
?מה מטעין אותי
כחתן לי הו "

הו תן לשכוח

מה מקבל אדם

מה יש לו בעולם

כשכל חייו הינם

"    שנעלםרגע
(אריאל זילבר)



!בנות יקרות

ואפילו  .... לא תמיד זה קל, התקופה הזו דורשת מכולנו התגייסות מיוחדת

.קשה

.השונותלהתמודדיותכחאנחנו נדרשים לגייס 

?מנין אנחנו שואבים כוחות

....שלנוהכחננסה להתבונן על מקורות 



.שלנו" נדנדת החוסן"זוכרות את 

"  כלי החוסן-כלים"שלנו ובצד השני ה" אתגרים"בצד אחד מונחים ה
המטרה  . שאנחנו מכירות שמסייעים לנו להתמודד עם אתגרים אלו

.תהיה כבדה מכף הקשיים וההתמודדויות" כלים"שלנו היא שכף ה



:שונים" כלי חוסן"בשיעורים הקודמים דיברנו על 

את הנדנדה " להטות"נוסף שיעזור לנו " כלי"נדבר היום על 
ולהתגבר  

"אתגרים"על ה

נעשה כמה תרגילים" כלי"ולפני שנגיד לכן מה ה



קחו דף ועט וציירו מלבן

מלבנים קטנטנים מכל צד2למלבן הגדול הוסיפו 

.אליונחזור ... את השרטוטשימרו 

....ועכשיו שאלה



?מה המשותף



כדי לפעוללחיבור לחשמל זקוקים 



?מה המשותף



כדי לפעוללסוללה זקוקים 



?מה המשותף



לפעולכדי לדלק ומנוע זקוקים 



?מה המשותף



כל הדברים הללו זקוקים  

כדי לפעולאנרגיהל 



?מה זה אנרגיה

...המניעהכחאנרגיה היא



גם האדם זקוק לאנרגיה 

לנוע ולחיות, כדי לפעול

אנרגיה נפשית אנרגיה פיזית

כל מה שעושה לי טוב על  

הנשמה
...שינה, שתיה, אוכל



הסוללה הפנימית שלי



זה אומר " טוב"כשאני ב
שהסוללה שלי מלאה

זה אומר  " לא בטוב"כשאני 
שהסוללה שלי לא מלאה



?  מה מצב הסוללה שלי עכשיו
המלבנים המשורטטים . המלבנים שעשיתם בראשית השיעורחיזרו לשרטוט 

.מדמים לנו סוללה

.1-5קווים בצידה ומספרו מ5ושרטטובאופן אנכיהמלבניםאתהעמידו

.המורה תדגים

1

2

3

4

5



המתאיםהמספרעדבצבעהסוללהאתמלאו

.כרגעשלכםהסוללהטעינותלמצב

,הסבירו

?גורם לה להיות כךמה 

1-5סמני וצבעי מ 



?כיצד נמלא את הסוללה

"אלו דברים שאותי משמחים"
•HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?V=VKFS1IBPSC4&PBJRELOAD=10

https://www.youtube.com/watch?v=vkfS1ibpSC4&pbjreload=10


דברים שאותי משמחים
חני נחמיאס

רס'רוגארד 'ריצוהמרשטייןאוסקר :מילים

רס'רוגארד 'ריצוהמרשטייןאוסקר :לחן

אבי קורן:תרגום

,שפמפם של ארנבת, טל על הורד
,כפפה מנומרת, סיר של נחושת

,וחבילות עטופות בסרטים
אלה דברים שאותי משמחים

,קול פעמון וקצפת עם שטרודל
,ושניצל ופודל, זנב של פוני

,ואווזים שעפים לשחקים
.אלה דברים שאותי משמחים

,בגד לבן וגם רך וממשי
,שלג אשר על הלחי גולש לי

,חורף קסום שנמס לאביב
.אלה דברים שאותי משמחים

,שנושכים לי, שעוקצים לי
,כשעצוב נורא

,באים הדברים שאותי משמחים
!ואז שום דבר לא רע

https://shironet.mako.co.il/artist?prfid=1849&lang=1
https://shironet.mako.co.il/artist?prfid=2406&lang=1
https://shironet.mako.co.il/artist?prfid=2407&lang=1
https://shironet.mako.co.il/artist?prfid=2406&lang=1
https://shironet.mako.co.il/artist?prfid=2407&lang=1
https://shironet.mako.co.il/artist?prfid=33&lang=1


?מה מטעין את הסוללה שלך

ציורספורט

אומנות

לשיר

לרקוד

טבע

חברות
משפחה

לקרוא

לבשל
נתינהאתגרים

קשר עם  

בעלי חיים



.לשימושכן-עוד כלי" כלי החוסן"הוספתן למאגר 

!!!!!ובתירגוליםבהצלחה באימונים 

.אבל התוצאה שווה, לא תמיד קל להתאמן

באהבה ובגעגועים

ציפי

גוש עציון   -יועצת חן נריה



דברים שמטעינים אותה באופן  3דףעלרושמתאחתכל

.כללי ודבר אחד שמטעין אותה בתקופת הקורונה

...שיתוףסבב

1-5סמני וצבעי מ 



?כיצד אני יכולה להטעין אחרים
.....לתת להם

חיוך

פירגון

עזרה

יחדשלזמן

שיחה

....  יחס טוב

! זה מדבק.....להעביר להם אנרגיה חיובית



?מה יכול להוריד לי את כמות האנרגיה בסוללה

-נקודות נוספות לשיח ודיון

מה אני יכולה לעשות כשאני מזהה אנרגיה שלילית  
?בסביבתי

את כמות האנרגיה " להוריד"האם וכיצד אני יכולה 
?לאחרים



:לסיום

:כלי החוסן החדש שהצטרף למאגר שלנו הוא

ושלנהאישיתהסוללההטענת



חשוב מאד שנפתח מודעות עצמית נזהה ונקשיב 
:לעצמנו

"  ?מה מטעין את הסוללה הפנימית שלנו"
(?מה נותן לנו כוחות)

מה מוריד לנו את רמה האנרגיה  ",ולהפך
"?ומחליש אותנו


