
 

 ארגז כלים לשעת חירום

 ביטוי אישידרכים ל -דברים שרציתי לומר
 לחט"ב ולתיכון

 מטרות:

 להאיר עם החניכים דרכים שונות להתבטא על מנת לפרוק תחושות ורגשות ביחס למצב ובכללי .1
 כיתה אופנים לביטוי באווירה בטוחה\לתרגל בקבוצה .2
 ומקרב שנותן אפשרות להכיר מה עובר על כל אחד.ת.כיתתי משמעותי \ליצור מפגש קבוצתי .3
 

הפעילות הקרובה נועדה לתת מרחב לגיטימי לחניכים והחניכות להשתמש באופנים   מדריך.ה:.ת/למחנכ
שונים כדי להתבטא ולפרוק את מה שמצטבר אצלם בימים אלה. סביר שחלק מהחניכים כותבים, מנגנים, 
מצלמים סרטונים ומשתמשים בדרכים נוספות כדי לפרוק מתח, אך רבים לא מצליחים למצוא את הדרך 

ושות או לא מוצאים את הבמה המתאימה לשתף בכך אחרים.ות. אנו מאמינים כי שלהם לבטא תח
קבוצה יכולה להיות עבורם מקום כזה, שבו גם בימים קשים כשאנחנו לא מרגישים בטוחים לצאת \הכיתה

 מהבית, מישהו רואה אותי ומקשיב לי ואפשר להרגיש קרובים.ות.
גם להשתמש בתרגיל אחד מתוך המערך בכל מפגש ניתן קבוצה לא מתורגלת בשיח רגשי, \אם הכיתה

 כיתתי, כדי ליצור בהדרגתיות סביבה שיש בה יותר מקום לביטוי.
חשוב ליצור אווירה בטוחה לחניכים והחניכות לשתף במהלך הפעילות ולהתנסות ביצירת מרחב שאפשר  

 להביא אליו גם דברים אישיים.
 מי ייתן והמפגש החינוכי יעניק לנו כח!

 

 מהלך:

 משחק פתיחה .1

בפעילות הקרובה נדון בדרכים השונות שיש לנו להתבטא ולפרוק תחושות ורגשות.  אמרו לפתיחה:
 תהיו ערניים ורגישים אחד לשניה, שימו לב שיש מקום לכולן, צמצמו ציניות והערות מיותרות.

 
דברים  2האחרונה: תקופה ל לעצמו על פתק ביחסלכתוב מכל חניך.ה  בקשוהחושים |  5 תרגיל .2

 2דברים שהרחתי ו 2 הכוונה לחוש המישוש(,דברים שהרגשתי ) 2דברים ששמעתי,  2שראיתי, 
 דברים שטעמתי.

דק לכל קטגוריה ומבקשים מהחניכים לסמן אימוג'י של לייק בזום כשהם מסיימים לכתוב. אם  2מקציבים 
 צריך עוד זמן מעבר לשתי דקות, נותנים.

 
מיינדפולנס להתמודדות עם חרדה ולחץ, הוא מאפשר בכל רגע נתון להתמקד בחושים, זהו תרגיל אמרו: 

 (Liva)מתוך אתר  להפריד ביניהם וככה להפחית את החרדה באופן אוטומטי.

 
 דיון:

 .ספרו קצת על מה כתבתם, אם משהו שעלה בכן הפתיע אתכן או סתם משהו שרוצים לשתף 
 איזה יותר קשה? על איזה חושים היה לכם קל לחשוב? על 



 

 ?איזה חושים אתם מרגישים שיותר חזקים אצלכם 
 )..מה קורה לחושים שלנו במצבי חירום? )מתחדדים, מתקהים, אין הבדל 

 
 

 \תלחשו לושל לוח ומצייר מילה שעושה שיתוף מסך  \מצייר על הלוח אחד החניכים "תן קו" |  .3
 י שניחש מצייר את המילה הבאה.בפרטי. שאר החניכים צריכים לנחש מה זה, ומ לו תשלחו 

 המילים:

 סרטון טיקטוק

 כתיבה

 ציור

 שיחה

 מוזיקה

 בישול

 אופנה

 

 "מה לדעתכם משותף לכל המילים האלה?" -אחרי שהצלחנו את כל המילים, שואלים

דרך חושים  -כל מה שאמרתן נכון, וגם, כל המילים האלה הן דוגמאות לדרכים שאפשר להתבטא בהןאמרו: 
 שונים שיש לכל אחד ואחת.וכישורים 

 

עם משפטים שונים,  מצגתהראו ב (:2-6)שקופיות  איך אני מבטא.ת את מה שעובר עליי? | .4
על כל משפט שהן  לכבות ולהדליק מצלמה\לסמן לייק במסך שלהן\להרים יד יםצריכ החניכים.ות

 התחברו אליו.

  המשפטים:

 ציור/ כתיבה/ נגינה וכו'.. -לעשות משהו שעוזר לי לפרוק פעם ביום אני משתדל.ת 

 אני אוהב.ת לשתף אנשים ביצירות שלי כי זה נותן מקום למי שאני 

 אני לרוב לא מרגיש.ה בנוח לשתף אחרים בדברים שיצרתי 

 הביטוי האישי שלי קורה כל הזמן, בדברים קטנים כמו איך אני מתלבש.ת, דברים שאני מספר.ת וכו' 

 שתפ.ת ברשת את כל מה שאני עושה כי זה עוזר לי להיות מי שאניאני מ 

 קשה לי להוציא החוצה את מה שאני מרגיש.ה 

 

 דיון:

 ?יש לכם דוגמא למשהו ספציפי שאתם נוהגים לעשות כדי לפרוק תחושות ומחשבות 
 ?מה זה נותן לנו לבטא דברים שאנחנו מרגישים, בין כשאנחנו משתפים אותם וגם כשלא 
  דברים יכולים לעזור לכם להרגיש בנוח לשתף דברים כאן בכיתה/ קבוצה?איזה  

 

 .ותחניכיםלדרכים לשתף בכיתה, שואלים את ה הצעות הציגו :7שקופית איך נשארים ביחד? |  .5
 ו:אם יש משהו שהם התחברו אלי

 עושים פרוייקט כיתתי שבו כל אחת יוצרת משהו באיזה פורמט שנוח לה 
  חניכים לשתף במשהו שהם כתבו/ צילמו/ ציירו. 2-3שבה יש מקום לעושים פינה שבועית 
 פותחים עמוד אינסטגרם כיתתי שאפשר להעלות אליו דברים 
 תמונות, קטעי  -עושים עלון פיזי/ מקוון/ דרך האינסטגרם שיש בו פינות קבועות של ילדי הכיתה

  כתיבה, סיפורים



 

  משפטים על איך היה לה השבועכל יום שישי בבוקר כל אחת שולחת סלפי+ שני 
 

 ביומיום בכלל ובתקופה הזאת בפרט חשוב מאוד לנסות לפרוק את התחושות והמחשבות שלנו ולא : סיכום
 

. לכל אחד יש דרכים ממש שונות לעשות את זה וזה הגיוני ולגיטימי. נסו ולהתמודד לבד להשאיר הכל בלב
אווירה בטוחה לשתף בדברים שאתן עושות. לא להיות שיפוטיות וביקורתיות, לקבל  ליצור אחד בשביל השניה

 ., להיפגש כמה שניתן ולתמוך אחד בשנייהכל דבר באהבה, לשאול שאלות בצורה רגישה

 רתם או כל דבר!בדברים שכתבתן, יצ מוזמנות כמובן לשתף אותנו

 

 בתקווה לימים שקטים וטובים יותר במהרה

 'המעורר'מרכז הדרכה 


