
 

 

 

 

 תכנית התערבות לטיפוח והרחבת חמלה עצמית   -"אותי לאהוב"

 

תרומתה של חמלה עצמית לבריאות הנפשית, על היבטיה השונים, מחזקת את הצורך בפיתוח וטיפוח  

 החמלה העצמית בקרב ילדים. 

 

 : פיתוח וטיפוח חמלה ואהבה לעצמי ולסביבה. מטרת על

 

 מטרות התכנית: 

 פיתוח וטיפוח המודעות העצמית והמודעות לסביבה.    .1

 ביבה. טיפוח הקבלה העצמית וקבלת הס   .2

 הכלת קשיים וכישלונות והתמודדות עימם.    .3

 הפחתת הביקורתיות והשיפוטיות.    .4

 פיתוח וטיפוח יכולת האמפטיה כלפי העצמי והאחר.     .5

 חיזוק הדימוי העצמי החיובי.   .6

 "(. Guidelines 16קווי היסוד" ) "   16התכנית מבוססת על תכנית בשם: "

 :מערכי השיעורים

במהלך השיעורים הילדים מתנסים בפעילויות שונות הכוללות: משחקים, משחקי תפקידים,  

סיפורים, תיאורי אירועי מקרה, שיתוף מתוך עולמם האישי ומשחקים שונים. המפגשים הינם  

חווייתיים. הנושאים הנלמדים במפגשים קשורים לפיתוח וטיפוח חמלה. כל נושא דורש לפחות שיעור  

 ושאים דורשים שני מפגשים. אחד, חלק מהנ 

הנושאים הנלמדים: מהי חמלה, זיהוי רגשות, זיהוי מצבי לחץ, כעס, פחד וכדומה, התבוננות, מודעות  

עצמית, דימוי עצמי, חיזוק והעצמת נקודות חוזק, יושר, סליחה, שביעות רצון, סיפוק, סבלנות,  

 הנאה, טוב לב ונתינה וחמלה עבור אחרים. 

  

 נשמח לקבוע פגישת הכרות והתאמת התכנית לצרכיכם ולעמוד לרשותכם לכל שאלה. 
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