
הכל נשאר במשפחה

המעבר מֵחוּפשה לסדר יוֹם קבוּע ושִגרתי אינוֹ קל 

יוֹתר, משוּם  גדוֹל  לאף אחד. אצל תלמידים הקוֹשי 

אִם  יַחֲסית.  ארוּכּה  תקוּפה  נמשך  הגדוֹל  שהחוֹפש 

נוֹסיף לחוֹפש הגדוֹל את תקוּפת החגים – החוּפשה 

אֱמת ארוּכּה מאוֹד. יש אוֹמרים: ארוּכּה מדי...   בֶּ

מצד אחד, חוּפשה ארוּכּה מאפשרת לנוּ להספּיק 

לעשׂוֹת הרבּה פּעילוּיוֹת מעניינוֹת, דברים חשוּבים, 

וּלהִתאוורר. מצד  לנוּח  כּדי  הזמן  לנצל את  וכמוּבן 

לחזוֹר  קשה  כּך,  כּל  ארוכּה  שהחוּפשה  יוון  כֵּ שני, 

לשִגרה אחריה. 

שִגרָה - טוֹב אוֹ רָע?

לכל חוּפשה יש סוֹף, וחלק מהקֶסֶם של החוּפשה 

הוּא העוּבדה שמחכּים להּ כּל כּך, וגם יוֹדעים שהיא 

תיגמר. החזרה לשגרה, גם אם היא קשה ולא נעימה, 

היא חֵלק מהחיים. את רוֹב חיינוּ אנחנוּ חיים בּשגרה, 

וטוֹב שכּך.

 לשגרה יש יתרוֹנוֹת )פּלוּסִים( רבּים. בּחוּפשה יש 

זבּוּז זמן, אוֹ אפילוּ  בִּ לפעמים הרגשה של שיעֲמוּם, 

לעשׂוֹת  מאפשרת  זאת,  לעוּמת  השגרה,  עייפוּת. 

הרבּה דברים, וזה חלק מהיוֹפי שבּהּ. אפשר לראוֹת 

להסתכּל  גם  אפשר  אבל  כּמשעממת,  השגרה  את 

"שגרה  שאוֹמר:  בּיטוּי  אפילוּ  יש  אחרת.  עליה 

 - משעממת  שלוֹ  שהשגרה  שמרגיש  מי  מתוּקה". 

שהחיים  כּדי  לעשׂוֹת  צריך  הוּא  מה  שיבדוֹק  מוּטב 

שלוֹ לא יהיוּ משעממים.

לקוּם  עסוּקים,  להיוֹת  אוֹהבים  רבּים  אנשים 

המוֹן  לעשׂוֹת  מצליחים  שהם  וּלהרגיש  מוּקדם, 

דברים בּמהלך היוֹם.

 אַחַד היִתרוֹנוֹת של השִגרה ושל סדר יוֹם קבוּע 

יוֹתר  וקל  מרֹאש,  ידוּעים  מהדברים  שרבּים  הוּא, 

לתכנן את הזמן ולשלוֹט בּוֹ.

 

לְהִסתַגֵל לְאַט וּבְהַדרָגָה

החזרה לשגרה נעשׂית לאט וּבהדרגה. לאט לאט 

מִסתגלים )מִתרגלים( לשינוּיים, גם מבּחינה פיזית וגם 

מבּחינה נפשית. כּך יקרֶה גם לָך. הגוּף שלך יתרגל 

לקוּם מוּקדם יוֹתר בּבּוֹקר. זאת בּתנאי שתלכי לישוֹן 

קבוּע  יוֹם  לסדר  זקוּק  שלך  הגוּף  גם  יוֹתר.  מוּקדם 

ולזמני שינה ואכילה קבוּעים. 

בּחזרה  שני  שלב  היתה  שהסתיימה  החגים  עוֹנת 

ללימוּדים ולשגרה. כּאילוּ קיבּלנוּ עוֹד חוּפשה כּדי 

לחזוֹר  כּדי  וגם  שלהּ  המתיקוּת  את  שוּב  להרגיש 

מתחילה  הלימוּדים  שנת  וּבהדרגה.  לאט  לשגרה 

תקוּפת  קיבּלנוּ  למעשׂה  החגים.  אחרי  רק  בּאמת 

הסתגלוּת שנמשכה חוֹדש וחצי.

הַסוֹד: תִכנוּן נָכוֹן שֶל הַזְמַן

חרוּצה  אחראית,  תלמידה  השנים  כּל  היית  אִם 

תלמידה  תהיי  השנה  שגם  ספק  לי  אין  וּרצינית, 

טוֹבה. אני בּטוּחה שתחזרי לשגרה מהר יוֹתר מכּפי 

שנדמה לך. 

כּדי לעזוֹר לך להיכּנס למסלוּל מהר כּכל האפשר, 

יש כּמה עצוֹת שיכוֹלוֹת לעזוֹר לך.

נסי לעשׂוֹת רשימה של  הזמן.  הוּא: תכנוּן  הסוֹד 

הדברים שעלייך לעשׂוֹת בּמשך השבוּע. אם הרשימה 

שלך  העדיפוּיוֹת  סדר  את  לבדוֹק  כּדאי  ארוּכּה, 

את  לתכנן  לנסוֹת  כּדאי  יוֹתר.  חשוּב  מה  וּלהחליט 

הזמן הפּנוּי בּהֶתאֵם לָרשימה שעשׂית. אחרי שתדעי 

אַת  שעוֹת  )בּאֵילוּ  בּבית־הספר  השעוֹת  מערכת  את 

האחרוֹת  הפּעילוּיוֹת  כּל  את  לתכנן  תוּכלי  לוֹמדת(, 

כּבר  לנסוֹת  לך  מציעה  אני  בּהן.  מעוּניינת  שאת 

בּגיל צעיר, לא לדחוֹת דברים, ולא לחכּוֹת  עכשיו, 

עד לרגע האחרוֹן בּכל מה שקשוּר לַמטלוֹת ולַחוֹבוֹת 

המאפיינת  תכוּנה  היא  מטלוֹת  של  דחייה  שלך. 

הרבּה אנשים, וחבל. אם מבצעים את המטלוֹת בּזמן, 

חוֹסכים זמן יקר )את התֵיאוֹריה כּוּלנוּ יוֹדעים, אבל 

לבצע קשה יוֹתר...(. 

אם את מרגישה שאין לך מספּיק זמן לעשׂוֹת את 

אפשר  לעשׂוֹת,  צריכה  אוֹ  רוֹצה  שאת  הדברים  כּל 

לנסוֹת להפחית את מספּר שעוֹת הצפייה בּטלוויזיה 

תוּפתעי  שבוּע.  למשך  המחשב  מוּל  הישיבה  אוֹ 

מכּמוּת הזמן הפּנוּי שיהיה לך פּתאוֹם... 

נבוֹנה,  בּצוּרה  שלך  הזמן  את  לנהל  תצליחי  אם 

לבילוּיים  וגם  ללימוּדים  גם  זמן  למצוֹא  תוּכלי 

ולחברים.

המפתח  זה  בּריא.  חיים  אוֹרַח  על  לשמוֹר  חשוּב 

שִגרה. חשוּב שתקפּידי לישוֹן מספּיק  לתִפקוּד טוֹב בַּ

בּפעילוּת  ולעסוֹק  וּמזין  בּריא  אוֹכל  ולאכוֹל  שעוֹת 

ספּוֹרטיבית. 

הכּל  ימים  כּמה  בּעוֹד  עכשיו,  לך  קשה  אם  גם 

וּבמקבּיל  אליה,  ותתרגלי  לשגרה  תחזרי  יסתדר, 

תתחילי לספּוֹר את הימים עד החוּפשה הבּאה...

בּהצלחה!

עֲנָת דוֹתָן

קָשֶה לַחֲזוֹר לַשִגרָה

שיר כּוֹתבת: אני נערה בּת 16 הלוֹמדת בּכיתה י"א. אני נערה אחראית וחרוּצה ותלמידה מצטיינת, 

וגם אוֹהבת מאוֹד לבלוֹת עם חברוֹת וחברים.

רגל שׂמאל, משוּם מה. לא הִצלחתי לחזוֹר לשִגרה וּלהיכּנס למסלוּל של  שנת הלימוּדים החלה אצלי בְּ

שנים הקוֹדמוֹת. לימוּדים, כּמוֹ בַּ

הראשוֹנים  בּיָמים  בּצהריים.  והתעוֹררתי  מאוּחר  לישוֹן  הלכתי  לילה.  כּל  בּיליתי  הגדוֹל  בּחוֹפש   

של שנת הלימוּדים לא הִצלחתי לקוּם בּבּוקר. לא הצלחתי להיוֹת עֵרנית בּכּיתה וּלהקשיב לַשיעוּרים. 

לקוּם  לי מאוֹד  ועכשיו שוּב קשה  הגדוֹל,  החוֹפש  היוֹם ההפוּך של  לסֵדר  חזרתי שוּב  סוּכּוֹת  בּחוּפשת 

מוּקדם בּבּוֹקר וּלתפקד בּבית־הספר.

אני חוֹששת שאִם לא אצליח להיוֹת ערנית בּבית־הספר, לא אוּכל להיוֹת תלמידה טוֹבה כּמוֹ בּשנים 

לימוּדים וּלקבּל ציוּנים טוֹבים. מה לעשׂוֹת? קוֹדמוֹת. חשוּב לי מאוֹד להצליח בַּ
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חָה״  מִשפָּ בַּ נִשאָר  ״הַכֹּל  לַמָדוֹר  מִכתָבִים 

״שַעַר  דוֹתָן,  עֲנָת  תוֹבֶת:  הַכְּ לְפִי  לִכתוֹב  אֶפשָר 

תבוּ  לַמַתחִיל״, הַמַסגֵר 9, תֵל־אָבִיב. אוֹ לַמָדוֹר ״כִּ

www.slamathil.co.il :ּאֲתַר שֶלָנו לָנוּ״ בָּ

13 	 "שער למתחיל", גיליון 1562, כ"ה בּתשרי תש"ע, 13 בּאוֹקטוֹבּר 2009 	


