
:הסיפור של הצדפה והפרפר

אני ווירוס הקורונה

אנה גומז–מאת 

אגויירהסרגיו –איורים 

ליאורה מחט–תרגום לעברית 



האם אתה יודע מה עושות 

הצדפות כאשר יש משהו 

בחייהם שמפריע להן ומרגיז 

?אותן



הן משתמשות בכוחות המיוחדים שלהם  

בכדי לכסות את הגורם שמפריע בשכבות 

רבות של חומר חזק עד שהוא הופך  

!לפנינה



האם אתה יודע מה עושה 

הזחל כאשר עליו להתמודד  

הוא  ? עם קשיים ולהשתנות

משקיע זמן בעצמו בתוך  

.  הגולם והופך ומשתנה לפרפר

, ברגעים הקשים ביותר שלו

הזחל למעשה בונה את 

!הכנפיים שלו



וירוס הקורונה נכנס  

לא רק . לחיים שלנו

לחיים שלך אלא  

לכל בני האדם  

אבל אנחנו  . בעולם

יכולים לעשות מה 

שהצדפות עושות  

וליצור פנינה מתוך  

או מה , הקושי

שעושה הזחל 

.ולבנות לנו כנפיים



כשאנחנו צריכים להתמודד עם  
זה יכול לגרום  –דברים לא נעימים 

לחשוב  , לנו להרגיש רגשות רבים

מחשבות שונות ולחוש תחושות  

.שונות בגוף שלנו



אנו  . כועסים או מתוסכלים, מפוחדים, אנו יכולים לחוש בודדים

יכולים להרגיש עצובים כי אנחנו מתגעגעים לחברים שלנו  

יכולות להיות לנו כל מני מחשבות והגוף שלנו יכול  . ולמשפחה

.להיות מאד מתוח



הרגשות שלנו צריכים לצאת החוצה  

האם אתה יכול לצייר  . שנדבר אותם

?תמונה של רגשותיך כעת



בוא נכתוב או נצייר את 

:המחשבות שלנו



בוא נצייר את התחושות והרגשות שיש  

האם הגוף שלך מרגיש  . לך כעת בגוף

האם  ? או קשה כמו סלעאטריהכעת כמו 

בוא נקשיב  ? הוא מרגיש קליל או כבד

!למה שהגוף שלנו אומר



כשאנחנו לא מרגישים טוב אנחנו  

יכולים לעשות מה שהצדפות  

בכחאנו יכולים להשתמש ! עושות

.  שלנו וליצור את הפנינה שלנו

בואו ונראה איך אנו יכולים  

!שלנובכחלהשתמש 



אנו יכולים  –הראשון הכח

של הגוף שלנו  בכחלהשתמש 

אנו יכולים  . בטוחיםלהשארבכדי 

לעשות את הדברים שימנעו ממנו  

.הקורונהבוירוסלהדבק 



אנו יכולים להקשיב לרגשות  –שני כח

.שלנו ולראות מה הם אומרים לנו



אנו , יותר קריםאו יותר חמים , גדוליםאם הרגשות שלנו נהיים יותר 

.יכולים לעשות כל מני דברים כדי לקרר אותם או לחמם אותם





אנו יכולים להיות  –שלישי כח

חביבים ואוהבים לרגשות שלנו 

.ולהיות עם חמלה כלפיהם



אנו יכולים  –רביעי כח

לראות מה הם הצרכים שלנו  

ולראות מה יגרום לנו  

האם אנו  . להרגיש טוב יותר

או שמישהו  ? צריכים חיבוק

ושהכליגיד לנו מה קורה 

האם אנו  ? יהיה בסדר

צריכים לדבר עם מישהו 

?שאנו בוטחים בו



.  הנשימהבכחאנו יכולים להשתמש –חמישי כח

הלב  , נשימה יכולה לסייע להרגיע את המחשבות שלנו

.והגוף



אנו יכולים לבנות לנו  –שישי כח

לבלות זמן עם . כמו הזחל-גולם

עצמנו ועם האנשים ובעלי החיים 

הפרפר מזכיר לנו  . שקרובים אלינו

שברגעים קשים ולא נעימים אנו  

!בונים את הכנפיים שלנו



אולי אנו יכולים למצוא מקום בו נוכל לתקשר עם  –שביעי כח

האם אתה יכול לכתוב או לצייר מי אתה רוצה  . צוות של עוזרים

גיבור על או מישהו  , חבר, בעל חיים, אדם? שיהיה בצוות שלך

. אחר שגורם לך להרגיש בטוח ושהיית רוצה שיהיה בצוות שלך



אתה יכול להשתמש בחיבור הפרפר על ידי  –שמיני כח

לאחר מכן טפח עם  . הצלבת הידיים על החזה שלך

.הלוך ושוב, הידיים על החזה



אתה יכול לרקוד כמו –תשיעי כח

כשאתה חושב על רגעים , גורילה

בוא נטפח על החזה שוב  . נעימים

.ושוב



אתה יכול למצוא מקום שבו אתה מרגיש שמח  –עשירי כח

בוא  , כשתסיים? האם אתה יכול לצייר את המקום הזה. ובטוח

.נרקע יחד ברגלינו כאילו אנו צועדים במצעד







כל מה שאנחנו צריכים לעשות הוא לדמיין חוט ארוך 

ומיוחד שעובר מהלב שלך כל הדרך ללבבות של  

האנשים שאתה אוהב



הגדול ביותר שלנו הוא  הכחכי 

לאהוב את עצמנו ואת אלו  הכח

במקומות רבים  . שמסביבנו

אנו לא יכולים לגעת . בעולם

או להיות קרובים  , אחד בשני

אבל אנחנו  , לחברינו ולמשפחתנו

יכולים להיות מאד קרובים  

.אליהם בלבבותינו



מיוחד  כחלכולנו יש , זיכרו

!הנמצא בתוכנו

אנו יכולים לאחד  . אנו לא לבד

לבנות  . את הכוחות שלנו יחד

את הכנפיים שלנו וליצור המון  

.פנינים יחד






