
א  "פרשת תולדות תשפלשבתממתק 

בפרשהממתק 

נָׁה" "וַיְחִי יַעֲקֹב בְאֶרֶץ מִצְרַיִם שְבַע עֶשְרֵה שָׁ

אִים בְמִצְרַיִם ל מִשְפַחְתּוֹ נִמְצָׁ כֵן הוּא קוֹרֵא לִבְנוֹ יוֹסֵף וּמַשְבִיעַ אוֹתוֹ לְבַל יִקְבְרֵהוּ בְאֶ . יַעֲקֹב וְכָׁ רֵב וְלָׁ בִינוּ מִתְקָׁ תוֹ שֶל יַעֲקֹב אָׁ א אַךְ וְרַק  רֶ יוֹם מִיתָׁ ה אֶלָׁ ץ מִצְרַיִם הַטְמֵאָׁ

אֵל ה, בְאֶרֶץ יִשְרָׁ רַת הַמַכְפֵלָׁ .  בִמְעָׁ

יו נָׁ בִיו חוֹלֶה וְהוֹלֵךְ לְבַקְרוֹ עִם שְנֵי בָׁ יו. מְנַשֶה וְאֶפְרַיִם, יוֹסֵף שוֹמֵעַ שֶאָׁ נָׁ רֵךְ אֶת יוֹסֵף וּמַבְטִיחַ לוֹ כִי שְנֵי בָׁ ש וִיקַבְלוּ  , מְנַשֶה וְאֶפְרַיִם, יַעֲקֹב מְבָׁ יו שֶלוֹ מַמָׁ נָׁ יִהְיוּ כִשְנֵי בָׁ

ם אֵל כְמוֹתָׁ רֵךְ אֶת מְנַשֶה וְאֶפְרַיִם. חֵלֶק בְאֶרֶץ יִשְרָׁ עִיר לְכִוּוּן יָׁד שְמאֹלוֹ. יַעֲקֹב מְבַקֵש לְבָׁ יַעֲקֹב  . יוֹסֵף מוֹלִיךְ אֶת מְנַשֶה בְכוֹרוֹ לְכִוּוּן יָׁד יְמִינוֹ שֶל יַעֲקֹב וְאֶת אֶפְרַיִם הַצָׁ

יו  יו צוּרַת )מְשַכֵל אֶת יָׁדָׁ יו ,(Xעוֹשֶה בְיָׁדָׁ עַם וְגַם הוּא : "מַנִיחַ יָׁד יְמִינוֹ עַל אֶפְרַיִם וְיָׁד שְמאֹלוֹ עַל מְנַשֶה וּמַסְבִיר לְיוֹסֵף פֵשֶר מַעֲשָׁ יָׁדַעְתִּי בְנִי יָׁדַעְתִי גַם הוּא יִהְיֶה לָׁ

טֹן יִגְדַל מִמֶנוּ וְזַרְעוֹ יִהְיֶה מְלאֹ  חִיו הַקָׁ ם אָׁ רֵךְ אֶת אֶפְרַיִם וּמְנַשֶה". הַגּוֹיִםיִגְדַל וְאוּלָׁ .  יַעֲקֹב מְבָׁ

תוֹ  ד אֶת בִרְכָׁ ד וְאֶחָׁ ל אֶחָׁ ם לִפְנֵי מוֹתוֹ וְנוֹתֵן לְכָׁ רְכָׁ יו עַל מְנָׁת לְבָׁ נָׁ ר בָׁ שָׁ ה לוֹהַמְיחֶֻדֶתיַעֲקֹב קוֹרֵא לִשְנֵים עָׁ תוֹ . וְהַמַתְאִימָׁ שָׁ בִינוּ חוֹזֵר עַל בַקָׁ בֵריַעֲקֹב אָׁ רַת  לְהִקָׁ בִמְעָׁ

ם עוֹלָׁ יו וְעוֹזֵב אֶת הָׁ נָׁ ר בָׁ ה גַם לִפְנֵי שְאָׁ בִיו. הַמַכְפֵלָׁ אֵל וְלִקְבֹר אֶת אָׁ יוֹסֵף עוֹשֶה דַרְכוֹ לְאֶרֶץ , פַרְעֹה מַסְכִים לְיוֹסֵף. יוֹסֵף מְבַקֵש רְשוּת מִפַרְעֹה לַעֲלוֹת לְאֶרֶץ יִשְרָׁ

אֵל מוּת. קוֹבֵר אֶת יַעֲקֹב וְחוֹזֵר לְמִצְרַיִם, יִשְרָׁ רֵב זְמַנוֹ לָׁ דִים וְנִינִים וּמִתְקָׁ אֵל  . יוֹסֵף זוֹכֶה לִרְאוֹת נְכָׁ לוּת מִצְרַיִם וְיַחַזְרוּ לְאֶרֶץ יִשְרָׁ יו שֶכְשֶיֵצְאוּ מִגָּׁ הוּא מַשְבִיעַ אֶת אֶחָׁ

יו ם אֶת עַצְמוֹתָׁ נִים. יַעֲלוּ אִתָּׁ ה וָׁעֶשֶר שָׁ .  יוֹסֵף מֵת בֵן מֵאָׁ

ה שָׁ רָׁ חִידוֹת לַפָׁ

?כמה שנים יוסף חי1.

?יוסףשלבניושמותמהם2.
(כיתה+שםעם )התשובות את 

.יש להכניס לתיבת הרב עד יום רביעי

א"תשפויחי פרשת 
ד תורני"בית חינוך חמ

שוהם-אבני החושן



משוחחים עם אפי ואפרת

שֶהוּ   ף אוֹתְךָ בְמַׁ אֶפְרָת רָצִיתִי לְשַׁתֵּ

שֶקָשֶה לִי

?בְמָה אֶפִי

י   ץ כְלַׁפֵּ רְבֵּה פְעָמִים מִתְפָרֵּ אֲניִ הַׁ

לִיאִמָא שֶלִי כְשֶהִיא מְעִירָה 

י זהֶ   גמְָא מָתַׁ ת דֻּ תָה יכָוֹל לָתֵּ אַׁ

?קוֹרֶה

יתְָה  בַׁ ַׁרְתִי הַׁ נַׁגִיד אִם אֲניִ חָז

כַׁנתְִי  פֶר ולְאֹ הֵּ סֵּ מִבֵּית הַׁ

יתִ י בַׁ מְבַׁקֶשֶת אָז אִמָא , שִעוּרֵּ

ולְאֹ בָא לִי להְָכִין , שֶאָכִין

ואְָז אֲניִ צוֹעֵּק עָלֶיהָ , עַׁכְשָו

ק אֶת  דֶלֶתוהְוֹלֵּךְ לַׁחֶדֶר וטְוֹרֵּ הַׁ

י רְגִיש אַׁחֲרֵּ תָה מַׁ יךְ אַׁ ?ואְֵּ

שְמָה  ַׁאֲניִ  , אַׁ כִי אִמָא דוֹאֶגֶת לִי ו

ג כְלַׁפֶיהָ  כָכהָ מִתְנַׁהֵּ

רְבֵּה אֲנשִָים אֶתֶה  עַׁ זהֶ קוֹרֶה להְַׁ יוֹדֵּ

ר כָךְ מִתְחָרְטִים   שֶהֵּם מִתְפָרְצִים ואְַׁחַׁ

צָעָה  . עַׁל כָךְ ֵּש לִי הַׁ אֲניִ חוֹשֶבֶת שֶי

תָה  כֵּיצֶה לַׁעֲזרֹ לְךָ לַׁחֲשבֹ לִפְנֵּי שֶאַׁ

ץ מִתְפָרֵּ

עַׁת   מָש טוֹב לָדַׁ ַׁאי אֶפְרָת זהֶ מַׁ ו

יחִָיד אֶשְמַׁח לִשְמעַֹׁ . שֶאֲניִ לאֹ הַׁ

תְחוּת   שְווֹת כַׁעַׁס להְִתְפַׁ אֶפְשָר להְַׁ

תְחִילהָ בָעֲננָיִם, סְעָרָה , סְעָרָה מַׁ

ֵּש טִפְטוּף וּבַׁסוֹף ישְֶנהָּ  ר מִכֵּן י וּלְאַׁחַׁ

גִיעִים  . סְעָרָה י מַׁ ַׁהוֹת מָתַׁ אִם נַׁצְלִיחַׁ לזְ

כַׁעַׁס אוֹ תְחִלָתוֹהָעֲננָיִם שֶזהֶ   שֶל הַׁ

כַׁעַׁס מִתְגַׁבֵּר טִפְטוּף בוֹ הַׁ גִיעַׁ הַׁ י מַׁ .  מָתַׁ

רְגִילִים שֶבָהֶם   רְגֵּל כָל מִינֵּי תַׁ נוּכַׁל לְתַׁ

תָה   ן לִפְנֵּי שֶאַׁ סְפִיק בִזמְַׁ תוּכַׁל לַׁעֲצרֹ מַׁ

ץ בָא  . מִתְפָרֵּ ַׁסֶה עַׁד שָבוּעַׁ הַׁ אָז בוֹא ננְ

תָה בַׁעֲננָיִם טִפְטוּף אוֹ  תִבְדקֹ י אַׁ מָתַׁ

.סְעָרָה

כלי חוסן
חשיבותן של הרגשות

כיצד ניתן להירגע במצבים בהם אנו  למדנושעברבשבוע

עוד נעסוק בהמשך במצבי  , חשים סכנה באמצעות נשימות

.הרגעה

דרך הרגשות אנחנו  . של הרגשותחישובתןנדבר על היום

הרגשות  . ומביעים את עצמנו כלפי העולם, לומדים על העולם

לדוגמא אם היום כעסתי  . הינה הביטוי לחוויות שלנו ביום יום

אני אחזור עם חוויה פחות נעימה מאשר אם היה אירוע 

.ששימח אותי

כי אדם אשר יודע לזהות את  , מאודחשובהרגשותזיהוי

ידע להכיר ולהבין אילו דברים מפעילים אותו והאם  רגשותיו

האם העוצמה של הרגש הינה , הרגש שצץ מותאם למציאות

.ברמה המתאימה או יש צורך בלהירגע לפי שמגיבים

שזהו  " מנטאלי"האחד קוראים לו .ביטויים2ישנםלרגש

"  פיזיולוגי"והשני קוראים לו (. שמחה,פחד,כעס)הרגש עצמו

.שזו התחושה בגוף אותה האדם חש בעקבות הרגש

,  צריך רגשות ספציפיים כגון כעסבמדוענעסוקהבאבשבוע

.פחד וכדומה

,בברכת שבת שלום
ס"הרב גלעד כהן רב ביה

ס"ואמיר שני יועץ ביה
אֶחֱזרֹ  . לַׁעֲזרֹאֶפְרָת נשְִמָע שֶיכָוֹל 

בְדִיקָה שֶלִי   בָא אִם הַׁ בַׁשָבוּעַׁ הַׁ

וּהֶ שֶתוּכְלִי לַׁעֲזרֹ לִיוּמְקַׁ


