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המלצות:

הספר להיות גיבור על הוא ספר מיוחד המעניק תחושת ביטחון ותקווה לילדים ומשפחות שנאלצו 

לחוות טראומה בכלל, וטרור בפרט. הספר מספק הסברים רגישים ומעוגנים מדעית, ברמה מובנת 

לילדים, ומספק שלל דרכי התמודדות יעילות וקלות לתרגול במצבים שבהם המציאות קשה מנשוא.

פרופ ג’וליאן ד’ פורד, המרכז לבריאות הנפש של אוניברסיטת קונטיקט, ארה”ב.

להיות גיבור על, מאת ד”ר מירי בר-הלפרן, יכול להפוך למקור רב ערך לכוח  אני מאמינה שהספר 

והעצמה לילדים שחוו טראומה. הספר משלב ידע טיפולי ותיאורטי על פיתוח חוסן בצורה יצירתית 

ונגישה להורים וילדיהם. זהו כלי טיפולי ראשון במעלה בארגז הכלים של אנשי מקצוע העוסקים בחינוך 

וטיפול בילדים צעירים.

פרופ’ רות פת-הורנצ’יק, בית הספר לעבודה סוציאלית, האוניברסיטה העברית בירושלים, המרכז 

הישראלי לטיפול בפסיכוטראומה

ד”ר בר-הלפרן מספקת לילדי הדור שלנו מקור בלתי נדלה של רעיונות לדרכים להתגבר על טראומות 

יגעו  “בילי”  של  והניצחונות  הפחדים  הטרור.  התגברות  לנוכח  לחוות  נאלצים  מהם  שרבים  נפשיות 

בליבם של ילדים, אשר יחד איתו ילמדו דרכים שונות להתגבר על הפחד ויפתחו מיומניות וחוסן דרך 

הרפתקאות ומפגשים. הורים, מורים ומטפלים יגלו עד מהירה שהספר להיות גיבור על הוא מדריך חיוני 

העוזר לילדים לפתח עמידות נפשית במצבי מצוקה וחרדה.

פרופ’ כריסטופר ז’ פאגאנו, בית הספר לרפואה, הארוורד 
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לִהְיוֹת גִּבּוֹר-עָל
סֵפֶר יְלָדִים טִפּוּלִי בְּנוֹשֵׂא טֵרוֹר וּמִלְחָמָה

מֵאֵת: ד"ר מִירִי בַּר-הַלְפֶּרְן
MA אִיּוּרִים: מַגְלִי לַיְטֶם 
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הורים יקרים,

בכל  ילדים  בקרב  ביותר  הנפוצים  הפחדים  לאחד  וממלחמה  מטרור  הפחד  הפך  האחרונות  בשנים 

בהם,  לפגוע  רוצים  מכירים  לא  שהם  שאנשים  בטוח,  לא  שהעולם  לחשוב  עלולים  ילדים  העולם. 

ושאפילו ההורים שלהם אינם יכולים להגן עליהם. טרור משלב שני סוגי איומים: איום המכוון לקהילה 

ואיום שרירותי המופנה כלפי ילדים ומשפחות. גם הפחדים והחששות מפני המצב הביטחוני שאתם, 

ההורים, חווים משפיעים על ילדיכם.

במקומות מסוימים ילדים חווים טרור כדרך חיים. יום-יום הם לומדים לצַפות ל”לא נודע” כדרך להתגבר 

עליו ולשרוד. הם חוששים שבשעת מקלחת או בדרכם ללימודים תישמע אזעקה )או תוכרז הסיסמה 

“צבע אדום”(, אות לכך שהתקפה החלה. חלקם ישנים עם ההורים מכיוון שהם מפחדים לישון לבד, 

אחרים לא יכולים לשחק בחוץ בכל שעה ושעה לפי רצונם ואולי מפחדים לנסוע בתחבורה ציבורית. 

הפגיעה בשִגרה היומית והחשיפה לטרור עלולות להשפיע על הקשר בין ההורה לילד ולהוביל למתח 

נוסף על כך, אף שרוב הילדים מגלים חוסן כאשר הם נחשפים לאירוע  ולחרדות בתא המשפחתי. 

טראומתי, אחדים מהם עלולים לפתח סימפטומים שישפיעו על תפקודם היומיומי.

הסימפטומים שמתלווים לאירועי טרור ומלחמה נרחבים ומשתנים מילד לילד וממשפחה למשפחה. 

החשיפה  למידת  ולמינו,  הילד  לגיל  החרדה,  מעורר  לָאירוע  הקשורים  מאפיינים  של  בשילוב  מדובר 

לאירוע, לסוג האירוע, לאופי ההתקשרות ההורית וכמובן, לעזרה ולתמיכה שהילד מקבל בזמן האירוע 

ואחריו.

יש ילדים שעלולים לחוות ביעותי לילה או חלומות חוזרים על האירוע הטראומתי. הם עלולים להתקשות 

להירדם או להתעורר במהלך הלילה. אחרים יכולים לפתח בעיות התנהגות, כעס, אלימות, בכי ורגזנות 

או להידרדר בלימודים. מהם שיפתחו רצון לנקמה ויתקשו להתרכז במשימות שונות במהלך היום. יש 

שאף ינסו להימנע מהגעה למקומות שמזכירים להם את אירוע הטרור. לילדים צעירים קשה לבטא 

במילים את תחושותיהם ואת פחדיהם, ואילו ילדים מבוגרים יותר יכולים להשתמש ביכולת המילולית 

שלהם לתיאור חששותיהם וחרדותיהם. 
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ללא קשר לקבוצת הגיל שהילד משתייך אליה, חשוב לזכור שאירוע טרור משפיע על כל המשפחה, 

ושילדים צעירים סומכים על הוריהם ופונים אליהם לתמיכה ולהכוונה. הקשר בין ילדים להורים הוא 

אחד המרכיבים החשובים והמשמעותיים ביותר בבניית חוסן אצל ילדים החשופים לאירועי טרור; הם 

מחפשים אצל הוריהם סימנים ורמזים שיעזרו להם לפרש את האירוע ולהעניק לו משמעות. הורים 

שקשובים לצרכים של ילדיהם ונמצאים לצדם בשעת מצוקה יוכלו לעזור להם להסתגל למציאות זו 

ולהתגבר עליה.

הספר שאתם מחזיקים הוא כלי בשבילכם ובשביל ילדכם לשימוש במצבי מצוקה ולחץ בכלל ובמצבי 

מצאה  המקצועית  שהספרות  והתערבויות  טיפוליות  טכניקות  משלב  הוא  בפרט.  ומלחמה  טרור 

כמועילות ביותר לילדים שחוו טראומה ופיתחו סימפטומים פוסט-טראומתיים )כמתוארים  לעיל(.

הספר כולל גם הדרכה בוויסות רגשי, בזיהוי רגשות ובביטוי רגשי, פיתוח מיומנויות שונות להתמודדות, 

פיתוח מודעות והקשבה עצמית ופיתוח תחושת מסוגלות אישית אצל הילד. 

ומיומנויות  ופחדים באמצעות פיתוח כלים  ולילדכם להתמודד עם קשיים  הספר מיועד לעזור לכם 

ולהתאמתו  בספר  לשימוש  בנוגע  פרטנית  הדרכה  הספר תמצאו  בסוף  החרדה.   עם  להתמודדות 

לילדכם. תמצאו גם הצעות לפעילויות טיפוליות נוספות וחלופיות שתוכלו לנסותן יחד. אנא קראו את 

הספר ואת ההדרכה הנלווית לפני תחילת הפעילות עם ילדכם.

לאחר קריאת הספר עם ילדכם, ההדרכות הטיפוליות והדיון הנלווה לספר אני מקווה שתרגישו קרובים 

לילדכם, תבינו ללבו ותהיו קשובים אליו ושילדכם ירגיש מוגן ובטוח.
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למטפלים

הילדים  רוב  אמנם  העולם.  ברחבי  שונות  מתרבויות  ילדים  בקרב  נפוץ  נעשה  טרור  מאירועי  הפחד 

“להיות  והדרכה. הספר  נוספת  עזרה  כאלה שצריכים  ישנם  אך  אירוע טראומתי,  מפני  חוסן  מגלים 

גיבור-על” הוא חלק מעבודת דוקטורט ונועד לענות על המחסור בספרות טיפולית בתחום אירועי טרור 

וטראומה. הוא נועד הן למניעת טראומה והן לסיוע בטיפול בילדים שחוו אירועים טראומתיים בכלל 

ואירוע טרור בפרט.

אירועי טרור עלולים להשפיע על עולמו של הילד, מכיוון שהוא עלול לחוות את העולם כולו כמסוכן, 

כמקום שבו אנשים רוצים לפגוע בו מסיבות שאינן ברורות לו. במקרים מסוימים ילדים אף נאלצים 

לעזוב בעקבותיו את סביבתם הטבעית או להיפרד מהוריהם לפרק זמן מסוים. כל אלה יש בהם כדי 

להשפיע על הסימפטומים של הילד ועל התגובה שלו על האירוע הטראומתי. מובן שגיל הילד ומינו, 

אופיו והבגרות שלו, אירועים טראומתיים חוזרים, המרחק הפיזי מהאירוע, סוג האירוע, התרבות שבה 

פוסט- סימפטומים  פיתוח  על  הם  אף  משפיעים  האירוע  לאחר  מקבל  שהוא  והתמיכה  גדל  הילד 

טראומתיים.

כך, למשל, ילדים עם היקשרות בטוחה להוריהם יגלו חוסן רב יותר כאשר יהיה עליהם להתמודד עם 

מצבי חרדה. מכיוון שאירועי טרור עלולים להשפיע על המשפחה כיחידה גרעינית, חשוב לחזק את 

הקשר בין ההורה לילד ולתת מקום לדו-שיח טיפולי ולהדרכה הורית. הורים אשר יכולים לווסת את 

רגשותיהם ולהוות דוגמה לילדיהם על ידי שמירת השגרה ככל האפשר והרגעת הילד )פיזית ונפשית( 

ילדיהם. לעומת זאת, הורים אשר חווים בעצמם סימפטומים  וחוסן אצל  תורמים לפיתוח מיומנויות 

ובצורך  ילדיהם  של  החרדה  בסימני  להבחין  לא  עלולים  דיכאוניים  או  פוסט-טראומתיים  חרדתיים, 

ולעזור להם להיות קשובים  לכן כמטפלים חשוב לעבוד עם ההורים, להדריך אותם  שלהם בעזרה. 

לעצמם ולילדיהם.

  

להצלחה  שזכו  במחקרים  הנתמכות  בטראומה  טיפול  שיטות  על  מבוסס  גיבור-על”  “להיות  הספר 

מסחררת ברחבי העולם ועל מחקר בתחום הביבליותרפיה. מטרת הספר היא לספק לילדים צעירים 

בין  ההיקשרות  את  ולחזק  פוסט-טראומתיים  סימפטומים  ולהפחתת  חוסן  לבניית  ומשאבים  כלים 

ההורה או המטפל לילד.
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שיטות הטיפול שתמצאו בספר יצירתיות וכוללות הדרכה והסברה לילדים ולהורים בנוגע לטראומה 

ולאופן שבו אירוע טראומתי יכול להשפיע על הגוף ועל ויסות רגשות.

הספר כולל זיהוי מעוררי חרדה, זיהוי רגשות, פיתוח מיומנויות ויסות רגשי וגופני באמצעות קשיבות 

דמיון מודרך,   )PMR- Progressive Muscles Relaxation( הרפיית שרירים הדרגתית   ,Mindfulness
וויסות נשימה ומשלב חלקים מתוך שיטות טיפול קוגניטיביות וביהיביוריסטיות, כגון:

TF-CBT–Trauma Focused Cognitive Behavioral Therapy
(U.S Department of Health and Human Services, 2010).
TARGET-Trauma and Affect Regulation Guide for Education and Therapy
(Ford & Russo, 2006),
and DBT-Dialectical Behavioral Therapy  (Miller &  Linehan, 2007).   

לעזור  יכולה  הספר  קריאת  שנים.  מאות  במשך  כיעיל  הוכח  טיפולי  ככלי  בביביליותרפיה  השימוש 

יכולות הקשבה ותקשורת  כן, זהו כלי נהדר לפיתוח  בבניית מערכת יחסים בין הקורא למאזין. כמו 

הדדית אצל ילדים. הילד יכול להתחבר לתכנים מטרידים באופן עקיף ויצירתי. נוסף על כך, קריאת 

ספר עם הילד במהלך טיפול יכולה לשמש כלי אבחוני, שעה שהמטפל קשוב לתגובות הילד לסיפור. 

לבסוף, זהו כלי נגיש וזול למטפלים ולהורים כאחד. כדי שהספר יתאים לילדים ויהיה כלי טיפולי מושך, 

הסיפור מבוסס על דמויות ועל מצבים שילדים יכולים להזדהות עמם ומשלב שתי דמויות מרכזיות כדי 

שילדים בני שני המינים יוכלו להזדהות עם הסיפור. האיורים, המלווים כל עמוד, ממחישים את הטקסט 

ועוזרים לילד לחבר בין מילה לתמונה. 

הספר נבדק והותאם לילדים צעירים על ידי שימוש בתוכנה המעבדת את המשפטים, את אורכם, את 

מורכבותם ואת מספר המילים בכל עמוד. מכיוון שהספר הוא אינטראקטיבי, יש לילד ולמטפל )או 

להורה( מקום להשלים בו מידע על פי רצונם ולהתאימו במדויק לילד שעמו עובדים. 

רעיונות  וכן  לגילאים שונים  כיצד להתאים את הספר  בחלק המיועד להורה תוכלו למצוא הסברים 

לפעילויות טיפוליות חלופיות. ניתן להניח שככל שהילד יתַרגל פעילויות רבות יותר, כך יכולת הוויסות 

הרגשית שלו תשתפר ותחול הפחתה בסימפטומים הפוסט-טראומתיים.

לאחר קריאת הספר ותרגול הפעילויות צפוי שילדים ילמדו לזהות רגשות ולהבין כיצד הרגשות 
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משפיעים על הגוף ולהפך. לילדים יהיו כלים שונים לוויסות רגשי וגופני, והם ידעו לזהות גירויים מעוררי 

חרדה. נוסף על כך, הספר ישמש כלי לפתיחת דו-שיח טיפולי בין המטפל לילד ולהורה.

אז קדימה... בואו נצא למסע לגילוי גיבור–על.

ד”ר מירי בר-הלפרן

Dialectical Behavioral Therapy, DBT, developed by Marsha M. Linehan.  Miller, A.L., 
Rathus, J.H., and Linehan, M.M. (2007).
Dialectical Behavioral Therapy with Suicidal Adolescents, Guilford press.

Trauma and Affect Regulation Guide for Education and Therapy, TARGET, developed by 
Ford & Russo of the University of Connecticut .Ford, J.D.
& Russo (2006).
A trauma-focused, present-centered, emotional self-regulation approach to integrated 
treatment for post-traumatic stress and addiction: Trauma affect regulation: guidelines 
for education and therapy (TARGET).
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זֶה הָיָה אֶמְצַע הַלַּיְלָה. בִּילִי יָשַׁן בַּמִּטָּה הַחַמָּה שֶׁלּוֹ וְחָלַם עַל 
הַמָּקוֹם הָאָהוּב עָלָיו בְּיוֹתֵר.

לְפֶתַע הִתְעוֹרֵר בִּילִי לְמִשְׁמַע קוֹלָהּ הָרוֹעֵם שֶׁל הָאַזְעָקָה.
הוּא קָם מֵהַמִּטָּה בִּמְהִירוּת וְהָלַךְ עִם הוֹרָיו לַחֶדֶר הַמּוּגָן.
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בַּזְּמַן הָאַחֲרוֹן בִּילִי שׁוֹמֵעַ אֶת הָאַזְעָקָה
פְּעָמִים רַבּוֹת בְּמַהֲלַךְ הַיּוֹם: 

כְּשֶׁהוּא מְצַחְצֵחַ שִׁנַּיִם בַּבֹּקֶר, 
בַּנְּסִיעָה בָּאוֹטוֹבּוּס בַּדֶּרֶךְ לְבֵית הַסֵּפֶר,

וַאֲפִלּוּ כְּשֶׁהוּא בַּחוּץ, מְשַׂחֵק תּוֹפֶסֶת אוֹ כַּדּוּרֶגֶל.
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כְּשֶׁבִּילִי שׁוֹמֵעַ אֶת הָאַזְעָקָה, הוּא חוֹשֵׁב
שֶׁמַּשֶּׁהוּ מַפְחִיד עוֹמֵד לִקְרוֹת.

הוּא שָׂם לֵב שֶׁבַּזְּמַן הָאַחֲרוֹן אַבָּא שֶׁלּוֹ צוֹפֶה
כָּל הַיּוֹם בַּחֲדָשׁוֹת.

מבזק החדשות...
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אוף

אִמָּא שֶׁלּוֹ לֹא הוֹלֶכֶת לָעֲבוֹדָה, וַאֲחוֹתו
הַקְּטַנָּה לֹא רוֹצָה לִישֹׁן לְבַד בַּמִּטָּה.
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בִּילִי שׁוֹמֵעַ אֶת הַהוֹרִים שֶׁלּוֹ מְדַבְּרִים
בְּשָׂפָה שֶׁל מְבֻגָּרִים וּמִשְׁתַּמְּשִׁים בְּמִלִּים

שֶׁהוּא בִּכְלָל לֹא מֵבִין. הֵם אוֹמְרִים
מִלִּים גְּדוֹלוֹת, כְּמוֹ “טֵרוֹר“, “מִלְחָמָה“ וְ“שִׂנְאָה“. 

בִּילִי לֹא מֵבִין עַל מָה כָּל הַמְּהוּמָה, 
וְהוּא מַתְחִיל לִדְאֹג נוֹרָא. 

טרור

מלחמה

?
אה

שנ
למה הם

מתכוונים?
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כִּשֶׁבִּילִי מְפַחֵד הוּא מַרְגִּישׁ 
אֶת זֶה בַּגּוּף. אֵיפֹה אַתֶּם 

מַרְגִּישִׁים כְּשֶׁאַתֶּם... )פּוֹחֲדִים, 
עֲצוּבִים, שְׂמֵחִים, מֻפְתָּעִים, 
מְבֻלְבָּלִים, כּוֹעֲסִים, בּוֹדְדִים, 

מִתְרַגְּשִׁים, מִתְבַּיְּשִׁים(.
פּוֹחֵד, עָצוּב, שָׂמֵח, מֻפְתָּע, 

מְבֻלְבָּל, כּוֹעֵס, בּוֹדֵד, מִתְרַגֵּשׁ, 
מִתְבַּיֵּשׁ(.

הַרְבֵּה מַחְשָׁבוֹת רָצוֹת לְבִּילִי בָּרֹאשׁ, אֲבָל הַמַּחְשָׁבָה הֲכִי מַפְחִידָה 
הִיא מִי יָגֵן עָלָיו וְעַל הַמִּשְׁפָּחָה שֶׁלּוֹ.

בִּילִי רוֹעֵד מִפַּחַד, וְהַבֶּטֶן הַקְּטַנָּה שֶׁלּוֹ מַתְחִילָה לִכְאֹב.
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הַבֹּקֶר בִּילִי הֶחְלִיט שֶׁנִּמְאַס לוֹ לְפַחֵד וְשֶׁהוּא כְּבָר מַמָּשׁ רוֹצֶה 
שֶׁמַּשֶׁהוּ יִשְׁתַּנֶּה. אָז הוּא הֶחְלִיט לָצֵאת לְמַסָּע וּלְחַפֵּשׂ גִּבּוֹר-עָל 

שֶׁיַּצִּיל אֶת כֻּלָּם.

בִּילִי קָרָא לַחֲבֵרָה הֲכִי טוֹבָה שֶׁלּוֹ, דִין-דִין, וְסִפֵּר לָהּ עַל הַתָּכְנִית. 
דִין-דִין שָׂמְחָה עַל הַהִזְדַּמְּנוּת לְהִצְטָרֵף לַחֲוָיָה,

וּשְׁנֵי הַחֲבֵרִים יָצְאוּ לַמַּסָּע. מַסָּע לְחִפּוּשׂ גִּבּוֹר-עָל...
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מפחיד

מָה אַתֶּם חוֹשְׁבִים?
גַּם אַתֶּם הֲיִיתֶם פּוֹחֲדִים?

הֵם הָלְכוּ וְהָלְכוּ וְהָלְכוּ עַד שֶׁהִגִּיעוּ אֶל הַיַּעַר. 

הַיַּעַר הָיָה גָּדוֹל וְחָשׁוּךְ,
מָלֵא קוֹלוֹת וּצְלָלִים לֹא מֻכָּרִים.
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בִּילִי פָּחַד מְאוֹד! הַלֵּב שֶׁלּוֹ דָּפַק מַהֵר מַהֵר, הַשְּׁרִירִים שֶׁלּוֹ 
זִּיעוּ, וְכָל הַגּוּף  הָיוּ מְכֻוָּצִים חָזָק חָזָק, כַּפּוֹת הַיָּדַיִם שֶׁלּוֹ הִֵ

שֶׁלּוֹ רָעַד. הָיָה לוֹ מַמָּשׁ קָשֶׁה לְהִתְרַכֵּז. 

אני לא אוהב את 

ה... אני 
המקום הז

רוצה הביתה
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כֻּלָּנוּ פּוֹחֲדִים לִפְעָמִים. מִמָּה אַתֶּם פּוֹחֲדִים?

רְשִׁימַת פְּחָדִים

ממה אתם פוחדים?
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אַל תְּפַחֵד, אָמְרָה דִין-דִין. 
”לָךְ מַמָּשׁ קַל לְהַגִּיד לֹא לְפַחֵד, כִּי אַתְּ לֹא פּוֹחֶדֶת מִכְּלוּם!

אַתְּ הֲכִי חֲזָקָה וְאַמִּיצָה מִכָּל הַכִּתָּה.”
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"זֶה בִּכְלָל לֹא נָכוֹן. אֲנִי פּוֹחֶדֶת מֵהֲמוֹן דְּבָרִים:
אֲנִי פּוֹחֶדֶת מִבָּרָק וְרַעַם, מִדְּבוֹרִים שֶׁעוֹקְצוֹת

וַאֲפִלּוּ כְּשֶׁהַמּוֹרָה שׁוֹאֶלֶת אוֹתִי שְׁאֵלוֹת."

כן, גם 
אני פוחדת 
מהאזעקה...

צבע אדום

"אֲבָל יוֹתֵר מֵהַכֹּל," אָמְרָה דִין-דִין,
"אֲנִי פּוֹחֶדֶת מֵהָאַזְעָקָה."
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באמת! באמת?!

בִּילִי הָיָה מְאוֹד מֻפְתָּע. הוּא תָּמִיד הֶאֱמִין שֶׁהוּא הַיָּחִיד שֶׁפּוֹחֵד 
מֵהָאַזְעָקָה. הָיָה לוֹ נֶחְמָד לְגַלּוֹת שֶׁגַּם דִין-דִין לֹא תָּמִיד אַמִּיצָה 

וְשֶׁאוּלַי עוֹד יְלָדִים פּוֹחֲדִים מִטֵּרוֹר וּמִמִּלְחָמָה.

בִּילִי, אֲנִי אֲלַמֵּד אוֹתְךָ קֶסֶם שֶׁתָּמִיד
עוֹזֵר לִי כְּשֶׁאֲנִי פּוֹחֶדֶת וְאוּלַי קְצָת עֲצוּבָה.
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1. והטעם של שוקולד מהבית...

"קֹדֶם כֹּל, תִּקַּח נְשִׁימָה עֲמֻקָּה. נֶהֱדָר... עַכְשָׁו אֲנִי רוֹצָה שֶׁתִּתְרַכֵּז 
וְתִסְפֹּר חֲמִשָּׁה דְּבָרִים שֶׁאַתָּה רוֹאֶה... 

אַרְבָּעָה דְּבָרִים שֶׁבָּהֶם אַתָּה יָכוֹל לָגַעַת...
שְׁלוֹשָׁה דְּבָרִים שֶׁאַתָּה יָכוֹל לִשְׁמֹעַ...

שְׁנֵי דְּבָרִים שֶׁאַתָּה יָכוֹל לְהָרִיחַ
וְדָבָר אֶחָד שֶׁאַתָּה יָכוֹל לִטְעֹם.”

2. אביב

.1

.2

.1 .5

.3

.3

.3

.4

.2

.1

.1

.2
.4
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בִּילִי הֻפְתַּע לְגַלּוֹת שֶׁהוּא כְּבָר לֹא חוֹשֵׁב עַל כָּךְ שֶׁהוּא פּוֹחֵד.
הוּא הִתְרַכֵּז בְּלִסְפֹּר וּבִכְלָל לֹא חָשַׁב עַל טֵרוֹר.

שְׁנֵי הַחֲבֵרִים הֶחְזִיקוּ יָדַיִם וְהִמְשִׁיכוּ בַּמַּסָּע.

בִּילִי הִרְגִישׁ יוֹתֵר טוֹב. הַלֵּב שֶׁלּוֹ כְּבָר לֹא פָּעַם חָזָק חָזָק. הַנְּשִׁימָה 
שֶׁלּוֹ נֶעֶשְׂתָה אִטִּית יוֹתֵר, הַשְּׁרִירִים הִשְׁתַּחְרְרוּ,

וְהוּא כְּבָר לֹא רָעַד.
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הַפַּעַם בִּילִי הָיָה זֶה שֶׁלֹּא פָּחַד, כִּי 
הוּא זִהָה אֶת הַקּוֹל: הֲרֵי זֶה הַיַּנְשׁוּף 

שֶׁקָּרָא לָהֶם וְנוֹפֵף לְשָׁלוֹם.

זה בסדר,
 זה רק הינשוף

פִּתְאוֹם, מַמָּשׁ מִשּׁוּמָקוֹם, הֵם שָׁמְעוּ 
קוֹל חָזָק קוֹרֵא מִלְּמַעְלָה. 

דִין-דִין, שֶׁלֹּא אוֹהֶבֶת קוֹלוֹת חֲזָקִים,
ָקפְצָה מַהֵר מֵאֲחוֹרֵי סֶלַע וְהִתְחַבְּאָה.
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כֻּלָּם יוֹדְעִים שֶׁהַיַּנְשׁוּף הוּא הַחַיָּה הֲכִי חֲכָמָה בַּיַּעַר, כִּי הוּא קוֹרֵא 
הֲמוֹן סְפָרִים.

בִּילִי חָשַׁב שֶׁהַיַּנְשׁוּף הוּא בְּדִיּוּק גִּבּוֹר-הָעָל שֶׁהֵם צְרִיכִים.
 

הוּא אָחַז בְּיָדָהּ שֶׁל דִין דִין
וְיַחַד הֵם צָעֲדוּ לְכִוּוּנוֹ שֶׁל הַיַּנְשׁוּף.

טווו... טווו...
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“אֲנִי לֹא יוֹדַעַת לָמָּה כָּל כָּךְ נִבְהַלְתִּי,“ אָמְרָה דִין-דִין.
“זֹאת מַמָּשׁ תַּעֲלוּמָה, אֲנִי מַכִּירָה אֶת הַיַּנְשׁוּף וְיוֹדַעַת שֶׁהוּא לֹא 

יִפְגַּע אֲפִלּוּ בִּנְמָלָה, וַעֲדַיִן אֲנִי מַרְגִּישָׁה פַּחַד בְּכָל הַגּוּף מַמָּשׁ כְּמוֹ 
כְּשֶׁאֲנִי שׁוֹמַעַת אַזְעָקָה.“

הַיַּנְשׁוּף חִיֵּךְ בַּהֲבָנָה וְהִסְבִּיר:
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 "לִפְעָמִים, כְּשֶׁאֲנַחְנוּ שׁוֹמְעִים אוֹ רוֹאִים מַשֶּׁהוּ שֶׁאֲנַחְנוּ לֹא מְזַהִים, 
הַגּוּף שֶׁלָּנוּ פּוֹעֵל בְּלִי לַחְשֹׁב. זֶה קוֹרֶה בִּגְלַל הָאַזְעָקָה שֶׁבָּרֹאשׁ."

"אוֹי, לֹא!! לֹא עוֹד אַזְעָקָה.. אֲנִי שׂוֹנֵא אַזְעָקוֹת,"
אָמַר בִּילִי כִּמְעַט בִּדְמָעוֹת.

מפחיד!

להתחבא!
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"הָאַזְעָקָה הַזֹּאת מְיֻחֶדֶת וְשׁוֹנָה,
הִיא נִמְצֵאת אֶצְלֵנוּ רַק בַּמַּחְשָׁבָה.

לִפְעָמִים שְׁמִיעַת אַזְעָקָה הִיא דָּבָר טוֹב, כִּי הִיא מְסַמֶּנֶת לָנוּ לְחַפֵּשׂ 
הֲגָנָה וְשׁוֹמֶרֶת עָלֵינוּ מִפְּנֵי סַכָּנָה."

“אָה...לְמָשָׁל, כְּשֶׁאֲנִי שׁוֹמֵעַ אֶת הָאַזְעָקָה, אֲנִי יוֹדֵעַ לָלֶכֶת לְחֶדֶר 
מוּגָן,” אָמַר בִּילִי.

הכול טוב,
הכול בטוח...

מה צריך לעשות
היום?

אין זמן לחשוב מפחיד!!!  
לברוח! להתחבא!

להילחם! מהר!
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"בְּדִיּוּק! הָאַזְעָקָה עוֹזֶרֶת לָנוּ לָדַעַת מָתַי לְחַפֵּשׂ הֲגָנָה וּמָתַי 
הַסַּכָּנָה לֹא בֶּאֱמֶת מַפְחִידָה." הַיַּנְשׁוּף הִמְשִׁיךְ בַּהֶסְבֵּר.

"כְּשֶׁהָאַזְעָקָה מְאוֹד מַרְעִישָׁה, קָשֶׁה לָנוּ לַחְשֹׁב אוֹ לִפְעֹל בְּצוּרָה 
נְכוֹנָה. לִפְעָמִים, כְּשֶׁאֲנַחְנוּ מְאוֹד מְאוֹד פּוֹחֲדִים, הָאַזְעָקָה כָּל כָּךְ 

חֲזָקָה שֶׁאִי אֶפְשָׁר לְהִתְרַכֵּז, וְגַם אִם נְנַסֶּה לַחְשֹׁב עַל מַשֶּׁהוּ אַחֵר, 
אֲנַחְנוּ יְכוֹלִים לְהִתְבַּלְבֵּל."

משהו מפחיד

הר להסתתר
מ

מה?!
אין שם שום דבר?

אבל, אני עדיין 
מפחד!
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"אַתָּה יוֹדֵעַ, מַר יַנְשׁוּף, אֲנִי שׁוֹמַעַת אֶת הָאַזְעָקָה הַזֹּאת בָּרֹאשׁ 
כָּל הַזְּמַן, וְקָשֶׁה לִי לִשְׁמֹעַ דְּבָרִים אֲחֵרִים. אֵיךְ אֶפְשָׁר לִגְרֹם לָהּ 

לְהַפְסִיק לְצַלְצֵל?" שָׁאֲלָה דִין-דִין.

"דִין-דִין, זֶה קוֹרֶה לְהַרְבֵּה 
יְלָדִים וַאֲפִלּוּ לִמְבֻגָּרִים," 

הִסְבִּיר הַיַּנְשׁוּף.

"הַגּוּף שֶׁלָּנוּ שׁוֹכֵחַ לִפְעָמִים 
לְכַבּוֹת אֶת הָאַזְעָקָה, וְאָז 

אֲנַחְנוּ לֹא שָׂמִים לֵב שֶׁהַסַּכָּנָה 
חָלְפָה.
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"הָאַזְעָקָה הַזֹּאת מֻפְעֶלֶת עַל יְדֵי גֵּרוּי. לְכֻלָּנוּ יֵשׁ גֵּרוּיִים שׁוֹנִים 
שֶׁמַּפְעִילִים אֶת הָאַזְעָקָה. כְּשֶׁשָּׁמַעְתְּ אֶת הַקּוֹל שֶׁלִּי, הוּא הִזְכִּיר 

לָךְ שֶׁאַתְּ מְפַחֶדֶת מִקּוֹלוֹת רוֹעֲמִים וְלֹא מֻכָּרִים.

"הָאַזְעָקָה הִתְחִילָה לִפְעֹל אֶצְלְךָ בָּרֹאשׁ וְגָרְמָה לָךְ לְהִתְחַבֵּא 
וְלִבְרֹחַ. מִפְּנֵי שֶׁהָאַזְעָקָה הָיְתָה כָּל כָּךְ חֲזָקָה, לֹא יָכֹלְתְּ לְהִתְרַכֵּז 

וּלְהָבִין שֶׁאֵין מִמָּה לְפַחֵד."
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"אִם תֵּדְעוּ מָה גּוֹרֵם לָאַזְעָקָה שֶׁלָּכֶם 
לִפְעֹל, תּוּכְלוּ לְהַבְחִין בֵּין סַכָּנָה אֲמִתִּית 

לְאַזְעָקַת שָׁוְא."

"מָה מַפְעִיל אֶצְלְכֶם אֶת הָאַזְעָקָה?"
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"אֲבָל אַל תִּדְאֲגוּ! אֲנִי יִלְמַד אֶתְכֶם תַּרְגִּיל שֶׁיַּעֲזֹר לָכֶם לְהַשְׁקִיט אֶת 
הָאַזְעָקָה וִיאַפְשֵׁר לָכֶם לַחְשֹׁב מִבְּלִי לְהִתְעַלֵּם מִמֶּנָּה,"

אָמַר הַיַּנְשׁוּף.

"נַתְחִיל לְשַׁחְרֵר אֶת הַגּוּף בְּעֶזְרַת אַרְבָּעָה תַּרְגִּילִים. שְׁבוּ בְּנוֹחַ, קְחוּ 
נְשִׁימָה עֲמֻקָּה וְעִצְמוּ עֵינַיִם... מְעֻלֶּה. מוּכָנִים?!"

לקחת נשימה 
עמוקה...



34

“בַּתַּרְגִּיל הָרִאשׁוֹן נַעֲמִיד פָּנִים שֶׁאֲנַחְנוּ מַחְזִיקִים כַּדּוּר בֵּין 
הַיָּדַיִם. אֲנִי רוֹצֶה שֶׁתִּלְחֲצוּ אֶת הַכַּדּוּר מַמָּשׁ חָזָק! תַּרְגִּישׁוּ אֶת 

הַשְּׁרִירִים שֶׁל הַיָּדַיִם מִתְכַּוְּצִים בִּזְמַן שֶׁאַתֶּם לוֹחֲצִים. עַכְשָׁו 
שַׁחְרְרוּ אֶת הַכַּדּוּר וְשִׂימוּ לֵב אֵיךְ הַשְּׁרִירִים פִּתְאוֹם יוֹתֵר 

רְגוּעִים. שִׂימוּ לֵב אֵיךְ הַיָּדַיִם מְשֻׁחְרָרוֹת.”

"בּוֹאוּ נְנַסֶּה שׁוּב. תִּלְחֲצוּ אֶת הַכַּדּוּר חָזָק, חָזָק, חָזָק. עוֹד טִפָּה, עוֹד 
קְצָת... וְשַׁחְרְרוּ. אֵיךְ הַהַרְגָּשָׁה?”
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"מוּכָנִים לַתַּרְגִּיל הַשֵּׁנִי? נַעֲמִיד פָּנִים שֶׁרַק עַכְשָׁו הִתְעוֹרַרְנוּ 
מֵחֲלוֹם מָתוֹק וַאֲנַחְנוּ רוֹצִים לְהִתְמַתֵּחַ וְלָגַעַת בַּשֶּׁמֶשׁ.” 

"תִּמְתְּחוּ יָדַיִם לְמַעְלָה, הַזְרוֹעוֹת בָּאֲוִיר... גָּבוֹהַּ גָּבוֹהַּ מֵעַל הָרֹאשׁ... 
אַתֶּם כְּבָר כִּמְעַט נוֹגְעִים בַּשֶּׁמֶשׁ... עוֹד טִפָּה לְמַעְלָה... עוֹד 

לְמַעְלָה! וְשַׁחְרְרוּ, תְּנוּ לַיָּדַיִם לִצְנֹחַ לַצְּדָדִים.”

"קָדִימָה, בּוֹאוּ נִתְמַתֵּחַ שׁוּב.
גָּבוֹהַּ גָּבוֹהַּ עַד הַשָּׁמַיִם... 

חָזָק חָזָק.  תִּרְאוּ, כִּמְעַט נְגַעְתֶּם בַּשֶּׁמֶשׁ. 
שִׂימוּ לֵב לַמֶּתַח שֶׁל הַשְּׁרִירִים

בַּזְּרוֹעוֹת וּבַכְּתֵפַיִם וְשַׁחְרְרוּ.”               

תְּנוּ לַיָּדַיִם לִצְנֹחַ.
הַרְגָּשָׁה טוֹבָה, נָכוֹן? 
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"נֶהֱדָר! עַכְשָׁו בּוֹאוּ נְנַסֶּה תַּרְגִּיל נוֹסָף.

הַעֲמִידוּ פָּנִים שֶׁאַתֶּם חִלָּזוֹן שֶׁיּוֹשֵׁב לוֹ בַּחוּץ וְנֶהֱנֶה מֵהַיּוֹם.
 

אוֹ-אוֹ, לְפֶתַע פִּתְאוֹם אַתֶּם שׁוֹמְעִים אַזְעָקָה, וְהָרֹאשׁ חוֹשֵׁב 
שֶׁזֹּאת סַכָּנָה... הִתְחַבְּאוּ בְּתוֹךְ הַקּוֹנְכִיָּה! הַכְנִיסוּ אֶת הַסַּנְטֵר,

קַמְּרוּ אֶת הַצַּוָּאר, קָרְבוּ כְּתֵפַיִם לָאָזְנַיִם וְעַגְּלוּ אֶת הָרֹאשׁ לְכִוּוּן 
הַכְּתֵפַיִם. הַחְזִיקוּ חָזָק חָזָק.
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"אוֹ-אוֹ, הִזָּהֲרוּ, הָאַזְעָקָה שׁוּב הֻפְעֲלָה! הִכָּנְסוּ לַקּוֹנְכִיָּה, כְּתֵפַיִם הָרֵם 
לָאָזְנַיִם וְלָרֹאשׁ. הַחְזִיקוּ חָזָק...

"מְצֻיָּן, אַתֶּם יְכוֹלִים לְהֵרָגַע. הוֹצִיאוּ אֶת הָרֹאשׁ הַחוּצָה
וּתְנוּ לַכְּתֵפַיִם לָנוּחַ.
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"וְעַכְשָׁו לַתַּרְגִּיל הָאַחֲרוֹן. דַּמְיְנוּ שֶׁאַתֶּם עוֹמְדִים יְחֵפִים בְּשָׂדֶה שֶׁל 
תּוּתִים אֲדֻמִּים. מַעֲכוּ בְּכַפּוֹת הָרַגְלַיִם אֶת הַתּוּתִים, הַרְגִּישׁוּ אֶת 

הֶעָסִיס בֵּין הָאֶצְבָּעוֹת, תְּנוּ לְכַפּוֹת הָרַגְלַיִם לְהַרְגִּישׁ אֶת הָאֲדָמָה, 
דִּרְכוּ עוֹד בְּחָזְקָה.

"עַכְשָׁו הַרְגִּיעוּ אֶת הָרַגְלַיִם, תְּנוּ לָאֶצְבָּעוֹת לָנוּחַ 
וְשִׂימוּ לֵב כַּמָּה נְעִימָה וּרְגוּעָה הַתְּחוּשָׁה
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"אַתֶּם יְכוֹלִים לִפְקֹחַ עֵינַיִם לְאַט."

 "זֶה נָעִים וּמְדַגְדֵּג," אָמַר בִּילִי.
"זֶה גּוֹרֵם לִי לְהַרְגִּישׁ רְגוּעָה בְּכָל הַגּוּף," אָמְרָה דִין-דִין.

הַיַּנְשׁוּף חִיֵּךְ וְאָמַר: "עֲשִׂיתֶם עֲבוֹדָה מַמָּשׁ נֶהֱדֶרֶת!
זִכְרוּ שֶׁלִּפְעָמִים עֲלֵיכֶם לְכַוֵּץ אֶת הַגּוּף לִפְנֵי שֶׁתּוּכְלוּ לְהַרְגִּישׁ 

רְגוּעִים. אִם תִּתְאַמְּנוּ לִפְנֵי שֶׁאַתֶּם הוֹלְכִים לִישֹׁן, זֶה יַעֲזֹר כְּשֶׁתִּהְיוּ 
מְפֻחָדִים בֶּאֱמֶת."
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"אָדוֹן יַנְשׁוּף, אַתָּה כָּל כָּךְ חָכָם,
אוּלַי אַתָּה יָכוֹל לִהְיוֹת גִּבּוֹר-עָל?" שָׁאַל בִּילִי.

"אֲנִי מִצְטַעֵר, בִּילִי, אֲבָל אֲנִי לֹא יָכוֹל לַעֲזֹב אֶת הַיַּעַר. הַכּוֹחַ הַמְּיֻחָד 
שֶׁלִּי הוּא הַיְּכֹלֶת שֶׁלִּי לְלַמֵּד אֶתְכֶם דְּבָרִים חֲדָשִׁים. אוּלַי תּוּכַל 

לִמְצֹא גִּבּוֹר-עָל אִם תַּמְשִׁיךְ לְחַפֵּשׂ," עָנָה הַיַּנְשׁוּף.
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בִּילִי וְדִין-דִין הוֹדוּ לַיַּנְשׁוּף וְהִמְשִׁיכוּ בַּמַּסָּע.
בִּילִי הִרְגִּישׁ רָגוּעַ יוֹתֵר אַחֲרֵי הַתַּרְגִּילִים שֶׁעָשָׂה עִם הַיַּנְשׁוּף, וְהוּא 

הִתְחִיל לָשִׂים לֵב לַפְּרָחִים הַיָּפִים מִסָּבִיב, לָעֵצִים שֶׁבַּיַּעַר וַאֲפִלּוּ 
לְקֶרֶן שֶׁמֶשׁ מְאִירָה - הֵי, מַה זֶּה?

לְפֶתַע בִּילִי הִבְחִין בִּגְבֶרֶת פַּרְפַּר יוֹשֶׁבֶת עַל פֶּרַח.
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גְּבֶרֶת פַּרְפַּר פָּרְשָׁה אֶת כְּנָפֶיהָ הַגְּדוֹלוֹת הַצִּבְעוֹנִיּוֹת, וְכָל הַצְּבָעִים 
נִגְלוּ לָעַיִן כְּמוֹ קֶשֶׁת בֶּעָנָן.

הַצֶּבַע הָּכָּתֹם הִגִּיעַ לַפָּנִים 
וְגָרַם לְבִּילִי לְחַיֵּךְ.

בִּילִי נָגַע בַּצֶּבַע הָּכָּתֹם הוּא הִרְגִּישׁ אֵיךְ הַצֶּבַע הָּכָּתֹם מְמַלֵּא אוֹתוֹ 
מִבִּפְנִים בְּמִין תְּחוּשָׁה חֲמִימָה וּנְעִימָה. הַצֶּבַע הָּכָּתֹם נִכְנַס דֶּרֶךְ 

אֶצְבְּעוֹת הָרַגְלַיִם, זָרַם לְתוֹךְ הָרַגְלַיִם, חִמֵּם לוֹ אֶת הַבֶּטֶן וְהִתְפַּשֵּׁט 
לַיָּדַיִם וְלָאֶצְבָּעוֹת.
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דִין-דִין שָׂמָה לֵב שֶׁהַצֶּבַע הַצָּהֹב מְעוֹרֵר בָּהּ תְּחוּשָׁה שֶׁל דִּגְדּוּג. 
הַצָּהֹב דִּגְדֵּג לָהּ אֶת כַּפּוֹת הָרַגְלַיִם, עָלָה עַד לַבֶּטֶן וְגָרַם לָהּ לִצְחֹק.

הַצָּהֹב עָבַר לַיָּדַיִם וּמִשָּׁם לַפָּנִים.
הִיא הִרְגִּישָׁה שֶׁהוּא מְחַמֵּם לָהּ אֶת הָעֵינַיִם מִבִּפְנִים וּמְדַגְדֵּג לָהּ 

אֶת הָרִיסִים.
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הַכָּחֹל שָׁהָה בַּבֶּטֶן 
כַּמָּה שְׁנִיּוֹת וְהֶעֱנִיק 

לַבֶּטֶן תְּחוּשָׁה
חַמָּה וּמְלֵאָה. הַכָּחֹל 

הִמְשִׁיךְ לָרֶדֶת 
לְמַטָּה, לָרַגְלַיִם 

וְלַכַּפּוֹת, וּלְבַסּוֹף הִגִּיעַ 
לָאֶצְבָּעוֹת.

 

הַצֶּבַע הַכָּחֹל יָצַר תְּחוּשָׁה שֶׁל רוּחַ קַיִץ נְעִימָה.
הוּא נָשַׁב לָהֶם בָּאָזְנַיִם.

הֵם שָׁאֲפוּ אוֹתוֹ עָמֹק לְאַף, וּכְמוֹ נָהָר הוּא זָרַם לְתוֹךְ הַבֶּטֶן.
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"גְּבֶרֶת פַּרְפַּר, הַצְּבָעִים שֶׁלָּךְ מַרְגִּיעִים אֶת כֻּלָּם, וְאַתְּ אֲפִלּוּ יְכוֹלָה 
לָעוּף... אוּלַי תַּסְכִּימִי לִהְיוֹת גִּבּוֹרַת-עָל?"

"אֲנִי מִצְטַעֶרֶת," אָמְרָה הַגְּבֶרֶת, "אֲבָל אֲנִי לֹא יְכוֹלָה לִהְיוֹת גִּבּוֹרַת-
עָל.

אֲנִי צְרִיכָה לִהְיוֹת לְיַד הַפְּרָחִים שֶׁלִּי." “אִם תַּחְשְׁבוּ עַל הַצְּבָעִים 
שֶׁלִּי כְּשֶׁאַתֶּם מְפַחֲדִים, תּוּכְלוּ לִהְיוֹת יוֹתֵר רְגוּעִים.”
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בִּילִי וְדִין-דִין הִמְשִׁיכוּ לָלֶכֶת וְהִגִּיעוּ לַנָּהָר.
שָׁם הֵם פָּגְשׁוּ בְּדָג קְצָת מוּזָר.
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אַבּוּ-נַפְחָא, הַדָּג, שֶׁלֹּא הִכִּיר אֶת שְׁנֵי הַחֲבֵרִים,
נִבְהַל וְהִתְנַפֵּחַ כְּמוֹ בָּלוֹן לִמְמַדִּים עֲצוּמִים.

"אֵיזוֹ חַיָּה מַדְלִיקָה! אוּלַי הוּא יָכוֹל לִהְיוֹת גִּבּוֹר-הָעָל שֶׁלָּנוּ," חָשְׁבוּ 
בִּילִי וְדִין-דִין.
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"אַל תִּפְחַד מֵאִתָּנוּ," אָמְרָה דִין-דִין. "אֲנַחְנוּ רוֹצִים שֶׁתִּהְיֶה
גִּבּוֹר-הָעָל שֶׁלָּנוּ." 

"גִּבּוֹר-עָל? אֲנִי?" אָמַר אַבּוּ-נַפְחָא בַּתַּדְהֵמָה. "וַהֲרֵי אֲנִי לֹא יָכוֹל 
לַעֲזֹב אֶת הַנָּהָר!"

"אָז אוּלַי, בְּבַקָּשָׁה, תּוּכַל לְלַמֵּד גַּם אוֹתָנוּ לְהִתְנַפֵּחַ,"
דִין-דִין בִּקְּשָׁה.
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"זֶה מַמָּשׁ קַל. תַּעֲשׂוּ כָּמוֹנִי: קֹדֶם הַנִּיחוּ יָדַיִם עַל הַבֶּטֶן.
עַכְשָׁו קְחוּ נְשִׁימָה עֲמֻקָּה דֶּרֶךְ הָאַף וְהַרְגִּישׁוּ אֵיךְ הָאֲוִיר נִכְנָס 

לַבֶּטֶן וּמְמַלֵּא אוֹתָהּ.
הַבֶּטֶן נַעֲשֵׂית גְּדוֹלָה יוֹתֵר וְיוֹתֵר, מַמָּשׁ כְּמוֹ בָּלוֹן מְנֻפָּח."

"עַכְשָׁו שַׁחְרְרוּ אֶת הָאֲוִיר לְאַט דֶּרֶךְ הַפֶּה.
שִׂימוּ לֵב: הָאֲוִיר בּוֹרֵחַ מֵהַבָּלוֹן, וְהַבֶּטֶן שֶׁלָּכֶם נַעֲשֵׂית קְטַנְטַנָּה. 
אַתֶּם יְכוֹלִים לַחְזֹר עַל הַתַּרְגִּיל עוֹד כַּמָּה פְּעָמִים עַד שֶׁתַּרְגִּישׁוּ 

יוֹתֵר רְגוּעִים."

1

2

3
4
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אַבּוּ-נַפְחָא הִמְשִׁיךְ לְהַסְבִּיר: "כְּשֶׁאֲנִי רָגוּעַ אֲנִי יָכוֹל לַחְשֹׁב יוֹתֵר 
טוֹב וּלְפָרֵשׁ תְּחוּשׁוֹת וּרְגָשׁוֹת.

אֲנִי שָׂם לֵב לַסְּבִיבָה וְיוֹדֵעַ לְהַחְלִיט מָה נֶחְשָׁב לְסַכָּנָה."
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הַלַּיְלָה יָרַד, וּבּילִי וְדִין-דִין הֶחְלִיטוּ לַחְזֹר הַבַּיְתָה. "אֲנִי מִצְטַעֶרֶת 
שֶׁלֹּא מָצָאנוּ גִּבּוֹר-עָל," אָמְרָה דִין-דִין, "אֲבָל מַרְגִּיעַ לָדַעַת שֶׁאֲנִי 

לֹא הַיְּחִידָה שֶׁמְּפַחֶדֶת."

בִּילִי הִסְכִּים וְאָמַר:
"כֵּיף לִי שֶׁיֵּשׁ לִי חֲבֵרָה שֶׁאֲנִי יָכוֹל 

לְדַבֵּר אִתָּהּ עַל הַפְּחָדִים שֶׁלִּי."



52

אִמָּא שֶׁל בִּילִי חִכְּתָה לוֹ וְחִבְּקָה אוֹתוֹ חָזָק חָזָק כְּשֶׁנִּכְנַס הַבַּיְתָה.

הִיא הִבְחִינָה שֶׁהוּא עָצוּב.
"בִּילִי, מָה קָרָה?" שָׁאֲלָה בִּדְאָגָה.

"אֲנִי עָצוּב
כִּי לֹא הִצְלַחְתִּי לִמְצֹא גִּבּוֹר-עָל

שֶׁיַּצִּיל אוֹתָנוּ מֵאֲנָשִׁים רָעִים,"
בִּילִי עָנָה.
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בִּילִי סִפֵּר לְאִמָּא שֶׁלּוֹ שֶׁהוּא פָּחַד כְּשֶׁהָיָה בַּיַּעַר,
אֲבָל דִין דִין לִמְּדָה אוֹתוֹ שֶׁאִם הוּא סוֹפֵר דְּבָרִים שֶׁהוּא יָכוֹל לִרְאוֹת, 

לִשְׁמֹעַ, לְהָרִיחַ, לְהַרְגִּישׁ וְלָחוּשׁ, הוּא מַפְסִיק לַחְשֹׁב עַל הַפַּחַד.

הוּא גַּם סִפֵּר לָהּ עַל הַפְּגִישָׁה 
עִם הַיַּנְשׁוּף, שֶׁלִּמֵּד אוֹתָם עַל 

הָאַזְעָקָה שֶׁבָּרֹאשׁ וְאֵיךְ לְהַרְפּוֹת 
אֶת הַשְּׁרִירִים כְּדֵי שֶׁלֹּא יִכְאֲבוּ.
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בִּילִי סִפֵּר לְאִמָּא שֶׁלּוֹ עַל הַפְּגִישָׁה עִם גְּבֶרֶת פַּרְפַּר
ְעַל הַצְּבָעִים שֶׁלָּהּ וְעַל אַבּוּ-נַפְחָא הַדָּג, שֶׁלִּמֵּד אוֹתָם לְהִתְרַכֵּז 

בִּנְשִׁימוֹת עֲמֻקּוֹת כְּדֵי לַחְשֹׁב יוֹתֵר טוֹב.

כְּבָר כְּשֶׁסִּפֵּר לְאִמּוֹ עַל כָּל הַהַרְפַּתְקָאוֹת שֶׁעָבַר, הִתְחִיל בִּילִי 
לְהַרְגִּישׁ טוֹב יוֹתֵר.

הוּא שָׂם לֵב שֶׁהַשְּׁרִירִים שֶׁלּוֹ כְּבָר לֹא מְתוּחִים, שֶׁהַנְּשִׁימָה שֶׁלּוֹ 
אִטִּית, וְשֶׁהוּא נִמְצָא בְּמָקוֹם בָּטוּחַ עִם אִמָּא.

בִּילִי הִרְגִּישׁ שֶׁהוּא 
כְּבָר לֹא מְפַחֵד!!
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אִמָּא שֶׁלּוֹ חִיְּכָה אֵלָיו וְאָמְרָה: "הוֹ, בִּילִי, אַתָּה גִּבּוֹר-הָעָל שֶׁלִּי!
בִּזְמַן שֶׁדִּבַּרְתָּ רָאִיתִי עַד כַּמָּה אֲנִי מְתוּחָה וּמְפֻחֶדֶת.

לֹא שַׂמְתִּי לֵב בַּתְּקוּפָה הָאַחֲרוֹנָה לַתְּחוּשׁוֹת שֶׁלִּי אוֹ שֶׁלָּךְ” 

"עַכְשָׁו, אַחֲרֵי שֶׁלִּמַּדְתָּ אוֹתִי אֵיךְ לְהֵרָגַע, אֲנִי יְכוֹלָה לְהִתְרַכֵּז 
וּלְקַבֵּל הַחְלָטוֹת שֶׁיַּעַזְרוּ גַּם לִי וְגַם לְךָ." 

מה, באמת??
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בִּילִי לִמֵּד אֶת כָּל הַמִּשְׁפָּחָה אֶת הַתַּרְגִּילִים הַחֲדָשִׁים שֶׁהוּא 
לָמַד בַּמַּסָּע. הוּא הִרְגִּישׁ גַּאֲוָה וְשִׂמְחָה. כְּכָל שֶׁהוּא הִתְאַמֵּן וְחָזַר 

עַל הַתַּרְגִּילִים, כָּךְ הוּא הִרְגִּישׁ חָזָק יוֹתֵר.

בִּילִי שָׂמַח שֶׁהוּא יָכוֹל לְבַלּוֹת עִם הַמִּשְׁפָּחָה וְלִמְצֹא רְגָעִים שֶׁל 
שַׁלְוָה בִּסְבִיבָה שֶׁלִּפְעָמִים קְצָת מַפְחִידָה.

אמא! אבא!  
אני חילזון!

זה נפלא 
חמודה שלי!
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איך להשתמש בספר

טרור  התקפות  החווים  ילדים  אצל  שכיחים  חווים  ודין-דין  שבילי  הפחדים 

ומלחמה. לכן ילדכם יזדהה עם הסיפור ויוכל לקשר אותו לתחושותיו. לפני 

עמודים  כמה  אחרי  )או  ילדכם  עם  הסיפור  את  לקרוא  מתחילים  שאתם 

שהקראתם להם(, שאלו אותו מה הוא יודע על טרור. נסו לעורר דיון בנושא 

ושאלו אותו על הפחדים שלו.

עמוד 13 

פעילות של תיוג רגשות וזיהוי המקומות שבהם הם מורגשים בגוף. בקשו מילדכם לבחור צבע שונה 

לכל רגש ולסמן בתוך הציור את האזור שבו הוא חש אותו. הרעיון העומד מאחורי הפעילות הזאת 

הוא לעזור לילדים להבין את הקשר בין רגשות ובין הביטוי שלהם בגוף, כלומר לעזור בתהליך הוויסות 

הרגשי על ידי ויסות גופני. תוכלו לבקש מילדים לצייר ציור שמתאר כיצד הוא מרגיש כשהוא שמח, 

עצוב, כועס או מופתע.  ציירו גם אתם ציור שמתאר כיצד אתם חווים את אותו הרגש. הסבירו לו 

שאנשים שונים מבטאים רגשות וחווים רגשות בצורה שונה מעט זה מזה. אם ילדכם אוהב לשחק 

ב”נדמה לי”, תוכלו להציג רגשות שונים, וכל אחד יצטרך לנחש בתורו את הרגש המוצג.

עמוד 14

מציע הזדמנות נהדרת לדבר עם ילדכם על פחדים. הדגישו בפניו שכולם מפחדים, ממש כמו בילי ודין-

דין, ושזה בסדר לפחד. הכינו רשימה של כל הפחדים של ילדכם ודברו עליהם אחד-אחד )אם ילדכם 

לא אוהב לדבר על פחדים, בחרו אחד או שניים שנראים לכם חשובים במיוחד, נסו לחשוב על מקרה 

שבו גם אתם פחדתם ושתפו אותו באופן שבו הצלחתם להתגבר על הפחד(. אם אתם מרגישים 

יצירתיים, הכינו עם ילדכם “קופסת הרגעה”. קחו קופסת נעליים ישנה ועזרו לילדכם לקשט אותה. 

שימו בקופסה דברים שונים שיכולים לעזור להרגיע אותו, למשל דיסק עם מוזיקה נעימה, נוצה, בובה 

אהובה, כדור לחץ, חוברת צביעה וטושים וכמובן - את הספר הזה.

עמוד 18

ועכשיו”,  ול”כאן  לסביבה  מודעות  לפתח  לילדכם  תעזור  היא  וקשב.  מודעות  לפיתוח  פעילות  כולל 
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ולהסיח את הדעת מהפחד. חזרו על התרגיל עם ילדכם כמה פעמים במקומות ובזמנים שונים.

עמוד 31

מובא דיון על גירויים. בדומה לפחדים, לילדים יכולים להיות מאזכרי טראומה שונים, שיגרמו להם להגיב 

ציירו  או  וכתבו  ילדכם מד-לחץ  עם  הכינו  “האזעקה”.  להפעיל אצלם את  ושיכולים  בצורה מסוימת 

בראש הדף מה הכי מעורר אותו להגיב. בתחתית הדף כתבו או ציירו מה עוזר לו להירגע. דברו על 

ההתנהגות השונה שלו בתגובה על גירויים שונים.

עמודים 32-29

על  הרגליים  נוח,  יושב  שילדכם  ודאו  שרירים.  להרפיית  לתרגיל  דוגמה  הם 

הרצפה, הידיים משוחררות והעיניים עצומות. קראו את ההוראות של הינשוף 

עם  דברו  לחץ.  ידי  על  שנגרם  שרירים  מתח  לשחרר  יעזרו  הן  ילדיכם.  עם 

ילדכם על ההבדל בתחושות הגוף כשהשרירים מתוחים ומשוחררים. 

עמודים 38-33

כוללים תרגיל בדמיון מודרך. ילדכם ילמד כיצד 

להתרכז בדבר אחד בלבד )צבעים( ועל ידי כך יסיח את הדעת מהלחץ 

ומהחרדה. תוכלו להציע לו להתרכז ולתאר דברים בסביבתו הקרובה, 

למשל פרח, תמונה, ריהוט או חדר. לחלופין, תוכלו לבקש ממנו לעצום 

עיניים ולחשוב על המקום שהוא הכי אוהב. בקשו שיתאר את המקום, 

את ההרגשה להיות בו, את הריח של המקום, את מה שהוא מבחינים 

שנמצא על ידם, את מזג האוויר שם ומה הוא עושה.

עמוד 49

הוא תרגיל בנשימה עמוקה )סרעפתית(. בקשו מילדכם להניח ידיים על הבטן בזמן התרגיל והסבו את 

תשומת הלב לתנועת היד העולה ויורדת בזמן שאיפה ונשיפה, כשהבטן מתרחבת ומתכווצת. תוכלו 

להציע לילד לשכב על הגב ולשים פיסת נייר או בובה על הבטן ולהבחין כיצד החפץ עולה ויורד עם 
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תנועות הבטן. תרגיל נוסף בנשימה עמוקה הוא לדמיין שילדכם הוא בלון ואתם נושפים אוויר לתוכו כדי 

שיתנפח. הסבירו לו שבכל פעם שאתם נושפים אוויר ל”בלון”, הבטן נעשית גדולה ורחבה יותר. אחר כך 

אמרו לו שאתם מוציאים אוויר מהבלון, ובקשו מהילד שיוציא גם הוא את האוויר מהבטן לאט-לאט.

אל תשכחו...

הספר נועד לעזור לילדים צעירים בני 4-7. התאימו את הספר לצרכים של הילד שלכם. אתם לא חייבים 

להקריא את כל הסיפור בישיבה אחת; ילדים צעירים יותר יזדקקו להפסקות רבות יותר בין החלקים 

השונים של הסיפור, כיוון שקשה להם יותר להתרכז במשך פרקי זמן ארוכים. 

ילדכם אולי לא מכיר את האזעקה שמתלווה לפעמים לאירועי טרור. במקרה כזה תוכלו לחקור עמו 

קולות אחרים שהוא מקשר לטרור או לפחד. תנו לו דוגמאות שסביר שיכיר, כמו סירנה של אמבולנס.

הספר מכיל הפעלות טיפוליות שונות. תנו לילדכם להדריך אתכם ולבחור את הפעילויות שהוא מעוניין 

לעשות. תוכלו לחזור על ההפעלות אין-ספור פעמים במצבים שונים. ככל שילדכם יתאמן יותר על 

ויסות רגשי וגופני במצב רגיעה, יהיה יותר קל לפעול בצורה דומה במצבי חרדה. 

בקשו מילדכם ללמד את שאר בני המשפחה תרגילים שונים מתוך הספר, כפי שבילי עשה. הלימוד 

יקדם תחושת גאווה ומסוגלות עצמית, שיתוף משפחתי ותחושת “יחד”.

ולסיום, הכי חשוב, דברו עם ילדכם!!! נסו ללמוד ככל האפשר על עולמו הפנימי, על פחדיו, על דאגותיו 

ועל תחושותיו. הזכירו לו שיש בתוכו גיבור-על.
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