
ן  ו ר ד ג ל  כ י ת  –מ צ ע ו י



?איך אני מרגיש
שתפו אותנו  

לפעילות מה שלומכםקישור 

https://wordwall.net/embed/905d1fa9d7144205815325534315f57b?themeId=29&templateId=30


ם י י ח י  ר ו ש י ן-כ ו ר ד ג ל  כ י מ



?מה אתם רואים בתמונה



.  אתכםחישבו על משהו שמטריד , כעת
,  דאגה,אתכםבעיה שטרידה : למשל
.לא נעים שחשתם לאחרונהרגש 

?מי מעוניין לשתף

דמיינו שאתם  

מניחים את הדבר  

,  הבעיה הזו, הזה

ממש על התמונה  

.הזו



קצרונעבור לסרטון 

קישור לסרטון

https://www.youtube.com/watch?v=vRXYKQEJeqk


ה ד ו ק שנ ח מ הל …ב

ם א הה המ א ר נ ש
ב ו ר ק מ

ה ה הז מ הל א ר נ ש
ק ו ח ר ?מ



דברים שרואים מכאן "
"לא רואים משם



,  מלחיץ, משהו מכעיס אותנו. כולנו חווים לפעמים קושי
. מפחיד או נראה בלתי אפשרי

.  להציף אותנועלוללזה , באותו הרגע

לפעמים המחשבות והרגשות שמטרידים אותנו עשויים  
.מאודלהראות לנו באותו הרגע חשובים 

הכעיס אתכם  כמה פעמים קרה לכם שברגע מסוים משהו 
?שכחתם ממנו לחלוטין, אבל אחרי כמה ימים, מאוד

?שראינולסירטוןאיך מה שכתוב כאן קשור 



?כשעוד לא ידענו שזו כרבולת? התמונה שראינו בהתחלהזוכרים את 

,  היא למעשה הייתה רק פרט קטנטן בתמונה הגדולה

.  אבל היא תפסה את מלוא תשומת הלב שלנו

.באותו רגע יכולנו לראות רק אותה

,  את התמונה הגדולה( בסוף הסרטון)כאשר ראינו 

ראינו שהכרבולת היא  , יותרראייה רחבה מזווית את הדברים ראינו 
.  פרט קטנטן בתוך תמונה גדולה

.  מפחיד, מעליב, מכאיב, כאשר משהו מכעיס, כך גם בחיים

.המחשבה תופסת את כל תשומת הלב שלנו

???אז מה אפשר לעשות

[



HTTPS : / /WWW. YOUTUBE . COM/WATCH?V=KVDO ICRSDHC&F E ATURE=YOUTU . B E

לעצור. 1

?  מה אני מרגיש עכשיו–לשאול . 2

?ומה העוצמה שלו? איזה רגש מתעורר בי

?  מה המחשבה שמעלה את הרגש הזה. 3

.  לקחת כמה נשימות עמוקות. 4

לתרגל דמיון מודרך. 5

https://www.youtube.com/watch?v=KvDoIcRSdhc&feature=youtu.be


ם   י ל ו כ י ו  נ ח נ א ד  י מ ת א  ל
מצב ה ת  א ת  ו נ ש .   ל

ד  י מ ת ל  ב ם  א י ל ו כ י ו  נ ח נ א
ו   נ ח נ א ה  ב ך  ר ד ה ת  א ת  ו נ ש ל

ל  ע ם  י ל כ ת ס במ צ מ .ה

ל כ טה ב מ ת  ד ו ק נ של  ן  י י נ !ע

!לזכורחשוב 



עניין של נקודת מבטהכל










