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פתח.י את הסליחה בפנייה ברורה למי
שאת.ה מבקש.ת ממנו סליחה.

דוגמאות:
"חבר יקר, אני רוצה לבקש ממך סליחה…"
"חברה יקרה, אני מבקשת ממך סליחה…"

1. פתיחה – פנייה ישירה

הזכר.י ברגע שקרה משהו שפגע. ספר.י
מה היה, בלי להתחמק ובלי תירוצים.

דוגמאות:
"ביום רביעי צעקתי עליך מול כל הכיתה…"
"כשלא שיתפתי אותך במשחק, גרמתי לך

להרגיש לבד…"

2. תיאור המעשה

כתוב.י מה תלמד.י מהמצב ואיך
תנסה.י להשתפר להבא.

דוגמאות:
"מהיום אשתדל לחשוב לפני שאני

אומר משהו שיכול לפגוע…"
"אני מבטיחה לנסות לשתף אותך

יותר במשחקים שלנו…"

4. התחייבות לשינוי

נסה.י להבין איך הצד השני הרגיש
בעקבות המעשה שלך.

דוגמאות:
"אני מבין שגרמתי לך להרגיש עצוב

ופגוע…"
"אני יודעת שזה גרם לך להתבייש

ולהתרחק…"

3. הכרה ברגשות הצד השני



ים שִׁ  קְּ בַ יךְ מְ אֵ
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ירָה שִׁ יְ יָּה  נִ פְּ פְּתִיחָה –   .1

ה יחָ לִ סְּ ת הַ ח.י אֶ תַ פֶּ
י מִ ה לְ רוּרָ ה בְּ יָּ נִ פְ בִּ
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ה. יחָ לִ סְ
ת: אוֹ מָ גְ דֻּ

ה צֶ י רוֹ נִ ר, אֲ קָ ר יָ בֵ "חָ
ה…" יחָ לִ ךָ סְ מְּ  שׁ מִ קֵּ בַ לְ

י נִ ה, אֲ רָ קָ ה יְ רָ בֵ "חֲ
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י תִּ קְ עַ י צָ יעִ בִ ם רְ יוֹ "בְּ

ה…" תָּ כִּ ל הַ יךָ מוּל כָּ לֶ עָ
ךְ תָ י אוֹ תִּ פְ תַּ שִׁ לֹּא   שֶׁ  "כְּ
ךָ י לְ תִּ מְ רַ ק, גָּ חָ שְׂ מִּ  בַּ
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ד צַּ יךְ הַ ין אֵ בִ הָ ה.י לְ סֵּ נַ
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ת: אוֹ מָ גְ דֻּ

ךָ י לְ תִּ מְ רַ גָּ שֶׁ ין  בִ י מֵ נִ "אֲ
"… גוּעַ צוּב וּפָ ישׁ עָ גִּ רְ הַ לְ
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וּי נּ  שִׁ לְ וּת  יְּב 4. הִתְחַ
ב צָּ מַּ  הַ ד.י מֵ מַ לְ ה תִּ ב.י מָ תוֹ כְּ

ר פֵּ  תַּ שְׁ  הִ ה.י לְ סֶּ נַ יךְ תְּ אֵ וְ
א? בָּ הַ לְ

ת: אוֹ מָ גְ דֻּ
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ל כוֹ יָּ שֶׁ הוּ  שֶּׁ   ר מַ מֵ י אוֹ נִ אֲ שֶׁ
"… גֹּעַ  פְ לִ

ף תֵּ שַׁ  ת לְ וֹ סּ נַ ה לְ יחָ טִ בְ י מַ נִ "אֲ
ים קִ חָ שְׂ מִּ  ר בַּ תֵ ךְ יוֹ תָ אוֹ

נוּ…" לָּ שֶׁ



אני רוצה לבקש סליחה מ__________ על ש______________
__________________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________
אני מבין.ה שגרמתי ל__________ להרגיש_________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________

.___________________________________________________
אני מבטיח.ה שמהיום אנסה

ל_________________________________________________________
__________________________________________________________
.__________________________________________________________
חשוב לי שתדע.י ש______________________________________
__________________________________________________________
.__________________________________________________________

ביום כיפור אנחנו עוצרים לרגע, חושבים על מה שעשינו, ומבקשים סליחה ממי
שפגענו בו.

 בחר.י את הדרך שנוחה לך לכתוב סליחה – 
אפשר להשלים משפטים, ואפשר גם לכתוב במילים שלך.

ממני_______________________________________________
__
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שפגענו בו.

 בחר.י את הדרך שנוחה לך לכתוב סליחה – 
אפשר להשלים משפטים, ואפשר גם לכתוב במילים שלך.

אני מרגיש.ה שהכי קשה לי לבקש
סליחה כש...

הכי קל לי להגיד סליחה כש..

סליחה בשבילי זה אומר...
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מהיום אנסה להיות יותר...אני סולח.ת לעצמי על...
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