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3אווירה בכיתה, רגעים רגישים והתאמות

4קלפי רגשות

6מדחום הרגשות וסולמות מילים
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לצוות החינוכי

מערך השיעור
שיעור אחד, חמישה משחקים קצרים. הילדים לומדים לקרוא לרגשות בשמם, מגלים שלכל רגש יש עוצמה,

מקשיבים לגוף, ושומעים שאותו מצב מרגיש אחרת לאנשים שונים.

חומריםמטרות
עותק אחד לכיתה, גזורקלפי רגשותעמ׳ 4 ו-5

עותק אחד ללוח, אפשר להגדיל ל-A3מדחום הרגשותעמ׳ 6 ו-7
)עמוד 7 לכיתות בוגרות(

קלפי מצביםעמ׳ 8 ו-9
וקלפי עזרה

עותק לכל זוג או שלשה

עותק לכל זוג או שלשהלוח משחקעמ׳ 10

עותק לכל ילד וילדהאיפה זה בגוף?עמ׳ 11

ארבעה בעמוד, אחד לכל ילד וילדהכרטיסי יציאהעמ׳ 12

ועוד: צבעים, מספריים, וסלוטייפ או מגנטים לתליית המדחום והקלפים.

הכנה מראש, כרבע שעה: גוזרים את קלפי הרגשות, גוזרים סט קלפי
מצבים לכל קבוצה )או נותנים לילדים לגזור בשיעור קודם(, ותולים את

המדחום. כדאי להדפיס את הקלפים על נייר עבה, בצד אחד.

מהלך השיעור

רגש בתנועה
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מדחום הרגשות

דקות10

מה מרגישים כש...?

דקות15

איפה זה בגוף?

דקות6

כרטיס יציאה

דקות6
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עמודים 4 ו-5רגש בתנועהפתיחה

שאלות לשיחה

ב

10
דקות

18עד9דקה

עמוד 6מדחום הרגשות

שאלות לשיחה

אקלים רגשי בכיתה

סטודיו חוט מחשבה
hut-mahshava.pages.dev2עמוד

לקרוא לרגש בשמו. להכיר שתים עשרה מילים שמתארות רגשות, ולזהות
אותם בפנים ובגוף.

לשים לב לעוצמה. אותו רגש יכול להיות קצת, הרבה או מאוד מאוד, ויש
לו מילים שונות.

להקשיב לגוף. להכיר את הסימנים שהגוף נותן כשמתעורר בנו רגש.
לראות שאנחנו שונים. אותו מצב יכול לעורר רגשות שונים אצל אנשים

שונים, ואין תשובה אחת נכונה.

לבחור מה עוזר. להכיר כמה דרכים להירגע או לשתף, ולמצוא את הדרך
שמתאימה לכל אחד ואחת.

פותחים בהסכמות של השיעור )בעמוד 13 יש גרסה לתלייה(: אין רגש נכון או לא נכון,
ואף אחד לא חייב לספר משהו אישי.

ילד או ילדה שולפים קלף רגש בסוד, ומציגים אותו בלי מילים: בפנים, בידיים ובגוף.
הכיתה מנחשת.

אחרי שמנחשים, מראים את הקלף. בכל קלף יש רמז קטן לתנועה, למי שצריך עזרה
להתחיל.

חמישה או שישה סבבים. רגשות כמו קנאה ומבוכה מאתגרים יותר להצגה, וכדאי
לשמור אותם לסבבים האחרונים.

איך ידעתם איזה רגש זה? מה בפנים או בגוף
עזר?

?

איזה רגש היה הכי מאתגר לנחש? למה? ?
האם אותו רגש יכול להיראות אחרת אצל אנשים

שונים?
?

מציגים על המדחום משפחה אחת של רגשות: רוגז, כעס, זעם. שואלים מה ההבדל בין
שלוש המילים.

קוראים קלף מצב בקול. ילד או ילדה מניחים אותו בגובה שמתאים להם. אם יש בכיתה
מי שמרגישים אחרת, מראים גם את הגובה שלהם.

שלושה או ארבעה מצבים. מדגישים: זה בסדר גמור שאותו מצב מקבל גבהים שונים.
מסיימים בשאלה מה עוזר לרגש להירגע ולרדת במדחום, ורושמים שתיים או שלוש

תשובות ליד המדחום.

מה ההבדל בין רוגז לזעם? ובין דאגה לבהלה? ?
האם רגש יכול לעלות ולרדת במשך היום? ?

מה עוזר לכעס להירגע? ?

לכל רגש יש מקום. אין רגשות טובים ורעים: יש רגשות נעימים ופחות
נעימים, ויש דרכים שונות להתמודד איתם.

אף אחד לא חייב לשתף. מדברים על הקלפים ועל המצבים, לא על ילדים
מהכיתה ולא בשמות.

לא צוחקים על תשובה ולא מתקנים רגש. אפשר לבקש "ספרו עוד", ולא
לשאול "למה הרגשתם ככה?" בנימה של ויכוח.

מחמיאים על השיתוף ועל ההקשבה, ולא על "התשובה הנכונה".
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לצוות החינוכי

מערך השיעור, המשך

ג

15
דקות

33עד19דקה

עמודים 8 עד 10מה מרגישים כש...?

שאלות לשיחה

ד

6
דקות

39עד34דקה

עמוד 11איפה זה בגוף?

שאלות לשיחה

ה

6
דקות

45עד40דקה

עמוד 12כרטיס יציאהסיום

רגעים רגישים בשיעור
לפעמים קלף או שיחה נוגעים במשהו אישי, וילד או ילדה מתרגשים, נעצבים

או נסגרים. מה אפשר לעשות:

מתי לשתף את צוות הייעוץ

המערך מחזק מיומנויות רגשיות, ואינו מחליף טיפול או את נהלי בית הספר.

משפטים שכדאי שיהיו בכיס

התאמות לגילים אחרים
לכיתות ה׳ ו-ו׳לכיתה א׳

סטודיו חוט מחשבה
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מתחלקים לזוגות או לשלשות. כל קבוצה מקבלת לוח משחק וערימה הפוכה של קלפי
מצבים, וארבעת קלפי העזרה מעורבבים בתוכה.

בכל תור הופכים קלף וקוראים אותו בקול. כולם מצביעים על רגש בלוח ועל גובה
במדחום, ומספרים למה.

משווים. הרבה פעמים התשובות שונות, וזו המטרה: אין תשובה אחת נכונה.
כשיוצא קלף עזרה, בוחרים מצב שכבר יצא ומציעים יחד דרך אחת שיכולה לעזור.

עוברים בין הקבוצות ומקשיבים. בשלוש הדקות האחרונות: סבב שיתוף קצר במליאה.

מתי הרגשתם אחרת מהשותפים שלכם למשחק?
מה גיליתם?

?

האם היה מצב שעורר שני רגשות יחד? ?
איזו דרך נשמעה לכם מתאימה? ולמי היא פחות

מתאימה?
?

הילדים בוחרים רגש אחד, וצובעים או מסמנים על הדמות איפה הוא מורגש.
מספרים שאין תשובה נכונה: אצל אנשים רבים פחד מורגש כדפיקות לב או כפרפרים

בבטן, אבל כל גוף מרגיש קצת אחרת.
מי שרוצים, מראים ומספרים. אפשר גם לא להראות.

איך הגוף שלנו מאותת שמתעורר בנו רגש? ?
מה אפשר לעשות כשמרגישים את הסימן הזה? ?

הילדים ממלאים כרטיס: מקיפים את הרגש שלהם עכשיו, מסמנים כמה חזק, וכותבים
או מציירים משהו אחד שעוזר להם.

בספח יש משבצת "חשוב לי לדבר עם מבוגר". קוראים את הכרטיסים אחרי השיעור,
ולילדים שסימנו אותה פונים עוד באותו יום, בשיחה קצרה ושקטה.

מסיימים בנשימה משותפת: שואפים לאט, עוצרים רגע, ונושפים.

לעצור בעדינות ולהכיר ברגש: "רואים שזה נוגע ללב. זה בסדר."

להציע הפסקה קצרה: לשתות מים, לשבת בפינה שקטה, או לצאת לרגע
עם מבוגר נוסף אם יש.

לא לבקש הסבר מול הכיתה. חוזרים לשיחה קצרה ושקטה אחרי השיעור.
להוציא מהמשחק קלף שפחות מתאים לכיתה עכשיו, למשל בתקופה של

אובדן או של שינוי גדול.

כשילד או ילדה מספרים על פגיעה, על סכנה או על משהו שמאיים על
הביטחון שלהם: באותו יום, לפי נהלי בית הספר.

כשיש רמז לפגיעה עצמית או למחשבות מדאיגות: מיד.
כשמצוקה נמשכת אחרי השיעור, או חוזרת שוב ושוב בימים הבאים.

כשבכרטיס היציאה סומן "חשוב לי לדבר עם מבוגר", ונראה שצריך יותר
משיחה אחת.

"מה עוזר לכם כשזה קורה?""אפשר להרגיש אחרת, וזה בסדר.""תודה ששיתפתם."

"כמה חזק זה היה, קצת, הרבה או מאוד"איך זה מרגיש בגוף?""אפשר לדלג, ונחזור אליכם אחר כך."
מאוד?"

מתחילים בשישה רגשות: שמחה, עצב, כעס, פחד, הפתעה ורוגע.
את קלפי המצבים קוראים בקול לכל הכיתה, ואת המשחק בזוגות מעבירים

במליאה.
את המדחום מראים בגוף: ידיים נמוכות, באמצע, למעלה.

בכרטיס היציאה מקיפים פנים ומציירים, במקום לכתוב.

משתמשים גם בעמוד 7, עם עוד משפחות רגשות, ומוסיפים שלב רביעי
למדחום.

מדברים על רגשות מעורבים: שני רגשות באותו רגע, למשל התרגשות ופחד
לפני הופעה.

כל זוג כותב קלף מצב משלו, מחיי היום יום או מהרשת.
שואלים מה המחשבה שמאחורי הרגש, ומחברים לערכת מודל אפר״ת.
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פתיחה: רגש בתנועה

וֹת  גָשׁ  לָפֵי רְ  קְ
שולפים קלף בסוד ומציגים את הרגש בלי מילים. לכל רגש צבע משלו, אבל הפנים והשם תמיד מספרים מה הרגש, גם בשחור לבן.

סטודיו חוט מחשבה
hut-mahshava.pages.dev4עמוד

שִׂמְחָה
ק: חָ שְׂ מִּ ז לַ מֶ רֶ

ה לָּ ה קַ יכָ לִ קוֹת, הֲ יִם צוֹחֲ ינַ ב, עֵ חָ וּךְ רָ יּ  חִ

עֶצֶב
ק: חָ שְׂ מִּ ז לַ מֶ רֶ

ית טִּ ה אִ יכָ לִ ה, הֲ פָּ  צְ רִ ט לָ בָּ ה, מַ טָּ  מַ יִם לְ פַ תֵ כְּ

כַּעַס
ק: חָ שְׂ מִּ ז לַ מֶ רֶ

ל גֶ רֶ ה בָּ יעָ קִ ים, רְ וּצִ פ ים קְ רוֹפִ גְ ה, אֶ טָּ  מַ וֹת לְ בּ גַּ

פַּחַד
ק: חָ שְׂ מִּ ז לַ מֶ רֶ

ה חוֹרָ ד אָ עַ ים, צַ נִ פָּ  וּל הַ יִם מ דוֹלוֹת, יָדַ יִם גְּ ינַ עֵ

הַפְתָּעָה
ק: חָ שְׂ מִּ ז לַ מֶ רֶ

יַיִם חָ לְּ ל הַ יִם עַ ה, יָדַ לָ עְ מַ וֹת לְ בּ , גַּ וּחַ ת פָּ ה  פֶּ

גֹּעַל 
ק: חָ שְׂ מִּ ז לַ מֶ רֶ

ב וֹבֵ תּ סְ וּץ, רֹאשׁ מִ ח וֹן בַּ שׁ ט, לָ מָּ  קֻ ף מְ אַ
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פתיחה: רגש בתנועה

וֹת  גָשׁ  לָפֵי רְ  קְ
גוזרים לאורך הקו המקווקו. מומלץ להדפיס על נייר עבה, בצד אחד.

סטודיו חוט מחשבה
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גַע רֹ
ק: חָ שְׂ מִּ ז לַ מֶ רֶ

וּמוֹת צ יִם עֲ ינַ וּיוֹת, עֵ פ יִם רְ פַ תֵ ית, כְּ טִּ ה אִ ימָ שִׁ  נְ

וָה גַּאֲ
ק: חָ שְׂ מִּ ז לַ מֶ רֶ

דוֹל וּךְ גָּ יּ  ה, חִ לָ עְ מַ ר לְ טֵ נְ וּף, סַ ק ב זָ גַּ

וּכָה מְב
ק: חָ שְׂ מִּ ז לַ מֶ רֶ

ן טָ וּךְ קָ יּ  ים, חִ נִ פָּ  ל הַ ה, יָד עַ דָּ צִּ ט הַ בָּ מַ

נְאָה  קִ
ק: חָ שְׂ מִּ ז לַ מֶ רֶ

וּצוֹת פ יִם קְ תַ פָ וּבוֹת, שְׂ ל שְׁ יִם  רוֹת, יָדַ יִם צָ ינַ עֵ

וּל כּ תִּסְ
ק: חָ שְׂ מִּ ז לַ מֶ רֶ

וּקוֹת שׂ יִם חֲ נַּ שִׁ ה,  דוֹלָ ה גְּ נָחָ , אֲ רֹאשׁ ל הָ יִם עַ יָדַ

וּת  גְּשׁ  הִתְרַ
ק: חָ שְׂ מִּ ז לַ מֶ רֶ

צוֹת יִם נוֹצְ ינַ יִם, עֵ פַּ  יאוֹת כַּ חִ קוֹם, מְ מָּ  יצוֹת בַּ פִ קְ
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שלב ב: מדחום הרגשות

וֹת  גָשׁ  חֹם הָרְ מַדְ
אוֹד. אוֹד מְ ה אוֹ מְ בֵּ רְ ת, הַ צָ ישׁ קְ גִּ רְ הַ ר לְ שָׁ  פְ שׁ אֶ גֶ ת אוֹתוֹ רֶ אֶ

שִׂמְחָה כַּעַסעֶצֶב פַּחַד

וֹד וֹד מְא מְא
שֶׁר אֹ מֹק לָהזַעַםצַעַר עָ בֶּהָ

בֵּה הַרְ
שִׂמְחָה כַּעַסעֶצֶב פַּחַד

צָת קְ

וּת שְׂבִיע
וֹן צ רָ

גֶזאַכְזָבָה רֹ גָה דְּאָ

וֹת:  גָשׁ  פַּחַת רְ  שְׁ וֹד מִ ע

לתלייה על הלוח. אפשר להגדיל ל-A3. בשלב השני של השיעור מניחים קלפי מצבים
בגובה המתאים, ומראים שאותו מצב יכול לקבל גבהים שונים אצל ילדים שונים.

הסולמות מציעים מילים, לא קובעים גבולות. ילדים יכולים לחלוק על הסדר, למשל
אם אכזבה מרגישה להם חזקה מעצב, וזו בדיוק השיחה שאנחנו רוצים.
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לכיתות בוגרות או לשיעור המשך

וֹת פָּח  שְׁ וֹד מִ וֹת, ע  גָשׁ  חֹם הָרְ מַדְ
חֹם. דְ מַּ  הּ בַּ גֹּבַ ל  כׇ וֹנוֹת לְ ים שׁ לִּ ה יֵשׁ מִ לֶּ אֵ וֹת הָ שׁ גָ רְ ם לָ גַּ

גַע רֹ וּת  גְּשׁ  וּכָההַפְתָּעָההִתְרַ מְב

וֹד וֹד מְא מְא
וָה לְ  שַׁ וּת לַהֲב שָׁהתַּדְהֵמָההִתְ וּ בּ

בֵּה הַרְ
גַע רֹ וּת  גְּשׁ  וּכָההַפְתָּעָההִתְרַ מְב

צָת קְ
שֶׁקֶט יָּה פִּ וּתתְּמִיהָהצִ וֹח אִי נ

וֹת:  גָשׁ  פַּחַת רְ  שְׁ וֹד מִ ע

מתאים לכיתות ג׳ ו-ד׳ ומעלה: לכיתות הבוגרות, או לשיעור המשך אחרי עמוד 6. ילדים יחלקו לפעמים על הסדר, וזו שיחה טובה. לא לכל רגש יש סולם טבעי בעברית, ואת
השורה הריקה אפשר למלא יחד.
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שלב ג: מה מרגישים כש...?

צָּבִים לָפֵי מַ  קְ
סט אחד לכל זוג או שלשה. גוזרים, מערבבים, ומניחים בערימה הפוכה.

סטודיו חוט מחשבה
hut-mahshava.pages.dev8עמוד

1... שֶׁ  ים כְּ שִׁ י גִּ רְ מַּ ה  מַ

ה. תָּ  כִּ ל הַ שֶׁ וּל  יּ  ר יֵשׁ טִ חָ מָ

זָק? ה חָ מָּ  כַּ

2... שֶׁ  ים כְּ שִׁ י גִּ רְ מַּ ה  מַ

ל. וּ נוֹפֵ ינ נִ בָּ שֶׁ יּוֹת   בִּ קֻּ ל הַ דַּ גְ מִ

זָק? ה חָ מָּ  כַּ

3... שֶׁ  ים כְּ שִׁ י גִּ רְ מַּ ה  מַ

ן. מַ ה זְ בֵּ רְ י הַ רֵ חֲ דוֹל אַ ל גָּ אזֶ פָּ ים  יְּמִ  סַ מְ

זָק? ה חָ מָּ  כַּ

4... שֶׁ  ים כְּ שִׁ י גִּ רְ מַּ ה  מַ

ק. חֵ שַׂ י לְ ם מִ ים עִ אִ לֹא מוֹצְ ה  קָ סָ פְ הַ בַּ

זָק? ה חָ מָּ  כַּ

5... שֶׁ  ים כְּ שִׁ י גִּ רְ מַּ ה  מַ

ים. נִ קָ תְ מִּ וֹר לַ תּ וּ בַּ נ ים אוֹתָ פִ עוֹקְ

זָק? ה חָ מָּ  כַּ

6... שֶׁ  ים כְּ שִׁ י גִּ רְ מַּ ה  מַ

ם. לָּ י כֻּ ינֵ עֵ רוֹן, לְ דְּ סְ מִּ ים בַּ לִ נוֹפְ ים וְ דִ מוֹעֲ

זָק? ה חָ מָּ  כַּ

7... שֶׁ  ים כְּ שִׁ י גִּ רְ מַּ ה  מַ

נָּה. גִּ וּ בַּ ינ לֵ ץ אֵ דוֹל רָ ב גָּ לֶ כֶּ

זָק? ה חָ מָּ  כַּ

8... שֶׁ  ים כְּ שִׁ י גִּ רְ מַּ ה  מַ

יךְ רִ ים כָּ אִ וּמוֹצְ ל  ת אֹכֶ סַ פְ ים קֻ חִ וֹתְ פּ
. וּעַ ב שָׁ י  נֵ פְ לִּ מִ

זָק? ה חָ מָּ  כַּ

9... שֶׁ  ים כְּ שִׁ י גִּ רְ מַּ ה  מַ

וּ נ לָ , וְ שׁ דָ ק חָ חָ שְׂ יִת יֵשׁ מִ בַּ וּ בַּ ה שֶׁ י מִ לְ
ין. אֵ

זָק? ה חָ מָּ  כַּ

10... שֶׁ  ים כְּ שִׁ י גִּ רְ מַּ ה  מַ

ים: קִ ם צוֹעֲ לָּ כֻ ה, וְ יְתָ בַּ ים הַ נָסִ כְ נִ
ה! עָ תָּ  פְ הַ

זָק? ה חָ מָּ  כַּ
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שלב ג: מה מרגישים כש...?

לָפֵי עֶזְרָה  וּקְ צָּבִים  לָפֵי מַ  קְ
ארבעת קלפי העזרה מתערבבים בתוך הערימה. כשקלף כזה יוצא, עוצרים וחושבים יחד מה יכול לעזור.

סטודיו חוט מחשבה
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11... שֶׁ  ים כְּ שִׁ י גִּ רְ מַּ ה  מַ

ם. שֶׁ  גֶּ ים לַ יבִ שִׁ  קְ וּמַ ן  וֹ לּ חַ יַד הַ ים לְ בִ שְׁ יוֹ

זָק? ה חָ מָּ  כַּ

12... שֶׁ  ים כְּ שִׁ י גִּ רְ מַּ ה  מַ

ים. יחִ לִ צְ לֹא מַ  ים, וְ רוֹכִ שֹׁר שְׂ  קְ ים לִ נַסִּ מְ

זָק? ה חָ מָּ  כַּ

13... שֶׁ  ים כְּ שִׁ י גִּ רְ מַּ ה  מַ

ים ירִ כִּ לֹא מַ  , וְ שׁ דָ וּג חָ יל ח חִ תְ ר מַ חָ מָ
ד. חָ ף אֶ ם אַ שָׁ

זָק? ה חָ מָּ  כַּ

14... שֶׁ  ים כְּ שִׁ י גִּ רְ מַּ ה  מַ

ה. תָּ  כִּ ל הַ וּל כׇּ ה מ בוֹדָ ים עֲ יגִ צִּ מַ

זָק? ה חָ מָּ  כַּ

15... שֶׁ  ים כְּ שִׁ י גִּ רְ מַּ ה  מַ

וּ. נ יַּרְ  צִּ שֶׁ וּר  יּ  ל צִ ה עַ אָ מָ חְ ים מַ לִ בְּ קַ מְ

זָק? ה חָ מָּ  כַּ

16... שֶׁ  ים כְּ שִׁ י גִּ רְ מַּ ה  מַ

רוֹן. חֲ אַ ע הָ גַ רֶ ק בָּ חָ שְׂ מִ ים בְּ ידִ סִ פְ מַ

זָק? ה חָ מָּ  כַּ

זֹר? לַעֲ וֹל  יָּכ מַה 

ה. פֶּ  ה בַּ וּצָ ח ף וְהַ אַ ה בָּ ימָ נִ ט, פְּ אַ שֹׁם לְ  נְ ל: לִ שָׁ  מָ לְ

וּ. נ לָּ שֶּׁ   ךְ מִ רֶ אוֹ דֶּ

זֹר? לַעֲ וֹל  יָּכ מַה 

יו. לָ ים עָ כִ וֹמְ סּ שֶׁ וּ  ה שֶׁ י מִ ר לְ פֵּ  סַ ל: לְ שָׁ  מָ לְ

וּ. נ לָּ שֶּׁ   ךְ מִ רֶ אוֹ דֶּ

זֹר? לַעֲ וֹל  יָּכ מַה 

ת. צָ ת קְ כֶ לֶ חַ אוֹ לָ תֵּ  מַ תְ הִ פֹּץ, לְ  קְ ל: לִ שָׁ  מָ לְ

וּ. נ לָּ שֶּׁ   ךְ מִ רֶ אוֹ דֶּ

זֹר? לַעֲ וֹל  יָּכ מַה 

יר אוֹ שִׁ  יֵּר, לָ  צַ מוֹ לְ ים, כְּ עִ וּ נָ ה שֶּׁ   שׂוֹת מַ עֲ ל: לַ שָׁ  מָ לְ
ית. רִ ק כָּ בֵּ חַ לְ

וּ. נ לָּ שֶּׁ   ךְ מִ רֶ אוֹ דֶּ
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שלב ג: מה מרגישים כש...?

יָּה  שִׁ לִי  שְׁ לִ וֹ  וּג א לְז שְׂחָק  וּחַ מִ ל
וֹנוֹת. וּבוֹת שׁ  שׁ ה תְּ בֵּ רְ ד, וְהַ חָ וּחַ אֶ ים, ל בִ צָּ י מַ פֵ לָ קְ

ים? שַׂחֲקִ ךְ מְ אֵי

ה.1 וּכָ פ ה הֲ מָ רֵ עֲ ם בַּ ים אוֹתָ יחִ נִּ וּמַ ים  פִ לָ קְּ ת הַ ים אֶ בִ בְּ רְ עַ מְ

קוֹל.2 ים אוֹתוֹ בְּ אִ ד וְקוֹרְ חָ ף אֶ לָ ים קְ כִ וֹר הוֹפְ ל תּ כׇ בְּ

ה.3 מָּ  ים לָ רִ פְּ סַ וּמְ חֹם,  דְ מַּ  הּ בַּ גֹּבַ ל  וּחַ וְעַ  לּ שׁ בַּ גֶ ל רֶ ים עַ יעִ בִּ צְ ם מַ לָּ כֻּ

ת.4 רֶ חֶ נוֹת אַ עֲ ר לַ תָּ  ר? מֻ בָ וּ אוֹתוֹ דָּ נ שְׁ  גַּ רְ ם הִ אִ וִים: הַ שְׁ  מַ

זֹר.5 עֲ ה לַ יְּכוֹלָ  שֶׁ ךְ  רֶ ל דֶּ ד עַ ים יַחַ בִ שְׁ ה, חוֹ רָ זְ ל עֶ שֶׁ ף  לָ א קְ יּוֹצֵ  שֶׁ  כְּ

? גֶשׁ  אֵיזֶה רֶ

שִׂמְחָה כַּעַסעֶצֶב פַּחַד עָה גֹּעַלהַפְתָּ 

גַע רֹ וָה גַּאֲ וּכָה נְאָהמְב  וּלקִ כּ וּתתִּסְ  גְּשׁ  הִתְרַ

יִם. נַ שְׁ ל  יעַ עַ בִּ צְ הַ ר לְ תָּ  ד. מֻ יַחַ ים בְּ אִ בָּ שֶׁ וֹת  שׁ גָ ם רְ יֵשׁ גַּ

מָּה חָזָק? כַּ

צָת בֵּהקְ  וֹדהַרְ וֹד מְא מְא

זֹר? לַעֲ וֹל  יָּכ מַה 

ט אַ שֹׁם לְ  נְ וּלִ ה שֶׁ י מִ ר לְ פֵּ  סַ וּזלְ ז יםלָ עִ וּ נָ ה שֶּׁ   מַ

ים. יִּ  שִׁ י ים אִ רִ בָ ל דְּ ר עַ פֵּ  סַ ים לְ יָּבִ  לֹא חַ וֹר.  ל תּ ג עַ לֵּ דַ ר לְ תָּ  מֻ

סטודיו חוט מחשבה
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שלב ד: איפה זה בגוף?

וּף? גּ בַּ פֹה זֶה  אֵי
ים אוֹתוֹ. שִׁ י גִּ רְ יפֹה מַ ים אֵ עִ ד, וְצוֹבְ חָ שׁ אֶ גֶ ים רֶ רִ וֹחֲ בּ

: גֶשׁ  שִׁים:הָרֶ גִּי  שִׁים מַרְ נָ בֵּה אֲ  שֶׁהַרְ נִים  סִימָ

ר הֵ ק מַ וֹפֵ דּ שֶׁ ב  לֵ

ן טֶ בֶּ ים בַּ רִ פָּ  רְ פַּ

ים נִ פָּ  חֹם בַּ

וּצוֹת פ יִם קְ יָדַ

יִם ינַ עֵ עוֹת בָּ מָ דְּ

דוֹת יִם רוֹעֲ לַ גְ רַ

ה ירָ הִ ה מְ ימָ שִׁ  נְ

וּי פ רָ ל וְ וּף קַ גּ

ת צָ ישׁ קְ גִּ רְ וּף מַ ל גּ כוֹנָה. כׇּ ה נְ וּבָ  שׁ ין תְּ אֵ
ת. רֶ חֶ אַ

גַע?  לְהֵרָ וּף  גּ לַ זֹר  לַעֲ וֹל  יָּכ מַה 

ההסבר לילדים נשאר צנוע: מספרים שאצל אנשים רבים כעס מורגש כחום בפנים או כאגרופים קפוצים, ופחד מורגש כדפיקות לב או כפרפרים בבטן, ושגם אחרת זה
בסדר. אין כאן מפה מדעית של הגוף, אלא הזמנה לשים לב.
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סיום: כרטיס יציאה

יְצִיאָה טִיסֵי  כַּרְ
ארבעה כרטיסים בעמוד. את הכרטיסים קוראים אחרי השיעור, ולילדים שסימנו את המשבצת בספח פונים עוד באותו יום.

סטודיו חוט מחשבה
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יְצִיאָה טִיס  כַּרְ יו: שָׁ  כְ י עַ לִּ שֶׁ שׁ  גֶ רֶ הָ

ה חָ מְ עשִׂ וּתרֹגַ שׁ גְּ רַ תְ בהִ צֶ סעֶ עַ דכַּ חַ פַּ ר חֵ אַ

זָק? ה חָ מָּ  כַּ

ת צָ הקְ בֵּ רְ אוֹדהַ אוֹד מְ מְ

י: ר לִ עוֹזֵ שֶׁ וּ  ה שֶּׁ   מַ

ם: שֵׁ

ר גָּ בֻ ם מְ ר עִ בֵּ דַ י לְ וּב לִ  שׁ חָ

יְצִיאָה טִיס  כַּרְ יו: שָׁ  כְ י עַ לִּ שֶׁ שׁ  גֶ רֶ הָ

ה חָ מְ עשִׂ וּתרֹגַ שׁ גְּ רַ תְ בהִ צֶ סעֶ עַ דכַּ חַ פַּ ר חֵ אַ

זָק? ה חָ מָּ  כַּ

ת צָ הקְ בֵּ רְ אוֹדהַ אוֹד מְ מְ

י: ר לִ עוֹזֵ שֶׁ וּ  ה שֶּׁ   מַ

ם: שֵׁ

ר גָּ בֻ ם מְ ר עִ בֵּ דַ י לְ וּב לִ  שׁ חָ

יְצִיאָה טִיס  כַּרְ יו: שָׁ  כְ י עַ לִּ שֶׁ שׁ  גֶ רֶ הָ

ה חָ מְ עשִׂ וּתרֹגַ שׁ גְּ רַ תְ בהִ צֶ סעֶ עַ דכַּ חַ פַּ ר חֵ אַ

זָק? ה חָ מָּ  כַּ

ת צָ הקְ בֵּ רְ אוֹדהַ אוֹד מְ מְ

י: ר לִ עוֹזֵ שֶׁ וּ  ה שֶּׁ   מַ

ם: שֵׁ

ר גָּ בֻ ם מְ ר עִ בֵּ דַ י לְ וּב לִ  שׁ חָ

יְצִיאָה טִיס  כַּרְ יו: שָׁ  כְ י עַ לִּ שֶׁ שׁ  גֶ רֶ הָ

ה חָ מְ עשִׂ וּתרֹגַ שׁ גְּ רַ תְ בהִ צֶ סעֶ עַ דכַּ חַ פַּ ר חֵ אַ

זָק? ה חָ מָּ  כַּ

ת צָ הקְ בֵּ רְ אוֹדהַ אוֹד מְ מְ

י: ר לִ עוֹזֵ שֶׁ וּ  ה שֶּׁ   מַ

ם: שֵׁ

ר גָּ בֻ ם מְ ר עִ בֵּ דַ י לְ וּב לִ  שׁ חָ

https://hut-mahshava.pages.dev


לצוות החינוכי

להמשך
רגשות לא נגמרים בשיעור אחד. כמה רעיונות לשיעורים הבאים, ועוד חומרים חינמיים מהסטודיו.

מדחום של בוקר
כל בוקר, בכניסה לכיתה, הילדים מצביעים על הרגש שלהם

ועל הגובה שלו במדחום. אחרי שבוע מדברים על מה
שהשתנה.

פינת רגיעה
בונים יחד עם הילדים פינה שקטה בכיתה, ותולים בה את

התשובות שעלו לשאלה "מה יכול לעזור?".

רגשות בסיפור
קוראים סיפור ועוצרים בנקודות מפתח: מה הדמות מרגישה,

כמה חזק, ומה היה יכול לעזור לה.

זיכרון של רגשות
מדפיסים פעמיים את קלפי הרגשות ומשחקים משחק זיכרון.

על כל זוג שנמצא מספרים מתי מרגישים ככה.

שיר של רגש
שומעים שיר שהילדים אוהבים ושואלים: איזה רגש יש בו, וכמה

חזק? אחר כך מנסים לשיר אותו ברגש אחר.

שני רגשות יחד
משחקים שוב עם קלפי המצבים, והפעם מחפשים מצבים

שמעוררים שני רגשות באותו רגע.

עוד מתנות מהסטודיו

מודל אפר״ת
אירוע, פרשנות, רגש, תגובה: איך המחשבה משנה את הרגש.

מצגת ולוחות להדפסה.

https://hut-mahshava.pages.dev/afrat/

קלפי כוחות
מארז היכרות עם קלפי כוחות, לשיחה על מה שעוזר לנו ועל

החוזקות שלנו.

https://hut-mahshava.pages.dev/kochot/

כרטיסיות שיח
שאלות לשיחה בכיתה, להמשך הדיבור על רגשות ועל מה

שקורה בינינו.

https://hut-mahshava.pages.dev/sichot/

יוצרים קשר ומתמודדים עם עלבון
דפי עבודה במיומנויות חברתיות לכיתות ב׳ עד ו׳.

https://hut-mahshava.pages.dev/kesher/

טיפים להדפסה: את עמודי הקלפים והכרטיסים כדאי להדפיס בצד אחד בלבד, כי הם נגזרים. הכול עובד גם בשחור לבן: בכל רגש יש פנים ושם, ובמדחום
העוצמה מסומנת גם בפסים.

מותר להדפיס ולצלם לשימוש בכיתה ובבית. בבקשה לא למכור.

וּ לָּנ  שֶׁ וֹת  כָּמ הַהַסְ

לתלייה בכיתה, או להצגה בפתיחת השיעור.

סטודיו חוט מחשבה
hut-mahshava.pages.dev13עמוד

כֹּל.  ישׁ הַ גִּ רְ הַ ר לְ תָּ  מֻ

ה. וּבָ  שׁ ל תְּ ים עַ קִ לֹא צוֹחֲ  ים, וְ יבִ שִׁ  קְ מַ

וֹר. ל תּ ג עַ לֵּ דַ ר לְ תָּ  מֻ

ה. תָּ  כִּ הַ ים מֵ דִ לָ ל יְ לֹא עַ ים,  פִ לָ קְּ ל הַ ים עַ רִ בְּ דַ מְ

עוד דפים ומתנות
בעמוד הפייסבוק שלנו

https://hut-mahshava.pages.dev/afrat/
https://hut-mahshava.pages.dev/kochot/
https://hut-mahshava.pages.dev/sichot/
https://hut-mahshava.pages.dev/kesher/
https://hut-mahshava.pages.dev
https://www.facebook.com/hutmahshava

