
פותח על ידי אלן שפירו , הותאם לילדים באמצעות מסע הפרפר על ידי אנה מ.גומז,
 עוצב על ידי סרג'יו אגוייר

מסע הפרפר
עבודה קבוצתית עם

ילדים



כאשר הזחל הופך לגולם, הוא עובר שינויים רבים 
שיכולים להיות קשים ומורכבים.  

הזחל משתמש בזמן הזה כדי לבנות את הכנפיים
שלו. 

   דברים לא נעימים קורים לרבים מאיתנו, אך אנחנו            
יכולים לעשות דברים בכדי לסייע לעצמנו ולגדל את

הכנפיים שלנו, בדיוק כמו הזחל.



זו הזמנה לקחת חלק ב"מסע הפרפר" יחד,
  ולהבין אילו דברים היו או עדיין קשים עבורנו. 

אז בואו נתחיל!



עפרונות צבעוניים
מדבקה, אבן, בובת פרווה, דמות מפלסטיק או צמיד,

שאנו לא משתמשים בהם.
מים                    

טישו

אלו הם הדברים להם אנו זקוקים בשביל מסע הפרפר:



עוד דברים להם אנו זקוקים בשביל מסע הפרפר

אתה יכול להחליט מי יהיה לצידך: 
זה יכול להיות בעל החיים שלך 

או ההורים שלך. 

מי אתה רוצה שיהיה איתך?



צוות שלם יכול להיות איתך. יכול להיות איתך גיבור העל האהוב עליך,
החיה האהובה עליך, חברים או משפחה. אתה רק צריך תמונה שלהם

או בובת פרווה שמייצגת אותם.



בוא נצייר תמונה ,או שנביא בובת פרווה שתייצג את האנשים,
 חיות או גיבור העל שיכול להיות לצידך. 

יכול להיות שיהיו אנשים או דמויות שאתה מחבב 
וגורמים לך להרגיש בטוח.
אלו הם אנשי הצוות שלך!



קרו לך דברים לא נעימים שגרמו
לכך שיהיו לך רגשות חזקים ושונים



אולי נעבוד יחד על דברים שיכולים לעזור לך להרגיש טוב יותר. אנחנו עומדים לצאת
למסע הפרפר! במסע זה נלך יחד בדרך הפרפר, נתחיל בחלק הצהוב, אח"כ

האפור וכן הלאה

צעד 6:
הסיפור כולו

צעד 2: הארוע הלא
נעים

אחרי

צעד 3:
הזכרון הטוב

צעד 5:
מיון נקודות

צעד 1: ביטחון

לפני

אני יכול להתמודד
עם זה

עשיתי מה שיכולתי
אני מוגן עכשיו

אני חזק
אחר

צעד 4:מחשבות טובות

עכשיו
אז



צעד 3:
הזכרון הטוב

צעד 2: הארוע הלא
נעים

צעד 6:
הסיפור כולו

צעד 5:
מיון נקודות

צעד 1: ביטחון

לפני
אחרי

אני יכול להתמודד עם
זה

עשיתי מה שיכולתי
אני מוגן עכשיו

אני חזק
אחר

צעד 4:מחשבות טובות

אז
עכשיו

בואו נתחיל בחלק הצהוב של הפרפר



בוא ונחזיק את האבן, את
הצמיד, את בובת הפרווה, בובת
הפלסטיק או המדבקה. בזמן

שאתה מחזיק אותן בדוק בתוכך
איך אתה מרגיש עכשיו 



הצבע האדום מראה את  הרגשות
 הגדולים והלא נעימים



הצבע הירוק מראה את  הרגשות
הרגועים והנעימים.

כעת הראה לי מה הוא הצבע שלך, וצבע
אותי- את העיגול

אז
עכשיו

אני יכול להתמודד
עם זה

עשיתי מה שיכולתי
אני מוגן עכשיו

אני חזק
אחר

צעד 4:מחשבות טובות

צעד 1: ביטחון

לפני
אחרי

צעד 5:
מיון נקודות

צעד 3:
הזכרון הטוב

צעד 2: הארוע הלא
נעים

צעד 6:
הסיפור כולו



כעת אני רוצה שתכיר את חבריי:
ארבעת המופלאים



אדמה



אוויר



מים



אור



בואו נתחיל עם האדמה! בואו נשים את הרגליים
על האדמה ונרגיש אותה



כעת בוא נביט מסביב ונמצא שלושה
 דברים שמזכירים לך שאתה מוגן

 כאן ועכשיו.
מה אתה מריח ובמה אתה

 נוגע כאן ועכשיו



בוא נרקוד עם האוויר
זהו ריקוד של שלושה צעדים 



צעד ראשון
 להכניס אויר ואני
אספור עד שלוש

צעד שני)1,2,3...(
 להחזיק את אויר בפנים
ואני אספור עד  שתיים

)...1,2(

צעד שלישי
 להוציא את האויר
ואני אספור עד שלוש

)...1,2,3(

כעת בוא נעשה זאת שוב



כעת, בוא נרקוד
עם המים



בוא נייצר מים ביחד



אתה יכול לשתות  מים או לחשוב
 על הממתק האהוב עליך 

או  גלידה, בכדי שתוכל לייצר מים
בעצמך בפה שלך 



אנחנו יכולים לייצר עוד
מים בפה שלנו 



בוא נכיר את החבר המדהים האחרון
שלנו, האור

אני מזמין אותך לחשוב על מקום בטוח
 או נעים 



בוא נצייר משהו
שמזכיר לך את
המקום השמח 



בדוק איך אתה
מרגיש ואיך הגוף שלך
מרגיש כשאתה חושב

על המקום הזה.
האם תוכל לתת לו

שם?



כעת כשהרגליים שלך על
הקרקע  בוא נכניס אויר



 נייצר מים בפה



נגיד את המילה המיוחדת
ונתמקד במקום הנעים



 בוא נעשה
את ריקוד
הגורילה



או את ריקוד
הפרפר



או נצעד ונדרוך על
הרגליים 

או נתופף



בוא ונחזיק את האבן, את
הצמיד, את בובת הפרווה,

בובת הפלסטיק או המדבקה.
בזמן שאתה מחזיק אותן

בדוק בתוכך איך אתה מרגיש
עכשיו 



הצבע האדום מראה את  הרגשות
 הגדולים והלא נעימים



אני יכול להתמודד
עם זה

עשיתי מה שיכולתי
אני מוגן עכשיו

אני חזק
אחר

צעד 4:מחשבות טובות

צעד 1: ביטחון

לפני
אחרי

צעד 3:
הזכרון הטוב

צעד 2: הארוע הלא
נעים

אז
עכשיו

הצבע הירוק מסמל את הרגשות
השמחים והרגועים

בואו נמלא את המעגל בצבע שמראה איך
אתה מרגיש

צעד 5:
מיון נקודות

צעד 6:
הסיפור כולו



צעד 2: הארוע הלא
נעים

צעד 5:
מיון נקודות

לפני אחרי

צעד 6:
הסיפור כולו

צעד 3:
הזכרון הטוב

אני יכול להתמודד
עם זה

עשיתי מה שיכולתי
אני מוגן עכשיו

אני חזק
אחר

צעד 4:מחשבות טובות

אז
עכשיו

אני רוצה להזמין אותך להביט לאזור האפור
של הפרפר. בוא נצייר תמונה של ההתחלה של

של האירוע הלא נעים, קשה וכואב שקרה.

צעד 1: ביטחון



צעד 2: הארוע הלא
נעים

צעד 3:
הזכרון הטוב

אז לפניעכשיו אחרי

אני יכול להתמודד
עם זה

עשיתי מה שיכולתי
אני מוגן עכשיו

אני חזק
אחר

צעד 4:מחשבות טובות

צעד 5:
מיון נקודות

צעד 6:
הסיפור כולו

בוא נמלא את העיגול עם
הצבע שמראה כמה זה לא
נעים, קשה ומפריע עבורך. 

צעד 1: ביטחון



עכשיו

אחרי
לפני

צעד 1: ביטחון

אני יכול להתמודד
עם זה

עשיתי מה שיכולתי
אני מוגן עכשיו

אני חזק
אחר

צעד 4:מחשבות טובות

צעד 6:
הסיפור כולו

צעד 5:
מיון נקודות

צעד 3:
הזכרון הטוב

צעד 2: הארוע הלא
נעים

אז

עכשיו בוא נעבור לחלק הירוק של הפרפר.
האם אתה יכול לחשוב על זיכרון טוב או

תקופה טובה בחייך?



מה אתה מרגיש?
איך הגוף שלך מרגיש?



עכשיו

אחרי
לפני

צעד 1: ביטחון

אני יכול להתמודד
עם זה

עשיתי מה שיכולתי
אני מוגן עכשיו

אני חזק
אחר

צעד 4:מחשבות טובות

צעד 6:
הסיפור כולו

צעד 5:
מיון נקודות

צעד 3:
הזכרון הטוב

צעד 2: הארוע הלא
נעים

אז

בוא נחשוב על שם או על משהו שיכול לעזור
לך להזכר ברגע הנעים. האם תוכל לרשום

או לצייר אותו?



בוא נשתמש בריקוד הגורילה, בתיפוף הנעים או
ריקוד הפרפר, כשאתה חושב על הזכרון הטוב



צעד 2: הארוע הלא
אזנעים לפניעכשיו

אחרי

צעד 5:צעד 1: ביטחון
מיון נקודות

צעד 6:
הסיפור כולו

אני יכול להתמודד
עם זה

עשיתי מה שיכולתי
אני מוגן עכשיו

אני חזק
אחר

צעד 4:מחשבות טובות

צעד 3:
הזכרון הטוב

עכשיו נעבור לחלק הוורוד של הפרפר. אילו מחשבות טובות תרצה לחשוב על עצמך
ועל הדבר הלא נעים שקרה? אתה יכול לבחור מחשבות שיש על הפרפר או להמציא

בעצמך. אתה יכול לכתוב או לצייר איך שתרצה לראות את עצמך בעתיד.



צעד 2: הארוע הלא
נעים

אז

צעד 3:
הזכרון הטוב

צעד 5:
מיון נקודות

צעד 6:
הסיפור כולו

לפני אחרי

צעד 1: ביטחון

עכשיו

אני יכול להתמודד
עם זה

עשיתי מה שיכולתי
אני מוגן עכשיו

אני חזק
אחר

צעד 4:מחשבות טובות

עכשיו נעבור לחלק הכחול של הפרפר בכדי למיין את הדברים הלא
נעימים. זכור שיש לך את הצוות שלך,   4 המופלאים, הזיכרון הטוב

והמחשבות הנעימות.

עכשיו



אנחנו הולכים לבקר את הדבר הלא נעים שקרה לך 
ולעשות עבודת בלשות. זכור שזהו רק ביקור

וזה לא קורה עכשיו.



כשאתה עושה עבודת בלשות, חפש בתוכך מה
עדיין מפריע לך עכשיו בכל מה שקרה מאז
האירוע המפחיד והלא נעים, ומצא נקודה

שמפריעה ומציקה.



צעד 2: הארוע הלא
נעים

אז

צעד 3:
הזכרון הטוב

צעד 5:
מיון נקודות

צעד 6:
הסיפור כולו

לפני
אחרי

צעד 1: ביטחון

אני יכול להתמודד
עם זה

עשיתי מה שיכולתי
אני מוגן עכשיו

אני חזק
אחר

צעד 4:מחשבות טובות

עכשיו
כשאתה עושה עבודת בלשות, וחושב על על מה

שקרה מאז שהאירוע הלא נעים קרה, בוא
נתופף הלוך וחזור מהעיגול שכתוב "אז" לעיגול

שכתוב "היום".



צעד 2: הארוע הלא
נעים

צעד 3:
הזכרון הטוב

צעד 5:
מיון נקודות

צעד 6:
הסיפור כולו

לפני אחרי

צעד 1: ביטחון

אני יכול להתמודד
עם זה

עשיתי מה שיכולתי
אני מוגן עכשיו

אני חזק
אחר

צעד 4:מחשבות טובות

כעת בוא נצייר את הנקודות שעדיין מפריעות
לך. אתה יכול לבחור חפץ שמייצג זאת ולשים

אותו בחלק הכחול של הפרפר.



צעד 2: הארוע הלא
נעים

צעד 3:
הזכרון הטוב

אז
עכשיו

צעד 5:
מיון נקודות

צעד 6:
הסיפור כולו

לפני אחרי

צעד 1: ביטחון

אני יכול להתמודד
עם זה

עשיתי מה שיכולתי
אני מוגן עכשיו

אני חזק
אחר

צעד 4:מחשבות טובות

בוא נמלא את המעגל בצבע שמראה כמה לא
נעים או מפריע זה עבורך עכשיו



צעד 2: הארוע הלא
נעים

צעד 3:
הזכרון הטוב

אז

צעד 5:
מיון נקודות

צעד 6:
הסיפור כולו

צעד 1: ביטחון

אני יכול להתמודד
עם זה

עשיתי מה שיכולתי
אני מוגן עכשיו

אני חזק
אחר

צעד 4:מחשבות טובות

לפניעכשיו אחרי

בוא נתמקד בנקודה הלא נעימה, ובוא נתופף
מ"עכשיו" לחלק הכחול של הפרפר.



בוא ננשום ונבדוק אם יש מחשבות, רגשות או 
 תחושות שאתה מרגיש בגוף שלך



צעד 2: הארוע הלא
נעים

צעד 3:
הזכרון הטוב

אז

צעד 5:
מיון נקודות

צעד 6:
הסיפור כולו

צעד 1: ביטחון

אני יכול להתמודד
עם זה

עשיתי מה שיכולתי
אני מוגן עכשיו

אני חזק
אחר

צעד 4:מחשבות טובות

לפניעכשיו אחרי

בוא נתמקד בנקודה הלא נעימה, ובוא נתופף
מ"עכשיו" לחלק הכחול של הפרפר.



בוא ננשום ונבדוק אם יש מחשבות, רגשות או 
 תחושות שאתה מרגיש בגוף שלך



צעד 2: הארוע הלא
נעים

צעד 3:
הזכרון הטוב

אז

צעד 5:
מיון נקודות

צעד 6:
הסיפור כולו

צעד 1: ביטחון

אני יכול להתמודד
עם זה

עשיתי מה שיכולתי
אני מוגן עכשיו

אני חזק
אחר

צעד 4:מחשבות טובות

לפניעכשיו אחרי

בוא נתמקד בנקודה הלא נעימה, ובוא נתופף
מ"עכשיו" לחלק הכחול של הפרפר.



בוא ננשום ונבדוק אם יש מחשבות, רגשות או 
 תחושות שאתה מרגיש בגוף שלך



צעד 2: הארוע הלא
נעים

צעד 3:
הזכרון הטוב

אז
עכשיו

צעד 5:
מיון נקודות

צעד 6:
הסיפור כולו

לפני אחרי

צעד 1: ביטחון

אני יכול להתמודד
עם זה

עשיתי מה שיכולתי
אני מוגן עכשיו

אני חזק
אחר

צעד 4:מחשבות טובות

בוא נמלא את המעגל בצבע שמראה כמה לא
נעים או מפריע זה עבורך עכשיו



צעד 2: הארוע הלא
נעים

צעד 3:
הזכרון הטוב

אז

צעד 5:
מיון נקודות

צעד 6:
הסיפור כולו

צעד 1: ביטחון

אני יכול להתמודד
עם זה

עשיתי מה שיכולתי
אני מוגן עכשיו

אני חזק
אחר

צעד 4:מחשבות טובות

לפניעכשיו אחרי

בוא נתמקד בנקודה הלא נעימה, ובוא נתופף
מ"עכשיו" לחלק הכחול של הפרפר.



בוא ננשום ונבדוק אם יש מחשבות, רגשות או 
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מיון נקודות
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הסיפור כולו
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צעד 1: ביטחון

לפני אחרי עכשיו

כעת נעבור לראש של הפרפר ואני מזמין אותך
לחשוב על כל האירוע הלא נעים מההתחלה ועד

הסוף.



צעד 2: הארוע הלא
נעים

אז

צעד 3:
הזכרון הטוב
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צעד 1: ביטחון

לפני אחרי עכשיו

בוא נמלא את העיגול בצבע שמסמל כמה לא
נעים, קשה וכואב זה עכשיו עבורך.



צעד 2: הארוע הלא
אזנעים לפניעכשיו

אחרי

צעד 5:צעד 1: ביטחון
מיון נקודות

צעד 6:
הסיפור כולו

אני יכול להתמודד
עם זה

עשיתי מה שיכולתי
אני מוגן עכשיו

אני חזק
אחר

צעד 4:מחשבות טובות

צעד 3:
הזכרון הטוב

עכשיו נחזור לחלק הוורוד של הפרפר. כשאתה חושב על העבודה שעשינו
היום, אילו דברים טובים אתה לוקח איתך? בוא נכתוב או נצייר את

המחשבות הטובות שמרגישות נכונות ומתאימות לך עכשיו.



בוא נחזור על המחשבות הטובות שבחרת ונשתמש בריקוד
הפרפר, בריקוד הגורילה או בתיפוף הנעים.



טלבסוף בוא נבלה שוב עם
ארבעת המופלאים


