
 לפני שצוללים לכלים, חשוב לייצר שיח פתוח, כנה ולא שיפוטי. המטרה היא ליצור

מרחב שבו הילדים יודעים שהם יכולים לפנות אליכם בזמן אמת.

כלי שעובד הוא כלי שמרגיש טבעי. כדאי לבחור יחד את הכלים שמתאימים לאופי, לגיל

ולסיטואציות שבהן נתקלים הילדים.

לדוגמה: "זה לא שווה את זה",

"הבחירה היא רק שלי".

הרבה יותר קל לסרב כשלא לבד.

לדוגמה: מסטיק, מים קרים,

תזוזה מהמקום או נשימות.

למדריך המלא

 לעוד מידע, כלים ומדריכים נוספים: עמוד המידע להורים

הכלים שיעזרו לילדים לסרב לעישון: מדריך להורים

תסריט שיחה 
תרגול מוקדם של משפטים קצרים

שמאפשרים לסרב בלי צורך בהסברים.

לדוגמה: "אני פחות בקטע", 

"לא תודה, זה עושה לי בחילה",

 "עזוב, זה חונק אותי".

משפט קצר שחוזר בראש ועוזר

להיזכר בבחירה שנעשתה מראש.

משפט פנימי

זיהוי מצבים שבהם הדחף עולה

מאפשר היערכות מראש.

זיהוי טריגרים

לדוגמה: שעמום, מסיבות,

לחץ חברתי.

הבנה שלא כולם מעשנים עוזרת 

לא להיסחף ולזהות קבוצת שווים.

שיקוף המציאות

לדוגמה: להסתכל מי באמת

מעשן סביב, לחשוב על מעגלים

חברתיים אחרים

החלטה אישית וברורה מחזקת

תחושת שליטה.

הסכם עצמי

לדוגמה: לא לקנות לבד, לא

לעשן לפני אימון, 

לא לעשן בבית.

שינוי דינמיקה
הסטת הקשב מהלחץ החברתי

באמצעות יוזמה אחרת.

לדוגמה: "בואו נלך לקנות

שתייה", "מישהו ראה איפה

שמתי את התיק?".

משפט כללי שמאפשר לצאת

מהשיחה בלי ויכוח.

שימוש במידע

לדוגמה: "שמעתי שאף אחד לא

באמת יודע מה יש בנוזל הזה",

"זה סתם בזבוז כסף".

גיבוי חברתי

לדוגמה: להגיע עם חבר קרוב,

לסכם על סימן מוסכם

בוואטסאפ כשצריך גיבוי.

פעולה קטנה שמנתקת את האוטומט.

רשימת תחליפים

חלוקה למשימות קצרות מחזקת

תחושת מסוגלות.

צעדים קטנים

לדוגמה: אתגר של שבוע בלי

עישון, עם חיזוק חיובי בסיום.
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