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חופש מהנה
 המדריך של המאסטרית להורות

גלית גלבוע 
לחופש גדול משמעותי וגדוש
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תוכן עניינים
הורים יקרים,

ברוכים הבאים למדריך שיהפוך לכם את החופש הקרוב למהנה ומלא משמעות, החופש 
הגדול לא חייב להיות פרויקט הישרדות. את המדריך הזה כתבתי מתוך אמונה שהקיץ 
יכול להיות הזדמנות אמיתית לחיבור, לצמיחה ולבניית אווירה נינוחה בבית - וזה הרבה 

יותר פשוט ממה שאולי נדמה לכם.

ריכזתי כאן עבורכם רגז כלים להורות שפויה ורגועה בחופש: בלי הפקות ענק, בלי רגשות 
אשם, ועם המון כלים מעשיים שתוכלו ליישם בקלות כבר ממחר בבוקר, כדי להפוך את 

הקיץ הזה למשמעותי וטוב עבורכם ועבור הילדים.

מה מחכה לכם במדריך:
 מחשבים מסלול מחדש: 

איך להשתחרר מתפקיד "צוות הווי ובידור", להפחית 
לחצים, ולגלות שהמטרה האמיתית של החופש 

הגדול, פשוטה ומרגיעה הרבה יותר.

 ארגז הכלים לחופש משמעותי: 
שישה עקרונות פרקטיים שייצרו שגרה נעימה בבית 

- החל ממיקוד ביעד אחד, ועד הקדשת זמן אישי 
והעברת אחריות.

 הקצב הנכון לכל גיל: 
הדרכה מדויקת להתאמת סגנון הפעילות לילדי הגן, 
בית הספר היסודי והמתבגרים, כך שכל ילד יקבל את 

המענה הנכון עבורו.

 רעיונות קלילים וחינמיים: 
אוסף חוויות פשוטות ומרגשות שאפשר לעשות 
ממש קרוב לבית ובאפס מאמץ, שמייצרות את 

הזיכרונות הכי מתוקים.

 רעיון הזהב - קייטנת אחים: 

הכלי שישנה לכם את החופש - איך לגייס את האחים 
הגדולים להפעלת הקטנים, לגבש ביניהם ולפנות 

לעצמכם זמן אמיתי למנוחה.

 לנהל יומן בלי להישחק: 
השיטה לבניית "שלד שבועי" מנצח ומאוזן, שמשלב 

 פעילויות, זמן איכות, חברים וגם זמן למנוחה.

 בניית יעדים אישיים: 
איך לנהל שיחת תיאום ציפיות בתחילת הקיץ, 

ולעזור לילדים להציב מטרות שימלאו אותם בתחושת 
סיפוק והישג.
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עמוקה  נשימה  ניקח  בואו  הכל,  לפני 
ונשחרר את אחת התפיסות המלחיצות 
הקיץ.  לקראת  אותנו  שמלוות  ביותר 
הורים רבים מסתובבים עם התחושה 
בחופש  שלהם  המרכזי  שהתפקיד 
ובידור,  הגדול הוא לשמש כצוות הווי 
"למלא  היא  העיקרית  ושהמטרה 
להם  ולדאוג  הזמן"  את  לילדים 

לתעסוקה ולפעילויות בכל רגע נתון.

חשוב להגיד את זה בצורה ברורה: זו 
פוסק  הבלתי  המרוץ  המטרה.  אינה 
אחרי אטרקציות לא רק מתיש אותנו, 

אלא גם מפספס את העיקר.

החופש הגדול נועד למטרות עמוקות 
וחשובות הרבה יותר:

ונטול  פנוי  זמן  ובראשונה  בראש  זהו 
קרוב  קשר  בניית  המאפשר  לחצים 

ואיכותי עם הילדים שלנו.
זוהי סביבה אידיאלית להגדלת תחושת 
בתוך  שלהם  והעצמאות  האחריות 

הבית, בקצב רגוע ומאפשר.
ומעל הכל, זהו הזמן ליצירת זיכרונות 
וחוויות משפחתיות פשוטות ויומיומיות 
ולא  טבעיים  קטנים,  רגעים  אותם   –
מתאמצים, שהם אלו שבאמת מחברים 

בינינו.

והבשורה הטובה? 
שאולי  ממה  פשוט  יותר  הרבה  זה 

נדמה. 
חיבור אמיתי לא דורש הפקות ענק או 

תקציבים מנופחים.

גישה  לשנות  לנו  כדאי  כך  כל  למה 
ולנצל את החופש הגדול?

השנה  שגרת  על  בכנות  נתבונן  אם 
שלנו, נגלה שברוב הזמן אנחנו נמצאים 
ממקום  ממהרים  אנחנו  מרוץ:  במעין 
למקום, מגיבים ללוחות זמנים, מכבים 
הלוגיסטיקה  את  ומנהלים  שריפות 

המורכבת של הבית.

לנו  ניתנת  זאת,  לעומת  בחופש, 
זו  המרוץ.  את  לעצור  פז  הזדמנות 
הילדים  את  להכיר  שלנו  ההזדמנות 
שלנו באמת, מחוץ למסגרות ולדרישות 
לבסס  התקופה  זו  הספר.  בית  של 
להרפות  ויציב,  עמוק  אמון  איתם 
ממאבקי הכוח המתישים שמאפיינים 
את שגרת הבוקר והערב, ולהכניס סוף 
ורגועה  פתוחה  נינוחה,  אווירה  סוף 

יותר אל תוך הבית.

 החופש הגדול -
לא מה שחשבתם
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	1 לחופש . בלבד  אחת  מטרה  בחרו 
אל תנסו להספיק הכל בבת אחת. 
בחרו יעד מרכזי אחד שחשוב לכם, 
עם  החיבור  העמקת  למשל:  כמו 
שלהם,  העצמאות  חיזוק  הילדים, 
במסכים.  השימוש  הפחתת  או 
אחת  במטרה  ממוקדים  כשאתם 
 - רוגע  וכשיש  יותר,  רגועים  אתם 

ההצלחה מגיעה מעצמה.

	2 לחצים . נטולת  נעימה  שגרה  צרו 
ילדים זקוקים לעוגנים, גם בחופשה. 
אין צורך בלוז צבאי, אלא במסגרת 

יום נינוחה שיכולה לכלול:

• התארגנות 	 ללא  רגוע  בוקר 
חפוזה.

• 	 – ביום  אחת  מרכזית  פעילות 
לא צריך יותר מזה.

• מראש 	 וברור  מוגדר  מסך  זמן 
לתיאום ציפיות.

• לסגירת 	 נעים  משפחתי  ערב 
היום.

 הקדישו זמן אישי לכל ילד פנו 5 עד .3	
10 דקות ביום נטו לכל ילד בנפרד. 
מטלה"  "עוד  לא  הוא  הזה  הזמן 
אלא  שלכם,  העמוסה  ברשימה 
כולה.  היחסים  למערכת  הבסיס 
אלו דקות של חיבור נקי שמטעינות 

אותם )ואתכם( באנרגיה.

	4 האחריות . שרביט  את  העבירו 
החופש הוא חלון הזדמנויות מצוין 
בבית.  חלק  לקחת  אותם  ללמד 
לגיל:  האחריות  רמת  את  התאימו 
להגיש  יכולים  הקטנים  הילדים 
בעוד  פשוטות,  במשימות  עזרה 
שהילדים הגדולים כבר יכולים לנהל 
אחריות  ולקבל  קטנים  פרויקטים 

אמיתית.

הפכו הכל למשחק הרבה יותר קל .5	
להניע ילדים לפעולה מתוך שמחה. 
יומיומיות,  משימות  להפוך  נסו 
ואפילו סידור של החדר, למשחק או 
לאתגר חיובי. תגלו שהם משתפים 
כשהם  יותר  רבה  בקלות  פעולה 

פשוט נהנים.

תיבהלו .6	 אל  לשעמום  מקום  תנו 
שמשעמם  מתלוננים  כשהילדים 
כשהם  אשמה  תרגישו  ואל  להם, 
"מתקתקים"  או  "מספיקים"  לא 
להיות  נועד  לא  החופש  משימות. 
הפעלות,  של  דחוס  זמנים  לוח 
מתוך  דווקא  ויצירות.  עבודות 
נולדת  והשעמום  הריקים  הרגעים 

היצירתיות האמיתית של הילדים.

טיפים פרקטיים
לחופש גדול משמעותי וחווייתי
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 התאמה אישית
לפי גילאים

לכל גיל יש את הקצב והצרכים שלו. כדי שהחופש יהיה נעים ומשמעותי, כדאי 
להתאים את סוג הפעילות ואת סגנון התקשורת לשלב שבו הילדים נמצאים:

חקירה וקרבה ילדים צעירים אינם זקוקים להפקות מורכבות. אפשרו להם 
חוויות פשוטות כמו משחקי מים או עריכת פיקניק ספונטני בסלון הבית. 
אפשר פשוט להניח בפניהם חומרי יצירה נגישים כמו פלסטלינה, דפים, 

טושים וצבעים, ולתת להם לגלות את היצירתיות הטבעית שלהם בעצמם.
מה באמת חשוב כאן? הנוכחות שלכם. גם אם תצליחו להתפנות רק ל-20 

דקות ביום של ישיבה משותפת וקשובה, זה מקסים ומייצר חיבור אמיתי.

 גילאי הגן   

עשייה משותפת בגילאים אלו הילדים בשלים ורוצים להיות מעורבים 
יותר. זה הזמן לשלב אותם בבישול ואפייה, ללמד אותם משחקים 

חדשים או ליזום יחד פרויקטים קטנים לאורך החופש.
מה באמת חשוב כאן? שיתוף הפעולה. תנו להם להרגיש חלק מהצוות 

של הבית והעניקו מקום לרעיונות ולביצוע שלהם.

 גילאי בית הספר היסודי: 

עצמאות ושיח בגובה העיניים עם בני הנוער הדינמיקה משתנה. דרך 
נהדרת להעצים אותם היא לתת להם "להוביל יום" – יום שבו הם 

אחראים על התכנון והניהול. בנוסף, נצלו הזדמנויות ל"שיחות תוך כדי 
תנועה" )למשל במהלך נסיעה ברכב או הליכה(, שהן לרוב פתוחות 

ונינוחות יותר משיחה רשמית.
מה באמת חשוב כאן? כבוד ואמון. שדרו להם שאתם סומכים עליהם, 

וכבדו את הצורך שלהם בעצמאות ובמרחב אישי.

  מתבגרים  



6

 רעיונות לפעילויות:
קלילות, חינמיות ומרגשות

לא צריך לארוז חצי בית או להוציא כספים כדי ליהנות יחד. לפעמים החוויות 
הכי זכורות קורות ממש מתחת לאף, בלי הכנות מוקדמות:

פיקניק ערב פשוט בגינה �🍉�
הציבורית הסמוכה.

משחקי כדור משותפים בפארק �🍉�
השכונתי.

הליכת שקיעה נינוחה שנגמרת �🍉�
בקניית ארטיק.

ישיבה משפחתית במרפסת עם �🍉�

מוזיקה טובה או קריוקי ביתי.

ערב של סיפורים ומשחקי �🍉�
קופסה שמוציאים מהארון.

הקמת "מחנה קמפינג" מיוחד �🍉�
בסלון הבית בעזרת שמיכות 

וכריות.

  ממש ליד הבית )במינימום מאמץ(  

כשרוצים לגוון ולצאת קצת מאזור הנוחות של השכונה, אפשר למצוא 
חוויות נהדרות בלי להסתבך עם נסיעות ארוכות או תקציבים גדולים:

קפיצה לטבע עירוני או למעיין �🍉�
קרוב.

ביקור באטרקציות ופעילויות �🍉�
חינמיות בעיר )מומלץ להתעדכן 

באתר העירייה(.

גילוי משותף של גני שעשועים �🍉�

ופארקים חדשים באזורים 
סמוכים.

רכיבה משותפת וספורטיבית �🍉�
בשבילי אופניים.

סיור ססגוני באווירה שונה �🍉�
בשוק מקומי או ביריד.

  קצת מעבר )אבל עדיין קרוב ופשוט(  
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החופש הוא הזדמנות נפלאה לרענן ולחזק את הקשרים עם המשפחה 
המורחבת. בסופו של דבר, החוויות האנושיות הללו הן בדיוק הרגעים 

הפשוטים והחמים שהילדים יזכרו לכל החיים:

יום של כיף אצל סבא וסבתא.�🍉�

מפגש עם בני הדודים.�🍉�

התארגנות לערב משפחתי �🍉�
מורחב ומשמח.

עריכת ארוחה משותפת, שבה �🍉�
כל אחד מבני המשפחה מביא 

ומכין משהו משלו.

  חיבור משפחתי   

התנדבות היא דרך נפלאה להעניק לילדים משמעות. העשייה למען האחר 
מעניקה להם תחושת ערך שבונה אצלם חוסן וחיזוק פנימי עצום. אפשר 

לשלב פעילויות התנדבות פשוטות במהלך החופש, כמו:

אריזת סלי מזון למשפחות.�🍉�

ביקור במחלקות ילדים בבתי �🍉�
חולים עם בוקסה + חיוך גדול 

+ מילים טובות והפתעה קטנה 
לכל ילד.

ביקור ותשומת לב לקשישים �🍉�
בקהילה או בבתי אבות.

מיון משותף של ארונות הילדים �🍉�
ותרומת בגדים ומשחקים שאין 

בהם צורך.

  רעיונות להתנדבות: עשייה שבונה ערך  
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זהו אחד הכלים החזקים והמוצלחים ביותר שאפשר לשלב בשגרת החופש 
הגדול. הרעיון הוא פשוט: פעם או פעמיים בשבוע, האחים הגדולים לוקחים 

פיקוד ומנהלים "קייטנה" קצרה עבור האחים הקטנים.

מה עושים בקייטנה?
הם יכולים להעביר שעת יצירה חופשית )עם פלסטלינה, בריסטולים וצבעים(, 
אחרת  פעילות  כל  להוביל  או  סיפור,  להקריא  משותפים,  משחקים  לארגן 
שיבחרו. זה גם זמן מצוין לשבת יחד ולהתקדם עמוד אחד בחוברות העבודה 

שניתנו לחופש.

ומה איתכם, ההורים, בינתיים?
זה הזמן שלכם לקחת פסק זמן אמיתי. בזמן שהילדים מופעלים, אתם יכולים 
לנוח קצת, להכין את ארוחת הערב בנחת, או פשוט לשבת ולשתות כוס 

קפה בשקט.
ולפתח  מנהיגות  לתרגל  זוכים  הגדולים  ועצום: האחים  כפול  הוא  כאן  הרווח 
תחושת אחריות, ובמקביל נוצר גיבוש מדהים וחיבור עמוק וטבעי בין כל האחים.

  רעיון זהב: קייטנה ביתית בהובלת האחים הגדולים  
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 איך לנהל
יומן חופש גדול

תכנון נכון הוא המפתח לחופש רגוע, אבל הסוד הוא לדעת איך לתכנן בלי להפוך 
את היומן למשימה מלחיצה בפני עצמה.

מה לא לעשות: 
היא  ביותר  הנפוצה  הטעות 
לנסות למלא כל שעה ביום. אין 
שאינו  צפוף  זמנים  בלוח  צורך 
משאיר אוויר לנשימה או מקום 
תקחו  אל  בנוסף,  לספונטניות. 
את כל ההפעלה והאחריות אך 

ורק על עצמכם.

מה כן לעשות: 
במקום  פשוט.  שבועי  שלד 
לעצמכם  צרו  דקה,  כל  לתכנן 
"שלד" שבועי - מסגרת גמישה 
שנותנת כיוון כללי לכל יום, בלי 

להכביד. 

הנה דוגמה לשיבוץ מעשי ונוח ששומר על שפיות:

יום ראשון: מתאפסים. זמן �🍉�
לסידור חדרים, לקיחת אחריות 

על משימות בבית, ואחר הצהריים 
רגוע של משחק בפארק.

יום שני: מתרעננים. פעילות מים �🍉�
קלילה וכיפית בגינה או במרפסת.

יום שלישי: נפגשים. יום שמוקדש �🍉�
לזמן חברתי ופתוח עם בני דודים 

או חברים.

יום רביעי: קייטנת אחים. שעה-�🍉�
שעתיים שבהן הגדולים מפעילים 
את הקטנים ביצירה )פלסטלינה, 

צבעים וכו'(, בזמן שאתם ההורים 
פנויים לנוח, לשתות קפה או 

לבשל.

יום חמישי: יוצאים. ביקור �🍉�
קבוע אצל סבא וסבתא או בילוי 

משפחתי משותף ונעים.

יום שישי: מתכוננים. הכנות �🍉�
לקראת שבת, עשייה משותפת 

בבית שמשלבת בישולים, ניקיונות 
וזמן חיבור לקראת סוף השבוע.
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שיבוץ חכם לאורך החופש כדי לשמור על אנרגיה ולגוון לאורך כל חודשי הקיץ, 
כדאי לאזן את סוגי הפעילויות ולפזר אותן בחכמה. הנה הצעה למינון נכון של 

משימות וחוויות:

פעם בשבוע: פעילות משפחתית �🍉�
משמעותית.

פעם בשבוע )או אפילו באופן �🍉�
יומיומי למשך זמן קצר(: קייטנת 

אחים.

פעם בשבוע: מפגש עם חברים או �🍉�
בני דודים.

פעם בשבועיים: פעילות �🍉�
התנדבותית של עשייה למען 

האחר.

השבוע האחרון של החופש: �🍉�
מוקדש להתארגנות רגועה לחזרה 

למסגרות, עטיפת ספרים ומחברות 
יחד והכנה נפשית לשגרה.
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 איך משלבים את הכל
בלי לייצר עומס?

לא  יותר.  ולא  ביום,  פעילות מרכזית אחת  כלל:  לעצמכם  במינון. קבעו  הוא  הסוד 
רצוי,  ואפילו  גמור,  זה בסדר  או חגיגה.  "מיוחד"  אירוע  חייב להיות  יום בחופש  כל 
להשאיר ביומן ימים ריקים שנועדו פשוט לנשימה. מעבר למנוחה, הימים הריקים 
האלו מלמדים את הילדים מיומנות חשובה מאין כמוה: איך להעסיק את עצמם גם 

בלי אטרקציות חיצוניות.
זכרו את העיקר! 

החופש הגדול לא נמדד בכמות הדברים שעשיתם או הספקתם. 
הוא נמדד בדברים אחרים לגמרי:

  חיזוק אחרון וחשוב:   
תיאום יעדים אישיים המלצה חמה נוספת היא לשבת לשיחה אישית עם כל ילד 

וילדה ממש בתחילת החופש, ולחשוב יחד: מה המטרה שלהם לקיץ הזה? 
הקריאה  חיזוק  )כמו  בלימודים  התקדמות  מאוד:  מגוונים  להיות  יכולים  היעדים 
לקראת כיתה א'(, רכישת מיומנות חדשה )כמו קורס תסרוקות או לק ג'ל(, או אפילו 
או שטיפת  )כמו לחסוך כסף דרך עבודה בפיצרייה הקהילתית  כלכלי  יעד  הצבת 

רכבים בימי שישי(.
שבו איתם, ותכננו יחד את הדרך המעשית להשגת היעד. אם אחת הבנות רוצה 
חוברת  קונים  האם  זה:  את  עושים  איך  יחד  החליטו  למשל,  האנגלית,  את  לשפר 
עבודה ומתקדמים עמוד ביום, או שאולי קובעים שיעור פרטי? השיחה הזו לא אמורה 
להיות קשה או מעיקה. להפך - זו חוויה מעצימה, משמחת ומחברת שמעניקה להם 

תחושת סיפוק ומשמעות.

באיכות הנוכחות שלך )לא בכמות �🍉�
הזמן, אלא בפניות האמיתית(.

באווירה הנעימה בבית )שממש לא �🍉�
חייבת להיות מושלמת או נטולת 

בלאגן(.

בתחושה הפנימית של הילדים �🍉�
שאת פשוט איתם. את לא 

צריכה להיות אמא מושלמת. מה 
שהילדים שלך באמת צריכים זו 
אמא רגועה, ברורה ונוכחת. וזה 

לגמרי אפשרי.
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לסיכום
יותר  יותר, כך החופש יעבור בצורה נעימה, מקדמת וטובה  ככל שנהיה מתוכננים 

עבור כולם. שיהיה בהצלחה רבה!
טעימות  בעוד  לשתף  אמשיך  שם  החברתיות,  ברשתות  אחריי  לעקוב  מוזמנים 

אותנטיות, טיפים ורעיונות הכי מכל הלב.

שלכם, 
גלית גלבוע.

  רוצים לקבל עוד כלים להורות נינוחה וכיפית?  
הצטרפו עכשיו לקהילת משפחה מאושרת.

https://galit-gilboa.com/happy-family

https://galit-gilboa.com/happy-family 
https://galit-gilboa.com/happy-family 
https://galit-gilboa.com/happy-family

