
�� 5 צעדים על הגשר
כך בונים גשר בין שני צדדים במחלוקת

1. עצירה והרגעה��
אי אפשר לגשר בשיא הכעס. קובעים זמן ומקום רגועים ומורידים את עוצמת הרגש.

👂
2. סיפור בתורות

כל צד מספר את הסיפור שלו בלי הפרעה. המגשר/ת שומר/ת על כללים: לא מעליבים,

לא קוטעים.

🔁
3. שיקוף

המגשר/ת )ואחר כך כל צד( מנסח/ת מחדש את מה שנאמר – בלי שיפוט: "אם הבנתי

נכון, את/ה מרגיש/ה… כי…".

💡
4. מתחת לפני המים

מה שאומרים )העמדה( הוא רק קצה הקרחון. מתחת יש צרכים: כבוד, שייכות, הוגנות,

.ביטחון

🤝
5. הסכם משותף

יעור רעיונות בלי לפסול, בחירת פתרון ששני הצדדים יכולים לחיות איתו, ובדיקה בעודס

כמה ימים.

�� מחלוקת היא לא ריב – מתווכחים על רעיונות, ושומרים על האנשים
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�� בונים גשר
5 צעדים מריב לחברות

1. עוצרים ונרגעים��
לפני שמדברים – נושמים. כשכועסים קשה לשמוע. אפשר לספור עד 5 לאט.

2. כל צד מספר��
כל אחד מספר מה קרה – בתורו. השני מקשיב ולא מפריע.

3. אומרים במילים שלי��
אומרים לשני מה שמענו: "שמעתי ש…". ככה הוא/היא יודעים שהבנו.

4. מה חשוב לכל אחד��
שואלים: "מה הכי חשוב לך?" לפעמים שני הצדדים רוצים דברים שאפשר לחבר.

5. בונים פתרון יחד��
מציעים רעיונות, בוחרים אחד ששניהם מסכימים לו, ולוחצים ידיים.
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⭐ עושים שלום
עוצרים · מקשיבים · מרגישים · רוצים · פתרון

1. עוצרים��
עוצרים. נושמים 3 פעמים.

2. מקשיבים��
אחד מדבר. אחד מקשיב.

3. אומרים מה מרגישים��
"אני עצוב/ה", "אני כועס/ת".

4. אומרים מה רוצים️��
"אני רוצה…"

5. פתרון��
תור · ביחד · מבקשים עזרה
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ר שֶׁ  ים גֶּ נִ וֹ �� בּ
ים דִ עָ 5 צְ

ים�� מִ שְׁ  נוֹ ים וְ רִ צְ 1. עוֹ
ט. אַ ים לְ מִ שְׁ  ים – נוֹ רִ בְּ דַ מְּ שֶׁ י  נֵ פְ לִ

ר�� פֵּ סַ ד מְ חָ ל אֶ 2. כָּ
יב. שִׁ  קְ י מַ נִ שֵּׁ   ר, הַ בֵּ דַ ד מְ חָ אֶ

נוּ�� עְ מַ שָׁ ה  ים מָ רִ מְ 3. אוֹ
"… שֶׁ י  תִּ עְ מַ שָׁ "

💛? ךְ ךָ / לָ וּב לְ שׁ ה חָ 4. מָ
"? ךְ וּב לָ שׁ ה חָ ?" / "מָ ךָ וּב לְ שׁ ה חָ ים: "מָ לִ אֲ וֹ שׁ

ד�� חַ יַ ן בְּ רוֹ תְ 5. פִּ
ם. יהֶ נֵ שְׁ  ב לִ ן טוֹ רוֹ תְ ים פִּ שִׂ פְּ חַ מְ
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