי.ה להשיג

מה יכול לסייע לי?מי יכול לסייע לי?

שאלות הכוון
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ציין.י את הפעולות שתבצע.י  לקידום המטרה 

גלגל החיים -התנדבות בקהילה 

האם אי פעם היית מעורב בעבודה התנדבותית או בשירות קהילתי? אם כן, איך זה השפיע עליך?

מאילו גורמים או נושאים אתה נלהב, וכיצד אתה מתכנן לתרום להם?

כיצד התנדבות תורמת לצמיחה ולהתפתחות האישית שלך?

איך אתה מאזן את הזמן שלך בין התנדבות לבין מחויבויות אחרות בחייך?

איך אתה מעורר השראה לאחרים להשתלב בשירות לקהילה?

מהי מטרה שאותה תרצי.ה להשיג

מה יכול לסייע לי?מי יכול לסייע לי?

שאלות הכוון
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ציין.י את הפעולות שתבצע.י  לקידום המטרה 

גלגל החיים -פיתוח חינוכי 

מהן המטרות והשאיפות החינוכיות שלך?

איך שומרים על מוטיבציה וממוקדים בלימודים?

באילו אסטרטגיות את.ה משתמש.ת כדי לנהל את הזמן שלך ביעילות ללימוד והשלמת מטלות?

כיצד את.ה מחפש.ת תמיכה או סיוע כאשר את.ה מתמודד.ת עם אתגרים בחינוך שלך?

אילו תחומי עניין מעניינים אותך? האם אותו התחום נלמד במסגרת ביה”ס או שאת.ה לומד באופן עצמאי?

מהי מטרה שאותה תרצי.ה להשיג

מה יכול לסייע לי?מי יכול לסייע לי?

שאלות הכוון
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ציין.י את הפעולות שתבצע.י  לקידום המטרה 

גלגל החיים -צמיחה אישית

מהי ההגדרה שלך לצמיחה אישית ולמה היא חשובה לך?

איך את.ה מגדיר.ה ופועל להשגת מטרות אישיות?

אילו צעדים את.ה נוקט.ת כדי לפתח ולשפר באופן מתמיד את הכישורים והיכולות שלך?

איך את.ה מתמודד.ת עם כישלונות והאם את.ה משתמש.ת בהם כהזדמנויות לצמיחה?

האם את.ה לומד.ת מטעויות של אחרים או שאת.ה מתנסה בעצמך ?

מהי מטרה שאותה תרצי.ה להשיג

מה יכול לסייע לי?מי יכול לסייע לי? ובמה?

שאלות הכוון
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רפלקציה על התהליך 

תרגיל גלגל החיים מתחיל בכך שצריך לדרג באופן אינטואיטיבי מהי שביעות הרצון מכל אחד

מהתחומים האלה – כאן ועכשיו, כמה אני מרוצה מכל תחום. 

בסיום התהליך חשוב לשאול את עצמנו 4 שאלות עיקריות :

 מה יש בתחום הזה
שמאפשר את
שביעות הרצון

שדורגה
 

)שימו לב שבאופן מפתיע לא
מדברים בכלל בכלל על מה
חסר בתחום הזה, אלא

להפך!(

ה 
אל

איזה עוצמות –ש
כוחות, יכולות,

מיומנויות, חוזקות –
אני מפעיל.ה ומביא.ה
שמאפשרות את כל

היש הזה?

ה 
אל

ש

מה אפשר לעשות כדי
להעלות את שביעות

הרצון?

משימה ממוקדת ופרקטית,
שהביצוע שלה באופן חד
פעמי או מתמשך יעזור לי
להיות יותר מרוצה בתחום

הזה.

ה 
אל

ש

מה זה 10?
איך נראה התחום

הזה בחיי
כששביעות הרצון

שלי ממנו היא
בטופ? 

ה 
אל

ש
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 שימוש במרחב- ישיבה במעגל, ישיבה בח‘, שימוש בשולחנות, שימוש בקירות, הסתובבות בתוך הכיתה,

פעילות מחוץ לכיתה וכו‘. 

גודל קבוצת עבודה- דיון במליאה, עבודה בקבוצות גדולות )6-10 תלמידים בקבוצה(, עבודה בקבוצות קטנות

)4-6 תלמידים בקבוצה(, עבודה בשלשות, עבודה בזוגות, עבודה עצמית. 

שימוש בעזרים- שימוש בקלפים, שימוש בחפצים, שימוש בציור, שימוש בקולאג‘, שימוש בדפים לכתיבה,

שימוש בטפסים למילוי, שימוש בבריסטולים לאיסוף כתיבה, שימוש בלוח, שימוש בחומרים מצולמים, שימוש

במוזיקה, שימוש באקטואליה, חיבור לחומר לימודים, או לידע כללי וכו‘.

בהמשך החוברת תמצאו מגוון רחב של רעיונות למערכים ופעילויות מסודרים לפי סדר  ניתן לקחת את הרעיונות כמו

שהם ולנסות אותם בכיתתכם, ניתן לקחת ולשנות אותם כך שיתאימו טוב יותר לסגנונכם ולסגנון כיתתכם, וניתן כמובן

להשתמש בהם רק כהשראה ליצירה האישית שלכם.

סוג המתודה נקבע מתוך משחק במספר גורמים: 

 

במפגשים פרונטאליים שומרים על קרבה פיזית - נוכחות וקרבה פיזית הן
פעולות בסיסיות ביותר להרגעת ילדים בכל גיל. קשר עין, מגע יד, ישיבה קרובה

באופן מותאם גיל.
מדברים בכנות אך בביטחון - לתת מידע אמין ופשוט. למשל "המצב לא רגוע"
"אנחנו במקום בטוח", “כוחות הביטחון שומרים עלינו", ולא להגיד "הכל יהיה

בסדר".
נותנים מקום לרגשות- מותר לפחד, לבכות או לחלופין לצחוק. לכל אדם הדרך שלו
להתמודד עם המצב. השתדלו לא להיבהל ולא למנוע מהם לבטא את עצמם דרך

הגוף, הרגש ובמילים.
במידה ואתם מזהים התנהגות אשר מטרידה אתכם אל תהססו להתייעץ ולהפנות

לגורמים טיפוליים.

לפני שנתחיל כמה עקרונות בסיסיים:
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אנחנו משתפים בשיח 

את התלמידים

שמעוניינים בכך, מבלי

לכפות או להכריח

אותם לשתף.

אנחנו מכבדים את

האמירוֹת האישיות

של כל תלמיד ותלמיד; 

לא פוסלים ולא

מבטלים תחושה או

רגש שנאמר.

יש לשים לב שישנו גיוון

בתלמידים

המשתתפים בשיח 

ומשתפים את

חבריהם, כך שלא תמיד 

יהיו אלה אותם

ילדים שעונים.

יש לשים לב שמשאב הזמן

מחולק באופן

הוגן בין תלמידי הכיתה

מבלי שניתן

במלואו רק לתלמידים

בודדים.

כללי שיח

מעובד על פי המאמר
”מודל להנחיית דיון רגשי

בקבוצה“
מאת חלי ברק-שטיין

ברמה האישית –להתערב מול היחיד בקבוצה; 

ברמה הבין-אישית – להתייחס למתרחש בין האנשים בקבוצה; 

ברמה הקבוצתית – להתייחס לקבוצה כאל שלם.

למנחה קבוצה תפקיד ומקום מרכזי בקבוצה מבחינות רבות. למנחה אחריות רבה על הקבוצה ועל

תהליכי הקבוצה השונים, האחריות נתונה בידיו לאורך כל התהליך, תפקידו מסתכם בליצור את התנאים

האופטימאלים על מנת שהתלמידים יפיקו תועלת.

מבין תפקידיו של המנחה: 

ולכן כמנחים יש לשים לב לכללי השיח הראשונים שיעלו:
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הנחיות יסוד למנחה:

לקראת הדיון הרגשי בכיתה על המנחה להציב לעצמו מטרות וציפיות ריאליות, הן בתחום התוכן והן ברמת

ההתנהלות. הצבת המטרות תסייע למנחה בבחירת הפעילות והמתודה המתאימה. למשל, אם המטרה היא

לאפשר לכל תלמיד בכיתה לבטא את עצמו, צריך לבחור בפעילות אשר המתודה שלה כוללת חלוקה

לקבוצות קטנות. לעומת זאת, אם המטרה היא לחשוף את תלמידי הכיתה לנושא מסוים, ולא בהכרח לתת

לכולם להתבטא - אין הכרח לקיים פעילות במתודה של קבוצות קטנות, ואפשר להתחיל בפעילות כיתתית

במליאה. 

לקראת הדיון הרגשי בכיתה חשוב שהמנחה יגיע למפגש עם ידע בסיסי על תחום התוכן, לאחר שגיבש

לעצמו מחשבה על מגוון הדעות שיכולות לעלות במפגש. ההכנה המוקדמת תסייע לניהול הדיון בביטחון.

ון
די

ה
ני 

פ
ל

התחילו את הדיון בהסבר קצר למשתתפים, הכולל את הגדרת מטרותיו וכללי השיח וההתנהגות המצופים.

הגדרת המטרות ויצירת מסגרת השיח תסייע לעריכת דיון מיטיבי. בתוך כך, חשוב שהמנחה ייתן לגיטימציה

לשותקים. ניתן לומר בתחילת הדיון: "חלק מכם יגיבו לדברים מהר ובצורה גלויה, וחלק ייקחו את הזמן ויגיבו

לדברים בתוך עצמם, בשקט. שתי צורות התגובה מקובלות ורצויות בדיון שלנו".

לא צריך להספיק את כל הנושאים שתוכננו. מטרת הדיון הרגשי היא לנהל דיאלוג ישיר ומודע על תכנים רגשיים

וחברתיים. עצם הדיאלוג הוא היעד.

דיון רגשי מוצלח הוא כזה שעולות בו תחושות ודעות אמיתיות, אפילו לא צפויות. דיון שיש בו

קונפליקטים ודיבור אותנטי ומהלב. במהלך הדיון עצמו לא הכול צריך להיות מובן ומומשג, לפעמים יש חשיבות

לעצם העלאת הדברים, לדיבור, להקשבה, להחלפת הדעות.

לדי﻿ון רגשי יש קצב משלו, בדרך כלל איטי מן המצופה. זמן רב אורך עד שדברים נפתחים ומתעצמים

לכדי משמעות ושינוי. חשוב 'לקחת אוויר' ולהיות סבלניים, מתוך אמונה שהקצב יוליד משהו טוב בסופו של דבר.

לכן חשוב לא להיבהל משתיקה, היא מאוד משמעותית ולעיתים מעידה על חשיבה והתבוננות פנימה ולאו

דווקא על התנגדות. לא כל הילדים ישתתפו בדיון בצורה גלויה, וזה בסדר. חלק כנראה יעשו את העבודה

הרגשית בשקט בתוך עצמם, חלק ייכנסו לדיון מהר, וחלק לאט יותר. 

לא להיבהל מהתנגדויות, הן חלק טבעי מתהליכים נפשיים וקורות תמיד בדרך זו או אחרת. לעיתים

ההתנגדות ישירה )מתקיפים אותך או מי מהמשתתפים, מזלזלים, מפריעים( ולעיתים ההתנגדות פסיבית )שותקים,

מגיבים בצמצום(.

במהלך הדיון
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הנחיות יסוד למנחה:

חשוב לסיים ולסכם את הדיון במשפטים קצרים ופשוטים, ולהזמין את המשתתפים להמשך

עשייה או חשיבה בעקבותיו. 

  "דיברנו היום על נושא X. בשיחה העליתם מגוון רגשות ודעות, למשל... . 

  “תודה לכל מי שבחר לשתף, וגם מי שבחרו להקשיב ולא לשתף”.

  “ אני מזמין אתכם להמשיך לחשוב/לדבר עם משפחה/חברים על הנושא”.

  “ גם מי שיבחרו לפעול ולגייס לפעולה/חשיבה את הסביבה זה מבורך ונשמח לשמוע על כך."

למשל:

רשת החינוך עתיד I בונים חוסן  


