
ברכי כהנן B.A חינוך מיוחד, מנתחת התנהגות 

ייעוץ- נריה גפני עו"ס, ופסיכותרפיסטית.

גרפיקה - ר. כימיגרוף

? ד בַ לְ

בס"ד

מֵרָחוֹק בְּיַחַד!



יָצָאתִי לְחֻפְשָׁה,

קוֹרְאִים לָהּ "חֻפְשַׁת קוֹרוֹנָה".

אַף פַּעַם לֹא יָדַעְתִּי,

שֶׁיֵּשׁ כָּזוֹ חֻפְשָׁה.

אַף פַּעַם לֹא חָשַׁבְתִּי,

שֶׁהַתַּלְמוּד תּוֹרָה פִּתְאוֹם יִסָּגֵר, 

וְהַמּוֹרוֹת וְהַמְלַמְּדִים,

אֵר. יוֹדִיעוּ לְכֻלָּם שֶׁצָּרִיךְ בַּבַּיִת לְהִשָּׁ

לֹא תֵּאַרְתִּי לְעַצְמִי 

שֶׁכָּזֶה דָּבָר יָכוֹל לִקְרוֹת,

וְיֵשׁ לִי הַרְבֵּה מַחֲשָׁבוֹת... וּשְׁאֵלוֹת...

2



תָּמִיד כְּשֶׁיֵּשׁ חֻפְשָׁה,

גְרָה. קָשֶׁה לִי לָצֵאת מֵהַשִּׁ

בַּחַגִּים וּבְכָל מִינֵי זְמַנִּים,

נּוּיִים. בַּכִּתָּה אוֹתִי מְכִינִים, לִפְנֵי כָּל הַשִּׁ

מְסַדְּרִים לִי לוּחַ חָדְשִׁי –  מָתַי יוֹצְאִים וּמָתַי חוֹזְרִים, 

מַה מַּרְגִּישִׁים, וְאֵיךְ מִתְמוֹדְדִים.

ר י י א - ן ס י נ

זוהדגבא

גבא

יטחזוהד

י"זט"זט"וי"די"גי"בי"א

כ"דכ"גכ"בכ"אכי"טי"ח

לכ"טכ"חכ"זכ"וכ"ה
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וּבַחֻפְשָׁה הַזֹּאת,

כָּכָה פִּתְאוֹם בְּיוֹם אֶחָד,

נִשְׁאַרְתִּי בַּבַּיִת.

וְזֶה גָּרַם לִי לַחְשֹׁב כָּל מִינֵי מַחֲשָׁבוֹת,

כְּדֵי לִמְצֹא לְכָךְ הֶסְבֵּרִים וְסִבּוֹת.

לְמָשָׁל אֲנִי חוֹשֵׁב שֶׁאוּלַי אוֹתִי לֹא רוֹצִים,

אוֹ אוּלַי אוֹתִי מַעֲנִישִׁים,

וְלָכֵן בַּבַּיִת אוֹתִי מַשְׁאִירִים.

אֲנִי מִתְגַּעְגֵּעַ לְכָל הַחֲבֵרִים.

וְכוֹעֵס עַל קוֹרוֹנָה,

עַל הַמְלַמְּדִים וְהַמּוֹרוֹת,

וְשׁוֹאֵל שׁוּב וָשׁוּב הֲמוֹן שְׁאֵלוֹת.
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לְאַט לְאַט הֵבַנְתִּי,

שֶׁכָּל הַמִּשְׁפָּחָה יָצְאָה לְחֻפְשָׁה,

כוּנָה, וְהָעִיר וְהָאָרֶץ... וְגַם כָּל הַשְּׁ

וּבְעֶצֶם, כִּמְעַט כָּל הָעוֹלָם...

וְלֹא רַק אֲנִי אֶלָּא כֻּלָּם.

חֵלֶק בְּבִדּוּד, וּבְהֶסְגֵּר 

וְעוֹד כָּל מִינֵי מִלִּים חֲדָשׁוֹת, 

שֶׁלֹּא יָדַעְתִּי שֶׁבִּכְלָל קַיָּמוֹת, 

וְלֹא אֶת כֻּלָּן אֲנִי מֵבִין אוֹ זוֹכֵר.
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אַבָּא וְאִמָּא הִסְבִּירוּ לִי שֶׁזּוֹ מַחֲלָה מִדַּבֶּקֶת מְאֹד.

שֶׁיְּכוֹלָה גַּם לִהְיוֹת מְסֻכֶּנֶת.

אֵר בַּבָּתִּים. וְשֶׁבִּגְלָלָהּ אָמְרוּ לְכֻלָּם שֶׁחַיָּבִים לְהִשָּׁ

כְּדֵי שֶׁלֹּא יִהְיוּ הַרְבֵּה אֲנָשִׁים שֶׁנִּדְבָּקִים.

הִתְחַלְתִּי לְהַכִּיר שִׁגְרָה חֲדָשָׁה 

רִים, שֶׁהַמּוֹרוֹת / הַמְלַמְּדִים / הַחֲבֵרִים מִתְקַשְּׁ

אוֹ הוֹדָעוֹת אֵלַי שׁוֹלְחִים,

וְכָכָה אֲנַחְנוּ לוֹמְדִים / מְדַבְּרִים.
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אִם אֲנִי מְבַקֶּרֶת מִישֶׁהוּ 
אֲנִי גּוֹרֶמֶת לוֹ לְחֹם, לְשִׁעוּל 

וְלִפְעָמִים לִקְשָׁיֵי נְשִׁימָה.

אֲבָל אֲנִי לֹא נִשְׁאֶרֶת לְהַרְבֵּה זְמַן, 
וְכִמְעַט כֻּלָּם מַבְרִיאִים, 

לִפְעָמִים אֲנִי יְכוֹלָה לִהְיוֹת מְסֻכֶּנֶת,
וְלָכֵן כֻּלָּם מִמֶּנִּי מִתְחַבְּאִים.

אִם תִּשְׁטְפוּ יָדַיִם בְּמַיִם וּבְסַבּוֹן, 
וּתְחַטְּאוּ אֶת הַיָּדַיִם הֵיטֵב, כַּנִּרְאֶה 
שֶׁאֶצְלְכֶם אֲנִי לֹא אַגִּיעַ לְבִקּוּר, 

ב. וְאֶצְלְכֶם לֹא אֶתְיַשֵּׁ

הֵי! אֲנִי קוֹרוֹנָה, 
בִּלְבַּלְתִּי אֶתְכֶם וְאֶת סֵדֶר 

הַיּוֹם שֶׁלָּכֶם, הִכְנַסְתִּי 
אֶתְכֶם לַבָּתִּים בְּלִי חֲבֵרִים,
גָּרַמְתִּי לְיָמִים לא רְגוּעִים.

קוֹרוֹנָה מְדַבֶּרֶת:
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אָז מָה עוֹשִׂים עַכְשָׁיו, 

עִם כָּל כָּךְ הַרְבֵּה שִׁנּוּיִים?

אֵיךְ מַמְשִׁיכִים הָלְאָה וְאֵיךְ מִסְתַּדְּרִים?

גְרָה, בִּגְלַל שֶׁחָשׁוּב לִי לִשְׁמֹר עַל הַשִּׁ

כִּי אוֹתִי הִיא מְאֹד מַרְגִּיעָה.

אֲנִי דּוֹאֵג לָקוּם בַּבֹּקֶר בִּזְמַן סָבִיר,

וְשׁוֹמֵר עַל סֵדֶר יוֹם נָעִים.

תְּפִלָּה, לִמּוּד וַאֲרוּחָה קְבוּעָה,

וְלֹא שׁוֹכֵחַ תַּחְבִּיב אָהוּב 

כְּמוֹ יְצִירָה, קְרִיאָה אוֹ מוּזִיקָה מַרְגִּיעָה.

סדר יום

שבת שישי חמישי רביעי שלישי שני ראשון
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כְּדֵי לִשְׁמֹר עַל עַצְמִי רָגוּעַ,

לֹא כְּדַאי שֶׁאֲחַפֵּשׂ אֵיפֹה מְפַרְסְמִים חֲדָשׁוֹת בְּאֹפֶן קָבוּעַ,

מַסְפִּיק לְבַקֵּשׁ מֵהַהוֹרִים פַּעַם בְּיוֹם אוֹתִי לְעַדְכֵּן,

בִּמְקוֹם לִשְׁאֹל כָּל הַזְּמַן חָבֵר אוֹ שָׁכֵן.

וּבְבֵית הַכְּנֶסֶת לְהִתְפַּלֵּל בִּדְבֵקוּת,

וְלֹא לְהִתְעַכֵּב לִשְׁמִיעַת 'נַיֶיעס' מַדְאִיגוֹת.
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כְּשֶׁיֵּשׁ לִי שְׁאֵלָה אוֹ מַחְשָׁבָה אוֹ הַרְגָּשָׁה מַלְחִיצָה

אֲשַׁתֵּף אֶת אַבָּא / אִמָּא

אָח/ אָחוֹת / מְלַמֵּד / מוֹרָה.

שִׂיחָה טוֹבָה, חִבּוּק, לְטִיפָה, אוֹ מִלָּה מַרְגִּיעָה תָּמִיד יַעַזְרוּ

וְאֶת הַהַרְגָּשָׁה הָרָעָה יְגָרְשׁוּ,

כָּכָה אֲנִי גַּם מַרְגִּישׁ שֶׁאוֹתִי מְבִינִים,

קּוֹרֶה אֶצְלִי בַּלֵּב בִּפְנִים. אֶת מַה שֶּׁ
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לִפְעָמִים יִהְיֶה לִי קָשֶׁה לְהֵרָדֵם,

אוֹ אֶחְלֹם חֲלוֹם שֶׁאֶרְצֶה עָלָיו לְסַפֵּר.

אֵלּוּ זְמַנִּים שֶׁאֲנִי צָרִיךְ אֶת אַבָּא וְאִמָּא

קָרוֹב אֵלַי יוֹתֵר.

אָז אַבָּא וְאִמָּא,

תַּרְגִּיעוּ אוֹתִי בְּמִלָּה טוֹבָה, דַּבְּרוּ אִתִּי 

וּתְנוּ לִי עֵצָה מַרְגִּיעָה,

נָה אֵלַי תַּחְזֹר וְאַרְגִּישׁ כְּדֵי שֶׁהַשֵּׁ

רְגִיעָה וּבִטְחָה.
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לִפְעָמִים מֵרֹב שְׁמוּעוֹת,

אֲנִי חוֹשֵׁב כָּל מִינֵי מַחֲשָׁבוֹת,

וּמַסִּיק מַסְקָנוֹת )לְעִתִּים( לֹא נְכוֹנוֹת.

בְּשֶׁקֶט בְּשֶׁקֶט נִכְנָסִים לְתוֹךְ הַלֵּב שֶׁלִּי כַּמָּה פְּחָדִים...

כְּמוֹ: "בֶּטַח אֲנִי אֶהְיֶה חוֹלֶה, כִּי לֹא הִתְנַהַגְתִּי יָפֶה",

אוֹ "בִּגְלַל שֶׁלֹּא שָׁמַעְתִּי בְּקוֹל הַהוֹרֶה 

אוֹ הֵצַקְתִּי לֶחָבֵר,

קוֹרוֹנָה אוֹתִי תָּבוֹא לְבַקֵּר".
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וְאָז קָשֶׁה לִי לְסַפֵּר מָה אֲנִי מַרְגִּישׁ וְחוֹשֵׁב,

וּבִמְקוֹם לְהִשְׁתַּמֵּשׁ בְּמִלִּים 

עַל הַלֵּב יוֹשֵׁב. אֲנִי מִתְנַהֵג אֶת מַה שֶּׁ

אֲנִי פּוֹתֵחַ בְּמִלְחָמוֹת,

וְיוֹצְאוֹת לִי הִתְנַהֲגֻיּוֹת לֹא יָפוֹת.

אֲנִי רוֹצֶה שֶׁתָּבִינוּ אוֹתִי,

זֶה לֹא בִּגְלַל שֶׁאֲנִי לֹא יֶלֶד טוֹב.

אֶלָּא בִּגְלַל שֶׁלֹּא הֵבַנְתִּי מַה קּוֹרֶה סְבִיבִי,

וְזֶה גּוֹרֵם שֶׁהַפַּחַד וְהַלַּחַץ יֵצְאוּ מִמֶּנִּי -

כָּכָה.
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בְּיָמִים אֵלּוּ אַבָּא וְאִמָּא מַסְבִּירִים,

אֶת הַהֶבְדֵּל בֵּין מַצָּב מְסֻכָּן,

לְבֵין מַצָּב מַלְחִיץ אוֹ מַפְחִיד.

כֻּלָּנוּ יוֹדְעִים שֶׁמְּסֻכָּן לְמָשָׁל לַעֲבֹר, 

אֶת הַכְּבִישׁ בְּאוֹר אָדֹם.

אוֹ לְהִשְׁתַּמֵּשׁ לְלֹא הַשְׁגָּחַת מְבֻגָּר, 

בִּכְלֵי עֲבוֹדָה כְּמוֹ לְדֻגְמָה בְּמַסּוֹר.

בְּמַצָּבִים שֶׁל סַכָּנָה, 

צָרִיךְ לִפְעֹל בַּדֶּרֶךְ הַנְּכוֹנָה,

חוֹבָה לַעֲשׂוֹת פְּעֻלָּה וּמַהֵר,

מֵר. לְהִנָּצֵל. לְהִזָּהֵר. עַל מְנָת שֶׁלֹּא לְהִפָּגַע. לְהִשָּׁ
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אֲבָל הַפַּחַד הוּא עִנְיָן קְצָת אַחֵר,

מִלְחָמָה בַּפַּחַד בְּלִי לְהַכִּיר אוֹתוֹ לֹא עוֹזֶרֶת.

וּכְדֵי לְהִתְמוֹדֵד אִתּוֹ צָרִיךְ לִפְעֹל בְּדֶרֶךְ קְצָת אַחֶרֶת.

נִשְׁתַּמֵּשׁ בִּפְעֻלּוֹת אֲחֵרוֹת כְּדֵי לְהִתְגַּבֵּר.

מֵר. כְּדֵי שֶׁנֵּדַע אֵיךְ לְהֵרָגַע. לְתַפְקֵד. לְהִשָּׁ

אֲנִי יָכוֹל בְּעֶזְרַת אַבָּא וְאִמָּא,

לַעֲשׂוֹת שִׁנּוּי קַל שֶׁל הַמַּחְשָׁבָה,

כְּדֵי שֶׁבְּקַלּוּת אוּכַל לְהֵרָגַע.

לְדֻגְמָא - "שְׁמִירָה עַל נִקָּיוֹן

מַרְחִיקָה אֶת הַקּוֹרוֹנָה פִּי מִילְיוֹן".

אוֹ אִם אֲנִי מַרְגִּישׁ טִפֹּנֶת אַשְׁמָה,

בִּגְלַל כַּעַס אוֹ הִתְפָּרְצוּת,

אֹמַר לְעַצְמִי - "בַּפַּעַם הַבָּאָה אֶשְׁתַּדֵּל לִשְׁלֹט עַל עַצְמִי,

וּלְשַׁנּוֹת אֶת הַהִתְנַהֲגוּת",

לְבַקֵּשׁ סְלִיחָה וְהִתְנַצְּלוּת.
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אַבָּא וְאִמָּא תִּרְאוּ אוֹתִי,

תִּסְתַּכְּלוּ עָלַי,

וְאִם הַהִתְנַהֲגוּת שֶׁלִּי מִשְׁתַּנָּה,

תַּרְגִּיעוּ אוֹתִי, תַּסְבִּירוּ לִי מַה קּוֹרֶה לִי 

וּמָה אֲנִי מַרְגִּישׁ. 

תַּעַזְרוּ לִי לָצֵאת 

מֵהַמַּצָּב שֶׁבּוֹ אֲנִי נִמְצָא,

כְּדֵי שֶׁלֹּא אֶשְׁקַע בַּבִּלְבּוּל שֶׁל עַצְמִי בְּלִי סִבָּה.

וְאַחֲרֵי שֶׁנָּבִין מָה אִתִּי קוֹרֶה,

יַעֲזֹר לִי מְאֹד שֶׁתַּחְשְׁבוּ וּתְכַוְּנוּ אוֹתִי 

מַה כְּדַאי שֶׁאֶעֱשֶׂה.

לְמָשָׁל- פְּעִילוּת, עֶזְרָה בַּבַּיִת, נְשִׁימוֹת וְהִתְעַמְּלוּת,

כְּדֵי שֶׁאֶחֱזֹר לְוִסּוּת..
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ְיֵשׁ עוֹד רַעְיוֹנוֹת

לִדְרָכִים שׁוֹנוֹת וּמַרְגִּיעוֹת:

תְּפִלּוֹת מְסֻדָּרוֹת,

בַּקָּשׁוֹת מִתּוֹךְ הַלֵּב

הֵן תָּמִיד עוֹזְרוֹת וּמַרְגִּיעוֹת.

בְּרָכוֹת,

אֶשְׁתַּדֵּל לְבָרֵךְ 100 בְּרָכוֹת בְּיוֹם,

זוֹהִי סְגֻלָּה יְדוּעָה לַעֲצִירַת מַגֵּפוֹת.

סידור

"ברוך אתה... 
שהכל נהיה 

בדברו"
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כִּוּוּץ וְהַרְפָּיַת שְׁרִירִים מְתוּחִים,

אֶת הַגּוּף מְאֹד מַרְגִּיעִים.

כָּל קְבוּצַת שְׁרִירִים מְכַוְּצִים וּמַרְפִּים פַּעֲמַיִם.

כִּוּוּץ שְׁרִירֵי הַפָּנִים עַל 
יְדֵי פַּרְצוּפִים מַצְחִיקִים

מְדַמְיְנִים דְּבָרִים מַרְגִּיעִים

כִּוּוּץ שְׁרִירֵי הַגּוּף עַל 
יְדֵי "דְּחִיפַת קִיר"

כִּוּוּץ שְׁרִירֵי אֶצְבְּעוֹת הָרַגְלַיִם 
עַל יְדֵי "דְּחִיפַת" אֶצְבָּעוֹת 

לְתוֹךְ הַבֹּץ
כִּוּוּץ שְׁרִירֵי הַיָּדַיִם עַל 

יְדֵי "סְחִיטַת לִימוֹן"

פַּעַם רִאשׁוֹנָה מַמָּשׁ חָזָק -

עַד שֶׁרוֹעֲדִים,

וּפַעַם שְׁנִיָּה שׁוּב, וְאָז מְשַׁחְרְרִים.
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נְשִׁימוֹת אִטִּיּוֹת מוֹרִידוֹת מֶתַח, מְאַזְּנוֹת, וְעוֹזְרוֹת לְתִפְקוּד טוֹב יוֹתֵר.

לֹא לְהִתְאַמֵּץ לִנְשֹׁם, וְלֹא לִנְשֹׁם נְשִׁימוֹת רַבּוֹת כִּי הֵן יְכוֹלוֹת לִגְרֹם לָנוּ לִסְחַרְחוֹרוֹת.

שׁוֹאֲפִים אֲוִיר פְּנִימָה בְּאִטִּיּוּת, יָד עַל הַבֶּטֶן )דֶּרֶךְ הָאַף(

נְשִׁיפָה אִטִּית, כְּאִלּוּ הַבֶּטֶן נִדְבֶּקֶת לַגַּב )דֶּרֶךְ הַפֶּה(

נְשִׁימָה בְּקֶצֶב רָגוּעַ וְנוֹחַ לָנוּ.

נִיָּה פֶּרַח.  תְּדַמְיְנוּ שֶׁיֵּשׁ לָכֶם בְּיָד אַחַת נֵר קָטָן שֶׁדּוֹלֵק, וּבַיָּד הַשְּׁ

קָרְבוּ אֶת הַפֶּרַח לָאַף, וְשַׁאֲפוּ אֶת הָרֵיחַ הַטּוֹב שֶׁלּוֹ,

קָרְבוּ אֶת הַנֵּר לַפֶּה, וּבְ"פוּווווּ" אִטִּי כַּבּוּ אוֹתוֹ...

לנשוףלשאוף
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מַחֲשָׁבוֹת נְכוֹנוֹת,

אוֹתִי מַרְגִּיעוֹת!

בּוֹדְקִים הַאִם הַמַּחְשָׁבָה 
נְכוֹנָה עֻבְדָּתִית, עַל יְדֵי 

הוֹסָפַת סִימַן שְׁאֵלָה?

)מִי שֶׁאֲנִי אוֹהֵב יִהְיֶה חוֹלֶה?(

מְזַהִים מַחְשָׁבָה

 )אֲנִי מְפַחֵד וְדוֹאֵג מְאֹד 
שֶׁמִּישֶׁהוּ שֶׁאֲנִי אוֹהֵב יִהְיֶה 

חוֹלֶה בְּקוֹרוֹנָה...(

1

2
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מְנַסְּחִים אֶת הַמִּשְׁפָּט מֵחָדָשׁ 
בְּדֶרֶךְ שֶׁמִּתְיַחֶסֶת לְמַה 

חוֹשְׁבִים\מַרְגִּישִׁים עַכְשָׁיו.  שֶּׁ

)אֲנִי מְפַחֵד מֵהַקּוֹרוֹנָה, אוּלַי 
מִישֶׁהוּ שֶׁאֲנִי אוֹהֵב יֶחֱלֶה?(

 נוֹסִיף פְּעֻלָּה לַמַּחְשָׁבָה, כְּדֵי לֹא 
לָתֵת לַמַּחְשָׁבָה לְנַהֵל אוֹתָנוּ... 

)אֶשְׁתַּדֵּל לִשְׁמֹר עַל נִקָּיוֹן, 
אֶתְפַּלֵּל לַה' שֶׁלֹּא יִקְרֶה לִי כְּלוּם, 
וּבְעֶזְרַת ה' אֲנִי וּקְרוֹבַי לֹא נֶחֱלֶה(.

3

4
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בִּזְמַנֵּי הֲצָפָה שֶׁל רְגָשׁוֹת,

פְּעֻלּוֹת נְכוֹנוֹת אוֹתָנוּ מַרְגִּיעוֹת.

אָז בּוֹאוּ נִשְׁתַּמֵּשׁ בְּמִלַּת סְתָרִים סוֹדִית, 

לִיטָה הָעַצְמִית. שֶׁתַּעֲזֹר לָנוּ לַחְזֹר לַשְּׁ

דַּרְכָּהּ נִזְכֹּר אֵיךְ פּוֹעֲלִים,

בְּכָל מִינֵי מַצָּבִים וּזְמַנִּים מַלְחִיצִים-

הַמִּלָּה שֶׁלָּנוּ הִיא - 

עָשָׁ"ן דַּ"ק שֶׁהֵם רָאשֵׁי תֵּבוֹת שֶׁל:

ע עֲצֹר!

ש שְׁרִירִים!

ן נְשִׁימוֹת מַרְגִּיעוֹת!

ד דִּבּוּר פְּנִימִי מַרְגִּיעַ!

ק קָדִימָה! פְּעַל!
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וְאִם יֵשׁ לְךָ דֶּרֶךְ נוֹסֶפֶת שֶׁאוֹתְךָ מַרְגִּיעָה, רְשֹׁם / צַיֵּר-

וְאַל תִּשְׁכַּח אֶת הַמִּשְׁפָּחָה לְשַׁתֵּף,

כְּדֵי שֶׁלְּכֻלָּם יִהְיֶה יוֹתֵר נָעִים, נֶחְמָד וְכֵיף!
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