
מהדורה למורה

�� גלגל הרוגע: איך אני נרגע/ת?
גלגל לגזירה, מד רגש, גש״ר מאח״ד ועש״ן ד״ק

כיתות ב׳–ו׳כיתות

חוסן וויסותסוג

גרסה א׳ – צעירים )כיתות ב׳–ג׳( | גרסה ב׳ – בוגרים )כיתות ד׳–ו׳( | גרסה ג׳ –רמות בחוברת
אישית / חנ״מ / עולים )כל הכיתות · חנ״מ · עולים(

יהוי רגשות ועוצמתם • בחירת דרך הרגעה מתאימה • היכרות עם גש״ר מאח״דזמטרות
ועש״ן ד״ק • בניית תוכנית אישית

ויסות רגשי • מודעות עצמיתמיומנויות

מהלך מוצע )45 דקות(

"מה הגוף שלי מרגיש כשאני כועס/ת?" – סבב קצר.פתיחה )5 דק׳(

תרגול יחד: נשימת בלון / עש״ן ד״ק.הדגמה )10 דק׳(

גזירה, צביעה והרכבת הגלגל.יצירה )20 דק׳(

כרטיס כיס אישי.סיום )10 דק׳(

✅ מפתח תשובות

גרסה א׳ – צעירים · כיתות ב׳–ג׳

1. ציור אישי – לבדוק שהציור מתאים להוראה.

גרסה ב׳ – בוגרים · כיתות ד׳–ו׳

1. הסדר הנכון: 1. עצור; 2. שרירים; 3. נשימה; 4 דיבור.
עצמי מרגיע; 5. קדימה

2. תשובה אישית, למשל: "אני סומך/ת על עצמי", "זה
".זמני", "אני לא לבד

3. תשובה אישית – לבדוק התאמה לשאלה ולטקסט.

גרסה ג׳ – אישית / חנ״מ / עולים · כל הכיתות · חנ״מ · עולים

1. כועס/ת ← נשימה איטית; עצוב/ה ← מדברים עם
מבוגר; עייף/ה ← שותים מים ונחים

�� טיפים להוראה ולהתאמה
להרכבה: סיכת פרפר )מהדק כפתור( במרכז. מומלץ להדפיס על בריסטול.

גש״ר מאח״ד: גוף, שכל, רגש, מערכת אמונות, חברה, דמיון. עש״ן ד״ק: עצור, שרירים, נשימה, דיבור עצמי מרגיע,
קדימה.

כשקשה – לא נשארים לבד: היועצת, המחנכת או מבוגר/ת אחראי/ת בבית הספר.
יש גרסה צבעונית וגרסה בשחור־לבן לצביעה.
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ם: שֵׁ ה: תָּ  :כִּ יךְ רִ אֲ תַּ

לֶק חֵ
א׳

י לִּ שֶׁ גַּל  גַּלְ הַ
ע. צַ מְ אֶ ר( בָּ וֹ תּ כַּפְ ק  דֵּ הַ ר )מְ פַּ  רַ פְּ כַּת   סִ רוּ בְּ בְּ ץ. חַ חֵ ת הַ אֶ גַּל וְ לְ גַּ ת הַ רוּ אֶ זְ גִּ

🎈
ת ימַ שִׁ  נְ

ן לוֹ בָּ

🔢
ים רִ פְ סוֹ
ד 10 עַ

💧
ים תִ וֹ שׁ

ם יִ מַ

🙋
ים שִׁ  קְּ בַ מְ
ה קָ סָ פְ הַ

🤗
וּק בּ חִ

י מִ צְ עַ ק לְ זָ חָ

🖍️
ים רִ יְּ צַ מְ

ים טִ בְּ רְ שַׁ  מְ

🗣️
ים רִ בְּ דַ מְ

ר גָּ בֻ ם מְ עִ

🐢
ת ימַ שִׁ  נְ

ית טִּ ב אִ צָ

ה זֵרָ גְ ץ לִ חֵ ✂ הַ
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🌈 גרסה א׳ – צעירים

רֹגַע  גַּל הָ גַּלְ
שׁ גֶ ד רֶ ה + מַ זֵרָ גְ גַּל לִ לְ גָּע/ת? גַּ רְ י נִ נִ יךְ אֲ אֵ

יצרה: רוית ראש בן ישיכיתות ב׳–ג׳ · עם ניקוד



לֶק חֵ
ב׳

גֶשׁ רֶ ד הָ מַ
ו? שָׁ  כְ י עַ נִ יפֹה אֲ אֵ

ה רָ עָ דֹם – סְ רֹחַ�� אָ בְ עֹק אוֹ לִ צְ ה לִ צֶ ד, רוֹ אוֹ ס/ת מְ עֵ וֹ רכּ גָּ בֻ עש"ן ד"ק + מְ

ם מֵּ  חַ תְ הִ יל לְ חִ תְ הֹב – מַ ק�� צָ פֵ וֹ ב דּ לֵּ חוּץ/ה, הַ כָּל/ת, לָ  סְ תֻ גַּלמְ גַּלְ הַ ים מֵ רִ חֲ וֹ בּ

/ה גוּעַ רֹק – רָ ק�� יָ חֵ שַׂ מֹד וּלְ לְ ים!מוּכָן/ה לִ יכִ שִׁ  מְ מַ

ן. הֶ ת מֵ חַ רוּ אַ יְּ צִ ים, וְ בִ הֲ ם אוֹ תֶּ  אַ שֶׁ ים  כִ רָ גַּל 3 דְּ גַלְ יפוּ בְּ קִּ גַע? הִ רָ הֵ י לְ זֵר לִ ה עוֹ מָ 1
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גָּע/ת �� רְ י נִ נִ יךְ אֲ יס: אֵ יס כִּ טִ כַּרְ

י: לִּ שֶׁ ה  בָ י טוֹ כִ ךְ הֲ רֶ דֶּ הַ

יו: לָ ת אֵ נוֹ פְ ר לִ שָׁ  פְ אֶ שֶׁ גָּר  בֻ מְ

✂ גזרו כאן



תאריך:כיתה:שם:

חלק
א׳

גלגל גש״ר מאח״ד
שישה ערוצים להתמודדות: גוף, שכל, רגש, מערכת אמונות, חברה, דמיון. גזרו, חברו את

החץ, וסובבו כשצריך.

🏃
גוף:

תנועה, נשימה

🧠
שכל:

מתכננים, פותרים

💗
רגש:

מדברים על
ההרגשה

⭐
מערכת אמונות:

"אני מאמין/ה
בעצמי"

🤝
חברה:

פונים לחבר
או למבוגר

🌈
דמיון:

מקום בטוח
בדמיון

✂ החץ לגזירה
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🌈 גרסה ב׳ – בוגרים

גלגל גש״ר מאח״ד
שישה ערוצים להתמודדות + עש״ן ד״ק

יצרה: רוית ראש בן ישיכיתות ד׳–ו׳



חלק
ב׳

עש״ן ד״ק – חמישה צעדים
כלי קצר לרגע של לחץ, פחד או כעס. אפשר לגזור ולהדביק על הקלמר.

🛑
עצור

עוצרים את המחשבות

💪
שרירים

מכווצים ומשחררים

🌬️
נשימה

נשימה איטית

💬
דיבור עצמי מרגיע

"אני יכול/ה"

➡️
קדימה

ממשיכים או חוזרים אחר כך

עש״ן ד״ק סדרו את שלבי עש״ן ד״ק )1–5(. 1

קדימה

נשימה

שרירים

דיבור עצמי מרגיע

עצור

חוסן כתבו משפט "דיבור עצמי מרגיע" משלכם. 2

רפלקציה באיזה ערוץ אתם הכי חזקים? ובאיזה ערוץ תרצו להתחזק? נמקו. 3

צעד קטן שאעשהערוץ לחיזוקהערוץ החזק שלי
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כרטיס כיס: התוכנית שלי ��
כשאני מרגיש/ה סערה, אני:

ערוץ שעוזר לי:

אני יכול/ה לפנות אל:

✂ גזרו כאן



ם: שֵׁ ה: תָּ  :כִּ יךְ רִ אֲ תַּ

לֶק חֵ
א׳

י לִּ שֶׁ י  שִׁ י אִ גַּל הָ גַּלְ הַ
גַע. רָ הֵ כֶם לְ ת לָ זֶרֶ עוֹ שֶׁ ךְ  רֶ ק דֶּ לֶ כָל חֵ רוּ בְּ יְּ בוּ אוֹ צַ תְ כִּ
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🌈 גרסה ג׳ – אישית / חנ״מ / עולים

י לִּ שֶׁ י  שִׁ י אִ גַּל הָ גַּלְ הַ
שׁ גֶ י רֶ יסֵ טִ כַּרְ ית +  שִׁ י ה אִ מָ אָ תְ הַ יק לְ גַּל רֵ גַּלְ

יצרה: רוית ראש בן ישיכל הכיתות · חנ״מ · עולים · עם ניקוד



לֶק חֵ
ב׳

גֶשׁ י רֶ יסֵ טִ כַּרְ
/ה? ישׁ גִּ רְ י מַ נִ יךְ אֲ רוּ. אֵ זְ גִּ

😀
/ה חַ מֵ שָׂ

😢
צוּב/ה עָ

😠
ס/ת עֵ וֹ כּ

😨
ד/ת חַ פַּ  מִ

😴
יֵף/ה עָ

😌
/ה גוּעַ רָ

זֵר. ה עוֹ גֶשׁ ← מָ ו: רֶ חוּ קַ תְ מָ 1

ס/ת עֵ וֹ 1. כּ

צוּב/ה 2. עָ

יֵף/ה 3. עָ

גָּר בֻ ם מְ ים עִ רִ בְּ דַ )   ( מְ

ים נָחִ יִם וְ ים מַ תִ וֹ )   ( שׁ

ית טִּ ה אִ ימָ שִׁ  )   ( נְ

יצרה: רוית ראש בן ישי
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ה �� רָ זְ יס עֶ טִ כַּרְ

ה ✋ קָ סָ פְ /ה הַ יךְ רִ י צָ נִ אֲ

ר �� גָּ בֻ ם מְ ר עִ בֵּ דַ ה לְ צֶ י רוֹ נִ אֲ

✂ גזרו כאן


