
 לחץ במצבי התמודדות בנושא שיעור – חוסן

 

 ואז , שיתופים קצת , האחרון בשבוע  להם שקרה רע אחד דבר על יחשבו תלמידים שבו מסבב אתחיל
.אותו. ולהגיד לו שקרה במשהו טוב אחד דבר למצוא תלמיד מכל אבקש

8 יחהסבבי  אור.

'מס' תלמיד לכל אחלק   : לחץ מצבי של תמונות    .2
לחמצמכהלחמאשמשקציופתכעלכתותלמימכואבקבחד \שיפוזר

 הדכהפעיות -ארךד .מאמלח 10   אל-1  עץד
 5כ1 5

 :דיון:

 ?גבוה? הכי הלחץ רף את שעוררה הלחץ מצב תמונת הייתה מה​ 

 ? לחץ? כלל עוררה שלא הלחץ תמונת הייתה מה​ 

 ?הלחץ? רף של השונה לניקוד הסיבה לדעתכם מה​ 

: שונים: לחץ למצבי שונות תגובות  .3
15  שיתוסבכולהפעילו  אור. 

,לחץ, למצבי שונות תגובות של סוגים המדמים משפטים הרצפה על אפזר
.

 :למשפטים: דוגמה

 .האיום. מול מתמודד אני – מיידית סכנה  של במצב נמצא אני כאשר​.1

رمعيون.عندما1
 

 .בורח. אני – לחץ של במצב נמצא אני כאשר​.2

 ع يون.عندما2

 

.-לחץ- של במצב נמצא אני כאשר .3

""أتجمّد" أنا – ضغط وضع في أكون عندما .3

 

.,חזקות, לב דפיקות מרגיש אני – לחץ של במצב נמצא  אני כאשר .4

  . وأرتجف سريعة قلبي دقّات أنّ أشعر أنا – ضغط وضع في أكون عندما .4

 

.-לחץ- של במצב נמצא אני כאשר .5

.معه. والتّعامل الموقف مواجه من أتمكّن لن أنّني أشعر ضغط وضع في أكون عندما .5

 



.: שיתוף: סבב

 ,התנהגות) ?בסבב? זיהו הם תגובות של סוגים אילו התלמידים את אשאל

 שראינו כפי לעיתים – לחץ למצבי תגובות של סוגים  מיני כל שישנם התגובות זיהוי לאחר ואגיד אסכם
לחשממצמושפהגו ,ולעיתי,מהרגש, מגיבים אנחנו

פיזיולוגיובתגובו

 .:סגירה:
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