
10.10.23  

 . יתואני עובדת סוציאל אודיטו ארטהז אים ליקור

  הית השיעור נעזרתי באסתר עמירבבניתי עובדת סוציאלית. טעם היוהתנסויות מ מתוךי את השיעור בנית

 חברתי. 

                                  . םפימערך השיעור ובכללי לחידודים נוסאיתי על  זמנות לכתוב לי ולהתייעץאתן ממש מו

 .  054-3471735מוזמנות באהבה: 

 ות .אמן.  רות טובע בשושנשמ

   הדרח ובזמן  חרדה פעולה לפנית תוכני

אופן פרטני. ב -אינן כאלולאלו שומשתפות. ו ידות בוגרותשיעור לתלממערך ההיא להעביר את  יתצלמה

מלווים ולאחר מכן על מומלץ לקבל השראה מתוך התרגילים וליישם אותם קודם כל עלינו כמורים או 

 ו. ידות שלנהתלמ

 התוכניתלבניית  לאהשותפה משהיא כדף ועט ו תלמידההל ברשותה שכאשר לעשות את זה ני מציעה א

 הפנימית שלה.   רת השליטה שלה למציאות, זה חלק מהחזכותבתהוהיא גם  שמתאימה עבורה

 קותד 2 -הסבר על בניית התוכנית': אחלק 

 סבר מה עושים: ה* 

עזור לך תוכנית פעולה שתיחד איתך ות ת עכשיו. אנחנו הולכות לבנם לתלמידה מה הולכים לעשוסבירימ

 . בימים אלו (חרדהל/ פחד משתק )לחץ גדו להתמודד כשאת חווה 

  .חשוב להגיד ממש במילים אלו אחת כזו! הל יש כי  את השליטה תלמידהלהחזיר ל  מטרת התוכנית היא 

  ( אופי הכיתה והגילהתאימו לפי  ) דקות 10 יו? אל עכשמציאות בישרמה קורה בחלק ב':

פשר אבישראל.  ומעות על המציאותושף את כל מה שהן רואות חשוב לאפשר לתלמידות להצי בחלק זה

דע יהיה שהמיב חשו . ()תלוי באופי הכיתה צה לשתף.תרמי ש -י או באופן חופשבזום  לעשות את זה בסבב

   . מהימן וקונקרטי

ולהגיד שהן צודקות ושזה מציאות דות הציפו שהתלמי  לתת תוקף למידע חשובהתלמידות  ר סבב שללאח

מה קורה לנו שאנחנו בחרדה  .הבא חלקלאחר נתינת התוקף יש לקשר את זה ללחמה. זמן מה זקשה וש

 ת? במציאות הנוכחי

 (  בפועל  תהיו בקשב למה שקורההזמן גמיש  ) דקות 25-20-כ מה קורה לי כשאני חווה חרדה?  :חלק ג'

 לבטא את התחושות שהן חוות בזמן חרדה.  הזה הואק המטרה של החל

  הכתיבה בר על חלק שלהס -דקות 2

 תה ה לאופי הכיכל דרך אחרת שמתאימ /ציור /, כתיבהועלבפ החרדהביטוי - דקות 5

 ת: לות הבאו השא מקד בעזרתל



 ?   בזמן חרדה ולותת שעמה המחשבובות: מחש •

 ף ? י מרגישה פיזית בגוושות בגוף: מה אנתח •

 זה?   ק אותי כשאני חווה אתמה מעסי •

ותקת , אני לא עושה כלום, אני בוכה, אני אני ש פסקה, : רואה חדשות ללא היתן לתת דוגמאותנ

 ועוד' .   ת לצאת מהמיטה, אוכלת ללא הפסקה, לא מסוגלצועקת 

  פותמספר המשתתתלוי ב :שיתוף -קותד 10

 ונותשלחוויות ה ולגיטימציה תן תוקףמם: סיכו -דקות 5

 דקות 10 -כשאני חווה חרדהדדות ולהתמת תוכנית יבני: לק ד'ח

לק בח בדרך כלל בשגרה הרגילה .תי  אושמרגיעים  ריםלהכין רשימה של דב -דקות 10-5 •

 . בחמשת החושיםהיא דות זה התמק

אנשים שעושים לי טוב  /סדרה -ת רואותן ם שאלתלמידות: זה יכול להיות דבריגמאות דו  •

.ת שאני  של זמר קהמוזי-שומעות,  ידאו עם חברהת ו שיחאיתם/ושאני אוהבת לדבר 

שמרגיעים  ריחותצייר, ל/בדבריםלגעת -ית חושתת, מאכלים טעמים  -אוכלות ,אוהבת

   .לון ולנשום אוויר צחלפתוח ח /שמן לבנדרלהריח , אותי

 

  דקות 10 - טה שיש לי סיכום וחיבור לשלי: לק ה'ח

מציאות שמובילה שפט לזה שיש מלתת   מהמציאות ומהחרדה.מידע שעלה ה בחלק זה חשוב למזג את

 ת לשלוט. ולוו מתמקדות במה שאנחנו יכושכעת אנחנ לחרדה

, כלומר מהדברים  מהנגיש לפחות נגישעים אותן רשימת הדברים שמרגיאת דרג יש לבקש מהתלמידות ל 

למשל: לחבק   כשיו ועד לדברים שלא תמיד זמינים לנו כאן ועכשיו.שזמינים וניתן לבצע בקלות כאן וע

אלו דברים  -, לדבר עם בן משפחה קרוב שנמצא בבית, לשתות כוס מיםה טובהחברל רדובי, להתקשכרית/

 ברשימה. ...ללכת לים וכד' אלו כבר דברים שפחות נגישים ולכן ידורגו למטה יותרנונגישים לרובש

יהיה כתוב ם זה בין אבהישג יד, כך שיהיה נגיש עבורן בשעת הצורך. להציע לבנות להניח את הרשימה ***

 . בבית לבני המשפחה או אפילו להכין שלט עם הדברים שיהיה  או דףבפלאפון 

להן לשתף בני  ם חרדה ואף להציעים שחוות שיש להן כוח לעזור לאחריזה ניתן להסביר לתלמידו*בחלק **

   .וכחיתעל מנת להיטיב עם המציאות הנ םשכני  /שפחהמ

   חה רבה!בהצל

 ממש מקווה שזה עזר): 

 

  

 

 


