
החברהלמדעיהמגמה–משמעותיתלמידה

חלופיתהערכהמטלת

פסיכולוגיה:מקצוע
דרום.מחוז–שמעונינויאתי:כתיבה

לחץ.לימוד:פרק
התלקיטמתוך10%)3/30(–ולחץאישיות
.B–וAטיפוסיקביעתעלורוזנמןפרידמןשלהמחקר

.Bטיפוס,Aטיפוספסיכוסומאטיות,מחלותמושגים:

מטרותהגדרת
התוכןבתחוםמטרות
הכרתי)(מימד

למושגים:בנוגעהתיאורטיהידעאתליישםוילמדויבינוהתלמידים
לבריאות.לחץביןוהקשרA,Bאישיותטיפוסי●
ובריאותלחץבתחוםשנעשומחקרים●

הערכיםבתחוםמטרות
רגשי)(מימד

(עבודתלזולתעזרההערכים:עםויתמודדויכירוהתלמידים●
צוות/חברותא)

הבדלי(הכרתלזולתכבודלבריאות),לחץביןהקשר(הבנתבריאות
לחץ).במצביאדםבניביןאישיות

התקשובבתחוםמטרות
דיגיטאלית)(פדגוגיה

וכללסרטקישורליצורובואינטרנטיבבלוגשימושלעשותאפשרותקיימת●
רשומה.מעלהתלמיד

ההתנהגותיבתחוםמטרות

/למידתצוותעבודת(ביצוע/
עמיתים/חברותא)

ורפלקציה.סרטבניתוחיתנסוהתלמידים●
מוחזרימה/מפתכרזה/תרשיםיצרוהתלמידים●

שתישלכרזותתעריךקבוצה(כלעמיתיםבהערכתלהתנסותאפשרות:
נתון)מחווןפיעלאחרותקבוצות

אסטרטגיות/מיומנויות
החשיבהבתחום

שנלמד.למידעגרפיייצוגביצירתיתנסההתלמיד●
הטיעוןאסטרטגייתאתיתרגלהתלמיד●

תחומית/ביןלמידה
אמנויותשילובלמשל:

עםפעולהשיתוףייבדקאמנותיותכרזותביצירתיבחרוהתלמידיםאם●
יצלמולחלופיןאובביה"סיתלוהכרזותאתלאמנות.המגמה

ספר.ביתבאתרמשותףלפורוםויעלו

ללומדרלוונטיות
לשטח/יציאהקהילה,(אקטואליה,

מדה"ח)מתחוםמחקרבכלישימוש

משמעותיתחווייתיתבלמידהיתנסובדרוםהתלמידים●
בדרום.איתן""צוקמבצעבעקבותלחץמצביבירורהמזמנת

(קבוצתית)מוח.מפת●רפלקציה+תוצר
(קבוצתית)לבריאות.לחץביןהקשרו/אוABטיפוסיאפיוניעםכרזה●
בנפרד.תלמידלכלאישית.רפלקציה+צפייהמטלת●

המורה.ע"ילמטלהיצורףומחווןלו"ז

תוצריםהצגתפרזנטציה/
פעילות.סיכום

הכרזות.יוצגוספריהביתאוהכיתתיבמרחב
ביה"ס.לבלוג/אתרצילומיםהעלאתבאמצעותאו
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אתגםולהעריךאםכיתתתלמידיאובבי"סהוריםבפניפרזנטציהליצוראפשרי
התלמיד.בציוןהזאתהפעילות

המוצעת:הפעילותתיאור

הנדרשים.המושגיםאתבחברותאלומדיםהתלמידים–א'שלב
להם)שיחולקומידעדפיאובאינטרנט/חיפושבאמצעות(אוהלימודמספר

מוחמפתיצירתבאמצעותהלמידהאתישקפוהתלמידים
ויזואלי.באופןהחומראתהמסכםאחר)תרשים(או

קבוצתי)–א(תוצר

מקיבוץנוערבניחבורתהמתעדכלול""הכלבסרטיצפוהתלמידים–ב'שלב
לחץ.מצבעםהמתמודדיםעוזנחל

כלול.הכללסרטון:קישור

)קבוצתי–ב(תוצרצפייה.מטלת–ג'שלב

אינטרנטיתלפלטפורמההתלמידיםתשובותאתלהעלותאפשר
הדדיות.והתייחסויותתגובותולאפשרבלוגכמושיתופית

קבוצתי)ג-(תוצרכרזהיצירת–דשלב
לבריאות.לחץביןקשראולחץבמצבA,Bטיפוסיאפיוני

מטלותמתלקיט10%מהווהחלקיהכלעלשהמטלהלתלמידיםלהבהיריש
אתלשמוריש.מהציון3%כלומרבמקצוע,הבגרותמציון30%המהווהלבגרות

(ולאחריה).הבגרותעדבביה"סהמטלותתיעוד

מעניינתהלמידהבכיתה.השיעוריםבמסגרתתיעשההפעילותכל
בית.בשיעוריהכבדהואיןהתהליכיםעלהמורהשלבקרהומאפשרת

https://www.youtube.com/watch?v=NSR2MMDRdH0
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ולחץאישיותטיפוסי–לבגרותחלופיתהערכהמטלת
לתלמידהנחייהדף

הקדמה:
"לבתילאפשרשמטרתהתוכניתהינהכיתה"עולה"ישראלהקרויההרפורמהתוכנית
ובעלתרלוונטיתשתהיהמשמעותית,למידהלקיוםזמןלפנותולתלמידיםלמוריםהספר,

חוזר(".בהלשותףאותוותהפוךהלמידהבתהליךהלומדאתתפעילולמלמד,ללומדערך
)(ד)7עד/מנכ''ל

דרךערךובעלתרלוונטיתמשמעותית,למידהלכםלאפשרהנהזאתמטלהשלמטרתה
אשרצפופה,זמןבמגבלתולאגדולזמןבטווחעבודהוכתיבתחוויתיתאישיתהתנסות
ללחץ.מוסיפהכנלמד,

הבגרותמציון30%יהוושציוניהםחלופיותמטלותהמרכזמתלקיט10%מהווההמטלה
שלכם

במקצוע.

המטלה:שלביעלהסבר
הנדרשים.המושגיםאתבחברותאלומדיםהתלמידים-למידה–א'שלב

להם)שיחולקומידעדפיאובאינטרנט/חיפושבאמצעות(אוהלימודמספר
מוחמפתיצירתבאמצעותהלמידהאתישקפוהתלמידים

סיכום!)(לאויזואלי.באופןהחומראתהמסכםאחר)תרשים(או

קבוצתי)–א(תוצר

מקיבוץנוערבניחבורתהמתעדכלול""הכלבסרטיצפוהתלמידים-צפייה–ב'שלב
לחץ.מצבעםהמתמודדיםעוזנחל

אישית)רפלקציה+קבוצתית–ב(תוצרצפייה.מטלת–ג'שלב

קבוצתי)ג-(תוצרכרזהיצירת–דשלב
לבריאות.לחץביןקשראולחץבמצבA,Bטיפוסיאפיוני

מחוונים.נספחמצורף
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לתלמידים.צפייהמטלתנספח:
תוערךלפיהםמחווניםכוללהכרזהוליצירתהצפייהלמטלתוההנחיותהשאלותלפניכם

עבודתכם.

נקודות)50(שאלות-אחלק
בנפרד!)תלמידכל–ה'סעיףמלבדתלמידים4-6קבוצתית(מטלה

החובהלפרקימתייחסותנקודות)16(סה"כבצהובהמסומנותשהשאלותלבשימולמורים!
בשביללתלמידיםהשאלותאתלהשאירניתןבמטלה.ציוןעליהםלתתניתןלאולכןבתכנית
אותןלהכליללאזהלחלקהציוןבחישובאבלהתרגול

ציוןהשאלות
נקודות4ליצירתו.הרקעאתוהסבירובקצרההמשדרעלילתאתתארוא.
"לחץ"בפרקשלמדתםהמודליםאחדמתקשרכיצדהסבירוב.

למשדר.
נקודות10

.BאוAטיפוסילדעתכםהמייצגיםבסרטשחקניםבשניבחרוג.
בחירתכם.אתהסרטמתוךדיאלוגיםאוסצנותבאמצעותנמקו

נקודות10

בריאות.בעיותליצורעלולותלחץשלגבוהותרמותד.
הרגשותעםהאחדהלחץ,מצבעםלהתמודדותרעיונות2העלו

נחלבקיבוץהנוערבנישלמצבםאתשישפרוהבעיה,עםוהשני
עוז.

נקודות6

בנפרד!תלמידכלרפלקציה:ה.
הקרנתבעתשלכןוהמחשבותהרגשותאתלעצמכןשקפו
ולאחריו.הסרט

נקודות10

נק.)10(הקבוצהשיצרהתרשיםהמוח/מפתאתלמטלהצרפו
הצפייהלמטלתלהערכהמחוון

קריטריונים
להערכה

ביצוערמת
נמוכה

ביצוערמת
בינונית

ביצוערמת
גבוהה

שלתמציתיתיאורא.
ליצירתווהרקעהמשדר

נק.1
שלממצהלאתיאור

והרקע.המשדר

נק.2-3
אוחלקיהמשדרתאירו
חלקי.הרקעתיאור

נק.4
והסברתמציתיתיאור

לרקע.וממצהמלא
לפרקהמשדרקישורב.

(מודל)לחץ.
נק.5

למושגים.קישוראין
נק.7

למושגיםחלקיקישור
נק.10

למושגיממצהקישור
הפרק.

טיפוסיניתוחג.
A+ B.

נק.5
אתתואםאינוניתוח

אוהטיפוסיםמאפייני
מהסרטטובהלאהדגמה

המאפיינים.של

נק.7
חלקייםוהדגמהניתוח

המתייחסממציםולא
ולאמהמאפייניםלחלק
כולם.

נק.10
אתהמכסהמלאניתוח

הטיפוסיםמאפייניכל
מהסרט.יעילהוהדגמה

רעיונות2העלאתד.
לחץעםלהתמודדות

וביסוסם.

נק.3
מבוססיםאינםהרעיונות

הנלמדהחומרעל

נק.4
מבוססיםהרעיונות

חלקית.בצורה

נק.6
מבוססיםהרעיונות

הלימוד.חומרעל
נק.5.רפלקציהה.

התייחסותאיןממצה.לא
ולתוכן.לתהליךכלל

מתחברלאהתלמיד
למחשבותיואולרגשות
הצפייה.בעקבות

נק.7
חלקיתהתייחסותסביר.

לרגשלתוכן.אולתהליך
למחשבה.או

נק.10
ממצה.

לתהליךהתייחסות
ומחשבה.רגשולתוכן/

נק.5(תרשים)מוחמפתו.
ממצהלאמפה/תרשים

מידע.וחסרהשקעהאין

נק.7
מבחינתממצהמפה
השקעה.איןאבלמידע,

נק.10
ממצהמפה/תרשים

ויצירתיתמושקעת
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נקודות)50(לכרזהמחוון-בחלק
תלמידים)4-6קבוצתית(מטלה

ומספריים.ז'ורנליםגזרידבק,צבעים,,בריסטולחצילרשותכם
לחץ.במצביBוטיפוסיAטיפוסימאופייניםובהכרזהליצורעליכם

לבריאות.לחץביןהקשראתהמסבירהכרזהאו
(סלוגן)המסרלהבהרתמשפטתכלולהכרזה

להפתיע!)לפסל,להדביק,לצייר,(ניתןהכרזה.רציונלאתהמסבירדףלצרףישכרזהלכל

כרזה.להערכתמחווןלהלן
אם–זה.מחווןפיעלאחרותקבוצותשלכרזותשתילהעריךתתבקשקבוצהכל

העמיתיםלהערכתגםמשקללתתישעמיתים,בהערכתחשיבותרואההמורה
משמעותית.שתהיהכדי

גבוהה ביצוערמתבינוניתביצוערמתנמוכהביצוערמתלהערכהתכנים

רלוונטיהמסר
 .ABטיפוסילמאפייני

נקודות.20 

רלוונטיאינושבכרזההמסר
לנושא.מדויק)(אינו

לנושא.ברורקשראין

נק.1-9 

.בכרזהשמועברהמסר

אינואךבכרזהמופיעהנושא

מובנתהפרסומתמרכזי.

חלקית.

נק.10-15

ומשמעותי,ברורהמסר
.לנושארלוונטי
מרכזי,באופןיופיעהנושא

הפרסומתוברור.בולט
.מובנת

נק.16-20

אמיןהמוצגהמידעהמסר/
ונכון
נקודות.10

נכוןלאהמידע
נק.1-4

חלקיתנכוןמידע
נק.5-7

ונכוןאמיןהמוצגהמסר
הנבחר.לנושא
נק.8-10

–הסלוגןהמשפט/ניסוח
מילולי-ייצוגטענה

(מילים/מילה)

נקודות.15

בהיר/אינוהטענהניסוח
תקניתלאשפה
נק.1-6

שלממצהאינו/מסורבלניסוח
נדוש.לקוני,ניסוחהטענה,

נק.6-10

שלוממצהענייניניסוח
ומשלבתקניתשפההטענה,

גבוה.לשוני
נק.11-15

הכרזהמקוריות

נקודות.15

העתקת(מקוריותחוסר
תמונה..)טקסט/

נק.1-6

לא/מקוריתלאמהכרזהחלק
ייחודיות.

נק.6-10

ויצירתית/מקוריתכרזה
מיוחד.גימיק

נק.11-15

בהואיןפשוטהההמחשההמסרשלגרפיייצוג
כלשהושיחשמאפשרייחוד

המוצג.על

מכרזהשונהאינהההמחשה
חשיבה.מעוררתואינהאחרת

הכרזהבאמצעותההמחשה
השוואהיצירתמאפשרת

(עשויהביקורתיתוחשיבה
דיון)לעורר

נק.11-15נק.6-10נק.1-6נקודות.15

עיצוב

נקודות.15

הגרפיקהאסתטיות,חוסר
עומסלתוכן/מפריעה
בפריטיםחוסרבפרטים/

נק.1-6

איןאךלעיןנעימההכרזה
חסרותפרטים.עלהקפדה
תמונות

נק.6-10

גבוהה,ברמהאסתטיות
אתמושךבצבעים,שימוש

בפרטים.עמוסהלאהעין,
תמונותומשלבתמעוצבת

ומלל.

נק.11-15
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הכרזהאתהמלווההפסקה
המסייעיםנימוקיםמכילה

המסרבהבנתותומכים
בה.המועבר

.נקודות10

ההסברביןקשרכמעטאין
מביניםאושרואיםלמה

נימוקיםעצמה.מהכרזה
חלשים

נק.1-5

הכרזהביןחלקיקשרקיים
מסייעתהפסקהלהסבר.
המועברהמסרלהבנתחלקית
העברתו.ואופןבכרזה

חלקייםהנימוקים
נק.6-7

בצורהמסבירההפסקה
מהאתמאודטובה

להביעביקשושתלמידים
ברוריםהנימוקיםבכרזה.
היטבהכרזהאת.מבינים

נק.8-10הפסקה.בזכות

בהצלחה!

B-וAוטיפוסיובריאותלחץ–לתלמידמידעדף
לחץביןהקשרכילהביןעלינוראשית,בריאות.לביןלחץביןהקשראתבדקושוניםמחקרים
ליקויגםאךשלנו,הבריאותעללרעהלהשפיעיכוללחץדו-כיווני:אלאחד-כיווניאינולבריאות
לחץ.מצבבעקבותלחלותהסיכויאתהמחזקיםגורמיםישלחץ.לנולגרוםיכולבבריאות
לגביהאדםשלציפיותיומהןשליטה,מיקוםחברתית,תמיכההםהיוםהנחקריםהגורמים
יתר(כיב),אולקוס–הןללחץהקשורותשכיחותמחלותללחצים.והתייחסותופעולותיותוצאות

פסיכוסומטיותמחלותמכונותאלומחלותושגרון.לבמחלותעור,מחלותאסטמה,דם,לחץ
שלבראש"ש"הכללחשובאיןאולם(סומה).לגוף(פסיכה)הנפשביןקשרשקייםהנחהמתוך

במחקררפואי.טיפולודורשותדברלכלגופניותהןהמחלות–להיפךהפסיכוסומטי.החולה
ואתהמלחיציםהחייםאירועיאתלתארנוטיםדומותמחלותעםאנשיםכיעלה,מסוים

חייםלאירועיתגובהאותההמגיביםאנשים–המסקנהדומה.באורחאלהלאירועיםתגובותיהם
איטיתזהבתחוםוההתקדמותנחקרתעדייןזומסקנהמחלות.אותןלפתחעלוליםמלחיצים

ההסבר:להלןהתקדם.המחקרBו-Aטיפוסשלהתנהגותודפוסילבמחלותבחקראולםמאד.

ורוזנמן:פרידמןשלהמחקר

ורוזנמןפרידמןהרפואה,בתחוםחוקריםשניגילוהעשריםהמאהשלהחמישיםשנותבסוף
לוקותהן–בעליהןכמוממשהחימןושומןכולסטרולשלזההכמותצורכותשנשיםשלמרות

לב.התקפיעלהתזונה,מלבדהאחראי,נוסףגורםשישהניחולפיכךלב.במחלותפחות
ביןגברים3,000עלשנים9במשךאורךמחקרערכוהחוקרים:לבומחלותאישיותטיפוסי

הדיבורודפוסיהמחשבהדפוסיהאכילה,הרגליהעבודה,הרגלינבדקו.39–35הגילאים
הלימוד)בספרהמחקרעלנוספים(פרטיםשלהם.

.B–וAטיפוסים:סוגישניזוהותוצאות:
נמצאיםתחרותיים,הפרזה,כדיעדבעבודההרבהמשקיעיםשאפתנים,:Aמטיפוסאנשים
במעטהרבהלהשיגרוציםקיימת,מתכניתחריגותכלפיסלחניםאינםסבלנות,חסריזמן,בלחץ

כיוןפנאילפעילותזמןלהקדישמתקשיםליותר.תמידחותריםמביצועיהם,מרוציםאינםזמן,
הרבה,לנוענוטיםאיחורים,שונאיםרגזני,עוין,מזגבעליפעילים.כשאינםאשמהחשיםשהם

זמנית.בודבריםמספרלעשותמנסיםמהר.עובדיםמהר,הולכיםמהר,מדבריםמהר,אוכלים
לא–בהמשךשיצויןלמהלב(שימו.Bמטיפוסיותרגבוההכולסטרולרמתבעלייותר,מעשנים

לב!).התקףמנבאותהללוהתכונותכל

עםהיטבמסתדריםבלחץ,נתוניםאינםסובלניים,יותרשאפתנים,פחות:Bמטיפוסאנשים
הכולסטרולורמתפחותמעשניםחייהם,באיכותיותרמתמקדיםולהירגע,לנוחמסוגליםאחרים,
.Aמטיפוסהאנשיםשלמזונמוכהבדמם
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,BמטיפוסילבבהתקפיללקותיותרגדולסיכויישAלטיפוסיכינמצא,70וה-60–הבשנות
במצביאולםמזה.זהשוניםאינםBו-Aטיפוסירגועיםבמצביםהעישון.להשפעותקשרללא
שליתרתגובתיותנוטיםהםממילא)אותםהמלווהתחושה–שליטהמאובדןחשש(אתגר,לחץ

איטיתנורמליתלרמהוהחזרהגבוהה)ברמה–ואדרנליןדםלחץ(לב,הסימפטטיתהמערכת
גבוהדםלחץשללמצבלהגיעעלוליםהם–קרובותלעתים"לרתוח"נוטיםשהםכיוןיותר.

.Aטיפוסיהיומתוכםשליששנילבבמחלתשחלונבדקיםשמתוךהתגלובמחקר.לבוהתקפי
הסביבהעלבשליטהעזצורךבעלתהיאכזואישיותכאלה?תכונותAטיפוסמפתחמדוע

תחושתאתאוהשליטהאתלושתחזירהתנהגותלפתחינסהולכןשליטהמחוסרומאוים
זאת.המדגיםבורמןשלמחקרראההשליטה.

תכונהחיפשומשמעיות,חדתוצאותנתנואכןבתחוםשנעשוהבאיםהמחקריםכלשלאכיון
תכונתזוכינמצאלב.בהתקפיללקותהנטייהאתמהאחרותטובהמנבאת,Aטיפוסיאצלאחת,

הישגיותאובזמןדחיפותתחושתולאלב,בהתקפיללקותהנטייהאתמנבאתוהכעסהעוינות
זה?קשרקייםמדוע.גבוהה

שינה,פחותעישון,כמולהתנהגויותיותרנוטיםעויניםאנשיםא.אפשריים:הסבריםשני
עוינותרמתב..לבלמחלתהסיכוןאתהמעלותהתנהגויות–חלבופחותקפהיותרשתיית
יותר,גבוהדםללחץהגורםמצבהסימפטטית,המע'שלהפעילותרמתאתמעלהגבוהה

ההתנהגויותעםבצירוףאלה,וכלבדם.שומנייםחומריםלהשתחררותהגורםאדרנליןהפרשת
סיכון.גורמימהווים–א'מסעיף

השונים?הטיפוסיםמתפתחיםכיצד
המתייחסיםסיבתייםולא(מתאמייםקורלטיבייםהםהמחקריםרב.מחקריחומרכךעלאין

ועלבילדותםשקבלוהחינוךעלמבוגריםשלדיווחיםנבדקווכן,ותוצאה)לסיבהולאלקשר
משתניםהמבודדמעבדהמחקרלערוךאפשראי–כמובןבהתבגרותם.אופייםעלהשפעתו
הסיבתיהקשרעלנחרצותמסקנותלהסיקקשה–לכןהרצוי.המשתנהעלמניפולציהוהמפעיל

הטיפוס.לסוגחינוךשיטתבין
להשקיעלילדהגורמותגבוהים,סטנדרטיםבעלותבמשפחותגדלואחד:)(במחקר–Aטיפוסי
כיוןמאחרים,יותרAטיפוסיהםבכוריםשני:)(במחקרבאישורן.לזכותכדיקשהלעבוד

להישגים.לדחפםזמןיותרלהםוישמהםציפיותיותריששלהורים
להיותלהירגע,תורגלוהםמסויםבמחקרכן.?Aטיפוסשלהתנהגותלשנותאפשרהאם

שעברואלהסיכוייכינמצא,שניםוחציארבעלאחרוכו'.תחרותייםפחותיותר,ואיטייםסבלניים
הדרכהקיבלושלאלנבדקיםבהשוואהבמחציתקטניםנוסףלבבהתקףללקותהשינויאת

דומה.
הסיכויים–לבבהתקףלוקיםהטיפוסיםמשניאנשיםכאשרכיבמחקריםהתגלהזאתלעומת
הקפדנים,Aשטיפוסייתכןכיצד?!Bטיפוסיאצלדווקאיותרגדולשנילבמהתקףלמות

.Bטיפוסימאשרהרופאהוראותעליותרמקפידיםיותר,והאמביציוזיים

BמטיפוסאנשיםמאפייניAמטיפוסאנשיםמאפייני
מפריזיםבעבודתם,הרבהמשקיעיםשאפתניים,
ואיכותיים.

שאפתניים,פחותולהירגע,לנוחמסוגלים
סובלניים.יותר

סבלנות,חסריזמן,שלבלחץתמידנמצאים
חריגות.כלפיסבלנייםאינם

אחריםעםמסתדריםבלחץ.נתוניםאינם
מהם.שונים
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יותר.קצרבזמןשיותרכמהלהשיגנאבקים
לעצמםומציביםמביצועיהםמרוציםאינםלעולם
יותר.גבוהותמטרות

פחותמעשניםחייהם,באיכותיותרמתמקדים
בדמם.נמוכההכולסטרולרמתלא,בכללאו

וחופש,,שליטהלאבדחוששיםהםלחץבמצבי
המערכתשלייתרלתגובתיותנוטים

לחזורמתקשים(המעוררת)הסימפטטית
לנורמליות.

לחץ.במצביומתונהנורמליתבצורהמגיבים

הצורךבשללבבמחלותלחלותיותרגבוהסיכוי
בשליטה.החזק
שליטה.וחסרמאויםמרגישלחץבמצבי

לב.במחלותלחלותנמוךסיכוי
נמוכה.עויינותרמת

גבוהים,סטנדרטיםבעליבמשפחותגדלו
ועמידהקבלהאישור,להשיגבמטרהפועלים
מותנית)(קבלההוריהםשלבציפיות

דווקאיותרגבוהלבמהתקףלמותהסיכוי
Bטיפוסיאצל
קשוביםפחותהםכיראשון,לבהתקףאחרי

לרופאים.

חייםאורחבמנהליםאנשיםלבריאות:לחץביןברורקשרעלמראיםמחקרים
אלכוהולמעישוןהימנעות,בילוי,צחוק,ספורטנכונה,תזונההכולל:בריא
יותר.בריאיםמכךוכתוצאהבחייהםהלחץאתמפחיתיםוסמים


