
לנשום. לחוש. לראות

חוסן והשקטה בעת הזו
של אנשי החינוך!!(הקריטי)ומקומם 



מטרות ההתכנסות

תפיסה מארגנת לאירוע דחק  
.ולהתערבות הנגזרת

תפיסה מארגנת למקומם של אנשי  
.החינוך בעת הזו

.קווי מיתאר ללמידה בעת הזו

.מרווחי השקטה והימלאוּת



אדמיאל קוסמן

.מְבֻקָש מָקוֹם שָקֵט עָלָיו תוּנַח הַנֶפֶש

.לְכַמָה רְגָעִים בִלְבַד

.מְבֻקָש מָקוֹם שֶיְשַמֵש מִדְרָךְ לְכַף הָרֶגֶל

.לְכַמָה רְגָעִים בִלְבַד

ֹּא יָקוּם, אוֹ שִיחַ , גִבְעוֹל, עָלֶה, מְבֻקָש עָצִיץ שֶל

.לְכַמָה רְגָעִים בִלְבַד. וְיִתְקַפֵל כּשֶהִיא תָבוֹא

נָעִים וְחַם שֶיְשַמֵש סַפְסָל, נָקִי, מְבֻקָש דִבור אֶחָד

נַפְשִי שֶלִי, יוֹנָה-יַלְדָה, קְרוֹבָה שֶלִי, לְמִישֶהִי, מִקְלָט

בִשְעוֹת  , לכַמָה רְגָעִים, אַשר יָצאָה מִן הַתֵיבָה
קֶר ,הַבֹּ

ֹּא מָצאָה מְאָז מָנוֹח לרַגְלָה .ול







חירוםסיטואציית
ומשבר

.סיפור לתוות

.להשיב נשימה



סיטואציית  
חירום  
ומשבר

נתק ברצף החיים  •

השֹרידהדומיננטיות של מערכת •

!אני לבד•

...אין לי כוחות•



.  'תהילה, 'בינתיים בא לידי סיפורו של עגנון
:  שמחתי בו והעתקתי את פתיחתו

זקנה נאה שכמותה  . בירושלים היתהזקנה אחת '
  היתהוחכמה  היתהצדקת . לא ראיתם מימיכם

אור עיניה חסד . היתהוענוותנית  היתה וחננית
.'ורחמים וקמטי פניה ברכה ושלום

. שוב חשתי קרבה אל הנגינה של הסיפור הזה
.  ידעתי שמנגינה קסומה זו אינה נגינתי בלביאבל 

על . הסערות שטלטלו אותי חמסו ממני את השקט
המחבואים והיערות אי אפשר לכתוב  , הגטו

.במתינות שכזו

ויודע  , אני שומע את קולם הנוהם של הפליטים
חבל . שבקולם חבויים כל המדורים שהיינו בהם

אילו היו לידי הייתי  . שעכשיו הם רחוקים ממני
בלא . ולומד מתנועותיהם, חוזר ומתבונן בהם
מנסה להיאחז בקולות , תועה, קולם קולי מהוסס

 "ולבסוף אני במבוכה גדולה. שאינם שלי
     

'האיש שלא פסק לישון, 'אהרן אפלפלד



Gormley –bodies at rest

מתן קוהרנטיות והקשר

מיקוד בהיבטים רציונליים

השבת  , הענקת אחריות, מתן משימות
שליטה

!!אני איתך

לנשום

אחראי, לא לבד, בתנועה, כאן



?איך נוכל לעזור

שבירת האור והלחמתו –הלמידה כמשאב לחוסן 



באמצע הדרך –אנשים טובים 

,בסוף היום בקצה המסלול
,מעברו האחר של ההר התלול

,כשאתה אוסף את השברים
?  מה נשאר בעצם

.רק כמה חברים



! ה לא לבד.את
...(  פחות)

__



: חולקים בנטל
ויסות, תיווך



רגשיויסות

מוּדעות  •

השהייה•

ניהול הקשב•

הבנייה מפרשת של הסיטואציה•

הגברת המודעות למחיר•

זיהוי גורמי סיוע •



שיקוף  
 –כמטאפורה 

להחזרת שליטה



להפוך רגשות למדוברים



אמפטיה: להפוך רגשות למשותפים



בְתוֹךְ הַנֶפֶש הַנִגְמֶרֶת נְחֻשְתַיִםאֲסִיר 

,שָט לוֹ רוּחִי בָדָד

מֶךְ  .בְמַעֲמַקֵי הַנֹּ

קֶר  ֹּאבְבֹּ ת-ל לְפִתְאוֹם עָבֹּ

,יֵעוֹר

וְגוּף יְפֵהפֶה יַעֲטֶה

.עַל עֶצֶם עַצְמוֹ

.פָשוּט

אלמנט עברי: מתוך, יונדב קפלון



!לקפוץ למים

מהימנעות הימנעות

תנועה אופקית





...אנשים טובים דיים





כל איךְ... 

א  י ה ! תנצחו



שימבורסקה. ו

מַיִםמֵהַשָ זוּג-וְחֶמְלָההוּמוֹר

לוֹנֶאֱמָנָההִיא ,בָהּבוֹגֵדלֹּאהוּא

הֵםאָז ,אצַוְתָ בְ לְבַלוֹתאוֹהֲבִים
.רִיםמְאֻשָ 

,יתזְמַנִ עֲבוֹדָהרַקלוֹ ,קְבִיעוּתיֵשלָהּ

.נָהמִמֶ יוֹתֵרמַרְוִיחַ הוּאיםלְעִתִ אֲבָל

רֵדלְהִפָ נֶאֱלָצִיםהֵםכְּשֶ 

ךְלִזְמַן-מָתָםאַשְ בְ שֶלֹּא- ,אָרֹּ

אַרלְבַלדמִיָ הוֹפֵךְהָעוֹלָם יְתֹּ



...אם ננסה

כל מה שהיה פה ישתנה ממחר
הזמן עוד יתקן את כל מה שכבר נשבר

ונשאר
יש מי ששומר את הטוב לידנו

הוא תמיד מחכה
כל מה שהיה פה ישתנה ממחר

אם ננסה

רק להאמין בלי לדעת
להרגיש בלי לגעת
לדבר עם העיניים

גם כשאין לי יותר מה לומר
לשחרר את הרגע

זה טבעי לפחד מהטבע
לחבק חזק בידיים

כל רגע לפני שנגמר



מטרות ההתכנסות

תפיסה מארגנת לאירוע דחק  
.ולהתערבות הנגזרת

תפיסה מארגנת למקומם של אנשי  
.החינוך בעת הזו

.קווי מיתאר ללמידה בעת הזו

.מרווחי השקטה והימלאוּת



אֵל רָּ ל בֵית יִשְׂ אַחֵינוּ כָּ

יָּה ה וּבַשִבְׂ רָּ תוּנִים בַצָּ הַנְׂ

ה שָּ דִים בֵין בַיָּם וּבֵין בַיַבָּ עוֹמְׂ הָּ

רַחֵם עֲלֵיהֶם קוֹם יְׂ הַמָּ

ה חָּ וָּ ה לִרְׂ רָּ יוֹצִיאֵם מִצָּ וְׂ

ה אוֹרָּ ה לְׂ וּמֵאֲפֵלָּ

ה אֻלָּ בוּד לִגְׂ וּמִשִעְׂ

רִיב מַן קָּ א וּבִזְׂ לָּ א בַעֲגָּ תָּ שָּ הָּ

מֵן רוּ אָּ אִמְׂ וְׂ
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