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נָה • �� עולים )עברית בניקוד + מילון( וַהֲבָ יאָה  רִ תַּלְמִיד • קְ חוֹבֶרֶת 

ץ חַ לַ ת וְ וֹ שׁ גָ ל: רְ גַּ ל הַ שׁ עַ לוֹ גְ �� לִ
יִם  מַּ נֵי הַ פְּ תְחִילִים עַל  בִּים: מַ לַ בִּשְׁ יּוֹת — צוֹלְלִים  פִּ וְצִי גְּדוֹלִים  גָעִים   נִּים לִרְ טַ כֵּלִים קְ בְּלַחַץ,  וּף  בְּג מָה קוֹרֶה 

ים לָעוֹמֶק. וְיוֹרְדִ

�� פני השטח

�� צלילה

�� מעמקים

🌊 🌊

🫁
🏄

ם: תָּה:שֵׁ כִּי ךְ: י תַּאֲרִ

ה�� יאָ רִ קְ ים לִ לִ כֵּ

2דַּף הָאַסְטְרָטֶגְיוֹת

פַּת הַצְּלִילָה 3מַ

יּוֹת לִגְזֵירָה נִ 4סִימָ

וּל  יפּ לִּים לְקִ כַּרְטִיסֵי מִי 5

ת�� לוֹ אֵ שְׁ ט וּ סְ קְ טֵ

תָּה כִּי וּל הַ ת מ בֶּרֶ נָה מְדַ סְט: אָ טֵּקְ 6הַ

טַח שֶּׁ נֵי הַ פְּ יָּיה עַל   חִ 7חֵלֶק א' – שְׂ

8חֵלֶק ב' – צְלִילָה

ים 10חֵלֶק ג' – מַעֲמַקִּ

יְצִיאָה כַּרְטִיס  וּ +  ים אֶת עַצְמֵנ קִ 12בּוֹדְ

וֹרָה וּבוֹת לַמּ תְּשׁ תֵּחַ  13מְפַ

ים? שִׁ  מְּ תַּ שְׁ  יךְ מִ אֵ
נִים עַל נַת הָעֲצִירָה. ג. עוֹ וְעוֹצְרִים בְּתַחֲ ט  סְ טֵּקְ ת הַ אִים אֶ פַּת הַצְּלִילָה. ב. קוֹרְ וּבְמַ טֶגְיוֹת  טְרָ סְ א. מַתְחִילִים בְּדַף הָאַ

יְצִיאָה. טִיס  וּבְכַרְ יקָה עַצְמִית  יְּימִים בִּבְדִ  קִּים. ד. מְסַ מַּעֲמַ וְהַ יִם, צְלִילָה  מַּ נֵי הַ פְּ אֵלוֹת לְפִי הָעוֹמֶק:  שְּׁ הַ

�� עולים⚫ עובד גם בשחור־לבן⚧ ניסוח לבנים ולבנות️�� להדפסה
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יאָה רִ כֵּלִים לִקְ

ק? מֶ עוֹ ים לָ אִ רְ יךְ קוֹ ת: אֵ יוֹ גְ טֶ רָ טְ סְ אַ ף הָ דַּ
ט סְ קְ טֵּ י הַ נֵ פְ לִ

🔎
ת רֶ תֶ וֹ כּ ל הַ ים עַ לִ כְּ תַּ סְ מִ

כְּבָר נִי   וּר? מָה אֲ  יפּ סִּ עַל מָה הַ
עַ/ת? יוֹדֵ

🖼️
ה מוּנָ תְּ ים בַּ לִ כְּ תַּ סְ מִ

פֵּר לִי?  ים? מָה זֶה מְסַ מָה רוֹאִ

🤔
ים שִׁ  חֲ נַ מְ

וּר?  יפּ סִּ ה בַּ יִקְרֶ תִּי  עְ מָה לְדַ

ט סְ קְ טֵּ ן הַ מַ זְ בִּ

✏️
ה שָׁ  ה קָ ילָּ ים מִ נִ מְּ סַ מְ

תִּי. נְ לֹּא הֵבַ  לָּה שֶׁ בִיב מִי וּל סְ עִיגּ

🛑
ים בִ שְׁ  חוֹ ים וְ רִ צְ עוֹ

יו? ה עַד עַכְשָׁ מָה קָרָ

🎬
ים ינִ יְ מְ דַ מְ

וּת ה? מָה הַדְּמ נִרְאֶ ךְ זֶה  י אֵ
ה? גִּישָׁ  מַרְ

ט סְ קְ טֵּ י הַ רֵ חֲ אַ

🗣️
י לִּ שֶׁ ים  ילִּ מִּ ים בַּ רִ פָּ סְ מִ

וֹף? וּבַסּ ה בַּהַתְחָלָה, בָּאֶמְצַע  מָה קָרָ

💛
י? תִּ שְׁ  גַּ רְ ה הִ מָ

וּר?  יפּ סִּ תִּי בַּ הַבְ מָה אָ

🔄
ים? דִ מְ ה לוֹ מָ

תִּי? י חַ/ת אִ נִי לוֹקֵ  מָה אֲ

ן️�� רוֹ יפָּ עִ ים בְּ וּנִ ימּ א סִ רָ קְ מִ

◯

כֶּרֶת וּ לֹא מ לָּה  מִי

___
וּב פָּט חָשׁ  מִשְׁ

?
תִּי נְ לֹא הֵבַ

!
תִּיעַ אוֹתִי מַפְ

♥
לַיי מִתְחַבֵּר אֵ

א/ת✅ רֵ וֹ קּ ה לַ יקָ דִ ת בְּ ימַ שִׁ  רְ

סְט טֵּקְ ה הַ י עַל מָ תִּי אֶת עַצְמִ לְ אַ וְשָׁ וֹתֶרֶת  אתִי אֶת הַכּ קָרָ

וֹף סְט עַד הַסּ טֵּקְ כָּל הַ אתִי אֶת  קָרָ

תִּי נְ לֹּא הֵבַ  לָּה שֶׁ י תִּי מִ נְ  מַּ י סִ

וּר יָה בָּר לֹּא הָ  ה שֶׁ וּב אֶת מָ אתִי שׁ קָרָ

ה�� יאָ רִ קְ י בִּ לִּ שֶׁ ה  רָ טָּ מַּ הַ

גַלּוֹת? יִיתִי רוֹצֶה לְ ה הָ זֶּה? מָ סְט הַ טֵּקְ א/ת אֶת הַ נִי קוֹרֵ  ה אֲ מָּ לָ
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יאָה רִ כֵּלִים לִקְ

ת וֹ שׁ דָ ים חֲ ילִּ ט וּמִ סְ קְ טֵּ ה: סוּג הַ ילָ לִ צְּ ת הַ פַּ מַ
י️�� לִּ שֶׁ ה  ילָ לִ צְּ ת הַ פַּ מַ

🏊
ח טַ שֶּׁ   י הַ נֵ ל פְּ יה עַ יָּ חִ שְׂ

סְט טֵּקְ וּב בַּ כָּת ע שֶׁ מוֹצְאִים מֵידָ

🤿
ה ילָ לִ צְ

לִּים ים מִי וּבוֹדְקִ ים  רִ שְּׁ  ים, מְקַ סִּיקִ מַ

נֶה וּמִבְ

🐠
ים קִּ מַ עֲ מַ

ים וְיוֹצְרִ עָה  בִים, מַבִּיעִים דֵּ חוֹשְׁ

וּד�� יקּ נִ ר בְּ צָ ט קָ סְ קְ ט: טֵ סְ קְ טֵּ סוּג הַ

ה: יאָ וּ בִּקְרִ פְּשׂ תְּחַ נִים שֶׁ ימָ נֵי סִ  וּ שְׁ כָּתְב זֶּה?  סְט הַ טֵּקְ וּג הַ יֵין אֶת ס אַפְ ה מְ מָ

ים�� לִ לְ וֹ צּ שֶׁ י  נֵ פְ לִ

וֹתֶרֶת( סְט? )לְפִי הַכּ טֵּקְ ה בַּ יִּקְרֶ  ב/ת שֶׁ נִי חוֹשֵׁ  ה אֲ מָ

ת�� וֹ שׁ דָ ים חֲ ילִּ מִ

ה ילָּ ירוּשׁמִ יפֵּ לֵ שְׁ  ט מִ פַּ שְׁ  מִ

beatsדּוֹפֶק

רוֹת coldקָ

stressלְחַץ

slowlyלְאַט

ת לְעַצְמִי I say to myselfאוֹמֶרֶ

heartלֵב

מֶת breathe / breathingנוֹשֶׁ
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יאָה רִ כֵּלִים לִקְ

ה ירָ זֵ גְ ת לִ יּוֹ נִ ימָ סִ
וְקָו  מְּקֻ קַּו הַ ךְ הַ וּ לְאוֹרֶ גָּזְר  ✂️
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🏊
ם יִ מַּ י הַ נֵ פְּ
סְט טֵּקְ וּב בַּ כָּת

וּר?  יפּ סִּ מִי בַּ

ה? רָ מָה קָ

וּמָתַי? יפֹה  אֵ

לִּי:  אֵלָה שֶׁ שְּׁ ️✍ הַ

וְלַחַץ גָשׁוֹת  גַּל: רְ גְלוֹשׁ עַל הַ �� לִ
�� עולים

🤿
ה ילָ לִ צְ
וּרוֹת  בֵּין הַשּׁ

ה? רָ מָּה זֶה קָ לָ

ה? גִּישָׁ  וּת מַרְ מ מָה הַדְּ

לָּה? מִּי וּשׁ הַ פֵּיר מָה 

לִּי:  אֵלָה שֶׁ שְּׁ ️✍ הַ

וְלַחַץ גָשׁוֹת  גַּל: רְ גְלוֹשׁ עַל הַ �� לִ
�� עולים

🐠
ים קִּ מַ עֲ מַּ הַ

וּרוֹת מֵעֵבֶר לְשׁ

נִי חוֹשֵׁב/ת?  מָה אֲ

ה? יִיתִי עוֹשָׂ מָה הָ

תִּי? מָה לָמַדְ

לִּי:  אֵלָה שֶׁ שְּׁ ️✍ הַ

וְלַחַץ גָשׁוֹת  גַּל: רְ גְלוֹשׁ עַל הַ �� לִ
�� עולים
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יאָה רִ כֵּלִים לִקְ

יפּוּל קִ ים לְ ילִּ י מִ יסֵ טִ רְ כַּ
וּגוֹת. וּ בְּז גְּל  תִּרְ חוֹר.  אָ וּשׁ מֵ פֵּיר וְהַ ה  ימָ דִ קָּ לָּה מִ י מִּ בָּאֶמְצַע – הַ ד שֶׁ קָּ וּ מְּנ קַּו הַ ךְ הַ וּ לְאוֹרֶ פְּל כַּרְטִיס, קַ כָּל  וּ  גָּזְר  ✂️

ק פֶ וֹ beatsדּ

ת רוֹ coldקָ

ץ חַ stressלְ

ט אַ slowlyלְ

י מִ צְ עַ ת לְ רֶ מֶ I say to myselfאוֹ

ב heartלֵ

ת מֶ שֶׁ  breathe / breathingנוֹ

ים יִ דַ handsיָ
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וּד  נִיקּ צָר בְּ טֵּקְסְט • טֵקְסְט קָ הַ

ה יתָּ כִּ ת מוּל הַ רֶ בֶּ דַ ה מְ נָ אָ

ן טָ ן קָ וֹ ילּ �� מִ

דּוֹפֶק
beats

רוֹת קָ
cold

לְחַץ
stress

לְאַט
slowly

ת לְעַצְמִי רֶ אוֹמֶ
I say to myself

לֵב
heart

לִּי  ️✍ הֶעָרוֹת שֶׁ

ה יאָ רִ קְּ י הַ נֵ פְ לִ

וּף? בַּגּ תֶּם   גַּשְׁ  ה הִרְ תָּה? מָ כִּי וּל  פַּעַם מ תֶּם  בַּרְ וּד. דִּי  נִיקּ בְּ צָר  סְט קָ סְט: טֵקְ טֵּקְ וּג הַ ס

לִּי:  וּשׁ שֶׁ נִּיח הַ

תָּה ח'. בְּכִי נִי   וַאֲ נָה,   נִי אָ  אֲ

בְּעִבְרִית. תָּה  כִּי וּל הַ בֶּרֶת מ  נִי מְדַ  יּוֹם אֲ הַ

הֵר. לִּי דּוֹפֵק מַ  לֵּב שֶׁ הַ

צָת. בֶת קְ בֶּטֶן כּוֹאֶ וְהַ רוֹת,  לִּי קָ  יִים שֶׁ יָּדַ הַ

כָּאן? מָה ה עַד  ה קָרָ גַע: מָ וּ רֶ ה: עִצְר ירָ צִ ת עֲ נַ חֲ �� תַּ

יו? ה עַכְשָׁ יִקְרֶ תְּכֶם  עְ לְדַ

ר. בְּסֵדֶ זֶה  וְ זֶה לַחַץ, 

לוֹשׁ. יִים, שָׁ תַּ  מֶת לְאַט: אַחַת, שְׁ נִי נוֹשֶׁ  אֲ

ה טוֹבָה. כֶּלֶת עַל חֲבֵרָ תַּ סְ וּמִ יִם  נִי שׁוֹתָה מַ  אֲ

יְכוֹלָה! נִי   רֶת לְעַצְמִי: אֲ נִי אוֹמֶ  אֲ

🌊🌊 🫁🏄 🌊
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אֵלוֹת לְפִי עוֹמֶק • �� עולים שְׁ

ה יתָּ כִּ ת מוּל הַ רֶ בֶּ דַ ה מְ נָ שם:אָ

ח טַ שֶּׁ   י הַ נֵ ל פְּ יה עַ יָּ חִ ק א' – שְׂ לֶ חֵ

סְט1 טֵּקְ וּב בַּ כָּת יִם •  מַּ נֵי הַ פְּ וּר מֵידָע��   אִיתּ

יּוֹם? ת הַ בֶּרֶ  נָה מְדַ אֵיפֹה אָ

יִת בַּ בַּ תָּה כִּי וּל הַ מ

וּת בַּחֲנ

סְט2 טֵּקְ וּב בַּ כָּת יִם •  מַּ נֵי הַ פְּ וּר מֵידָע��   אִיתּ

נָה? ל אָ לֵּב שֶׁ ךְ הַ אֵי

הֵר ןדּוֹפֵק מַ יָשָׁ

ר שַׂ

סְט3 טֵּקְ וּב בַּ כָּת יִם •  מַּ נֵי הַ פְּ וּר מֵידָע��   אִיתּ

נָה שׁוֹתָה? מָה אָ

חָלָבמִיץ

יִם מַ

סְט4 טֵּקְ וּב בַּ כָּת יִם •  מַּ נֵי הַ פְּ פְּרָטִים��  ת  בְּדִיקַ

טַּבְלָה בַּ וּ ✓  מְּנ נָכוֹן? סַ לֹא  נָכוֹן אוֹ 

ט פָּ שְׁ  מִּ ןהַ כוֹ ✓ נָ
✗ לֹא

ן כוֹ נָ

תָּה ח'. בְּכִי נָה   אָ

וֹת. נָה חַמּ  ל אָ יִים שֶׁ  יָּדַ הַ

יִם.  נָה שׁוֹתָה מַ  אָ

וֹרֶה. כֶּלֶת עַל הַמּ תַּ  סְ נָה מִ  אָ

7יצרה: רוית ראש בן ישי · לגלוש על הגל: רגשות ולחץ · �� עולים

🏊
נָה! סְט עַל אָ טֵּקְ ע בַּ נִמְצָא מֵידָ וּ  בּוֹא

בא

ג

בא

ג

בא

ג



ם
מי

ה
ני 

פ
ה

יל
צל

ם
קי

מ
ע

מ
ה

רוית ראש בן ישי
ערכות קריאה לבני נוער

�� לצלול פנימה
לגלוש על הגל: רגשות ולחץ · �� עולים
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ה )המשך( יתָּ כִּ ת מוּל הַ רֶ בֶּ דַ ה מְ נָ שם:אָ

סְט5 טֵּקְ וּב בַּ כָּת יִם •  מַּ נֵי הַ פְּ ר��  שֵׁ לִּים בְּהֶקְ אוֹצַר מִי

לִּים מִּי ת מַחְסַן הַ זְרַ בְּעֶ פָּטִים   שְׁ מִּ ת הַ וּ אֶ לִימ הִשְׁ

לִּים: טמַהֵרמַחְסַן מִי יִםלְאַ  מֵחַמַ שָׂ

. לִּי דּוֹפֵק   לֵּב שֶׁ 1. הַ

לוֹשׁ. יִים, שָׁ תַּ  : אַחַת, שְׁ מֶת  נִי נוֹשֶׁ  2. אֲ

ה טוֹבָה. כֶּלֶת עַל חֲבֵרָ תַּ סְ וּמִ נִי שׁוֹתָה    3. אֲ

ה ילָ לִ ק ב' – צְ לֶ חֵ

וּרוֹת6  סְט�� צְלִילָה • בֵּין הַשּׁ טֵּקְ וּן בַּ  סִימּ

סְט טֵּקְ בַּ נִים   מְּ סַ מְ

נָה.  ל אָ לֵּב שֶׁ פָּט עַל הַ  מִּשְׁ בְּצָהוֹב אֶת הַ וּ  נ מְּ  סַ

. הּ רֶת לְעַצְמָ נָה אוֹמֶ  אָ ה שֶׁ יָרוֹק אֶת מָ בְּ וּ  נ מְּ  סַ

גַע?  כְּדֵי לְהֵירָ ה  נָה עוֹשָׂ  ה אָ פָּט: מָ  מִּשְׁ וּ עַל הַ לַחֲצ

וּרוֹת7  וּן�� צְלִילָה • בֵּין הַשּׁ גּ וְאִרְ וּן  יּ מִ

ה( מַּתְאִימָ ה הַ וּדָ  בָּעַמּ וּ ✓  נ מְּ  וּ: סַ יְּינ  וּעַ? )מִ ג זֶה רָ וּמָה  זֶה לַחַץ,  וּ: מָה  יְּינ  מִ

יט רִ פְּ ץהַ חַ גוּעַ�� לְ �� רָ

הֵר לֵּב דּוֹפֵק מַ הַ

יִים קָרוֹת  יָדַ

מִים לְאַט נוֹשְׁ

יִם  שׁוֹתִים מַ

8יצרה: רוית ראש בן ישי · לגלוש על הגל: רגשות ולחץ · �� עולים

🤿
לֶּה?  ים הָאֵ בָרִ ת הַדְּ נָה עוֹשָׂה אֶ מָּה אָ נַחֲשׁוֹב: לָ יו  עַכְשָׁ
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ה )המשך( יתָּ כִּ ת מוּל הַ רֶ בֶּ דַ ה מְ נָ שם:אָ

וּרוֹת8  גִים�� צְלִילָה • בֵּין הַשּׁ שָּׂ וּ וּר מ  קִישּׁ

וּם גּ לָּה לְתִרְ מִּי בֵּין הַ ו  וּ קַ תְח מָ

א. 1stomach. לֵב

יִים יָדַ  .2heart .ב

בֶּטֶן  .3friend .ג

ה ד. 4hands. חֶבְרָ

וּרוֹת9  גְּרָפִי�� צְלִילָה • בֵּין הַשּׁ גֵּן  מְאַרְ

ה? נָה עוֹשָׂ וּף? מָה אָ בַּגּ נָה  טַּבְלָה: מָה קוֹרֶה לְאָ בַּ וּ  כָּתְב

גּוּף? ה בַּ רֶ ה קוֹ ה?מָ שָׂ ה עוֹ נָ ה אָ מָ

9יצרה: רוית ראש בן ישי · לגלוש על הגל: רגשות ולחץ · �� עולים
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ה )המשך( יתָּ כִּ ת מוּל הַ רֶ בֶּ דַ ה מְ נָ שם:אָ

ים קִּ מַ עֲ ק ג' – מַ לֶ חֵ

וּרוֹת10 קִּים • מֵעֵבֶר לְשׁ מַּעֲמַ רֶה חָדָשׁ�� הַ הַעֲבָרָה לְמִקְ

בָרִים. וּ 2 דְּ כָּתְב יָכוֹל לַעֲשׂוֹת?  יֵּאל  נִ  מָה דָּ

ל קוֹ א בְּ רֵ אל קוֹ יֵּ נִ ה: דָּ ינָ חִ בְּ ה לַ רֶ קְ �� מִ

לּוֹ יִים שֶׁ יָּדַ וְהַ בְּעִבְרִית,  בְּקוֹל  א  וּא קוֹרֵ יּוֹם ה ץ. הַ רֶ בָּאָ וּא חָדָשׁ  תָּה ז'. ה בְּכִי יֵּאל  נִ  דָּ

רוֹעֲדוֹת.

וּרוֹת11 קִּים • מֵעֵבֶר לְשׁ מַּעֲמַ וּק�� הַ  נִימּ וְ כְּתִיבָה 

לָּכֶם(  פָה שֶׁ שָּׂ בַּ גַּם  וֹב  ר לִכְתּ נִי ______. )אֶפְשָׁ  יֵּשׁ לִי לַחַץ, אֲ  כְּשֶׁ וּ:  לִימ הִשְׁ

וּרוֹת12 קִּים • מֵעֵבֶר לְשׁ מַּעֲמַ כְּלֵי חוֹסֶן�� הַ

יְכוֹלָה!" )ד(. נִי   ת לְעַצְמָהּ "אֲ רֶ וְאוֹמֶ ט )נ(  ת לְאַ מֶ ת בעש"ן ד"ק: הִיא נוֹשֶׁ שֶׁ מֶּ תַּ  שְׁ נָה מִ אָ

ל לַחַץ: ___ גַע שֶׁ  פָּט טוֹב לְעַצְמְכֶם לְרֶ  שְׁ וּ מִ כִּתְב

10יצרה: רוית ראש בן ישי · לגלוש על הגל: רגשות ולחץ · �� עולים

🐠
ים? גִּישִׁ  וּמַרְ בִים  תֶּם חוֹשְׁ  כֶם: מָה אַ וֹרְ יו תּ עַכְשָׁ
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ה )המשך( יתָּ כִּ ת מוּל הַ רֶ בֶּ דַ ה מְ נָ שם:אָ

וּרוֹת13 קִּים • מֵעֵבֶר לְשׁ מַּעֲמַ תָּה�� הַ כִּי יחַ בַּ שִׂ

יחַ ️�� גַּל שִׂ מַעְ

יִים אוֹ יָדַ בֶּטֶן,  גַּל מַתְחִיל לַעֲלוֹת: לֵב,  הַ לָּכֶם מוֹדִיעַ לָכֶם רִאשׁוֹן שֶׁ  וּף שֶׁ בַּגּ ן  זֶה סִימָ אֵי

בוֹת? מַחֲשָׁ

יָה הַהֶבְדֵּל ה הָ וּא הִפְרִיעַ לָכֶם. מֶ בָּהּ ה  פַּעַם שֶׁ וְעַל  זַר לָכֶם  בָּהּ לַחַץ עָ  פַּעַם שֶׁ סִפְרוֹ עַל 

פְּעָמִים? תֵּי הַ  בֵּין שְׁ

וּרוֹת14 קִּים • מֵעֵבֶר לְשׁ מַּעֲמַ וּתִי�� הַ וּג חָז יִיצּ

גַע?  כְּדֵי לְהֵירָ ה  תָּה. מָה הִיא עוֹשָׂ כִּי וּל הַ נָה מ ת אָ וּ אֶ יְּיר צִ

11יצרה: רוית ראש בן ישי · לגלוש על הגל: רגשות ולחץ · �� עולים
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יְצִיאָה כַּרְטִיס  וּ +  ים אֶת עַצְמֵנ בּוֹדְקִ

ה יאָ צִ יס יְ טִ רְ נוּ + כַּ מֵ צְ ת עַ ים אֶ קִ דְ וֹ בּ
נוּ�� מֵ צְ ת עַ ים אֶ קִ דְ וֹ בּ

ים גִּישִׁ  רְ תֶּם מַ ךְ אַ ה אֵי וּרָ בְּכָל שׁ וּ  נ מְּ  סַ

/ה טוּחַ ךְבָּ רֶ עֵ ד לֹאבְּ עוֹ

וּף. בַּגּ ל לַחַץ  נִים שֶׁ  ימָ וֹב 2 סִ עַ/ת לִכְתּ נִי יוֹדֵ  �🩂😀�אֲ

יֵּשׁ לָהּ לַחַץ.  כְּשֶׁ ה  נָה עוֹשָׂ  גִּיד מָה אָ עַ/ת לְהַ נִי יוֹדֵ  �🩂😀�אֲ

י. פָּט טוֹב לְעַצְמִ  וֹב מִשְׁ יָכוֹל/ה לִכְתּ נִי   �🩂😀�אֲ

12יצרה: רוית ראש בן ישי · לגלוש על הגל: רגשות ולחץ · �� עולים

ה יאָ צִ יס יְ טִ רְ וְלַחַץ • עולים️�� כַּ גָשׁוֹת  גַּל: רְ �� לִגְלוֹשׁ עַל הַ

ם: תָּה:שֵׁ כִּי ךְ: י תַּאֲרִ

יּוֹם: ___ תִּי הַ  לָּמַדְ  ה שֶׁ שָׁ לָּה חֲדָ 1. מִי

נִי ___  יֵּשׁ לִי לַחַץ, אֲ  כְּשֶׁ  .2

נִי אוֹמֵר/ת לְעַצְמִי: ___  אֲ פָּט טוֹב שֶׁ  שְׁ 3. מִ

סְט? טֶּקְ נֵיתִי מֵהַ נֶהֱ מָּה  כַּ 12345

✂️



ם
מי

ה
ני 

פ
ה

יל
צל

ם
קי

מ
ע

מ
ה

רוית ראש בן ישי
ערכות קריאה לבני נוער

�� לצלול פנימה
לגלוש על הגל: רגשות ולחץ · �� עולים

מפתח תשובות למורה

מפתח תשובות למורה

��‍�� מפתח תשובות למורה – �� עולים. שאלות פתוחות: תשובות אישיות. מחפשים

תשובה שנשענת על הטקסט, מנומקת ומנוסחת במשפטים שלמים.

תשובהשאלה

תָּה1 כִּי וּל הַ ב. מ

הֵר2 א. דּוֹפֵק מַ

יִם3  ג. מַ

נָכוֹן4 לֹא  נָכוֹן | 4.  נָכוֹן | 3.  לֹא  נָכוֹן | 2.   .1

ת לְאַט…”6 מֶ נִי נוֹשֶׁ  „אֲ

7
וּעַ; שׁוֹתִים ג מִים לְאַט ← �� רָ יִים קָרוֹת ← �� לְחַץ; נוֹשְׁ  יָדַ הֵר ← �� לְחַץ;  לֵּב דּוֹפֵק מַ הַ

וּעַ ג יִם ← �� רָ  מַ

1–ב, 2–ד, 3–א, 4–ג8
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