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הקדמה

מפתח חברתי 

מפתח פיזי

מפתח רגשי 
 

מפתח מנטלי

אישי שלי
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עובדי/ות הוראה יקרים/ות!

בחרנו להעניק לכם/ן במפגש זה "צרור מפתחות לאושר", מתוך ראייה הוליסטית 

ואמונה שבמסגרת הפיתוח המקצועי עלינו לדאוג לצייד אתכם/ן גם בכלים שיתרמו 

לרווחה ולצמיחה האישית שלכם/ן. אנו מאמינות  שמערכת חינוך איכותית ומיטבית 

נבנית מא.נשים שמחים/ות, מחוברים/ות, יצירתיים/ות, שטעונים/ות בתחושת 

משמעות, שייכות והנאה.

במחברת זו מרוכזים עבורכם/ן חומרים ורעיונות ליישום  של ארבעת המפתחות 

(Plus מבוסס על החומרים של חברת)

אתם/ן מוזמנים/ות לפתח גם חומרים משלכם/ן ולהיעזר גם בנו לחשיבה משותפת.

             בברכת אושר
צוות מרכז פסג"ה אזורי נתיבות 

        על שם יצחק נגר ז"ל

https://docs.google.com/file/d/1-yZ-ot56l1uBNAsQc9-KDBrMvd6a2lCo/preview
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מפתח חברתי
אנשים הם יצורים חברתיים. מערכות יחסים טובות שומרות 
עלינו מאושרים ובריאים יותר והם, ככל הנראה, מחולל 
האושר הגדול ביותר. בעזרת המפתח החברתי נבדוק עד 
כמה אנחנו מבלים עם מי שאנחנו אוהבים וננסה להעמיק 
ולהעשיר את מערכות היחסים שלנו.ה להלן מקבץ פעילויות 
הרלוונטיות למפתח החברתי, המזמין אותנו לחלוק את רגעי 
האושר, לשתף את חברי הצוות, לעשות דברים יחד ולהקיף 

את עצמנו באנשים . זכרו - אושר מדבק.
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https://docs.google.com/file/d/1gfzvKGzbEedyL5HBfTZ5DeIy0xJBknJQ/preview
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רעיונות ליישום

איך את.ה אוהב.ת את הקפה שלך? – 
מכינים ליד עמדת/עמדות הקפה בחדר 
המורים לוח שבו רשומים כל העובדים, 
בשמם או גם בתמונתם. לצד כל עובד יהיה 
כתוב איך הוא אוהב לשתות את הקפה/תה 
שלו (1 סוכר, חלב סויה, חלש...). המטרה 
היא לעודד את העובדים להפתיע את 
הקולגות שלהם מעת לעת בכוס קפה, בדיוק 
בצורה שהם אוהבים. אפשר להחליף מדי 
פעם בפעם את הלוח לשירים שאני אוהב.ת, 
נשנושים, סרטים וכד'  ואפשר להוסיף פתקי 
השראה כמו "סתם כי בא לי לפנק", "רק 

רציתי להגיד לך תודה ש..."

הכר את עמיתיך – בכל שבוע/חודש אחד 
המורים/תלמידים מציג במשך 20 דקות 

משהו שבחר להציג על עצמו (תחביב, 
כישרון, סיפור חיים, חוויה, תחום עניין וכיו"ב). 

ההצגה תהיה פרונטלית/בזום/ 
במצגת/פלקט או בכל דרך יצירתית אחרת.

כך היינו – תערוכת צילומים של 

המורים בתקופת ילדותם (או 

בתקופות אחרות של חייהם) 

שתוצב בחללים בבית הספר או 

בחדר המורים ותאפשר היכרות 

מעמיקה יותר עם תקופות אחרות 

של חיינו. אפשר להוסיף סיפור 

קטן ליד כל תמונה או שכל עובד 

ישתף, אחת ל־X זמן, באנקדוטה 

מאותה התקופה. 

לוח צוות של ימי הולדת/תחביבים וכדו' – 

מייצרים לוח שמתחלף מדי פעם בפעם ועליו 

בכל פעם מופיעה אינפורמציה אחרת על 

המורים: תחביבים, תאריכים חשובים, 
שירים/סרטים שאוהבים, מתכונים, 

התמחויות ועוד.המטרה היא לעודד את 

ההעמקה של הקשרים בין המורים ואולי אף 

לייצר  קהילות סביב תחומי עניין משותפים.

 יום הפדיחה הבית ספרי – 
מעודדים את הצוות לשתף 

פדיחות בעבודה ונותנים 
לגיטימציה לטעויות שקרו 

ועוד יקרו. מחזקים על תהליך 
ולא על  תוצאה.
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היכרות מזווית אחרת – מנהלים כ־5 דקות 
שיחה עם קולגה/חבר ללימודים כדי להכיר 
אותו יותר, ללא מטרה מוגדרת מראש. 
במהלך השיחה אפשר לתרגל הקשבה 

ותשומת לב מלאה ללא הסחת דעת. 

Lunch Lucky   עריכת הגרלה 

שבועית שתזכה בארוחת 

צהרים/הפסקת קפה עם 

קולגה/חבר כיתה. הדבר נותן 

הזדמנות להכיר אנשים אחרים, 

להתאוורר קצת ולייצר מערכות 

יחסים. אפשר גם לשלוח לקפה 

בלבד, אם אין די תקציב לכך. הרעיון 

הוא  לקבוע זמן קפה/צהריים 

משותף ביומן, בכל פעם עם קולגה 

אחרת ובעדיפות לא עם החברים 

הקרובים שלך. מומלץ להצטלם 

ולשתף עם קולגות במטרה להפיץ 

את כל הטוב הזה. 

בוקר טוב עולם – שולחים ל- X קולגות 

שלך 
איחולי בוקר טוב בצירוף קישור לשיר אנרגטי 

שאוהבים במיוחד. ניתן להוסיף הקדשה. 

אפשר לייצר יום קבוע בלו"ז לחילופי שירים 

אקבל היום ומִמי?או הקדשתם וכך לייצר ציפייה: איזה שיר 

באתי לבקר – משאירים במגרֵה של 
הקולגה פתק משמח (אפשר לחשוב 
על וריאציה גם לילדים), בו כתוב 
משהו קטן וטוב שלמדת ממנו, שאת 
שמחה שהוא קולגה שלך, שאת מודה 
לו וכדו'... השילוב של גורם ההפתעה 
והעובדה שחשבת עליו מייצרת 
רגשות חיוביים (גם עבור מוסר הפתק 

וגם עבור המקבל אותו(.

להם דברים שכדאי לשמוע על X  זמן  שיוגדר  מראש, כדי לספר המורים/תלמידים אחת ל- ההורים/הילדים של יום הורים – מזמינים את 
לוגיסטית. אפשר להרחיב גם אינו מסובך מדי לתפעול מבחינה המורה/תלמיד. בעידן הזום הדבר 

לילדים 
או מקורבים אחרים. גרסה "רזה" 

של הרעיון – שולחים להורים תעודת 
שנותנים בבית הספר.הישגים פעם או פעמיים בשנה, כמו 
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מפתח פיזי
המפתח הפיזי מתייחס לגוף כמחולל אושר ומסתכל על 
פעילויות משני סוגים: מחד פעילויות גופניות להעלאת 
האנרגיה והאדרנלין ומצד שני היכולת לעצור 
להתאוששות, למלא מצברים ולהיות בנוכחות גבוהה. 
תרגול ופיתוח המפתח הפיזי מאפשר, הגברת החוסן, 
הפחתת מתח, הגברת פעילות קוגניטיבית, חיזוק 
המערכת החיסונית ושיפור באיכות השינה. להלן 
פעילויות שיכולות להגביר את רמת האושר באמצעות 

 הגוף. 

לחץ עלי

https://www.youtube.com/watch?v=qzR62JJCMBQ&t=2s
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רעיונות ליישום

POMADORO: לעבוד על 
משימה ספציפית למשך 25 דקות 

רצופות, ללא התראות והסחות 
דעת. אז לקחת הפסקה קצרה 

ולהתחיל שוב. ניתן למצוא בקלות 
בגוגל אפליקציה מתאימה 

שתסייע לנהל את העבודה/יום 
לימודים באופן הזה – להגדיר 

משימות ולמדוד זמנים. מאפשר 
לעבוד בצורה ממוקדת ושקטה, 

משפר ביצועים. 

ניהול מעברים: כשאנו עוברים 

בין משימות, פגישות, ואנשים 

שונים, ניהול המעבר מסייע לנו 

להפריד את השלב הקודם 

מהבא, ולא "לסחוב" איתנו 

רגשות ומחשבות קודמים. זה 

לוקח 10 שניות: בעת המעבר 

פשוט יש לעצור לרגע, לקחת 3 

נשימות, ולחשוב לרגע איך 

ארצה להתנהל עכשיו? מה 

חשוב לי לבטא? אז להיכנס 

"נקי" למצב הבא.

עמדת טעינה: להגדיר ולעצב מקום ספציפי בבית 
הספר שבו אפשר לשבת בשקט ולהיטען: חדר 
קטן, פינה שקטה או אפילו ספסל אחד. שיהיה 

ידוע וברור שמי שבעמדת הטעינה, לא יפריעו לו 
עם שום עניין.  לעודד את המורות/ים לתכנן מראש 

הפסקות לטעינה בכל יום (מספיק 3-5 דקות 
לטעינה). אפשר לשים כריות, מוזיקה שקטה, 

לעמעם אורות וגם להוסיף טיימר לתזמן מספר 
דקות רצוי. 

כל שעה לזוז! לכוון לעצמך טיימר 
להזכיר לך לזוז כל שעה. כשהטיימר 

מצלצל לקום לכמה דקות של פעילות 
גופנית: קפיצות, מתיחות, העלאת דופק, 

פעילות אירובית. ...ומה דעתך 
לפתוח/לסיים שיעור באופן הזה?

השיר שלי, הריקוד שלי: 
לפתוח את הבוקר עם שיר, 

לשדר ברמקולים, ולרקוד 
ביחד. אפשר גם לבד, אני 

לעצמי להתחיל את הבוקר 
בשיר. המוסיקה מעלה 

אנרגיה, אדרנלין ואושר (גם 
אם זה נראה מאולץ זה 

עובד). אפשר לתת כל יום 
למישהו אחר לבחור שיר 

ולהכין פלייליסט בית ספרי.

#
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מסיבת פיג'מות: להכריז 
אחת לפרק זמן שתבחרו על 
מסיבת פיג'מות קולקטיבית 

 בה כל הצוות מתבקש לישון 
לפחות 8 שעות בלילה בכדי 

להטעין מצברים. 

שיעור בהליכה/בטבע: לעודד 
מורות/ים לעשות שיעורים 

בהליכה במרחבי בית 

הספר  (בחצר, אם אפשר אז גם 
מחוץ לבית הספר, והכי טוב 

לצאת לטבע) משפר זרימת דם, 
העלאת אנרגיה ועניין לצוות 

ההוראה והתלמידים/ות. אפשר 

גם לקיים כך פגישות של הצוות.

יום בלי מסך: ליום אחד (או 

כמה שעות) להשאיר טלפונים 

בבית או במקום מרכזי בבית 

הספר, ולפעול ללא אינטרנט, 

אפליקציות, מסכים וכו'. בזמן 

הזה לקיים שיחות ומפגשים 

חברתיים, קריאת ספרים, 

פעילות גופנית, פיתוח תחומי 

עניין חדשים וכו'. אפשר לתת 

ניקוד לכל כיתה שמתמידה בזה, 

לפי מספר הפעמים/שעות, עם 

פרס בסוף התקופה.

 20 שניות של שקט: 
להתחיל פגישות (או 

להתחיל שיעור?) ב- 20 
שניות של שקט, רק 

לשבת ולנשום, ולהיות 
ברגע. אפשר גם כל 

אחד עם עצמו, לקחת 
רגע של שקט - מספיק 

שחלק מהארגון מתרגל 
והאימפקט יהיה כבר 

על כולם.

תזכורת לחיות נכון: לשים 
סטיקרים במסדרונות, 

בשירותים או במקומות 
רלוונטיים נוספים, עם 

תזכורות: לשתות מים, 
לאכול בריא, לעשות פעילות 

גופנית (למשל, עכשיו 3 
כפיפות ברכיים), לנשום 

עמוק וכד'... ככל שיהיה יותר 
יצירתי, יותר משפיע.
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מפתח רגשי
כאנשים, אנחנו חווים את מגוון הרגשות. השליליים, ששומרים 
עלינו מבחינה הישרדותית והחיוביים שמגבירים את התחושה 
הטובה, האופטימיות, הקרבה, הסיפוק והאושר. הרגשות 
עולים בנו במינון שונה, בהתאם לפרשנות שלנו למצבים 
משתנים ביומיום. להלן תפריט פעילויות שעוזר למיקוד 
ברגשות החיוביים, בכדי לחוות יותר מהם ולהעלות את 

האנרגיה עבורנו ועבור הסובבים אותנו.
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https://docs.google.com/file/d/1eYkvw7W1ZqBPrGBq3_uuHPbXgr5PaZRU/preview
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מסרון בהפתעה - לשלוח בהפתעה מסרון 

לקולגה - תודה על .. כל הכבוד על...

שימחת אותי ב...מעריכ.ה מאוד את שעשית 
ב...

"תזכורת לעצמי" - תולים שלטים שונים 

במקומות אסטרטגיים כתזכורת להגברת 

החיוביות.  כגון : נתת כבר מחמאה למישהו ? 

 
למי חייכת היום,כך סתם ללא סיבה ?  נפלא 

ששיתפת ילדים אחרים בהפסקה . תודה 

לעצמי על...

הצבת לוח הכרת תודה - הצבת לוח הכרת 
תודה בחדר מורים או חלל אסטרטגי אחר - 

לכתוב בסוף כל יום על מה מודים. יכול להוות 
בסיס לשיח אישי או צוותי.

אושר/צחוק מדבק - ליצור ספריית 
סרטונים/שירים להעלות את רמת 

הצחוק. להעביר בין המורים/לצפות יחד

יומן תודה - חלוקת יומני תודה לאנשי 
הצוות - לכתוב בכל יום 3 דברים 

טובים שקרו לי. לשתף בישיבות צוות 
על מה כתבתם תודה.
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פרגון טוב לעור הפנים :) - מכינים פתקים דביקים עם 
מחמאה והסבר על מה מחמיאים. שתי אפשרויות לשימוש :

    א. בזמן ישיבת צוות - להניח במרכז השולחן ולנחש מי 
כתב מה על מי.

    ב. לשבת במעגל ולהדביק מחמאה למי שיושב מימינך. 

חיוך הוא הקו העקום שמיישר כל דבר -  ליצור 
מדבקות עם חיוך/ מילים שמעלות חיוך - להדביק על 

יומן/ספל/מקרר/עמדת מים וכד'

משהו קטן וטוב - להציע עזרה באופן יזום לעמית מהצוות

סיכת עוברת - להכין סיכת הכרת תודה. 

סיכה זו תעבור פעם בשבוע בין חברי הצוות.

   הסיכה מוענקת עם הסבר וחיוך, כהוקרה על 

מעשה טוב/יעיל/מקדם..  מייצר באז פנימי 
וחיצוני לתרגול הכרת תודה.

הצוות שלי עבורי - 
לפתוח ישיבת צוות עם 3 

דברים שמעריכים אצל 
עמית לעבודה/כיתה.

מפתח רגשי
רעיונות ליישום
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מפתח מנטלי
עבודה עם המפתח המנטלי, מתעסקת בתודעה שלנו, 
בפרשנות שאנו נותנים לדברים שקורים לנו, ביכולת לשנות 
את הפוקוס, במציאת החוזקות שבנו ובסובבים אותנו 
ובאפשרות להשתמש בהן בדרכים מגוונות. להלן תפריט 
פעילויות שעוזרות להרחיב את הראייה על מצבים שונים 

ביומיום ומאפשרות מרחב של תגובה שאיננה אוטומטית.
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https://docs.google.com/file/d/1pmtn04VV5yAu29p0gzRXHvwJQgVIYUMv/preview
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ה מפתח מנטלי
רעיונות ליישום

הרבעון או שכל מורה ישמור לעצמו ויעקוב אחרי ההתקדמות. ברבעון הקרוב. אפשר לאסוף את הרשימה ולתת בחזרה בסיום לכתוב לעצמם רשימה של 5 מטרות חיוביות וחלומות להגשמה מטרות חיוביות – אחת לרבעון לתת משימה לכלל המורים והצוות 

מכתב לעצמי – בתחילת שנה או בתחילת סמסטר, כל 

מורה/תלמיד מתבקש לכתוב לעצמו מכתב לשנה הקרובה. בתוך 

המכתב אפשר לעודד לכתוב מטרות, רצונות, יעדים וכל מחשבה 

אחרת שהיית רוצה להשיג במהלך השנה או לתת לך התייחסות. את 

המכתבים אוספים במרוכז בתוך מעטפה סגורה ולקראת סיום 

השנה אפשר לשלוח / לתת לכל עובד לקרוא ולחשוב מה השיג ואיך 

הוא מרגיש, מה לא הצליח להשיג ולמה וכו'... 

חגיגת הצלחות – אחת לשבוע פותחים את השיעור או את 
הבוקר בחגיגת הצלחות. כל מפגש תלמיד/מורה אחר נבחר 

ומשתף בהצלחה אחת שהיתה לו במהלך השבוע שעבר, 
משתף מה הוא למד ממנה ויחד עם יתר הצוות חוגגים

מה גורם לי אושר? סקר ארגוני פשוט וקצר שכולל 
שתי שתי שאלות, הראשונה פתוחה, השניה בחירה 

אחת מתוך רשימה של 6 פריטים על מנת לקבל 
תמונה ארגונית. אחרי איסוף הנתונים אפשר לעשות 

שימוש בנתונים לדיונים, חשיבה או סתם שיתוף. 

פרשנות מקדמת: במפגש עם 
קושי/אתגר בעבודה להרחיב 

את ההסתכלות ולראות מה 
היתרון/האפשרוית/היתרונות 

בסיטואציה
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החוזקות שלי - להכניס את שפת החוזקות לבית הספר - לפרוס 

בחדר המורים קלפי חוזקות ולתת לכל מורה לבחור חוזקה 

דומיננטית, עם אפשרות לתלות אותן מולם/לשים על התא של 

המורה. לתת הנחיות כמו - לשים לב באיזה חוזקות אתם 

משתמשים במהלך היום שלך, לבחור באופן מודע בחוזקה שהמורה 

רוצה להגביר את השימוש בה בהמלך השבוע. 
 

לא לפחד מהפחד – לעודד מורות.ים תלמידים/תלמידות כאחד לתרגל אומץ לעשות 
משהו שעד היום לא העזו לעשות. לייצר  שיח מובנה או ספונטני סביב מה שבחרת 

ולשתף את הצוות.

"אני מורה כי" – אפשר לערוך סקר/שאלון לחדר המורים הממוקד 
במשמעות של מה זה להיות מורה, למה בחרתי להיות מורה, מה 
השליחות שלי, מה היה רגע השיא בקריירה וכד'. את התשובות 

אפשר לפרסם בצורה גלויה או אנונימית מידי X זמן. 

פעמון הצלחה – למקם באחד מהחללים המשותפים 
(הילדים או המורים או גם וגם) פעמון וכל מי שמרגיש שהוא 

או משיהו בצוות הצליח באיזה שהיא משימה מוזמן לגשת 
לפעמון ולצלצל. אפשר לשתף בזריזות את מי שנמצא 
בקרבת הפעמון בהצלחה ובכך להעלות את השיח של 

 חגיגת הצלחות. 

לוח חזון/השראה צוותי - לייצר 

בשיתוף כלל המורים והצוות לוח 

חזון להשראה לשיעורים, לראייה 

חיובית, לעידוד, לחשיבה, 

ליצירתיות וכו'. 

מפתח מנטלי
רעיונות ליישום

לי
ט

מנ
ח 

ת
מפ



לי
ש

שי 
אי

לי
ט

מנ
ח 

ת
מפ

שי
רג

ח 
ת

מפ
זי

פי
ח 

ת
מפ

 
תי

בר
ח

ח 
ת

מפ
ה

מ
קד

ה

אישי שלי
מודה על…

החלטות…

לי
ש

שי 
אי

רעיונות….

תובנות…

זה המרחב האישי בשבילך, להעלות את

אשר על ליבך...

           


