
 ונבר הנדע 'רד / לוהינב תויונמוימ
 1 רועיש
 :חיוורמ ןוגראה םגו םיחוורמ םידבועה םגש בוט להנמל תובושח תונוכת
 תלוכי ,המזירכ ,םוי רדס  ,הלועפ יפותיש ,םישנא םותרל תלוכי ,ןוזח ,שונא יסחי ,הבוט תרושקת
 ,םדא ןב ,תויביטרסא ,רחאה לש הנבה ,םילהנב הדימעו הקיתא ,יעוצקמ ,גיהנמ ,תוטלחה תלבק
 .תישגר היצנגילטניא ,תישיא אמגוד
 תויונמוימ .סרוקה דקמתמ הזבו -םישנא לומ תולהנתה לש תויללכ תויונמוימ הז םירבדהמ הברה
 .ימושיי סרוק .)תורוהב החפשמב םג( תוישיא
 .יאקירמא ובור ןחבמ שי .רתאב תוגצמ שי
 

 אובמ
 ?לוהינ והמ

 )HILL( םירחא םישנא תועצמאב םידעי תגשה •
 .הרקבו חוקיפ ,תוגיהנמ ,ןוגרא ,ןונכת ךרד תיביטקפאו הליעי ךרדב תוינוגרא תורטמ תגשה •

 
 תוליעי לומ תויביטקפא
 .אל / ןכ הגשוה הרטמה .תורהצומ תורטמ גישמ ןוגראה הבש הדימה =תויביטקפא
 ךיא .יוצר הקופת ףקה רצייל )'וכו םישנא ,ףסכ ,םלג ירמוח( םיבאשמ םומינימב שומיש =תוליעי

 .הרטמה הגשוה ךרד הזיאב ,הרטמה תא יתגשה
 

 Y םלוס ילוהינה לולסמה ןיבל ילנויספורפ יעוצקמ לולסמ ןיב לדבהה
 שאר ,תווצ שאר( ילוהינה םלוסב םילוע .םירחא םישנא תועצמאב תואצותו םידעי גישמ -ילוהינ לולסמ
 )אישנ ,ר"וי ,ל"כנמ ,ףגא שרא ,הקלחמ שאר ,הצובק
 ,ךמסומ ,החמומ( יעוצקמ לולסמב םימדקתמ .ומצעב תואצותו םידעי גישמ -ילנויספורפ לולסמ
 .ילוהינ לולסמל רובעל לוכי .)ריכב לגס ,לגס ,גטרטסא
 
 םילולסמה ןיב םירבעמ שי*
 .דיקפתה תועמשמ תא םיניבמש םימיאתמ םישנא ועיגי לוהינ תודמעלש בושח *
 
 םילגעמ 3 :הריירק ןונכתב
 ?םיכירצ ןוגראה/הרבחה המ ,?הצור ינא המ ,?ילש תוקזוחה המ ?הלוכי ינא המ
 
 ?לוהינה ללוכ םידיקפת ולא
 ךירצש הממ תוחפ לבקמ םא םג )'וכו ףסכ ,םישנא( םיבאשמ ינימ לכ לבקמ להנמ
 ,תומישמ תלטהו ןוגרא ,ןתגשהל ךרדהו תורטמ תריחבו ןונכת :לגעמ( ילוהינה דיקפתה הרוק
 )הרקבו חוקיפ ,םידבוע לע העפשהו תוגיהנמ
 תואצות גישהלו םידעיל עיגהל ךירצ ףוסבו
 
 ]רמא אוה המ רוכזל ,םדא לכל סחייתהל -תויונמוימהמ קלח[
 

 ?ילוהינה דיקפתה תא החלצהב אלמל ידכ ךירצ להנמ המ
 לוהינב תויונמוימו תלוכי ,עדי ,תוישיא
 השקש עובק תוגהנתה סופד הזש תוישיא ומכ -OTHER( םירחא ,)A( תלוכי ,)S( תויונמוימ ,)K( עדי

 )'וכו היצביטומ ,תודמע ,תונשל דואמ
 תולוכיו היצנגילטניא .דלומ בשחנש והשמ הז תולוכי ,שוכרל  רשפאש והשמ הז תויונמוימו עדי

 אל/ תרשפאמה הביבסה תא שי םתסה ןמ וילעו דלומ לאיצנטופ שי( .הדימל תלוכי ומכ תוישיא
 .)תרצוי הקיטנגה חווט שי .תרשפאמ
 ,)רפשל השקש והשמ הזש -תלוכימ לידבהל( רפשל רשפאו תוארל רשפאש והשמ ,SKILL =תויונמוימ
 .שוכרלו דומלל רשפאש והשמ הז תויונמוימ



  :םיכירצ םילהנמש ואצמ םירקחמש תויונמוימה
 )העפשהו חוכ תגשה ,תכמות תרושקת ,םידבוע תענה ,םיטקילפנוק לוהינ -תוישיאניב תויונמוימ
 תויוכמס תלצאהו המצעה ,יונישל הלבוה ,םייביטקפא םיתווצ תיינב -תויתצובק תויונמוימ
 תימצע תועדומ חותיפ ,םיצחל לוהינ ,יתריצי תויעב ןורתפ -תוישיא תויונמוימ
 
 )העפשהו חוכ ,תכמות תרושקת ,תימצע תועדומ חותיפו םיצחל לוהינ לע הברה דמלנ(
 

 :תויונמוימ 3-ל תוסחייתהו תילוהינ המר / הגרד )םירבדה לע תרחא תולכתסה( םילהנמל תויונמוימ
 ?םישוע המ -תוינכט תויונמוימ
 יטירק םוחת 'וכו תינוגרא הקיטילופ ,היטפמא ,םישנא תענה ,םיטקילפנוק ןורתפ -תוישונא תויונמוימ
 !לוהינב
 ,ןורכיז ,רודיס ,ןונכת ,טרפל ללכהמ הדימל ,ןוזח ,הלודגה הנומתל תלוכי -תויביטינגוק תויונמוימ
 .'וכו עדימ לש היצרגטניא
 

  הריכב הלהנה
  םייניב גרד לוהינ
  ןושאר וק לוהינ
 תוינכט תויונמוימ הברה ךירצ -)דבוע( להנמ אל
 
 ךרד רתויו ומצעב תוחפ םישוע( תוינכטה תויונמוימה תא תוחפ ךירצ ילוהינה גרדב םילועש לככ
 .תויביטינגוקה תויונמוימב ךרוצה רתוי הלועו )םירחא םישנא
 תא ךירצ ינא להנמ ינאש עגרב ,לוהינה יגרדו ידיקפת לכב רבדה ותוא ךירצ תוישונא תויונמוימ
 ילוהינ גרד לכב עובק ןפואבו ולאה תויונמוימה
 
 ןפואב םישנא םילהנמש ולא םה .םישנא לוהינב םירושיכ =תוישונא תויונמוימ שי םיבוטה םילהנמל
 .תישגר היצנגילטניאב םירושיכל בר ןוימד שי ולא םירושיכל .יביטקפא
 
 ןיב רבעמ לשמל םיאור ,לוהינב אוה םהלש תויעוצקמה ,ריכב לוהינב דחוימב( !עוצקמ אוה לוהינ

 )םימוחת
 

 םגו הנתשה תוגיהנמה םלוע -תוגיהנמ תוסיפתב םיינויש חכונל המצעתה לוהינב תויונמוימה תובישח
 .לוהינה םלוע
 תחקל לוכיש ימ אוה להנמ .וירחא תכלל םישנא לע עיפשהלו ןוזח רוציל לגוסמ גיהנמ -גיהנמ / להנמ
 .עוציבל גואדלו םידעיל קרפל ,ןוזח
 )...דימת אל שממ לבא( ךפהלו םיגיהנמ םהש םילהנמ שי
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 גיהנמ -להנמ
 .המזירכ ,תדחוימ תוישיאו היצנגילטניא great man ,דחוימ והשמ אוה גיהנמה תיסאלקה השיגב
 'וכו םיפיפכה ימ ,םוחת הזיא ,רשקה תיולת תוגיהנמ -תוילאוטסקט תושיג
 תוכייש רציל לוכיש והשימכ גיהנמה ,גיהנמה לש תיתרבח תוהז לע תורבדמ -תוינרדומה תושיגה
 .שוכרל רשפאש תויונמוימ שי ,הצובקב
 

 לוהינ לש הסיפתה םג הז תובקעבו התנתשה תוגיהנמ לש הסיפתה
 

 .םינוגרא לש החלצהב יזכרמ םרוג אוה חלצומ לוהינ !םילהנמה הז םינוגרא לש החלצהל םרותש ימ
 
 )יתועמשמ ילוהינ רגתא( ידיחיה עובקה אוה יונישה -הנתשמ תואיצמ לש הפוקתב לוהינ



VUCA- םויה הב םיאצמנש תיטואכ תואיצמ. 
V תוביצי רסוח/תוכפכפה 
U תואדוו יא 
 C לוכהל םיביכרמ הברה -םירחתמו ןווגמ דואמ הברה ,תובכרומ 
 A תועמשמ וד ,תומימע 
 .לוהינל םירגתאו םיצחל הברה הפיסומ הנתשמה תואיצמה ,השק דואמ אוה הזכ םלועב לוהינ
 

 ביצמ אוהש םירגתאהו ינוגראה םלועה לש תובכרומה תובקעב התלע לוהינה לש תובישחה
 
 לש תויפיצה ,םייתרוסמ תוכמסו חוכ ינבמ תוטטומתה ,תוינוגרא תוכרעמ לש היצזיטרקומד שי

 .םהלש םיכרצה םגו יברעמה םלועב ונתשה םידבוע
 .העפשהו תוכמס לש םישדח םילדומ ,וזכ הביבסב םידבוע לע עיפשהל השק רתוי הברה
 
 שדחה הדובעה םלוע תמועל ןשיה הדובעה םלוע
 ,םיינורטקלא םיקסע/עדימ אוהש רצות ,עדימ לש םיסכנ שי םויה ,םייזיפ םיסכנ ויה םעפ -םיבאשמה
 ילאבולג קוש ,תילטיגיד היגולונכט
 הז תואירב לוהינב ,לשמל תיבהמ הדובע( תילאוטריו ,השימג הדובע לומ תימוקמו תינבומ הדובע
 )הדובעה עבטמ רתוי הנשיה הרוצב ןיידע
 ןווגמ הדובע חוכ ,)לוהינל בכרומ( םיישפוח םינכוס ,םימצעומ םידבוע -םויה םינמאנ םידבוע -רבעב
 .םידבועל הימונוטוא רתוי הברה
 .תוריהמו יוניש לש םיכרע תויהל םירבוע תוליעיו תוביצי לש םיכרע
 םיפוכת םירבשמו םירעוס םיעוריא תמועל יובינל םינתינו תיסחי םיעוגר םיעוריא
 טקילפנוק יסחי ,םידיחי ידי לע היישע ,םיחוורב םוקימ ,)טרקוטוא( דיחי ןוטלשמ -לוהינה תולוכי
 רוביחב דוקימ .םידבוע לש המצעה ,תרזובמ תוגוהנמ -שדחה םלועב ,ליעי עוציבל שגדו תורחתו
 ,םייוסינ .)םירחתמ םינוגרא ןיב םג( הלועפ יפותיש ,תוצובק ידי לע היישע ,תוחוקלל רוביחו םידבועל
 .םימדקתמו םיחתפתמ ,םידמול םינוגרא
 .)דבוע תיווח( םמצע םידבועל "חוקל תיווח" לע םירבדמ םויה "חוקל תיווח" -רבעב
  .שדחה םלועב לוהינב תובכרומו םירגתא הברה
 

 לוהינה תורטמ
 .תילכלכ החלצה ,תודרשיה איה קסע לש תירקיעה הרטמה .ןוגראה תא םיגציימ םילהנמכ ונחנא
 לבקל שרדנ ןמזה לכ להנמה !הרטמה םע ןמזה לכ ןיע רשקב ןמזה לכ תויהל םיכירצ םילהנמה
 .תוחפ ןקלחו עדומ ןפואב ןקלחב תולבקתמ תוטלחהה .תוטלחה
 .דקוממ דואמ תויהל ךירצ להנמה
 םיצוליאו םיצחל לש תיטילופ הביבסב תועבקנ תורטמהמ לודג קלח ,תורטמ תרדגה לע קבאמ םייק
 .תורטמה תרדגהב תורשפ עצבל
 

 2 תגצמ
 

 םינוכיס לוהינ תרותב ישונאה םרוגה לש תומוקמ
 םלועב םיריחב םיגיהנמ ירחא לוגירה תשרפו ןגרונס ,ונונאו( !ומצע ןוגראה ךותמ -םינוכיסו תופלדה
 .)םלש קנב הליפהש ןולא יתא תחא תדבוע ,ב"הראב ןויבה תונכוס י"ע
 לשמל תיגולונכט םדקתהל םיצור אלש םידבוע םג ,'וכו תוליעמ ,תואמר ,תופלדה לש םינוכיס קר אל
 םישנא ,םישנא לש תויועט ,םהלש הדובעב םילשרתמש םידבוע םגו ,ןוגראה תוחתפתה תא םיבכעמו

 'וכו תוחוקל "םיליערמ"ש םינמאנ אל םישנא ,הדובעב תוהגו תוחיטב ,ידימ םיקוחש
  .ןוגראה ךותמ םה םינוכיסה בור -הזה ןוכיסה תא ללכ ךרדב םיאור אל םילהנמ
 .ןוגראל לודג יכה ןוכיסה םג םה ינש דצמו דחא דצמ רתויב בושחה סכנהו ןוגראה בל םה םישנאה
 .םינוכנה םישנאה וראשיי םהש גואדל ךירצו םינוכנה םישנאה תא ךירצ
 
 



 ?יוכיס וא ןוכיס -ישונאה באשמה
 !יתורחת ןורתי הנקמ .תוינוגרא תולועפ עצבמ וא/ו ןנכתמ -יוכיס
 ןוגראה סרטניא דגנ לועפלו תואנ אל ןפואב גהנתהל/תולחל/קחשיהל לולע ,חוקימ חוכ לעב -ןוכיס
 'וכו תעד לוקישב תועטל
 
  :םינוכיס לוהינ ךילהת לכ ומכ -םינוכיס לוהינ
 ,הרקב -םינוכיסב לופיט -ןוכיסה לוהינל םיכרדה תריחבו תוטיש חותינ -ךירעהל -ןוכיסה תא תוהזל
 .)רחא ןוכיס ונרצי דחא ןוכיס לש ןורתפב אלש קודבלו( ןוכדעו בושמ
 
 םייתביבס םילגעמו ןוכיס
 ירוי לש הירואיתה לע ססובמ( םייתביבס םילגעמ ססובמ אלא םיוסמ םדאב דקוממ קר אל אוה ןוכיסה
 .)רנרבנפנורב
 הביבסה )םינפ לא םינפ ,הבורק היצקארטניא( םיבורקה םילמוגה יסחיו דבועה -ורקימה תמר
 .תיתועמשמ דואמ איה הבורקה
 תוכרעמ 2 ןיב חוכיו לשמל( ןמצעל דבועה לש תוכרעמה ןיב םירשק -םייניב תמר ,וזמה תמר
 אלש םיתימע ינש :אמגודל .םיתימע ןיב תומיא ,רחא להנמל ולש רישיה להנמה ןיב ,דבועל תורושקש
 )תרמשמב דבל ישילש םדא וריאשהו תרמשמל הז ללגב ועיגה אלו תרמשמב דחיב דובעל םינכומ
 :אמגודל( וילע תועיפשמש תוכרעמ לבא העפשה םש דבועל ןיא -דבועל תינוציח ,וסקאה תמר
 גוז ןב -אמגוד דוע ,לשמל הלהנהב םיכוכיח ,רחאל םדאל םימרוגש תבכרב תויעב ,תותיבש ,המלחמ
 הדובע םוקמ .הלוח דלי לש הרקמב לשמל רתוי הנטק ןוכיס תמר ונל שי שימג הדובע םוקמב דבועש
 )ונלש הדובעב ונלש ןוכיסה לע עיפשמ הז לבא םש העפשה ונל ןיא גוזה ןב לש
 .תוברתו םיכרע -ורקאמה תמר
 
 ירחא/ינפל -םיחקל תקפה לומ םינוכיס לוהינ
 .דבעידב ,ירחא הז םיחקל תקפה .קזנ/היעב שיש ינפל הז םינוכיס לוהינ
 דואמ הנוש ןמזה דמיימ לבא םימוד םה םיכילהתהמ קלח
 ךרוצל תימוי םוי ולעפו עדי רומישל ךרוצו היסנפל םיאצויש םידבוע והיז ,ןיוצמ טקיורפ ושע -לאפר(

 )שפוח ימי לצנלו תחקל םישנא םיבייחמש הז אמגוד דוע ,ןיקת ירוד רבעמו עדיה רומיש
 
 םתכרעהו םיוכיס יוהיז
 םיעוריא .ישיא קיתב רבצנש עדימ תניחב .בכרומ יתחפשמו יתוישיא ,ילכלכ :ישיא ליפורפ ןויפא
 םא תדבוע ,תויועט השוע/תרחא גהנתמ םואתפש בוט דבוע( 'וכו םיישיא םירבשמ ,תונולת .םיגירח
 )שפוח םוי ףא תחקול אלש םינטק םידלי 3-ל תירוה דח
 .םיפוכת םייוניש ,הרקב יד ןיאש תורשמ ,תיטילופ ,םיבאשמל תושיגנ ,בר ץחל :"השיגר" הרשמ
 ןוימה .תושיגר תורשמב םיאצמנ ונלש םידבוע הזיא תוהזל .תושיגרו ןוכיס םע ןמצעב ןהש תורשמ
 .)קנבה תלפהו ןולא יתא-אמגודל( 'וכו םינתשמ םירשקה ,םינתשמ םישנא ,100% דימת אל תורשמל
 ןוצר .םילומגתו תובטהב םייוניש ,תינוגרא תוברתב םייוניש ,תושיכרו םיגוזימ :םיללוכ םיינוגרא םיוניש
 .'וכו )"םידרוש תנומסת"( םימוצמצ ,םישדח םירבד תסנכהל תודגנתה ,דגאתהל
 
 םיטנדוטס םע םירהוסו םיאולכ רהוס תיב יוסינ ,םרגלימ לש למשח תוכמ יוסינ :םייתרבח םייוסינ[
 ]םישוע ויה אלש םירבד תושעל םיליגר םישנא לע םג םיעיפשמ םירשקההו הביבסה ,היגולוכיספל
 
 .)ןמזה לכ( םידבוע לצא םינוכיס תוהזלו בוקעל .להנמה לש םידיקפתה דחא
 
 !םתוא תוארל אלא םישנאה לע לכתסהל קר אל
 
 ובש "שער"ו דואמ סומע םינמז ריצ .םילוח יתבב םינוכיס לוהינו ענמ תולועפ לש הסנכה -ןיחנוד לאוי[

  .דקפתל ךירצ דבועה
 .)לשמל םד ןתמ ינפל הבוח תוקידבו יוהיז ילהנ לשמל( ?ןוכיס תיחפהל ידכ תושעל ךירצ המ םיכילהת
 



 תברסמ ,עובשב םוי תרדענ ,םילוחה תיבב הדובעל ליבקמב דומלל הליחתהש הדבעמ תדבוע :אמגוד
 .התוא לעפתל תויונמוימהו עדיה תא שי הל קרש תידוחיי הקידב תושעל דציכ תווצל התימע דמלל
 ,ההובג :ןוכיסה לש תוריבסה ,הרשכה רסוח ללגב ןיקת אל עוציב / הרודצורפב עוציב יא :ןוכיסה
 םיבאשמהו ןמזה תא הל ןיא ?התוא תדמלמ אל איה המל בושחלו חתנל ךירצ .עובשב םעפ תוחפל
 ןיב הימיכ רסוח/דומלל הצור אל התימעה ,תוידוחיי לע רומשל הצור ,דמלל םירושיכ הל ןיא ,דמלל
  .הרודצורפה לע לומגת תטיש ,ןהיתש
 /היעבה תא רותפל ידכ המיאתמ הפולח רוחבל ידכ תיטירק בצמל תירקיעה הביסה המ הנבהה
 .)ןוכיסה תא ונתחפה תמאב םא הז ירחא שדחמ הכרעה תושעלו(  .ןוכיסה תא תיחפהל
 
 רקנהמ יתועמשמ ןוכיס שי לבא היראה לע םיבשוח םימעפ הברה ?ירקיעה ןוכיסה ימ -חונ רופיס
 בושחל הרמוי וז .ול םיפצמ אל ונחנאש םוקמהמ םימעפ הברה עיגמ ןוכיסה .)הביתה תא ררוחיש(

 .ןוכיס היהיש יוכיס ןיא ונממשו םיריכמ ונחנאש והשימ שיש
 
 :ורקאמה תמרב ןוכיס ימרוגל תואמגוד

 אל איהש הגוהנ תוברת/תרצונש הריוא( םיינוגרא םיכרע םע תיבקע הניאש תינוגרא תוברת .1
 יכרע תעיבקל ןמז םישידקמ םינוגרא .ומצעל עבוק ןוגראהש םיינוגראה םיכרעל המיאתמ
 )ןוגראב םידבועל םיריבעמש רסמב תובישח הזל שיו ןוגראה

 םיקשממו תוינוגרא תודיחי ןיב תרושקת רסוח .2
 םירבד הסנמש ימ לש םישאר תפירע( הדימלו המזוי תמסוחה "םישאר תפירע" תוברת .3

 )םישדח
 םיבוט דואמ יללכ ןפואב ץראב( יגטרטסא ןונכת עצבל ילבמ תופירש יוביכב קוסעש לוהינ .4

 )קוחר חווטל יגטרטסא ןונכתב תוחפ הברה לבא יתריצי תויעב ןורתפו םירותלאב
 הז -טנלאט .םירחא םיבוט םידבוע תחינז ךות )תונורשיכ( םיטנלאטל תמזגומ תוסחייתה .5

 לצא הרוק המ הלאשה .לשמל רתוי ההובג הקופת םינתונ ,רתוי "םיווש" תמאבש םישנא
  .םירחאה םידבועה לומ ןוכיס תרציימ םיטנלאטל תוסחייתה -םירחאה םיבוטה םידבועה

 שארמ םתוא ןיעטהל ילבמ םידבועה יבאשמ לודלד .6
 
 

 3 רועיש
 
 יוארכ םדיקפת תא םיעצבמ אלד םילהנמ בקע ןוכיס

 םידבועה ךרד ,םירחא םישנא ךרד הדובע עצבל םוקמב ומצעב הדובעה תא השועש ימ .1
 ןונכתמ ,להנמ תמאב אל אוה דבועכ דבוע םא( וידי יתשמ רתוי תדבוע דימת דיבעמה לש וניע
 .)'וכו תורקב השועו

 .ולומ דמועש יפיצפס דבועל / בצמל םיאתמ אל ילוהינ ןונגס תריחב .2
 אלו םייתומכ םידדמ( הדידמל םישק ךא םיינויח דוקפת ידממ תחינזו דודמל לקש המ תכרעה .3

 דדמנ םילוחה תיבש ללגב ךירצ תמאב אלש םיחותינ/םירותניצ תומכ ,תוחיש תומכ .םייתוכיא
 .ןוגראה תא ןכסמ -)םוסרפה תוכיא םוקמב םימוסרפ רפסמ ,וזה תומכה יפל

 .דיקפתל םימיאתמ אל םידבוע סויג .4
 
 .םירבד לש לעופל האצוהמ רתוי הברה !םהלש םייחה לעו םישנא לע עיפשמ לוהינ
 

 )3 תגצמ( לוהינב תימצע תועדומ חותיפ
 

 ולש 'וכו תושלוח ,תוקזוח ,תולועפ ,םיעינמ ,תושגר ,תובשחמל םדאה לש בל תמושת -תימצע תועדומ
 ךמצע לע טלתשהל תלוכיה איה תימצעה תועדומה בל .ומצע
 תובר ימצע לוהינ תויונמוימל סיסבהו תישגר היצנגילטניאב עירכמ טנמלא איה תימצע תועדומ
 )'וכו םיגולוכיספ ,םירקוח ,םיפוסוליפ( הירוטסיהה ךרואל םדאה תא הקיסעמ תימצע תועדומ
 



 המ םע ונלש רוביחה ,םינפבמ תמאב ונחנא המו ונמצע לע םיטוע ונחנאש םידיקפתהו תוכסמה
 ץוח יפלכ ונחנאש
 

 תימצע תועדומ לש תובישחה
 םיצחל לוהינ – ןמז לוהינ—תורטמו תויומידק ירדס תעיבק—תימצע תועדומ
 םוטפמיס לומ היעב
 יטקט לוהינ לומ יגטרטסא לוהינ
 
 .תמאב יל בושח המל עדומ תויהל ,תויומידק רדס לש העיבקב ישוק -ןמז לוהינב היעב
 

 תימצע תועדומ הז תויעבהמ יצח
 
 חתפתהלו רפתשהל לכונש ידכ ונלש תולוכיל םיעדומ תויהל ונילע
 הדובעב םייביטקודורפ רתויו םיילוהינ םידיקפתב רתוי בוט םיעצבמ ,םיאירב םה םמצעל םיעדומה
 

 אל םיפידעמ ונחנא ינש דצמו דחא דצמ ונמצע לע תעדל בושח הז -תימצע תועדומ לש המגינאה
 וזה העידיה תא תוחדל / תעדל
 תא םירמוא ךיא םג יולתש ןבומכ ...."ןאכ הבוט תוחפ הדובע תישע" / "ךל שי םיטמק המכ"(
 )...םירבדה
 ?תימצע העידימ םיקמחתמ םישנא המל

  )וגא( ימצע דובכו תימצע הכרעה לע ןגהל ןוצר .1
  :דיורפ[

 'וכו יקוח המ ,ןוכנ המ ,ירסומ המ ,ונדמלש המ לכ -וגא רפוס
 םיפחדו םירצי -דיא
 עדיה .םוי םויב ונלש תולהנתהל דואמ בושח .דיאהו וגא רפוסה ןיב עצמאב שיש המ -וגא
 הברה ונל שי .תישפנ תוביצי יא שי עגפנ וגאהשכ .תיביטקייבוס הרוצב ימצע לע יל שיש
 אל שממש ונמצע לע והשמ ונל רמוא והשימ םא .ונלש ןגאה לע רומשל ידכ הנגה ינונגנמ
  ...ונמצע לע םיבשוח ונחנאש המ םע ונל רדתסמ
 לשמל תיתרבח םילבוקמ ןכש םירבדל לועיתו ןודיע=היצמילבוס ,הרשכה -הנגה ינונגנמ ןומה
 ןודיע שי לבא חוצרל םתוא ןווכמ היה םהלש דיאה השעמלש םיחתנמ םיאפור לע החידב
 ])םיחתנמל םיכפוהו

 ונלש שיגרה וקה הצחנ רשאכ .ונלש שיגרה וקה ,רגירט לע ונל בשוי ונל ורמאש המ םאה .2
 עדיממ ששח .רכומהו חונה לע רומשל ץמאמ ריבגהל םיטונ .תושקונ איה ונלש הבוגתה
 .הדימל םסוחש םישק תושגרו ילילש
 ןוחטיב - )ער / בוט הז םאה ונמצע יבגל ונלש טופישה( ימצע ךרע -ימצע יומיד -ימצע גשומ[
 .)ונמצע ךותב ונלש ילילשה יבויחה ןיב ןזאמה( ימצע
 והשמו ימצע יפלכ ילש השיגר הדוקנ םג ,ילש השיגר הדוקנ לע בשויש והשמ יל ורמא םא
 דומללו הזל בישקהל םילוכי אל רבכ ונחנא -שיגר וק הצח והשימש עגרב  .ונל בושח אוהש
 .]הזמ

 האיציו םירבד םע תודדומתה ךותמ קר םיחתפתמו םיחמוצ ונחנא( תוחונה רוזאמ תאצל .3
 )תוחונה רוזאמ
 ]תורוהו םידליב לשמל דחוימב רגתאמ הז[

 
 ?תימצע תועדומ םיריבגמ ךיא -לוהינב םיבושחה תימצע תועדומ לש םיטביה

 .)תושיגר וק הצחי אלש( הטילשל ןתינו יופצ ,תומיאל ןתינ עדימ תתל .1
 ,םילהנמה ,םיתימעה( ימינונא 360 בושמ ,םינותנ גיצהל לשמל !םידבועל בושמ ןתמב בושח
 זא רבדה ותוא תא םירמוא תימינונא הרוצב םלוכ םאו בושמ םינתונ םלוכ תוחוקלהו םיפיפכה
 שי היצאוטיסב הטילש רתוי דבועל שיש לככ .)הזמ דומלל רשפאו תועמשמ הברה הזל שי

 .תושיגר וק הצחיש יוכיס תוחפ



 םיבייח תימצע תועדומל .םהמ בושמו םירחא םע היצקארטניא ךות -תימצע הפישח .2
 שי לבא ומצע לע דומלל לוכי םדאש םירבד שי היצקארטניא ילב םג( םישנא םע היצקארטניא
 .)ונרובע הארמ לש גוס םה םירחאה ,תועדומב ונל ביחרהל הלוכי הביבסה קרש םירבד
 

 תימצע תוחתפתהל לדומ =ירהו'ג ןולח
 

 יל עודיש והשמ       יל עודי אלש והשמ
 םירחאל עודי     יולג    !ילש ןורוויע תדוקנ !ינממ רתסנ
 ילש העידיה תא ביחרהל ךירצש םוקמ
  הזה ןולחה תא םצמצל םיצור
      

 םירחאמ םיריתסמש והשמ   עדוי אל דחא ףא ,עדומ תת
 םירחאל עודי אל  !םצמצל םיצורש והשמ םג            
  !היגרנא הברה שרוד      
 
 
 םיכרע
 דואמ .תרחא םיכרע ףדעתמ דחא לכ .םדאה לש םיכרעמ תועבונ תויוגהנתהו תויטנ ,תודמעה לכ
 ךלהמב םייוניש םג שי .)םייתוברת םיכרעל םימאתומ Hofshtede ינולאש לשמל( תיתוברת עפשומ
 .)תושגנתה הזיא שיש דע( ונלש םיכרעל הרגשב בורל םיעדומ אלש תויעבה תחא .ונלש םייחה
 :םיכרע יגוס ינשל םיסחייתמ ילוהינה םלועב

 תוטיש וא תוגהנתהל םייוצר םינקת םיראתמ -םיעצמא ידקוממ -םיילטנמורטסניא םיכרע .1
 'וכו ןתפאש ,ןחלס ,יאמצע ,רשי ,ץימא -אמגודל .תלוכילו רסומל םיסחייתמ .הרטמה תגשהל
 !הרטמל םיעיגמ אבש ךרדה

 .תיתרבחהו תישיאה המרב טרפה לש םידעיו תורטמ -הרטמ ידקוממ -םיילנימרט םיכרע .2
 .'וכו גשיה/המורת ,ימצע דובכ ,רשוא ,שפוח ,ןויווש :אמגודל

 
 )3 תגצמ ךשמה( 4 רועיש
  :הביל יטביה המכ שי תימצע תועדומ ךותב
 תימצע הכרעה תביל ,יוניש יפלכ תודמע ,תישגר היצנגילטניא ,יביטינגוק ןונגס ,םיכרע
 
 :םיכרע
 יגולוכיספ ריחמ הז לע םימלשמ ונלש םיכרעל םאתהב םיגהנתמ אל ונחנאשכ
 )יביטינגוק סננוסיד שיגרנ הינומרה ןיאשכ( תויוגהנתההו םיכרעה ןיב הינומרהל םיפאוש
 ןופצמ ירוסיי ,השוב שיגרנ לשמל ,המירצ שי ונלש םיכרעה תא םישממ אלשכ
 
 לש םגו תוברת לש תועפשה שיו תובישח התואב אל לבא םיכרע םתוא תא שי םלוכל
 דיקפת/עוצקמ
 .תלוזל הגאד לש ךרע לשמל דועיס ,)ילנימרט ךרע( גשיה םישיגדמ לשמל םילהנמ
 
 ?ןוזחה שושימל םירושקש םיכרעה המ ?ילש ןוזחה המ ?ילש םיכרעה המ -בושחל
 סננוסיד רצונ םדאה לש םיכרעל םיאתמ אל הז םא ןאכ םגו םיכרע שי ןוגראל םג
 תרזוג ,םדאה לש ויכרע םע המיאתמ הניא וא תלבוקמ הניא ולש םיכרעה תכרעמש ןוגראב הדובע
  .םידורי םיעוציבו לוכסת
 

 יביטינגוק ןונגס
 .עדימ םישרפמו םידבעמ ,םיספות ךיא
 ןושארה רבדה המ .םיוסמ ןוויכל תיעבט הייטנ שי דחא לכל לבא תונונגסה יפל לועפל תלוכי שי ונלוכל
 סלכת המ -רבגה ,הז לע רבדנ אוב -השיאה ,היעבב( .ונלש הנושארה תיטננימודה הבוגתה ,השענש



 )?הלועפה המ ,םישוע
 םייביטינגוק םינחבמ שי

 :םייביטינגוק תונונגס השולש
 דקמתמ .םייביטקייבואו םירורב תונורתפ שפחמ .םינותנו םיטרפ ,תודבוע שידגמ -עדוי .1

  .קויד שיגדמו םינותנ לש תונמיהמו ףקותב
 תועדל ינלבוס תוחפו תונשדחל דגנתמ ,יתריצי תוחפ ,תוטלחה תלבקב יטיא -ירשפאה ישוק
 .)םינוש םימוחתב םיסדנהמ ,ד"ועו םיטפשמ ישנאל ינייפוא( .תונווגמ

 דקמתמ .םוי רדס שיגמ .םיכילהתו ראתמ יווק ,תונכה ,תוינכות ,היינבה שיגמ -ןנכתמ .2
 .תואדוו רוצילו תוזחל תלוכי ,הרגשו םיקוח שיגדמ .בקעמו הנכה ,תוטישב
 יבצממ ףצומ ,תומימעל תונלבס רסוח ,יונישל תודגנתה ,תואדו רסוח בהוא אל -ירשפא ישוק
 ,םיאפור םג םיתיעל ,חותיפו רקחמ ישנא( ןויגיה ירסח םיאשונב לפטל השקתמ ,סואכ
 .)םיאקיטמתמ

 ,הלועפב דקמתמ .תומימעו םישודיח שפחמ ,תונשדחו םינוכיס תליטנ ,תויתריצי שיגדמ -רצוי .3
 .םיבורמ )input( םיטלק ,ןילמוג יסחי שיגדמ ,תוירשפאו תוינטנופס
 םלעתהל הטונ ,תויועט עצבל לולע ,םיקוח רובשל הטונ ,היינבהו רדסל דגנתמ -ירשפא ישוק
 .)ןורטאיתו תונמוא ישנא ,םיאקיטילופ( תודבועו םינותנמ

 
 ןתונ קפסש םיוסמ םלג רמוח לש ריחמ לש תיתועמשמ היילע -םיוסמ עדימ ונלביק :אמגודל
 'וכו רחא קפס לצא הזה םלגה רמוח ריחמ -םינותנל הנפי ,קפסה םע הזוחל ךלי -עדויה
 הרק המ ?ךכל הביסה המ ררבל הסני .הירואית ךירצ ,םירוק םירבדה המל ןיבהל ךירצ -ןנכתמה
 ?דיתעל יפצה המ ?םואתפ
 'וכו הזה םלגה רמוח תא ךירצ ללכב המל קודבי ,םירחא םיקפסל רשי ךלי -רצויה
 
 אלש ורמשישו( ונתוא ומילשיש רחא גוסמ םישנא תווצב ונתא ויהיש הצרנ םיוסמ גוסמ ונחנא םא
 )...תויועט השענ
 
  תונתשהל =רפתשהל
 )סר'גור "םש בשנ קר םא ונתוא וסרדי רבד לש ופוסב ,ןוכנה לולסמב םיאצמנ םא םג"(
 
 יוניש יפלכ תודמע
  ולש תודמעה תא תעדל ךירצ אוה רתוי בוט להנמ תויהל ידכ

 ךיא .ונתוא ץיחלמו ונילע עיפשמ הז הבש הדימה :)תוריהב רסוח( תומימעל תונלבוס .1
 ,יופצ יתלב ןפואב וא תוריהמב םישחרתמ םייוניש םהב םירורב אל םיבצמ םע םידדומתמ
 .םירורב אלו םיבכרומ םיבצמל םיינלבסו םילבקמ המכ דע ,קפסמ אל עדימו םייקלח םינותנ
 / רתוי בוט להנמ היהי אוה תומימעל רתוי ההובג תונלבס ףס ול שי להנמהש לככ -תורפסב
 .לוהינל רתוי םיאתמש םדא

 .ולש הטילשה תדימל סחייתהב חתפמ טרפהש הדמעה :הטילש דוקימ .2
 ,ןולשיכ/החלצה לשמל( ולש תולועפה לש רצותכ האצותה תא שרפמ -תימינפ הטילש דוקימ
 .)םישעמו תואצות לע תוירחא
 .םיינוציח םירבד לש רצותכ האצותה תא םישרפמ -ינוציח הטילש דוקימ
 .תונוש סוחיי תויטה שי .תוגהנתה תואצותל ןתינש רבסהה -סוחייה תיירואית
  .בכעתמש אפור :אמגודל
 םיסחיימ .םיטרפל דרויו ידוסי ינש דצמ וא םינמזל דובכ רסח ,יטיא -תיסיסבה סוחייה תועט
 .ומצע םדאל הז תא
 ןחבמב ןולשיכ :אמגודל
 ןמזה תא ןוכנ יתכרעה אל ,קיפסמ יתדמל אל -יללגב הרק הרקש המ
 לזמ יל היה אל ,לעפ אל ןגזמה ,רמוחה תא דומיל אל הצרמה -ינוציח דוקימ
 דימת וליאכ םיסחייתמ =ביצי( ביצי אל / ביציל םגו ינוציח / ימינפל תוסחייתה שי הירואיתב
 )לזמ יל ןיא דימת -לשמל ,הרוק



  :םיעוריאב הטילש תומר .3
 תואיצמל םילגתסמ וא הרקי והשמש םיכחמ .םיעוריאב הטילש לש הכומנ המר -יביטקאר
 .שחרתה רבכש עוריאל תרקובמ הבוגת .תמייק
 תא םיבצעמ ,תורקל םירבדל םימרוג .םיעוריאב הטילש לש ההובג המר -יביטקאורפ
 ץוחמ בושחל .תויתריציו הזעה ,המזוי שרוד "הכמל הפורת תמדקה" ןוויכב הלועפ .תואיצמה
 לש ובילב ,SWOT לדומב לשמל ומכ תויונמדזה תוארל( תויונמדזה תוארל .םוזיל ,הספוקל
 .)תונמדזה שי ישוקה

 
  תימצע הכרעה תביל
 .הטילשבו םיביצי ,םירשכומ ,ךרע ילעב םישיגרמו םמצע תא םיכירעמ םישנא הבש הדימה
 .ול שיש שיגרמ םדאה המ .יביטקייבוס
 :תילוהינה תורפסב ורחבנש םיביכרמ 4 שי

a. ךרע לעבו חילצמ ,רשכומכ ומצע תא האור םדא הבש הדימה -תימצע הכרעה. 
 .םיסוניממ םיסולפ רתוי וב שיש שיגרמ

b. תיללכ תימצע תוללוח selt efficacy- תימצע תלוכי תסיפת .תורקל םירבדל םורגל 
 רבד/הלטמ לכב חילצהל לוכיש הנומא .םיכלהמ עינהל .םינוש םיבצמב בטיה עצבל
 רשפאמ( חילצהל ידכ ךירצש המ לכ תא יל שיש השוחת .תולגוסמ תשוחת .יל ונתיש
 תימצע תוללוח שי ,תיללכ תימצע תוללוח לע םירבדמ .)םייביטקאורפ תויהל םג ונל
 )'וכו ץחל יבצמב/הדובעב/תיבב( םינוש םיגוסמ

c. תויטוריונמ ךפהה איה תישגר תוביצי .לוהינב הבושח .תוישיא תנוכת -תישגר תוביצי, 
 תודוקנ לעב תויהל הייטנה םג איה תויטוריונ ."ךפהתמ" אל ,הרדש דומע לעב ,ביצי
  .םיימיטפוא רתוי תישגר םיביציה ןכל םייחה לע תוימיספו תוילילש תואר
 םאש ואר היגולוכיספבש םדאה לש םידמיימ השימח )big 5( "םילודגה תשמח"
 םיפיעס יתת םג שמחהמ דחא לכל שי( םדאה תוישיא תא םיספות הז תא םיחתנמ
 :)'וכו

N תוביצי רסוחו חור בצמ ייוניש -תויטוריונ( תישגר תוביצי ---תויטוריונ(  
E לוהינל יטנוולרש ואר תוחפ( תומנפומ --- תונצחומ( 
O תונרמש ---תויוסנתהו םייונישל תוחיתפ 
A אל ---)חונו םיענ םדא ,הביבסב תובשחתהו המכסה ,תונלבס ,תויטפמא( תומיענ 
 םיענ
C ינופצמ אל --- )הדובע רסומ ,תימצע תועמשמ( תוינופצמ 

d. האצותבו לרוגב הטילשה תדימל סחייתהב חתפמ טרפהש הדמעה -הטילש דוקימ. 
 .)תוחתפתהו הדימלל בושח םג( תימינפ הטילש דוקימ בושח םילהנמל

 ול רשפאמ( ולש הביבסה יפלכ םגו ומצע םדאה יפלכ םג יבויח רבד איה תימצע הכרעה תביל
 )הביבסה םע רתוי תיבויח היצקארטניאב תויהל
 

 תא תוארל קיספהל לוכי אלש ומצעב בהואמש סוסיקרנ היגולותימב( ?םזיסקרנמ לדבהה המ
 )ולש תופקתשהה
 .תוישיא תערפה לש גוס -םזיסיקרנ
 

 
 תישגר היצנגילטניא
 היצנגילטניאמ קלח איה תימצע תועדומ ולצאש ןמדלוג לאינד יפל תישגר היצנגילטניא םידמול ונחנא(
 הכרעה תביל ,םיכרע ,תישגר היצנגילטניא תא שי הכותבש תימצע תועדומ לש לדומה ,תישגר
 )ןורמק יפ לע לדומה הז 'וכו תימצע
 
  :)ספדומ ףד( תישגר היצנגילטניא ןופלא
 תיתרבח תונמוימ -תיתרבח תועדומ -ימצע לוהינ -תימצע תועדומ
 תונמוימ ינפל תיתרבח תועדומ ,ימצע לוהינ ינפל תימצע תועדומ( היישעל המידקמ דימת תועדומ
 )תיתרבח



 תועדומ םימידקמ ימצע לוהינו תועדומ( םייתרבח םירבד םימידקמ דימת םיימצע םהש םירבד
 )תיתרבח תונמוימו תיתרבח
 

  :תימצע תועדומ
 תא תוהזל ,םתוא ןיבהלו ימצע לש תושגרה תא אורקל תלוכיה( תישגר תימצע תועדומ •

 )'וכו םיסחי תוכרעמב הדובעב םיעוציב לע םהלש העפשהה
 )תולבגמהו המצועה תודוקנ לש תיתואיצמ הכרעה( תקיודמ תימצע הכרעה •
 )ימצע ךרע לש תיבויח השוחת( ימצע ןוחטיב •

 
  :)םילהנמל דואמ בושח( ימצע לוהינ

 .ונלש תושגרב ימצע תוסיוו הטילש ,םיפחדו תושגר יצרפב טולשל תלוכי( תימצע הטילש •
 )הטילש דבאל ומצעל תושרהל תויהל לוכי אל להנמ

 )תוניגהו הרשוי לש תיבקע הגצה( תונמיהמ •
 )ונלש תוירחאה ימוחת תאו ונמצע תא להנל ,תוירחא תחקל תלוכי( תוניגה •
 )םילושכמ לע תורבגתה ,םיצחלב הדימע ,םינתשמ םיבצמל תולגתסה( תולגתסה •
 הרוצבו ךירצש ומכ םירבדה תא תושעל בושח ,ןייטצהל ימינפה ףחדה( תויגשיהל תונווכמ •

 )ךירצש ומכ ושעי םירבדש -ונתוא עינמש ימינפ ףחד .לוכיש רתויב הבוטה
 )תויונמדזה לצנל תונכומ( המזוי •

 
  :תיתרבח תועדומ

 ,רחאה לש טבמה תדוקנ תא ןיבהל תונמוימ( !ןוכנה חנומה הז היתפמא -היתפמאו תוהדזה •
 )תלוזב ןיינע יוליגו הייאר תיווז תנבה ,תיתימאו הנכ הרוצב תלוזה תושגר לש הנבה

 ,םיארנ םהש ומכ דימת אל םירבד ,הזב םילפונ םילהנמ םימעפ הברה( תינוגרא תועדומ •
 יסחיו ןוגראב הרוק המ ןיבהל ,עיפשהל תלוכיהו תוכמסה תא ול שי ןוגראב ימ תוהזל תעדל
 לבקל ,תותשר םיקהל ,ןוגראה ייחב שחרתמה תא ארוקל תלוכיה ,תשר חתפלו תוחוכה
 )תונוש םיכרדב תוינידמ טוונלו תוטלחה

 םדאל תיתרבח תועדומ ,םהילע תונעלו תוחוקלה יכרוצ תא תוהזל תלוכי( תורישל תונווכומ •
 )חוקל/לפוטמה לש היצאוטיסלו

 
 .לעופב תושעל רומא להנמש המ לכ :תויתרבח תויונמוימ

 )ענכשמ ןוזח רוציל ,הארשה קינעהל ,דוקיפ לבקל תלוכיה( ןוזח ךותמ תוגיהנמ •
 )הייחנהו בושמ ידי לע הביבסב םישנאה תא קזחל הייטנ( תלוזה חותיפ •
 )בטיה םינווכמו םיענכשמ ,םירורב םירסמ רוגיש ,הבשקה תויונמוימ( תרושקת •
 )שדח ןוויכב םישנא לש הגהנה ,םישדח תונויער ,המזויב תויחמומ( םייוניש לש זרז •
 לכ ,תרומזת ןושלמ[ תוטלחהב "רמזת"ל ,תועד יקוליח לש ןותימל הלבוה( םיכוסכס לוהינ •

 )הינומרה רוציל תלוכי ,]הקיסומ שי דחיבו דרפנב ןגנמ דחא
 )םיסחי תוכרעמ לש תותשר חופיט( םירשק תריצי •
 .)םיתווצ תונבלו הלועפ יפותיש םדקל רשוכ( הלועפ יפותישו תווצ תדובע •

 
 

  5 רועיש
 
 רוגסל םגו תויועטב תועדוהל ץמוא ,הנוש תויהלו תונשל ץמוא -ילוהינ ץמוא ?ןאל לוהינ -הבשחמל עטק
 לכבש תוינכות תטרופמ הרוצב ןנכתל אל ץמוא ,הדובעו החפשמ בלשלו הדובעב תונהיל ,םילשוכ םיטקיורפ
 .הז תא םיצור םישנא תוחפ םויה ?םילהנמ תויהל םיצור תמאב ונחנא םאה ...ונתשי הרקמ
 .תויהל םיצור ונחנא םילהנמ הזיא לש ןקויד ומצעל רייצל
 
 ןיינעה ימוחת המו יאנפה תועשב םישוע םידבועהש המב ןיינעתהל ]םישוע םינייטצמ םילהנמש המ רפס[

 ?להנממ ונלש תויפיצה המ .תרשל ידכ ןאכ ינא ,םישנאה חותיפב דוקימ ,'וכו םהלש
 .דבועה תייווחל הברה םיסחייתמ םויה



 
 דיקפתב החימצ ךשמהו לוהינל רבעמה ]4 תגצמ[ 
 

 שדח להנמ /ילוהינ דיקפתל רבעמ
 .ילוהינה דיקפתהמ םישדחה םילהנמלש תויפיצה איה ילוהינ דיקפתל רבעמב תיזכרמה היעבה בורל
 םלעתהל םיטונ ,םידבועל ביתכהל תילמרופה תוכמסל רקיעב בורל םיסחייתמ םישדח םילהנמ
 דיקפת לע תולקב םירתומ אל .המישמה לע תוירחאב דקמתהלו םישנאה לע תוירחאה לש קלחהמ
 .םמצעב תושעל םיטונ .חונ וב םישיגרמו תישיא הכרעה םיבאוש ונממ -היישעהו השועה
  ?דיקפתב םיריעצ םילהנמל הרוק הז המל
 םוחתב תוניוצמ לש סיסב -םידבועכ םהלש דיקפתב םירשכומו םייעוצקמ דואמ ובשחנש םישנא
 הז ךותמו תומדקתהלו גשיהל ףחד םהל שי ,המידק םמצע תא עינהל םיעדויש םישנא םגו םהלש
 .ילוהינה דיקפתל ועיגה
 !םידבוע לש הליגרה הסיפתה אל איה םידבועכ םהלש הסיפתה
 היצביטומ ירסח/םייעוצקמ אל/םינעוצקמ אל םידבוע םע היצקארטניאל םירע קיפסמ אל
 )ידימ רתוי זיזהל ךירצ היה אל םתוא יכ( והשימ לע חקפל / זיזהל הז ךיא םיניבמ אל
 ,םירבדל תוירחא לש םיחנומב םירבדמ ,עיפשהל םהלש חוכב םיחוטבו היצביטומ הברה םע םיעיגמ
 .להנל םיכירצש םישנאב תוחפו תומישמב םידקוממו םילכתסמ .הל ויהיש תויוכזו םהל ויהיש תויוכמס
 .יביטרטסינימדאה קלחב םישנא לוהינב םידקמתמ
 .להנל רחא קוסיע הזש םיניבמ אל
  תויועמשמה לכלו דיקפתל קיפסמ םינכומ אל םימעפ הברה
 )תילוהינ הפשב םויה תיבויח תועמשמ אל הז "סוב"( manager as boss ויהי םהש הייפיצ םהל שי
 ימ רובעו ךלש םיבאשמה רקיע תא עיקשמ התא הפיא ,לכ םדוק תרשמ התא ימ תא -טבמה תדוקנ[

 ]ביוחמ יכה התא
 

  )םיפיפכה לש תויפיצה( להנמהמ םישנא לש תויפיצה
 תא םיניבמ תוחפ .תיתכרעמ הייאר םהל ןיא לבא םכרד הדובעה תא עצבל ךירצ להנמהש םיניבמ ןכ
 'וכו םיצחלל םיעדומו םיניבמ תוחפ ,חקפל להנמה לש ךרוצה
 ועגפי םילהנמהש םיניינועמ אל .להנמה לש תימשרה תוכמסה ךרעב טיעמהל םיטונ םידבועה
 תישיא תוחתפתהלו החלצהל םיינויחה םיבאשמה תא וקפסי םילהנמהש םיצור ,םהלש הימונוטואב
 ורתפיו תכמותו תיבויח הריווא ורציי ,הבחר הייארל תולוכי ילעב ויהי םילהנמהש םיניינועמ .תיעוצקמו

 .תויעב
 

 להנמהמ םינוממה לש תויפיצה
 תומישמב דומעל להנמהמ םיפצמ .'וכו תוטלחהה תלבק ,תימשירה תוכמסה תא שיגדהל םיטונ
 .הרוחסה תא קפסישו
 

 םיתימעה
 דובעי ,תינוגרא הייארב םהלש םיסרטניאה תא ןובשחב חקיי ,ןוגראל בוטש המ תא השעיש םיצור
 ףותישו ןתמו אשמ ךותמ
 

 לוהינל רבעמ -היצמרופסנרט תושעל ךירצ אוהו ולאה םירבדה לכ ןיב אצמנ ריעצה להנמה
 .ישיא יוניש רובעל ךרוצ שי םישנא לוהינב םירושיכל עיגהל ידכ .ולש הסיפתהו םוקימה תא תונשל
 החימצ לש ךילהת .)הנושארה םעפב דליל הרוה ומכ( השדחה תיעוצקמה תוהזה חותיפב ךרוצ שי
 .םיישגרו םיילאוטקלטניא םייוניש ,תוהז רבעמ ,יונישו

 :להנמ לש תוהזל דיחי עצבמ לש עוציבמ רבעמ
 תללוכ הייארו תונווגמ תולטמ םואיתל -תויפיצפס תולטממ
 )היעב/ךרוצ שישכ קר עצבמ( םירחא םישנא ךרד עוציבל -ישיא ןפואב םירבד עצבממ
 תותשר הנובל -דיחי ןקחשמ
 תידדה תולתב הדובע -תיסחי תיאמצע הדובעמ



 לע חוקיפב ךרוצ !םירחאב היולתש החלצהל םיישיא םירושיכו ןויסינ ,תויחמומ -ישיא החלצה סיסבמ
 !םירחא
 

 םיצחל םע דדומתהל ודמל ,תינוגרא תועדומו תימצע תועדומ וחתיפש ולא םה וחילצהש םילהנמ
 ןפואב םידעי תגשהמ רובעל וחילצהו רשקתלו תויפיצ להנל ודמל ,חוכה תולבגמ תא וניבה ,תושגרו

 .םישנא לוהינ ךרד תומישמ עוציבו םירחא םישנא תועצמאב םידעי תגשהל תומישמ עוציבו ישיא
 .תומישמ קר אלו םישנא להנל
 
 וזש ףקשל תעדל -הז םע םימיכסמ אלש / הלעמלמ םיצוליאו תוטלחה םג םידבועל ריבעהל תעדל[

 דמוע המו םילוקישה תא ריבסהל /םהילא םיעדומ תוחפ ונחנאש םירבד םיעדוי הלהנהבשו הטלחהה
 קיפסמ םיעדומ אל םה םאו הלהנהה לע םיכמוס ונחנא םימיכסמ אל םא םגו הטלחהה ירוחאמ
 ]שיש תרגסמה ךותב חילצהל תוסנל וא תונשל תוסנל םילוכי ונחנא ןאכמ םיאור ונחנאש םירבדל
 

 החימצ ךשמהו םילהנמכ ךשמתמ חותיפ
 םה ערה הרקמב ,"להנתהל" םידמול םה בוטה הרקמב .רפתשהלו חומצל םיקיפסמ םיבר םילהנמ
.םיעורג םילהנמל םיכפוה  
 :םיניוצמ םילהנמ םתושעל דעונש עסמב םילהנמ ןווכל םילוכי םיינויח םיללכ 3

 םכמצע תא ולהנ .1
 םכלש תשרה תא ולהנ .2
 םכלש תווצה תא ולהנ .3

 
 ןומא לע םיססובמ םיסחיה לכ !ןומא

 להנמב תווצה לש ןומאו םילהנמכ ונמצעב ןומא .1
 תלוכיב תווצל שיש הנומא ,)'וכו תכרעמה תא ןיבהל ,םותרל ,חקפל( םילהנמכ ונתלוכיב ןומא
  .לוהינל ולש המאתההו להנמה לש תוישיאבו

 תמאב ול תפכאש הנומא -להנמב תווצה לש ןומא .ונלש תוישיאה תונוכתבו יפואב ןומא
  !םידבועה ינפב ןוגראה תא גציימ להנמה .דבכמ ,םיענ ,ןימא םדא ,םידבועהמ

 ןפואב ונלש םיפיפכ אל םהש םישנא לע םג העפשה תוכרעמו םירשק לש הבחר תשר חותיפ .2
 ונלש םיפיפכה תווצל רשפאתש העפשה גישהל !תינוגרא תועדומו תינוגרא הקיטילופ .תימשר
 .ונלש םירשקה ךרעמ תא רשפאש המכ ביחרהל .ול םיקוקזש המ תא לבקל

 .ונילא םיפופכש םישנאה ללכ ךותמ םיהובג םיעוציב םע דכולמ דחא ףוג רוציל .3
 

 !תווצ תדובעב םידבוע תמאב אל לבא תווצמ קלח ונחנא םימעפ הברה
 תווצ --- הצובק --- co workers ינשה דיל דחא םידבועש םישנא דחא דצמ :הלקס
 דחא דקפתל םילוכי המכ דע ?ינשב דחא םייולת תווצב םישנאה המכ דע -ףותישה דדמו תולתה דדמ
 ?ינשה ילב
 איה הדובעהשכ תווצכ להנתהל םישנא םיצלאמ םימעפל ,תווצ תמאב ונחנאשכ ךירצ -תווצ תובישי
 ...תווצ אל
 
 ונמצעל תושעל תגצמב םינולאש שי

 
 4/12/2018 לופכ רועיש
 5 תגצמ
 

 לוהינ תונונגס
  לוהינה ןונגס תא םימיאתמ ונלומש םישנאהו היצאוטיסה יפל
 םינוש תונונגסב םישמתשמ אלא דחא ןונגס לע םינעשנ אלשכ רתוי תובוט תואצות םיגשמ םיגיהנמ
 הנשמש תיקיז ומכ( ידימ הדח אלו המיענ הרוצב היהי תונונגסה ןיב רבעמהש ךירצ ,בצמב תולתכ
 )תוימואתפב אלו הגרדהבו טאל עבצה תא
 .תישגר היצנגילטניא לש םינוש םיביכרמ ךותמ חמוצ תוגיהנמ ןונגס לכ



 .עגרכ רתויב םיאתמ לוהינ ןונגס הזיא יבגל הנוכנ הכרעה תלוכי החיטמב תישגר היצנגילטניא
 ךירדמ ,בצק ביתכמ ,יטרקומד ,בלשמ ,יתוכמס ,הפוכ :לוהינ תונונגס
 :אוה רתויב חלצומה בולישה ,תונונגס בלשל ידכ רתויב תובוטה תואצותה תא גישהל םיצורשכ
 .תיבויח הריוא םיגציימ -ךירדמו יטרקומד ,בלשמ ,יתוכמס
 תואצות -םירקחמב !תואצותל הליבומ הבוט הריוא ,תואצותה לע דואמ עיפשמש ךוותמ םרוג =הריווא
 )!לוהינל בר חוכ !ןומה( ןוגראב הריוואה הז תויקסעה תואצותהמ 1/3 -תויסנניפ
 תומא תובושח םידבועל היהיש( הדימ תומא ,םידבועה לש תוירחא תשוחת ,תושימג =תיבויח הריוא
 תוביוחמ ,ןוגראב םיכרעה תוריהבו המישמה תוריהב ,םילומגתו בושמ ,)תוניוצמ ומכ תומיוסמ ידימ
 .)תפתושמה תינוגראה הרטמה תנבהו( הרטמל
 
 .הריוואה לע העפשה שי לוהינ ןונגס לכל
 .תישגר היצנגילטניא לש םיטביהה תא תעדל ךירצ אל .תגצמב הלבט -לוהינ ןונגס
 
  :הפוכ ןונגסב לוהינ

 הטילש ,המזוי ,גישהל ףחד -תישגר היצנגילטניא( ךל רמוא ינאש המ השעת ,ידימ תויצ עבות
 לכ םידבועהמ םלענ -עצבמ םלוג/טובור תויהל םידבועל םרוג .תילילש הריווא רציימ -היעבה .)תימצע
 רסוח .ןוגראל תוביוחמב עגופ .המזוי רסוחו היצביטומ רסוח ,ןטק שארל םרוג ,הלודגה הנומתה
 .להנמה תוחכונב קר םירבד םישוע -תוירחא
 םישמתשמ .תיתדוקנ -ןמזב הבוצק הרוצב קר הזה ןונגסב שמתשהל ךירצ :ןונגסב םישמתשמ יתמ
 רחא רבד םושו םייתייעב םהש םייפיצפס םידבוע לומ וא ךפהמ / רבשמ תעב לשמל ,הרירב ןיאשכ
 .ומצע ינפב דמועש ןונגס אל .)רענל עגר םיצור( םתיא דבע אל
 
 :יתוכמס ןונגסב לוהינ
 .הלודגה הנומתל רוביחו רבסהו ךוניח לש טנמלא שי ,ןוזח שי ."יתיא אוב" ,ןוזח ןעמל םישנא סייגמ
 ילב ומצע ינפב םג דמועש ןונגס .גיהנמל בורק יכה להנמ ,רתויב תובוטה תואצותל ליבומש ןונגסה
 תא םישנאל ןתונ .)הזה ןונגסב שמתשהל דומלל/ץמאל ךירצ להנמ לכ( .םירחא תונונגס םע בלשל
 עבונ( .םהלש קלחה המ -תופתוש תשוחת םידבועל ןתונ ,עצבל ךיא תושימגהו הלועפה שפוח
 .)םייוניש לש זרז ,תוהדזה ,ימצע ןוחטיבמ
  .רתויב תיבויח הריוואו תואצות רציימ
 .םישדח םינוויכ ,שדח ןוזח םיבייחמש םייוניש שישכ דחוימב לבא דימת :ןונגסב םישמתשמ יתמ
 
 :בלשמ ןונגסב לוהינ
 הז ןונגסה תוהמ .תישגר הקיז הנובו הינומרה רצויש ןונגס .ומצע ינפב דומעל לוכי אל לבא יבויח ןונגס
 תיבויח הריווא רצוי .'וכו יבויחה בושמה ,הריוואה ,םישנאה -בושח יכהש המ הז -"הליחת םישנא"
 םרוג .תוינוניבל םרוג -המישמהמ םיוסמ ןפואב םימלעתמ .הז קר הזשכ ןוגראה תניחבמ יתייעב
 .)תרושקת ,םיסחי תוכרעמ תיינב ,תוהדזהמ עבונ( .תושעל ךירצש המ יבגל תוריהב רסוחל
 .)םישנא ליכהל רתוי ךירצשכ( ץחל יבצמב םישנא תענהל ,תווצב םיערק יוחיאל :םיאתמ יתמ
 
 :יטרקומד ןונגסב לוהינ
 .תיבויח הריווא רצוי ,םיבשוח םתא המ לאוש ,הלועפ יפותיש ידי לע תיללכ המכסה שבגמ
 םינויד ,הרדש דומע רסחכ ספתנ להנמה ,הטלחה יאל ליבוהל לוכי -הזה ןונגסב ישוקהו היעבה
 .םישוע המו המישמה יבגל תוריהב רסוח ,תויטלחה רסוח ,םיכורא
 .םיבושח םידבועמ תומושת תגשה וא המכסה סויגל :םיאתמ יתמ
 לכל םיאתמ אל( יטרקומד ןונגס לש הרוצב םתעדל לואשלו ץעייתהל םידבוע הזיא םע תעדל ךירצ
 .)היצאוטיס לכבו םידבועה
 
 :בצק ביתכמ ןונגסב לוהינ
 םיהובג םיטרדנטסב דמוע ומצעבש םדא .תוניוצמ לש םיטרדנטס ,םיעוציבל תוהובג הדימ תומא ביצמ
 )המזוי ,םיגשיהל ףחד ,תוניגהמ עבונ( .וישכע השוע ינאש המ השעת .תישיא אמגודו



 ,)היצביטומ רסוחו תוביוחמ רסוח -הפוכב ומכו( לוכסת רצייל לוכי .תילילש הריווא רציימ -היעבה
 .)ומצעב םירבדה תא השוע םימעפל להנמה( היישעמ לטנמו תונלבס רסח אוהש ןונגס םיתיעל
 םיאתמ םג .ההובג הענהו היצביטומ לעבו רשכומ תווצמ תוריהמ תואצות תגשהל :םיאתמ יתמ
 .)הדובע בצק ותואו תולוכי ןתוא תא שי םלוכל אל( .דבוע לכל אלו תיתדוקנ
 אוהש והשימ דיל ולדג םה יכ הז םימעפ הברה ,םידלי םע םג ,םינלצע םהש םירמואש םישנא שי[

 ]בצק ביתכמ
 
 :ךירדמ ןונגסב לוהינ
 תויועט ליכהל תונכומ( הז תא הסנת -רמוא ,דבועה לש המצעה ,דיתעה ןעמל םישנא חפטמש ןונגס
  .תיבויח הריווא רציימש ןונגס ןכ םג .תלוזה לש חותיפמ ענומ .)תונויסינו
 םידבוע לש הקיחש םע דדומתהל רזוע ,תויומלתשהל האיציל דודיע םג
 בצמ אל הזש אדוול .וב היגרנאה תא עיקשהלו ךירדהל םיצור ונחנא ימ תא בוט רוחבל ךירצ -היעב
 שי םיתיעלו( הדובעה םלועב םיאצומ אלו טעמכ ."קוניל הצור לגעהשמ רתוי קינהל הצור הרפה" לש
 .)"םישרוי" דימעהו אבה רודה תא ךניח המכ -הז תא תושעל םילהנמה תא דדועל רטמרפ
 .ךורא חווטל המצוע תודוקנ חתפל וא םיעוציב רפשל םידבועל עייסל :םיאתמ יתמ
 ]...םויא םהילע היהי אלש ידכ ג גוס םיסייגמ ב גוס םילהנמ ,א גוס םיסייגמ א גוס םילהנמ[
 

 .להנמה גהנ דחא לוהינל ןונגס הזיא תעדל תשקבמו תילוהינ היצאוטיס לש תורוש 3 :ןחבמל הלאש
 
 ירפוזכא טנס הד ןאוטנא/הניפסה לשמ :אמגודל
 
 )6 תגצמ(
 
 לוהינב םיצחל
 ,תוהגו תוחיטב ,תויועט ,תויורדעיהל םרוג .יברעמה םלועב עובק טעמכ ןפואב חכונו םייק בצמ
 .םיילילש םייתואירבו םיישפנ םיבצמל םרוג 'וכו הפולחת
 Lazarus , Hobfoll :ריכהל ךירצש םירקוח ינש -ץחל
 
 סורזל
 וא ץמאמ תוכירצמ תוימינפ וא תוינוציח תושירדש ךירעמ םדאה רשאכ שחרתמ יגולוכיספ ץחל
 תושירד( תושירדב הדימע יא יכ ךירעמ דבועה רשאכ רבוג ץחלה .ול שיש םיבאשמה לע תורבוג
 .קזנל ול םורגל לולע )הדובעה
 ןיב היצקארטניא שי -יביטקייבוס .ץחל רצונ םיבאשמהמ תוהובג תושירדה םא .םיבאשמ----תושירד
 וא )לשמל םינוממ לש השירד( תוינוציח תויהל תולוכי תושירדה .ץחל תשוחתל םיוסמה םדאה
 .)ונמצע םע ונל שיש הדימ תומא( תוימינפ תושירד
 תינושאר הכרעה עצבמ םדאה -םיוסמ בצמ שי :םירבדל םינתונ ונחנאש הכרעהב תולתכ רבוג ץחלה
 .הנוש איה ןתונ םדאהש תונשרפה .ול םרוג הז המ לש
 

 לופבוה
 .ולש םיבאשמה לע םויא שח טרפה רשאכ שחרתמ יגולוכיספ ץחל
 שי דחא לכל !בושחכ ךירעמ םדאהש והשמ הז באשמ .תושירדה לע אל םיבאשמה לע קר לכתסמ
 בושחש המ לע -ולש םיבאשמה לע רומשל הסנמ םדא לכ .םיבאשמה ןיב תויופידע רדס שיו םיבאשמ
 לבקמ אלו םיבאשמ עיקשה / םיבאשמ דבאל דמועש בשוח םדאה רשאכ שחרתמ ץחלה .ויניעב
 ...הרומתב םירחא םיבאשמ
 
 .)'וכו הדובעב םודיק ,דלי תדלוה ,םייתחפשמ םיעוריא( םייבויח םיעוריאב םג שחרתהל לוכי ץחל
 

 ?ער רבד אוה ץחל םאה
Eustress םיגשיהו תויתריציל עינמ ,ןברדמ ,רגתאמש ץחל -יבויח ץחל. 



Stress םינונגנמל סינכמו העיגפ / םויאכ ספתנ ,טרפה יבאשמ לע תולוע תושירדהשכ -ילילש ץחל 
 הזשכ יתייעב .יתודרשיה ןונגנמ .תואירבבו דוקפתב העיגפה תא רצויש flight וא  fight לש םייגולויב
 .תואירבבו דוקפתב עגופש ידימת ץחל ךרעמ -ףתושב ןמזה לכ הרוק
 
 )...בוט אל ץחל ידימ טעמ םג( םיעוציב/ץחל לש הלוברפ המוקע
 הדרחו תונבצע ,תופייע ,הקיחש -ץחל ידימ הברה .תוברועמ רסוח ,םומעש ,לוכסת -ץחל ידימ טעמ
 

 תא םיאור ,ונתוא םדקמ ךיא םיצורש ץחל -הדובעב םדקמו רגתאמ ץחל ןיב םילידבמ םירקחמ
 הרטמה
 םדקמ הז ךיא םיאור אלשכ ,עירפמ קרש ץחל -הדובעב לישכמ ץחל
 
 טקילפנוק :לשמל הדובעב ץחלל םיביכרמ הברה ,םימרוגו םירבד הברה לש לס הז הדובעב ץחל
 .םיצוליאו תולטמ סמוע ,הטילש רסוח ,םישנא ןיב היצקארטניא ,תיב -הדובע
 
 רדעיהבו תובישח תולעב תוטלחה טילחהל ךרוצהמ עבונו תיסחי בר ישפנה ץחלה ,לוהינה תועוצקמב
  .ותגשהל שורדה ןמז וא אלמ עדימ
 
 :תורוקמ ינשמ םיעבונ לוהינל רבעמב םיצחל

  .ןמזה םע םינתמתמ ,השדח תוהזו דיקפתל רבעמה םצע -שדח דיקפתל רבעמ .1
 .יבויח והשמכ הביבסהו םדאה ידי לע ספתנ הזשכ םג םיווחש םיצחל -רבעמ יצחל
 .ןולשיכ ינפמ דחפ ,תויפיצב הדימעמ הגאדו עוציב תדרח .רורב אל ,רכומ אלו שדח רוזא

 .הרגשב ותיא דדומתהל םידמולש והשמ םג ,ילוהינה דיקפתב םינבומ םיצחל .2
 םג םבייחמ )תימצע תועדומ ךירצ -תרחא דחא לכ לע םיעיפשמש( ילוהינה דיקפתה יצחל
 .הזה ץחלה םע ןמזה לכ תודדומתה

 
 ילוהינה דיקפתה יצחל
 .תילוהינ תוירחא תסמעמו תודידב ,תוילילש ,דיקפתה יצחל :םיביכרמ
 תווצ/תוחוקל/םינוממ תושירד ,היגרנאו ןמז יבאשמ לש העקשה ,בר סמוע -דיקפתה יצחל
 םע תויחל םידמול .תוערפההו תומישמה תומכ םע תויחל םידמול ןמזה םע .'וכו םיתימע/םיפיפכ
 לוכהב טולשל וא לוכהב אצמתהל ,לוכה ןנכתל רשפא יאש הדבועה םעו תומלש רסוח םעו בצקה
 תורשפב ךרוצ שי ,םימוחתה לכב אצמתהל רשפא יא .םיפודעית שרוד .סומע דיקפת .ןמזבו
 .םיצחלו םיסמוע ,תושירד הברה םע דיקפת .םיפודעיתו

 ךרוצה .תויעב רותפי להנמהש הייפצ שי .תורירמו תונולת ,תויעב םע להנמל םינופ םישנא -תוילילש
 יעוצקמ דיקפתמ םירבועשכ דחוימב( .םיילילש תושגרב ךורכ בור יפ לע םייתייעב םידבועב לפטל
 לופיל דיקפתב םיריעצ םילהנמל דחוימב לק דואמ .)םייבויח םיבושמ ונלביקו וב םיבוט דואמ ונייהש
 םידבוע הזש רמוא אל( היעב לכב וילא םינופ םידבועשו דיקפתהמ קלח הזש םיניבמ אל ,תוילילשל
 .ןורתפה תא תתל קר אלו םיבצמה תא להנל הז ןיינעהמ קלח )'וכ ותוא םינחובש /םיעורג
 דחא" אל רבכ .לוהינב שיש השק היווח וז תודידבה .רתוי דדוב אוה רתוי ריכב לוהינהש לככ -תודידב
 תונייוע לש תושגר לע םיחוודמ .םהלש תוכיישה תצובק תא םידבאמ םישדח םילהנמ ."הרבחהמ
 .ןוחטיב רסוח תשוחת ךותמו תוילילש ינפמ ןגמ תומוח םביבס םינוב םילהנמש הרוק .ןומא רסוחו
 םישדח םילהנמל שי םא םגו םיתימע םילהנמ םורופ דימת ןיא .תרחא תוכייש תצובק אוצמל ישוק שי

  .השק השוחת איה דבל תוטלחה תלבק .םש בלתשהל השק םימעפ הברה
 .םירבד התיא קולחל תרגסמ !ןוגראה ךותמ אל םא םג תרחא תוכייש תצובק ונמצעל רצייל ךירצ
 תוירחאו תוכמס .םירבדל יארחאה התא.)תומושר( תוטלחה תלבק -תילוהינ תוירחא לש הסמעמ
 :מ עבונ םילהנמב סמועהו חתמה .חתמב םיכורכ

 לש גוס שי תוילוהינ תויוליעפב ,םיוסמ ןוכיס ןהב שיש תוטלחה לבקל ךירצ -םינוכיס לוהינ .1
 השוחתו תושיחנ ,ןוחטיבב ךרוצ שי תואדוו יא יאנתב תובושח תוטלחה לבקל תנמ לע ...ןוכיס
 .ןמזה ריצ לע הדימל תמוקע -ךכל ךרות ןויסינה -בור יפ לע .העפשהו חוכ םושייב תוחונ לש

 ןיגפהל םיכירצ ,םהלש תושגרה תא בטיה להנל םישרדנ םילהנמ !םירחאל לדומ תויהל ךרוצה .2
 להנמהש הייפיצה .ותוא םינחוב ןמזה לכ .ןמזה לכ תישיא אמגוד שמשלו תויעוצקמו תורגב



 םג םייבויחו םיבהלנ ,םיימיטפוא ,םיעוגר תויהל םהמ הפוצמ .לוכסת וא סעכ ,הדרח אטבי אל
 המיענ הרוצב תושעיהל ךירצ הז לבא רתוי םישק םג תושגר ןיגפהל רדסב .םישק םינמזב
 .הטילשבו תתברותמו

 ןוזיא ןיב ךרוצה ,תעמשמ תולועפב לשמל -םירחא םישנא לש םייחה לע להנמל שיש חוכה .3
 .היפל לועפלו הלודגה הנומתה תא תוארל ךירצ להנמה .הצובקה ללכ לש םיסרטניא

 
 תוירחא
 ת דעו א-מ תוירחא
 ימצעל יארחא ינא -א
 ילא םיבורקה םיכומסה םישנאה -יחא לע תוירחא תחקל -חא
 ליבוהל תלוכי -ירחא
  ...'וכו
 
 
 
 ילוהינה דיקפתל ץוחמ םייחה ץחל
 .יאנפה תועשו החפשמה ייחב העיגפ .הלודג תוביוחמב הכורכ תינוגראה תוברתה
 םהל םיבושחה םיכרעל םיאתמ דימת אלש שדח ןוזיא רוציל םישרדנש םישדח םילהנמ דחוימב
 .םייחב
 .תיבל הדובעהמ ץחל םיריבעמ -)crossover( הרבעה
 םדא ןיב ,םירחא תומוקמב יל הרוקש המל הדובעה םוחתב יל הרוקש המ ןיב -)spillover( השילג
 .ומצעל
 ונל ונתיש תורגסמו םימוחת רתוי ,םילגעמ רתוי -םייחב םיטביה רתוי ונל שיש לככ :דדומתהל ךרדה
 .)םירבד דוע ונמצעל רוציל ,םירחא םימוחת ךותל שלוגש זכרמכ הדובעה קר אל( ןוזיא
 
 

 8/12 לופכ רועיש
 
 לוהינב הקיחשו לוהינב םיצחל
 רבעממ םיעבונש םיצחל םג שי לבא לשמל החפשמ ישנאו ללכב םישנא םינייפאמ םהש םיצחל שי
 םיילוהינ תועוצקמל םייפיצפסו םינבומ םהש םיצחל שיו שדח דיקפתל
 

 :םיצחל םע דדומתהל םילהנמל רזועל לוכי המ
 .הלודגה הנומתה תא תוארל .ץחלה םע דדומתהל רזוע -רגתאכ םיצחלה תא האורש ימ
 םידדומתמ םויאכ אלו החלצהב ותיא דדומתהל ןתינש רגתאכ םיציחלמ םיבצמ םיספותש םילהנמ
  .םיצחלה םע בוט רתוי
 דדומתהל ישוקה ילוהינה דיקפתהמ דרפנ יתלב קלח םה לוהינ דיקפתב םירושקה םיחתמהש תורמל
 .םייחהמ קלחל םיכפוה -רבטצמה ןויסינה םעו ןמזה םע ןטק םתיא
 

 )urnoutB( הקיחש
 טבמ תודוקנו תורדגה הברה שי

 .)סנייפ ךאלמ 'פורפ( ךשמתמ סמועמ תמרגנה תילכשו תינפוג ,תישפנ תושישת תשוחת =הקיחש
 .ךשמתמ ישפנ סמועו םיינורכ םיצחל
 םדאה לש םיישגרהו םייביטינגוקה ,םייזיפה ,םייטגרנאה םיבאשמב תכשמתמ תולדלדיה איה הקיחש
 .םיישיאו םייתקוסעת ץחל ימרוגל תכושממ הפישחמ האצותכ
 )L( לוהינ םגו ההובג הקיחש םע תועוצקמ םה תואירבה תועוצקמ
 )לשמל תועמשמל רוביח ,הקיחשל תוסחייתה( ןוגראה לש העפשה הברה שי

 השיג ךותמ הרדגה( הדובעב תועמשמה שופיח ךלהמב הבזכאל הרושקה ץחלל הבוגת איה הקיחש
 םרוגש המ הז ,ןמז ךרואל הדובעב ונלש תועמשמה תא דבאמ םדאשכ - )תימויק -תיגולוכיספ
  .הקיחשל



 ילב לבא )ל"כטמר ומכ( ץחל הברה םע םידיקפת תויהל לוכי !רבדה ותוא אל הז הקיחשו ץחל
 תויווכ םע םידבועש םישנא( הקיחש הברה םע לבא בר ץחל םע אל םהש תועוצקמ שיו .הקיחש
 .)לשמל
 ירחא( !דואמ הובג םוקמב ונחנא רשואה ידדמב ינש דצמ לבא הקיחש יזוחא שי -לשמל ץראב
 )'וכו םיצחל תוחפ ,ינוע תוחפ לש םירטמרפ הברה שי םשש תויבנידנקסה תונידמה
 

 :םיירקיע םיביכרמ 3 תללוכ הקיחש
 תישפנ תושישת .1
 )"םייניעה תא םירמ אל" ,טובור לש גוסל םיכפוה( ישיאה דמימה ןדבוא .2
 תימצעה המשגהה תשוחתב הדירי .3

 
 דבכ יכ .ךמע רשא הזה םעה םגו התא םג לובית לובנ" ורתיו השמ .תורוקמב םג העיפומ הקיחש
 תעדל ךירצ !דבל לכה להנמכ תושעל רשפא יא -בושח רסמ ןאכ שי "ךדבל והשע לכות אל רבדה ךממ
 !תחתמש ימ לכ תא םג הירחא תחקול הקיחשה קוחש שארה םאו .םירחא ישנא ךרד הדובע תושעל
 לע עיבצהל םירחאל השק םגו הזל בל םימש אלו הז תא םיעיבמ אל םיקוחש םילהנמ :תויעבה תחא
 .קוחש להנמב רבודמש הז
 

 ?רתוי קוחש ימ
 .תויצרופורפהו הביטקפסרפה תא םהל ןיא !םיריעצ ?םירגובמ / םיריעצ
 רתוי ,יתועמשמ רתוי החפשמ הדובע טקילפנוק -תיבה לש יסמועו םיצחל רתוי !םישנ ?םירבג / םישנ
 םע תועוצקמב רתוי םיאצמנ םירבג ,הז תא םיעיבמ תוחפ םירבג ,ץחל לש תויגולויזיפ תועפשה
 .רתוי הרקויו רתוי הובג ימצע שומימ
 ,הרזחב םיבאשמ םילבקמ אל םאו םיבאשמ הברה יכה םיעיקשמ !םינייטצמ ?ןטק שאר / םינייטצמ
 .הקיחשה תא םיאור אל םילהנמ םהילע אקווד םימעפ הברה
 םע םיקסעתמ ,םיהובג תויודבאתהו ןואכיד יזוחא !םייניש יאפור ?עבקב םימחול םיניצק/םייניש יאפור
 הגרדב םהש םיעייסמ םע םידבוע -רתוי תויתייעב תוינוגרא תויצאוטיס ,תודות םילבקמ אל ,באכ
 בולכ( תיסחי הובג לומגת םע לבא קופיס רסוח םאו השק הדובע .דבל השעמל םידבוע -רתוי הכומנ
 דואמ הרוצב דובעל ךירצו חילצהל השק ינש דצמו דחא דצמ ףסכ הברה שי )רורווא םיחקול אל ,בהז
 .תקיודמ
 הברה לשמל םידלי יאפור( םייאופרה תועוצקמה ךותב םג לבא הקיחשל םידעומ יללכ ןפואב םיאפור
 .)םיקוחש תוחפ
 .תועמשמל םירבוחמ רתוי -םיצחלה תורמל םיקוחש תוחפ םילייח
 

 'וכו תוירופ ,ןואכיד ,בל תולחמ , תרכוס :תולחמ הברהל הרושק הקיחש
 

 .)ןואכידב זאו םיקוחש םדוק םימעפ הברה( ןואכידב םילהנמהמ 23%
 

 )סנייפ ךאלמ( לוהינב הקיחש לדומ
 ?םיקחשנ יפיצפס ןפואב םילהנמ המל
 
  :להנמה יכרצ
 ,תועמשמו םיגשיה םישפחמ ,חוכו הימונוטוא שפחמ ,היצביטומ ול שי ללכ ךרדב לוהינל עיגמש ימ
 .הכרעהו הרכה
 
 :דיקפתב ץחלה ימרוג
 הכרעה רסוח ,היטרקוריבו היצרטסינימדא ,עדימו )א"כ ,ביצקת( םיבאשמ רסוח ,םייטילופ םיצחל
 העפשה רסוח ,לומגת רסוחו
 
 רסוח )תילכשו תישפנ ,תינפוג תושישת( ...שממתמ אל השעמל ושפיחש המ לכ :הקיחש תרצונ
 .םייתוגהנתה םייוטיב .דימתמ ןולשיכ תשוחתו תועמשמ



 
 
 
 ?הזה רבדה תא רתוי בוט ודרשי םילהנמ הזיא

 רשפאמש יעבט רבד אוה יונישש ןימאמ ,רגתאכ ולש הדובעה תא האורש ימ -רגתא .1
 לע לכתסמש ימ ,םירבדה תא םיכירעמ הבש הרוצה .םייחהמ קלח ,הדימלו תוחתפתה
 .)הקיחשהו ץחלה תא רתוי בוט דורשי רגתאכ םיישקה
 .תושידאמ ךופה רגתא

 .תועמשמ שיש םישיגרמ ,םירבדב םיברועמ םישיגרמ -תוברועמ .2
 .רוכינמ ךופה תוברועמ

 -הטלחהה לע ונעפשה אל םא םג ,ונחלצה אל םא םג םירבדב הטילש שיש םישיגרמ -הטילש .3
 'וכו חור ךלהב הטילש ,תויופידעה רדסב הטילש ,ורמאנש םירבדב הטילש ,ןכותב הטילש
 .םינוא רסוחמ ךופה

 
 )ןוסרטפ לדומ(
 םיבאשמ /  תושירד :ל קלחל רשפא הדובעב הרוקש רבד לכ
 .םהיניב ןזאמב היולת הקיחשה
 תושירד                 
 __________הובג         |                ךומנ
 ךומנ     |     הקיחש       |         ברועמ אל
 םיבאשמ                  |                      |                      
    הובג    |     שתומ         |          קוחש אל
 
 קלח לבא תושירד הברה םע איה ונלש הדובעה !םיבאשמל תועמשמ דואמ הברה הקיחש ייניעב
  .)םיקוחש אל לבא םישתומ ויהי( םיבאשמ םידבועל קפסל גואדל הז םילהנמכ ונלש דיקפתהמ
 .'וכו הכרעה ,בושמ :לשמל
 
 )'וכו תויעוצקמ תובסה ,ימואל חוטיב( דבלב תיזיפ הקיחשב הרכה שי ץראב
 .ץראב תרכומ אל תישפנ הקיחש
 
 תא םיבזוע םא םג העובקל תכפוה איה ןמז ךרואלו תינורכ איהשכ תישפנ הקיחש םע תויעבה תחא
 .תראשנש תישפנ הלבח לש גוס .עובק בצמל תכפוה ,רמולכ .הדובעה
 

 "הלמחה תושישת" םילפטמל ידוחיי גשומ
 באשמ .לפוטמ -לפטמ יסחיב יטירק ,והשימ )com( םע )passion שגר( שיגרהל תלוכיה =הלמח
 ,המוארטו ןדבאל תרזוח הפישח לש םיבצמב הנכסבש באשמ לבא םילפטמ תושרל דמועש בושח
  .לבסל תרבגומ הפישחמ האצותכ
  .לפוטמ יפלכ הלמח אטבלו שוחל לפטמה לש תלוכיב העיגפ -"הלמחה תקיחש"
 .ישיאה דמיימה ןדבוא לע םילהנמ לש הקיחשב ונרבידש המל המודב
 בוהאל הייפיצ ,לכה תעדל הייפיצ ,לכה תא אפרל הייפיצ :הקיחשל ןוכיס םרוגכ תיתואיצמ אל הייפיצ
 .םלוכ תא
 :םיביכרמ תת
 "הליגר" הקיחש
 ונילע עיפשמ םהל םירזוע ונחנאש םישנא הווחש המ -תינשמ היצזיטמוארט
 תועמשמל רבחמ ,םיחילצמ םא ?הז תא שיגרהל םיכישממ המכ דע -הרזע תקנעהמ קופיס -באשמ
 .הקיחש דגנ רזועו
 
 םוימרפ ידבע -היינש הנוע םוקאו :)יאבג לג( הקיחש לע טרס
 

 .)אקווד ואל( ?הקיחשל ןוכיסל ליבומ הז םאה ?רכינ ןפואב עיקשהלו תועש רתוי דובעל םרוג המ



 
 
 
 )ףחד ,תטלשנ יתלב תורכמתה( הדובעל םירוכמ -1 הצובק
 םג .םיקוחש תוחפ יכה .ץמאמו ןמז םיעיקשמ ןכלו הדובעל הקושת שי ,הדובעל םיבהלנ -2 הצובק
 .טלשנו ימינפ עינממ תעבונ הדובעל תובהלתה .הדובעב םיברועמ םגו םהלש הטילשב
 םהלש עינמה .הטילש םהל ןיא .םיקחשנ הברה יכה .תילכלכ הניחבמ דובעל םיצלאנ -3 הצובק
 .טלשנ יתלבו ינוציח אוה הדובעב
 הז םימעפ הברה .)קטייה( תינוגרא תוברתכ ,ןועשל ביבסמ ,דואמ תיביסנטניא הדובע -4 הצובק
 .תדמתמ הדימלב םיאצמנ ,רגתאו ןיינע ,םיריחב םידיקפת
 
 )ב 6 תגצמ(
 

 תודדומתה
 .ףשחנ םדאה םהילא םיצחלב לפטל תנמ לע השוע טרפהש המ =תודדומתה
 .ץחלב לפטל ידכ םישועש תויוגהנתה ,םישועש ץמאמ
 תוינוציח תושירד להנל ידכ טקונ םדאש םייתוגהנתהו םייביטינגוק םיעצמאב דימתמ יוניש )סורזל(
 .םיבאשמ תולוע וא ץמאמ תושרודכ ךירעמ אוהש תוימינפ /

 .ץחלה תא תיחפהל ידכ השוע המ .ץחלה לש תישגרה הקוצמה תא לרטנל ידכ השוע םדאה המ
 תסחייתמ תודדומתה .הלש תואצותהמ היולת יתלב )דדומתהל ידכ השע םדאהש המ( תודדומתה
  .החלצהו תודדומתה ןיב רשק ןיא .בצמה תא להנל םיצמאמל
 
 :תודדומתה יכרד גוויס

 רוקמ תא תונשל/לטבל( ץחלה רוקמ לע עיפשהל התרטמ -היעבב תדקוממ תודדומתה .1
  .)ץחלה רוקמ לש העפשהה תא ןיטקהל וא ץחלה
 .ןמזה תא לידגהל/תולטמ ןיטקהל ידכ םישוע ונחנאש המ לכ -ןמז טעמ תולטמ הברה :לשמל

 הרושקש תישגרה הקוצמה תא להנל וא תיחפהל התרטמ -שגרב תדקוממ תודדומתה .2
 ,רורווא ,תבשק ןזוא -והשימל תוכבל :לשמל .ץחלהמ המרגנש תישפנה הקוצמה ,בצמב
 םיסעכה תא קורפל ,היזיוולט תוארל ,תשדוחמ תועמשמ/שדחמ רוגסמ ומצעל תושעל
 .םירחא תומוקמב

 לכונש ידכ תישגרה הקוצמה םע עגר דדומתהל םיכירצ םימעפ הברה( .םיבוליש םישוע ונחנא םייחב
 .)היעבה םע דדומתהל
 

 ?)םירקחמב( ליעי רתוי המ
 .)היצאוטיסהו םדאב םתסה ןמ תולתכ( הבוט רתויל םינש הברה הבשחנ היעבב תדקוממ תודדומתה
 תלוכיה )תיבויח תודדומתה( רתוי לודג תודדומתהה יכרד ראוטרפרש לככ .בוליש הזש םיעדוי םויה
 .רתוי הבוט דדומתהל ונלש
 .םדאה ינייפאמו בצמה ינייפאמב הבר הדימב היולת תודדומתהה תייגטרטסא לש תוליעיה
 תולועפו תובשחמ לש סקלפמוקכ אלא הז וא הז וא לש םיחנומב תודדומתהה יכרד לע םיבשוח אל
 .בצמה תא רפשל הרטמב
 !בצמ יולת -רמולכ
 .וילע טלתשהל רשפא המכ דע -יונישל ןתינ בצמה המכ דע
 

 ?יונישל ןתינ אל /ןתינ םאה ?ינמז וא ךשמתמ ץחלה םאה
 היעב תדקוממ תודדומתה -יונישל ןתינ -ךשמנ
 ימצעה יוניש ידי לע בצמל לגתסהל ,תשגרב תדקוממ תודדומתה -יונישל ןתינ אל -ךשמנ
 
 )ץחלהמ םלעתהל( שגרב דקוממ דדומתהל וא ,היעבב דקוממ דדומתהל רשפא -יונישל ןתינ -ינמז
 .)החסה / ןקרופ י"ע( תינמז הלקה ,שגרב דקוממ -יונישל ןתינ אל -ינמז
 



 
 
 
 ןוגראב הקיחש םע תודדומתה יכרד
  :טרפ תדקוממ השיג
 םישנא .יביטקפא ןפואב םתיא דדומתהל חילצה אל טרפהש םיכשוממ םיצחלמ תעבונ הקיחשה
 .הקיחש םע דדומתהל תוחפ / רתוי םיעדויש
 .טרפה לש תישיאה תודדומתהה תלוכי תרבגה ידי לע השעת הקיחש םע תודדומתה
 .הקיחשה םע דדומתהל םיוסמ טרפ לש תלוכיה תא ריבגהל
  :טרפה תמרב תויוברעתה
 תא תיחפהל ,רהמ רתוי עגריהל דבועה תא דמלל -'וכו NLP ,סנלופדיימ ,תומישנ ,תויפרה ,תויצטידמ
 )םירקחמב תוברועמ תואצות( סמועהו ץחלהמ תומרגנה תויגולויזיפה תובוגתה

CBT תישגרה תושישתה ביכרמל ליעיכ אצמנ 
 םילגעמו הכימת ילגעמ ורציו רתוי עיבהל ולכויש ידכ תרושקת ומכ תוישיא ןיב תויונמוימ חותיפ
 תוללוח הלעמ ,םיתימע ןיב הכימת תוצובק ,יבויח יתרבח םילקא -תודדומתהב םהל ורזעיש םייתרבח
 )הקיחש תיחפמש םירקחמב ואצמ אל לבא( המשגה תשוחתו תימצע
 לש תוליעי ריבגהל ,תוקיטקרפו תויונמוימ תדימל -דיקפתל תורושקה תויעוצקמ תויונמוימו עדי חותיפ
 .)םירקחמב תוברועמ תואצות( םידבועה
 
 :ןוגרא / דיקפתב תדקוממ השיג
 ,תיזיפ( תינוגראה הביבסב תויעבמ וא יפיצפס דיקפתל רוכינמ תעבונ ,םדאהמ תעבונ אל הקיחשה
 .)תיתלהנמו תיתרבח ,תיגולוכיספ
 .יתכרעמ / ינוגרא יוניש ידי לע הקיחש םע תודדומתה
 
 :)שארמ עונמל( ?הקיחש םע תידיתע תודדומתהל תלוכיה תא רפשל ןתינ ךיא
 .)2004 שדח חנומ( יבויח יגולוכיספ ןוה :באשמ
 תלכתסמ תיבויחה היגולוכיספה .ישוק/הלחמב הדקמתה הליגרה היגולוכיספה :תיבויח היגולוכיספ
 .)גשגשל( םדקתהלו חומצל םישנאל םירזועש םימרוגה המ תרקוחו

 :)רתוי רבכ שי םויה( יבויח יגולוכיספ ןוהל םידמיימ 4
 ןוחטיב .המישמב חילצהל ידכ םישורדה םירבדה לכ תא יל שיש הנומא -תימצע תוללוח .1

 .תורגתאמ תומישמב חילצהל שרדנה ץמאמה תא עיקשהלו ומצע לע תחקל
 החלצהל רשקב יבויח סוחיי .ינמז הז יתלשכ םא םג ,בוט היהי דיתעהש הנומא -תוימיטפוא .2

 .דיתעבו הווהב
 הנווכה עצבל ךרוצ שי םא ,והשמ גישהל ןוצר חוכו תושיחנ ,הדמתה ,תורטמל הריתח -הווקת .3

 ךיא אוצמל חילצא םסחי והשמ םא םג .חילצהל הרטמב תורטמל םיכרדה לש תשדוחמ
  .ישוקה / םוסחמה תא רובעל

 רבעמ הלוע וליפאו ששואתמ ,דמעמ קיזחי אוה תוקוצמו תויעבב ףקומ טרפה רשאכ -ןסוח .4
 .)לושיח( חילצהל ידכ היהש המל

 
 :תדדומתה
 היעב תדקוממ תודדומתה -יוניש
 בוט יכה ותיא םידדומתמ ךיא אצמנ אובו ןותנה בצמה הז -הלבק
 תונוש םיכרדב היעבהמ חורבל תוסנל -הגיסנ
 

  .well being ו םיעוציבל יגולוכיספה ןוהה ןיב ךוותמ םרוג איה תודדומתהה
 תלוכיה תאו היצאוטיסה תא םישרפמ ונחנא ךיא -דניימהו יגולוכיספה ןוהה הז עיפשמ יכהש המ
 .ונמצע לש תימינפ -תישיאה
 גישהל ידכ םמצע תודדומתהה יכילהתב רשאמ רתוי תודדומתהה יבאשמב עיקשהל יאדכ
 .תואצות
 .ץחלה יעוריא תושחרתה ינפל םג הז תא תושעל רשפא



  :לדומה םוכיסל
 .well being הו םיעוציבה לע )תודדומתה ינונגנמ ךרד קר אל( הרישי העפשה שי יגולוכיספה ןוהל
 .ץמאמ עיקשהל תלוכיו היצביטומ ןתונ אוה הובג אוהשכ יגולוכיספה ןוהה
 .םהלש םידבועה לש יגולוכיספה ןוהה תא חפטל םיכירצ םינוגרא
 
 :תימצע תוללוח תרבגה אמגודל
 לש תיבויח היווח היהתש ידכ הכימת תתל .ונלש הנווכה תחת תוסנתהל דבועל תתל !היישע ךרד
  .הז לע בושמ תתלו .החלצה
 
 ,הכימת תוצובק :שגרב דוקימב תודדומתה יכרד תתלו ןסוח תונבל םירזוע יכהש םירבדה דחא
 .תוחנומ תואנדס
 

 תינוגראה הביבסה יוניש ידי לע ןוגראב הקיחש םע תודדומתה
 לוכי ןוגראהש םירבד הברה שי .דיקפתהו ןוגראהמ הברה תעפשומ הקיחש !םדאה קר אל הז הקיחש
 .תושעל
 .)םירקחמ הברה( !םייתביבס םייוקיל ,שער ,תופיפצ -תיזיפ הביבס
 'וכו דיקפתב תוריהב יא ,תואמצע רסוח ,הדובע סמוע -תיגולוכיספ הביבס
 ןומא רסוח לש םילקא ,תוחוקלה לש תונשרוד ,םיתימע ,םינוממ לש ךמות אל סחי -תיתרבח הביבס
 .'וכו

 .'וכו תונקתו םילהנ ,היטרקוריב -תיתלהנמ הביבס
 

 ינייפאמל טרפה ןיב םיאתמ אל המ / שבתשה המ תוהזל .הקיחש תתחפהל תוינוגרא תויוברעתה
 .םהיניב המאתהה תא רפשלו ןוגראב ולש הדובעה
 

 שי םאה ?תוזחל רשפאש םימ"תלב שי םאה ?תירשפא איה םידבועל םינתונש הדובעה תומכ םאה
 תועוצקמב דחוימב( תועמשמ תתל -הליהקל רתוי הבחר המורת לש םיכרע ?תוכמות תויצקרטניא
 ?)'וכו ןסחמ ישנא ומכ ףוסב הלוחה תא םיאור אלש
 

 .דידיכ ץחלה )הרשעה( דט תאצרה
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 תרושקת 7 תגצמ
 

 .תילוהינה הדובעהמ דרפנ יתלב קלח =תרושקת
 

 עיפשהל וא עינהל הנווכב כ"רדב ,רתוי וא םישנא ינש י"ע ןבומו רבעומ עדימ וב ךילהת איה תרושקת
 .תוגהנתה לע
 
 ?תרושקת ךירצ המל
 ברקב םייבויח תושגרו היגרנא ,םישנא לש הענה תריציל חתפמה הז -םייבויח םיישיאניב םיסחי רוציל
 .הדימלה תוליעי תא םילעמו דוקפת רופישל םיעייסמ םה ךכ .םידבוע
 
 .םינוגראב יבויח דוקפתלו םייבויח םיסחיל רתויב לודגה לושכמכ םיבר םירקחמב והוז תרושקת תויעב
 .תכמות תרושקת תויונמוימב דקמתנ ןכל
 
 :םירשקתמ ונחנא םיכרד הזיאב
 תוילולימ
 )םינפ תועבה ,ףוג תפש ,דואמ םילודג םירסמ הריבעמ( תילולימ אל
 )V( םילמס



 הבשקה
 הבותכ תרושקת ,תינורטקלא תרושקת
 

 )דבל הז ףוסבו םירשקתמ ןמזה לכ( הקימעמ אל תרושקתה םימעפ הברה םויה
 

 תרושקתהמ הברה םויהש תורמל ,לוהינב דחוימב !רתוי תיתועמשמה איה םינפ לא םינפ תרושקת
 .םינפ לא םינפ אל איהש הרוצב תעצבמ םיפיפכה םע
 
 דואמ ונלש יתרושקתה ןווגמהו םילימה רצוא -"ילש םלועה תולובג תא םיעבוק ילש הפשה תולובג"
 .ונלש םירבדה לש העבהל ןווגמ רתויש המכ םיצור )םידלי םע תרושקתב בושח( יתועמשמ
 
 :תינורטקלא תרושקתב תויעב

 םינפ לא םינפ( "בשק תולדל םרוג עדימ ףדוע" .'וכו םיליימ לש הפצה ,עדימ ןומה -עדימ ףדוע .1
 )...עדימ ףדוע תוחפ הברה הז

 הזיאמ עדוי אוהש ילב הצרמל העדוה עידומש טנדוטס לשמל .הברה הרוק -רשקהמ שולת .2
 .הזל בל םישנש בושח !רשקהה תא ןיא ..."עיגה תשקיבש חודה" /'וכו הנש הזיא ,סרוק
 רשקהה תא םיניבמ אל םא .םירבדל םינתונ ונחנאש תונשרפה לע הברה עיפשמ רשקהה
 .םירבדה לש הנבהבו תונשרפב עוגפל לוכי הז ןוכנ

 םג -לבקמל חלושה ןיב ןומאה יסחיב ןיידע היולת רסמב שומישו תיביטקפא תונשרפ .3
 םיצמאתמ המכ ,בתכנש המל ונל שיש בלה תמושת םגו בותכש המל םינתונש תונשרפה
 ונססיב םיסחי הזיאמ עפשומ לוכה 'וכו ליימה תא ארקא היצנוטניא הזיאב ,רסמה תא ןיבהל
 לא םינפ רקיעב םירצונש( סוסיבו םיסחי לש תיתשת תונבל ךירצ .ליימה לש החילשה ינפל
 .)םינפ

 
 רצק רתוי הברה בשקה םויה
 .)7 לע ונרביד םעפ( תוקד 3 ביבס לע םירבדמ םויה -םיקיפ / םילג שי בשקב
 

FOMO fear of missing out= בשק רצקמ .והשמ ץימחהל ששח .)תיסחי השדח( העפות. 
 .)הככ הנווכב תויונב תויצקילפאה( קודבל םיצרו דיינב והשמ ץפוק הינש לכ -לשמל
 

 .אלשכ םג לצלצ ןופלטהש םיבשוח ,ןיאשכ םג ןופלט לש טטר םישיגרמ ="םוטנאפ טטר" תעפות
 

 ןדבואל םרוג .תמאב ונתיא אלו דיינב אצמנ לבא ךתיא בשוי םדא =רחא םוקמב Els where תעפות
 .היטפמא תשוחת לש
 
 
 :תורטמ 2 שי תרושקת לכל
 .המישמה תא תמדקמו תקזחתמ ליבקמבו !םיסחי לש קוזחת איה תרושקת
 .להנמה לש תוינפ רסוח תשוחת רצוי .הרטמה תא תספספמ המישמב קר תדקוממש תרושקת
 ופוסב תמרות םיסחיה תקוזחתב ןמזה תעקשה .חקול הזש ןמזה איה םיסחיה תקוזחת לש "ריחמ"ה
 !המישמל םג רבד לש
 )...תומישמ תקוזחת תרושקתל קר אלו םיסחיה תקוזחתל תרושקת שידקהל בושח -תויגוזב םג(
 
 )ללכב םיסחיב תרושקתב תויעב שי( לוהינב תרושקתב תויעב
 
 !םיסחי םיקזחתמ אל ךא תומישמ םיקזחתמ םילהנמה בור
 .תומישמב קוסעו בישקהל יונפ אל להנמהו ול שיש היעב לע רפסל אב תווצ שיא ,רמולכ
 ץמאמל -ןוגראה ךותב תואצות גישמ אל םא םג( וליבשב ץמאמו דבועה לא תוסחייתה תוארהל בושח
 .)םיסחיב תועמשמ שי
 



 .לוהינב תיזכרמה היעבה וזש םיחוודמו תרושקתה תובישח תא םיניבמ םילהנמ
 ?תרושקתב תויעב שי המל .היעב תראשנ וז ןיידעו 

 ךרוצ םהל ןיא ןכלו תויביטקפאב םירשקתמ םהש םישיגרמ םישנאה בור -תירקיע הביס .1
 ךירצ תרושקתל -לעופב .ינשה דצב קר איה היעבהש םיבשוח .תרושקת תויונמוימ רופישב
 םידדצ ינש דימת

 ןמזה תעקשהש םיארמ םירקחמ לבא .םיסחי קזחתל ןמז םיאצומ אל ,תומישמ לש סמוע -ןמז .2
 תגשהו תויביטקפאה תא םג יתועמשמ ןפואב הלעמו תיתועמשמ םיסחיה קוזחית לש
 תיעובש החיש( יתוכאלמ ןפואב ולאה תוחישה תאו הזל ןמזה תא םירציימ םא םג !תומישמה
  .)תויגוזב םגו לוהינב םג ,לשמל

 
 תויצאירו וא יוניש אלל לבקתהו רבעוה רסמהש אדוול -רסמב קויד :תרושקתב םיבושח םרוג
 .)תויתוברת תועפשה שי( תירוקמה הנווכהמ
 
 !ץועייו ןומיא ןיב הנחבא
 תוישיא ,תושגרל תועגונה תורושקש תויעבב לפטלו תוהזל רחאל רזוע להנמה =Counseling ץועיי
 !םדאה לש השיגבו תודמעב דקמתמ ץועיי 'וכו

 עייסל ידכ םינקת/םילהנ עבוק וא עדימ וא הצע ןתונ להנמה !תויונמוימב דקמתמ =Coaching ןומיא
 .)לשמל ינפוג ןומיא ומכ( .םיוסמ םוחתב ולש תונמוימה תא רפשל דבועל
 

 ץועייל / ןומיאל ?קוקז המל !היצאוטיסב דבועל םיאתמש רבדה תא תתל להנמכ דואמ בושח
 ...היעבה תא רימחהל וליפא םילוכי ןוכנה רבדה תא םינתונ אל ונחנא םא
 

  .)תיבויחו( תכמות תרושקתב ןומיאו ץועייב שמתשהל בושח
 
 :תוילילש תואצות שי תיתייעב תרושקתל
 תונגה תיינבל תינפומ היגרנא .יזכרמ ךפוה ןנוגתהל ךרוצה .ףקתומו םיואמ שח םדאה -תוננוגתה
 .תוענמיהו תויתורחת ,סעכ ,תונפקות :תוחיכש תובוגת .הבשקהל אלו

 .ילוש וא ךרע רסח ,רשכומ אל שח םגאה .ולש וגאבו םדאה לש ימצעה ןוחטיבב עגופ -רושיא רסוח
 םוקמב תימצע תובישח תגצהל הנפות ולש היגרנאה .תומידק לבקמ ימצעה ךרעה םוקישב ךרוצה
 ןדבואו היצביטומ ןדבוא הארנ ,)תימצע תובישח( תוראפתה / המזגה :תוחיכש תובוגת .הבשקהל
 .הרוק המ ותוא ןיינעמ תוחפ -הגיסנ ,)להנמה( רסמה רסומ יפלכ דובכ
 

 תכמות תרושקת ינייפאמ
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 תושגרו תובשחמ םאות םילימב רמאנה ונב רשי רסמ -המילה .1
 יתוא תרעצמ ךלש תוגהנתהה :תכמות תרושקתל אמגוד
 רדסב לוכה ,רעסנ אל ינא :תכמות אל תרושקת
 *הז תא םיטלוק דואמ םידלי( .ןומא לש ןיינעמ קלח

 )תיטופיש( תיתכרעה אלו )תיביטקייבוא( תירואית תרושקת .2
 תא דירוהל תוסנל .תיפוליח העצהו הבוגתה רואית ,תיביטקייבוא תושחרתה רואית
 .תויטופישה
 תעדה לע תלבקתמ רתוי היהתש העצה הנה ,הרקש המ הז :תכמות תרושקתל אמגוד
 תוירחא רסוחב תגהנתה / ןאכ תישעש המב תיעט :תכמות אל תרושקת

 תונוכתב אלו יונישל םינתינה םיאשונב תדקוממ ,םדאב אלו היעבב תדקוממ תרושקת .3
  !תונשל רשפאש םירבדב דקמתהל טרפה
 תמייק היעבה ךללגב תמועל היעבה תא רותפל לכונ דציכ :אמגודל
 .םדאה לש תוישיאה תא אל לבא םירבדל תונשרפה תאו תוגהנתה תונשל רשפא



 המכסה שי םהב םיחטשו הלועפ ףותיש ,תושימג ,דובכ תורשקתמה תורימא -ףוקית .4
 ?ןהשלכ תועצה שי ךל םאה .תונויער המכ יל שי :אמגודל
 .ילש ךרדב הז תא השענ ןכלו ןיבת אל התא -תמועל

 דיגהל אלו םימיוסמ םיעוריא / תוגהנתהב דקמתהל ךירצ -תיללכ אלו תיפיצפס תרושקת .5
 "דימת התא" ילב .תונצקומ וא תויללכ תורימא
 הסנמ דימת התא תמועל )םיטרפ םע עיגהל( הבישיה ךלהמב םימעפ 3 יל תערפה :אמגודל
 .בל תמושת ךושמל

 .היצקארטניאל תועייסמו םדוק רמאנש המ םע תומרוזה תורימא -תרבחמ תרושקת .6
 .תפסונ הדוקנ תולעהל הצור ינא ,וישכע תרמאש המל סחייתהב :אמגודל

 .)"ינא"( תוישיא םילימב שומיש ידי לע תורימאה לע תוירחא תחיקלו תולעב .7
 השקבה תא תוחדל יתטלחה :אמגודל
 הלעמלש ימ לע הז תא ליפהל / רשואי אל אוה לבא בוט ןויער ךל שי :אלו

  חוכה תדמע סוסיבל בושח
 ףוקישב שומישו תובוגת ןווגמ -תכמות הבשקה .8

 'וכו רפשל ךירצש בשוח התא המ ?ךתעד המ
 THINK םירבדמש ינפל בושחל. 

 
 תכמות הבשקה
 תילולימ הרוצב רמוא םדאש םירבדל ביגהל ךירצ !ול םיבישקמש עדיי םדאהש ידכ ,הליעפ הבשקה
 .)שאר דניה ,ךויח ,ןיע רשק( ילולימ אל ןפואב וא
 .םיסחיה תא תקזחמ הליעפ הבשקה
 

 :םיסחיה קוזיח ךות תרושקתה תא תוריהבמ תוילולימה תובוגתה
 לש תוארה תדוקנ .תוארוה וא תישיא העד ,הכרעה ,ןוויכ תקפסמ -Advising)( הצלמה/הצע ןתמ
 אלו )קורפלו( תבשק ןזוא םישפחמ םישנא םימעפ הברה .החישה אשונב ולש הטילש תרצוי בישקמה
 אל םא בלעיהל אל( ונלש העצהה תא לבקל בייח אל םדאהש רוכזל םג בושחו ...הצע םישפחמ שממ
 םדוקש בושח ןכל .ז"וב ןורתפ/הצע לע בושחלו בישקהל השק דואמ )ונעצהש יפכ לעופ אלו לבקמ
 .)לשמל ןתומהמ ףולשל אל( המיאתמש הצעה תא תתלו בושחל ךכ רחא בצמה תא ןיבנו בישקנ
 .בישקמה י"ע תרחבנש תרחא היעבל רבודה תייעבמ דוקימה תא הנשמ -)Deflecting( הטסה/החסה
  .)רחא והשימ לע וא ונילע( םוחת ותואב רחא רופיס ךותמ אמגוד תתל
 .השק איהש היצאוטיסב וא תושגר תרעסב אצמנ והשימש םיבצמב םיאתמ
 םירבדמש שיגרי ןיידעש( החסהה רופיס לאו ונילא החישה תא ריבעהל אל -ןונימל בל םישל בושח
 .)ולש היעבה לעו וילע
 .בישקמה י"ע םירחבנה םיאשונ יבגל וא םירבדה יבגל תוחותפ תולאש לואשל -)Probing( רקח
 .היעבה המ ןיבהל ןויסינ אוה רקח
 .WHY אלו WHAT ב שמתשהל )?הככ תלעפ המל ?הז תא השוע תא המל( ?המל לש תולאשה לכ
 :רקח תולאש לש םיגוס 4 שי

 "?X לע רתוי יל רמול לכות םאה" ,ףסונ עדימ שרדנשכ -טוריפ .1
 "?ךכב ןווכתמ התא המל" םומע/ רורב אל רסמהשכ םישמתשמ -הרבהב .2
 "?בשוח התא המ ,בוש" תורורב ןניא תורהצהה אוה אשונה רשאכ םישמתשמ -הרזח .3
 םילימב םירבדה לע םירזוח .אשונ ותואל רתוי הקימעמ תוסחייתה דדועל ידכ שמתשנ -ףוקיש .4

 "?ישוק ךל שיש רמוא התא" .םדאל םיפקשמ ,םירבדהמ יתנבהש המ לע / ונלש
 

 
v ףוקיש )Reflecting(- ןאכ שי .תורחא םילימב רבודל הרזח עמש בישקמהש רסמה ףוקיש 

 .רסמה לש )Clarifing( הרהבהו  )Paraphrasing( שדחמ חוסינ
 
 
 



 אל( .ביצי תיסחי רטמרפ .תיסחי עובק בצמ איה תוישיא -)ןמרונו הנדע לש( תוישיא יבגל הרהבה
 ידכ תיתועמשמ היצלופינמ ךירצ לבא תוישיא יביכרמ תונשל רשפא .)'וכו יתואירב בצמ ,חור בצמ ומכ
 עובק תוישיאה לש סיסבה .)'וכו תמיוסמ המוארט ,'וכיספ לופיט ,םיכורא םיכילהת( תוישיא תונשל
 .תויוגהנתה תונשל רשפאו עיפשהל רשפא תוגהנתהה לע לבא תיסחי
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 העפשהו חוכ
 
 -עיפשנ חרכהבש רמוא אל .םירחאה לש תוגהנתה לע עיפשהל תילאיצנטופ תלוכי power חוכ
  .)עיפשהל םיוסמ לאיצנטופ יל ןתונ דמעמה / הגרדה -לשמל( .לאיצנטופ לע םירבדמ
 !עיפשנש חרכהב רמוא אל חוכ שיש הז לבא חוכ ךירצ עיפשהל ידכ
 .םהל םיקוקז ואו/ו םיכירעמ םירחאש םיבאשמ לע תולעבכ רדגומ חוכ
 .)הנוש השיגה םויה -םירחא לע תוכמסכ חוכל וסחייתה רבעב(
 )המצוע=חוכ רבדה ותוא( המצוע םג ארקנ
 

 וא תונומא ,םיכרע ,תודמע לע טרפה לע תוליעפל שיש האצותכ תרדגומ influence העפשה
 .םירחא תוגהנתה
 
 יוניש המכ .לעופב יוניש היה המכ דעו םאה איה העפשה ,והשימ תונשל תילאיצנטופ תלוכי הז חוכ
 .חוכה תלעפה תובקעב לעופב ונגשה
 

 לע םיבצועמ חוכ ירסח -םהלש הביבסה תא םיבצעמ חוכ םע םישנא .עיפשהל תלוכי ןיא חוכ רסוח
 םהב ךומתל ,םירבד גישהל לוכי חוכ ול שיש להנמ( !חוכ םע םילהנמ םיפידעמ םיפיפכ .םירחא ידי
 !תונחוכל חוכ ןיב לידבהל )'וכו

 .תוגיהנמ םוקמב )'וכו תוקעצ ,םימויא( bossiness -תונטלתש םדקל םיטונ חוכ ירסח
 ]םילודג םיבלכ תמועל ,חוכ םהל ןיא יכ שער הברה םישועו םיחבונ םינטק םיבלכ[
 
 םידבאמ( זרפומ חוכ םע היעב שי ."התיחשמ הררש" ,תיחשהל לוכי חוכה -חוכ לש הערל לוצינ
 .)לבגומ דימת חוכהש רוכזל ךירצ .'וכו םהלש בצמה תא םירכוז אל ,םיפיפכל רשקה תא לשמל
  .חוכב ךרוצ שי םישנאל
 .ןוגראה תורטמ תא םדקל ידכ םחוכב םישמתשמ -ידסומ חוכל הייטנ ילעב םילהנמ
 .ישיא חוור תגשהל םחוכב םישמתשמ ישיא חוכל הייטנ ילעב םישנא
 
 :)חוכל ךרוצ שי המל( דנלטקמ יפל םתוא םיעינמש םיכרצ 3 םישנאל

 ,תונייטצה לש תימינפ הדימ תמאב דומעל םהל בושחש םישנא .םיגשיהל ימינפ עונמ -גשה .1
 .רפתשהלו קבדיפ לבקל םהל בושח

 'וכו ךתוא ובהאי ןוצר ,הצובקמ קלח תויהל ןוצר -תורבחתה .2
 :חוכ .3

 ישיא חוור לש הרטמל העפשה חוכ גישהל ןוצר -ישיא חוכ
 םודיקל ,ונממ קלח ונחנאש ןוגראה / דסומה תבוטל םירחא לע עיפשהל ןוצר -ידסומ חוכ
 .הצובקה

  :ףידענ בוט להנמל
 תושק ויהיש תוטלחה לבקל השק ול היהי ההובג תורבחתה ול היהי םא( תיסחי ןטק קלח -תורבחתה
 )םישנאל
 )םילהנמל יוצר והשמכ ישיא חוכ ללכב סינכה אל( ידסומ חוכ הברה
 השעי אלש ידכ ידימ הברה אל לבא המידק ףוחדל ידכ גשה לש המר ךירצ -הובג ינוניב -ינוניב גשה
 .דבל לכה
 



 דבאנש חוכ ידימ רתוי אל לבא עיפשהל ידכ חוכ קיפסמ היהיש ךירצ ?ףגנ ןבא /ךרד ןבאכ ישיא חוכ
 .רוביחה תא
 
 .רבד םוש אוה חוכ אלל קדצ ,תומילא אוה קדצ אלל חוכ
 
 יביסאפ -יביטרסא -יביסרגא :ףצר
 

 :שדחה םלועב םילהנמה תרטמ
 חוכ גישהל .1
 אובל וכשמי םישנאש( תיביטקפא תישיא ןיב העפשה תישיא העפשה ידכל חוכה תא ךופהל .2

 .חוכה לש הערל לוצינ וענמיש םיכרדבו )ונירחא
 

 לוהינב חוכל תורושקש יברעמה םלועב לוהינ יבגל תושדחה תוסיפתה
 רתוי תמצמוצמ לוהינ הרדש ,רתוי תומצמוצמ תויכרריה -רתוי םיחוטשל וכפה םינוגראה .1

 .)תויוכמס תלצאהב ךרוצ רתוי( להנמ לכל םיפיפכ רתוי םגו בחור רתוי הברה .רבעב היהשמ
 םרוג .קוחרמ הדובעל תלוכי ,רזובמו םרוז עדימ ,ןימז עדימ תרשפאמ -עדימה תויגולונכט .2

 תלוכי .םירבדה תא חווטל ידכ להנמה תא ךירצ תוחפ ,ןימז עדימה -חוכ סיסב רערעמש
 תוחפ ,להנמה לא םיבורק אל -להנמה םע רשקהו הדובעה הנבמ תא התניש קוחרמ הדובע
 חוקיפ

 ןוגראה תולובג שוטשטו היצזילבולג .3
 )םיישיא ןיב םיסחי רתוי ,היטרקוריב תוחפ( םינטק םינוגראב הדובעל רבעמ .4
 )להנמה לא רשק תמועל תווצ ישנא ןיב רשק רתוי( םיתווצב הדובעל רבעמ .5
 תורחתו םיטנלאט ,םינוממהמ עדי רתוי -עדי ידבוע ,רתוי םיליכשמ :םיפיפכה ינייפאמב יוניש .6

 םדקומ להנל םיצור ,םינוממה םע הברק יסחיל םיפצמ ,םיביוחמ תוחפ – Y ה רוד ,םהילע
 םלועב diversity ןוויג ,)םלועב( םולכ לע תוירחא ללכב םיצור אל / )ץראב ןייפאמ( ידימ
 )םישנא לש םינוש םיגוס ,תויולבגומ ,רזגמ ,םירזגמ( הדובעה

 .)םירסנלירפ( תורבחל םייעוצקמ םיתוריש םינתונה םייאמצע לש הדובע קושל רבעמ .7
 .הדובעה םלועב השק תויתורחת .8

 
 שדחה םלועב לוהינ
 שגד )coach , mentor( ךנוח וא ןמאמ והשימל תוארוה ןתונש והשימל םיכפוה םילהנמה םויכ
 .םידבוע תמצעהל
 אובל םיצורש םישנא "ךר" חוכ .רזגו לקמ ,תוארוה ןתמ "קזח חוכ" – smart power םכח חוכל רבעמ
 .בוליש .ךר חוכו קזח חוכ ןיב היצאוטיסה יפל קחשל תעדל הז םכח חוכ .ךתיא דובעל
 .חוכ לש הלעפה תונונגסו לוהינ תונונגס ןיב בלשל ךירצ
 
 

 והשמל תיתדוקנ תוכמס םינתונ ,םיתרגיש םירבדל רתוי .םישנאל תוכמס םינתונ -תויוכמס תלצאה
 .לשמל להנמהמ םיסמוע דירוהל ידכ -)וילע חקפל םיכישממו(
 

  .הימונוטוא דבועל םינתונ .חוכ יופיי .ותוא םידמלמ ,דבועל חוכ םיקינעמ -המצעה
 

 חוכה יסיסב לדומ
 :םירחא לע עיפשהל להנמ לע ותושרל םידמועה חוכ יסיסב רפסמ שי םילהנמ תושרל
 שנועמ דחפ ,תוכמס -היפכ חוכ
 ינוגראה הנבמב תינבומה תילמרופה תוכמסהמ עבונ -ימיטיגל חוכ
 יוציפו לומג עיצהל תלוכיה -לומגתה חוכ
 רתוי הלענ עדי לע ססובמ -החמומ חוכ
 .יוקיחל לדומ / תומדכ להנמה םע דבועה תוהדזהמ עבונ -טנטרפרה חוכ
 



 :רחא לדומ לע םירבדמ םויה !ינרדומה ןדיעב קיפסמ אל
 .ופיסוהו ל"נה חוכה יסיסב תא וריאשה
 2-ל הקולח
 ןוה .Who you are .םוקמל םוקממ יתיא רבועש והשמ .ישיא ןפואב להנמל שיש חוכ -ישיא חוכ
 .תוישיא תונוכת .םירושיכו תולוכי .ישונא
 .תוימיטיגל ,ץמאמ ,ישיא םסק / תויביטקרטא ,תויונמוימו תויחמומ
 )הלאשל הבושתה תא עדוי ינא(
 םירשק .Where you are .עגרכ הדובעב ינא הבש הדמעה ,דיקפתה חוכמ -position הדמעה חוכ
 .יתרבח ןוה .ןוגראה ךותבו ץוחמ םייתרבח
 .תויטנוולר ,תוארנ ,תושימג ,תויזכרמ
 )הבושתה תא עדויש והשימ ריכמ ינא(
 

 ישיא חוכ תורוקמ
 עדי רתוי םיפיפכל שי םימעפל םויהש רוכזל ךירצ .המישמל יטנוולר ןויסינו עדי -תויחמומ .1

 .תינמז איה תויחמומה םויה םלועב .םירחא חוכ יסיסב רתוי ול ויהיש ךירצ להנמה זאו ןויסינו
 .תויחמומה תא ןמזה לכ קזחתלו שדח ךירצ .הנתשמ ןמזה לכ םלועה

 הארמו םייבויח םייגולוכיספ םינייפאמ ,המיענ תוגהנתה ,תישיא ןיב הכישמ -ישיא םסק .2
 .ינוציח
 )חתפלו תונבל רשפאש רבד הזש םיעדוי םויה ,ךל ןיא וא ךל שי רבעב ,לא תתמ( המזירכ .א

 ךרד ,םהמ םיפוצמה םיעוציבל רבעמ לא םיפיפכ עינהל תלוכי לעב אוה יטמזירכ גיהנמ
 .תווצב תורבחהמ הובג ןוצר תועיבשו תווצה תולטמל הקזח תוביוחמ תיינב
 :ש ולא םה םייטמזירכל םיבשחנה םילהנמ
 הארשה ררועמ ןוזח םיעיבמ •
  ןוזחה תמשגה ןעמל םהלש תישיאה החוורה לש ןוכיסו תישיא הברקה םמצע לע םילטונ •
  תופתושמ תורטמ תגשהל תיתרגש אל השיג ילעב •
 יותיע הזיאבו ירשפא המ תעדל תישגר תלוכי ילעב •
 םירחאה לש תוגאדלו םיכרצל תושיגר םיניגפמ •

 םהל םיכיישמ ,היוצר תוישיא ילעבכ םיספתנ םייביטקרטא/םיכשומ םישנא -ינוציח הארמ .ב
 ןוכנ הז דימת אל .םייחב םיחילצמכ םיספתנ ,תוישיא תולוכי ,תובוט תודימו תונוכת
 !רתוי םיכרעומו רתוי םיחוורמ םייביטקרטא םישנאש םירקחממ םיעדוי לבא .תואיצמב
 .הקיטתסאו חופיט :לבא יונישל השק ינוציח הארמ
 .שובלו !יזכרמ דואמ -חופיט !הריירק לע עיפשמ ינוציח הארמש םיאור םירקחמ
 .הדובעה םוקמלו שובל דוקל םיאתמ שובל ,ריעצ הארמ ,הזרו יביטקרטא הארמ ,חופיט
 ימ -הבוגל העפשה שי םירבג לצא( .םירחא חוכ תורוקמ קזחל -ונלצא קזח אל הז םא
 )םירחא חוכ יסיסב לע הברה דובעל ךירצ ךומנש

  .םיביבח םהש םישנא .תורבחתהו תורבחב תורושקה תויוגהנתה -תומיענ .ג
 .םירחא םימיצעמ ,םירחא לע רתוי םיעיפשמו םימצעומ ,םינימאכ םיספתנ םימיענ םישנא
 :םינייפאמ
 .םינמאנו םינוגה ,םיחותפ םיסחיב םיכמות •
 .)בשק ,החותפ תלד( .תישגר םישיגנ םתויהב תימיטניא תרושקתו תוימיטניא םימדקמ •
 .)םיאנת אלל( םידבועה לש הלבקו תיבויח הכרעה •
 .תויתפכא םירדשמ .ךרוצ שי םא םמצעמ םיבירקמ ,םיפיפכה תבוטל תולדתשה •
 ילבו תויטופיש ילב רחאה לש םיילענל סנכיהל תלוכי -היטפמא .תויטפמיסו תויטפמא •

 .בצמה לש תילנויצר רתוי הנבה -היטפמיס .תוהדזה
 .םיסחיב תוידדה .םיסחיה םויקל יחרכהה יתרבח ןיפילחב םיקסוע •
 ךירצ -תורבח יסחי אל הז ,לבלבתהל אל !תורבחו תומיענ ןיב דירפהל תיעמשמ דח ,לבא
 חוכ יסיסב םידבאמ ונחנא םהלש םירבח ונחנא םא ,םירבח אל םה םיפיפכ .קחרמ
 .לוהינב



 םיסחייתמ הילא -תויוגהנתה לש ןבומב תומיענ שיו תוישיא תונוכת םג איה תומיענ
 .לוהינ לש רשקהב

 יריא/יטירב יאמי היה ןוטלקש -)"לקאש" הלימה ומש לע ,ןוטלקש( יבויח יגולוכיספ ןוה .ד
 שארב אצי ."תמ היראמ יח רומח תויהל ףידע" תחא םעפ המישממ תווצה תא ריזחה
 יוניש .הלצה תוריסב היה תווצהו חרקב העקתנ הניפסה ,הקיטקרטנא תא תולגל תחלשמ
 יתלב המישמל ואצי ןטק תווצו אוה .תודרשיהל הקיטקרטנא לש הייצחו יוליגמ -המישמב
 תווצה לכ תא ליצהל וחילצה .םיקוצ לע סופיטו הלצה תריסב סונייקוא תייצח לש תירשפא
 לדומל ךפה .םייתנש לש ךילהת .)תילטנמ תילרומ םגו תיזיפ םג( הקיטקרטנאב עקתנש
 ולש םיטוטיצ הברה .םישנא תענהב לדומו םיינוציק םיאנתו םישק םינמזב גיהנמ לש
  .םלועה לכב לוהינל רפס יתבב וילע םידמולו

 :דואמ קזח יגולוכיספ ןוה ול היה
a. תימצע תוללוח self-efficacy- םיצמאמ עיקשהלו ומצע לע תחקל ןוחטיב. 
b. החלצהל עגונב יבויח יסוחיי .דיתעבו הווהב החלצהב חוטב -תוימיטפוא. 
c. ךירצ םא תורטמל םיכרדה לש שדחמ הנווכה ,תורטמל הריתחב הדמתה -הווקת. 
d. דדומתהלו דמעמ קיזחהל תושק תוקוצמו תויעבב םיפקומ רשאכ -ןסוח, 

 ."חצנל" ותיאו ןותנה בצמה תא לבקל תעדל .הזל רבעמ ףאו ששואתהל
 .להנמה לש החמומה חוכ תא ססבל עייסמ -יבויח יגולוכיספ ןוה
 .םישק םיבצמ חכונל רבשנ אל .תלוכי דוביאו הקיחש דגנכ "ןסחמ" יגולוכיספ ןוה
 .יתרבח ןוהו ישונא ןוה םע היצקארטניאב לעופ יגולוכיספ ןוה
 .לשמל ץחל םע דדומתהל ךיא יוקיחל לדומכ להנמה לש וחוכ סוסיב
 היהנ ולאכ םיבאשמ רבכ ונל שי םא "חוורה תלריפס" םייגולוכיספ םיבאשמו יגולוכיספ ןוה
 .םיפסונ םיבאשמ סייגל לק רתוי ונל היהיו םיבאשמ דוביאל םיפושח תוחפ
 תוימיטפוא ,הווקת ,תימצע תוללוח( םיבאשמ ריתע וניה הובג יגולוכיספ ןוה לעב להנמ
 דיתעב םיפסונ םיבאשמ גישהלו שוכרל רתוי לגוסמ םיבאשמ רתוי ול שיש ימ .)ןסוחו
  .םיבאשמ דוביאל עיגפ תוחפ ףאו )"חוורה תלריפס"(
 חוכ תרבגהל ליבויש המ ולש ץמואה תא ריבגהל יושע ,תימצע תוללוח חתיפש להנמ
 .יוקיחל לדומכ ולש טנרפרה

 
 .הפוצמהמ ההובג היצביטומו תוביוחמ -ץמאמ .3

 .םיעוציב ריבגמה יתמא ץמאמ לע רבודמ
 ךל עייסמ ,ולש תויופידעה ירדסו םיצחללו ךלהנמ לשו ךלש תושלוחלו תוקזחל תועדומה
 .תיברמ העפשה ילעב ויהיש ךכ םיעוציב רופישל ךיצמאמ תא דקמל

 
 .)תונימא( ןוגראה לש חתפמה יכרע םע תיבקע תוגהנתה -תוימיטיגל .4

 איה הלבקו הלבק הלעמ תוימיטיגל .ןוגראב תוברתהו םיכרעה תכרעמ תא תומאותה תולועפ
 .העפשהל חתפמה
 תויהל רשפא( .תכרעמב "שער" תורצוי םיכרעה תא תומלוה אל/תוימיטיגל ןניאש תולועפ
 )תויותיחש יפשוח לשמל ,יבויח "שער" תושעלו םיטלוב

 
 .)Trustworthy( ןומאל ה/יואר ךתוא םיכפוה תוימיטיגלו ישיא םסק ,ץמאמ ,תויחמומ •
  ןוגראב העפשהו חוכ תודמעל םיריבס םידמעומ םה ןומאל םייואר •

 
 

 יתדמע חוכ תורוקמ
 .תרושקתה תשרב עדימל השיג -תויזכרמ .1

 .ןוגראה ךותב תושירו םיילמרופ אל םירשק
 .תולטמ לש חלצומ עוציבל יחרכה עדימ תלבקל רוניצ אוה תושירו םיילמרופ אל םירשק
 תשרב םירחאה יעוציבל תיטירק רתויו תשרב עדימה תמירזב תיזכרמ רתוי איה הרשמש לככ
 .חוכ רתוי הרשמב טרפל היהי ךכ ,)תיגטרטסא תולת(



  .הרשמב תעדה לוקיש תמר -תושימג .2
 לש ,הרשמה לש םייחה לגעממ עפשומ .תומישמה עוציבב ונתעדל לוקיש יפל גוהנל שפוחה
 .דוקפתה תכרעהל םינוירטירקהמו הצובקה

 .ןוגראב םיעיפשמ םישנא י"ע םיארנ תולטמב ךיעוציב הבש הדימה -תוארנ .3
 ונמצע תא "ןצחיל" ךירצ .םהילע ועדיש ךירצ .םויה ןדיעב קיפסמ אל הז םילועמ םיעוציב
 .ןוגראב םיבאשמה ילעב ברקב
 השק רתוי הברה םויה .)םויה תואיצמה אל הז לבא הזל םיכופה תירבעב םימגתפ הברה(
 ךירצ עדימ סמוע לש ןדיעב .ןטק קלח השוע דחא לכש תוכרעמ הברה ,םירבדה תא תוארל
 תוארנ .הזל תוארנ רצייל זא )תיתמא היישע( םיבוט םירבד ונישע םע .ונתוא ואריש גואדל
 .חוכ הברה תנתונ

  .םיינוגראה תופידעה ירדס םע וצקוהש תומישמה רושיי -תויטנוולר .4
 ינוגראב םיאפור( ןוגראה לש רצומה -ןוגראה לש היישעה בל אוה ןוגראב ילש םוקמה המכ דע
 .)קט-ייהב חותיפ ישנא ,הטיסרבינואב םיצרמ ,תואירב
 תויוליעפב רבודמ .ןוגראב םייזכרמ םיאשונ / םידעיל תורישי תורושקש תולועפב קוסע
 .הישעת ותואב םירחא םינוגרא םע תויביטקפאב תורחתהל ןוגראה תלוכיל תויארחאה
 םימוחת ונמצע לע תחקל / בדנתהל םגו םירחא חוכ ידקומ ססבל -היישעה בלב אל ונחנא םא
 .היישעה בלב ןכ םהש םיפסונ

 
 

 העפשה
 
 !העפשהל יאנת אוה חוכ
 חוכה ילעב לכ אל ,העפשה רצוי חוכ לכ אל לבא חוכ שי העפשה לכל :העפשהל חוכ תכיפה
 .תונעיה תגשהל םינוש םימזינכמ לע תוססבתמ תונוש העפשה יכרד .םיעיפשמ
 
 
 R3 העפשהל )תויגטרטסא( םיכרד
 הרוצב שמתשהל תעדל ךירצ .םויא ,ץוליא ,ךירבדכ תושעל םירחא חירכמ -הייפכ/השינע .1

 :לשמל .)ךכ לע טרחתת X השעת םא( .הלועפל תירקיע ךרדכ אל ,ךרוצ תמאב שישכ תיתדוקנ
 .רחאל באכ תמירגמ תוענמיה ,רוסחמ תסיפת ,?ךל קיפסה ,יתרבח ץחל ,םימויא
 ?שמתשהל יתמ

a. הזב דומעל חוכה ונל היהיש םיבייח -עיפשמה תבוטל חוכה ןזאמ! 
b. םיבושח תוחפ תוכיאו תוביוחמ 
c. םיחותמ" ןמז יצוליא" 
d. הרומח הרפה 
e. הרטמל הבושח אל היגוסה 
f. רורב אל והשמ תופכל רשפא יא ,דקוממ דואמ והשמ -תיפיצפסו הרורב השירד 

 הרישיו הריהמ הלועפ :תונורתיה
  ,הניט רצוי ,סובה לש ןוחטיב ןסוח ,דבועה לש תויתריציבו תוביוחמב העיגפ :תונורסח
 .ץחל רמשל ידכ םימויאה תוניצר תא )םילסהל( תולעל ךירצ -תויתגרדה היהתש בייח
 .הקיתא תרפה ,תויוכז תרפה :תוירשפא תונולת

 
 .ןיפילח .םיאנת .Y לבקת זא X השעת םא ,ןתמו אשמ -תוידדה .2

 החטבה ,יל בייח ,שארמ ןתמ ,הכרעה ,החטבה :לשמל .ךירבדכ תושעל תוצרל םירחאל רזוע
 .)"תלדב לגר"( תוביוחמ לש המלסה ,תידדה
 ?שמתשנ יתמ

a. הזב הז םייולת םידדצה ינש 
b. רחאה ידי לע ךרעומה באשמ שי דצ לכל 
c. ןיפילחל תומרונ תומייק 
d. ןתמו אשמל קיפסמ ןמז 



e. ןומא לש סיסב( הז לע הז םינימא םידדצה( 
f. םירבדה לש קמועל הנבה /ךוניח ןיא( תיטירק הניא םיכרע / תורטמל תוביוחמ( 
g. רצק חווטל םייפיצפס םיכרצ 

 / ריבסהל ךירצ אל( השירדל הקדצה תשרדנ אל ,תמוערתו תונולתל הכומנ תוחיכש :תונורתי
 .)השקב תא קידצהל
 םידבוע דדועמ ,)תולועפ לע םיוסמ לומגל הייפצ( הדובעה לש תילטנמורטסניא תולגתסה :תונורסח
 .ןתמו אשמל םיחותפ המישמה יאנתש שיגרהל
 .תויצלופינמ ,תויפיצ ץופינ ,)Y ינאו X לביק אוה המל( תונגוה רסוח :תוירשפא תונולת
 

 .םיכרצו תודבוע תגצה .ךירבדכ תושעל ינויגה הזש םירחאל הארמ ,הרבסהו ךוניח לש גוס -ןויגה .3
 .)....ל יחרכה/בוט/םיאתמ הזש ללגב X השעתש הצור ינא(
 ,תונמאנ ,תלוכי ,תיכרע המילה ,הרטמ לש הגשה ךרוצל הישע ,ךרוצ ,החמומ לש תודע ,תודע
 .םזיאורטלא
 ?שמתשנ יתמ

a. בחרנ ןוידל קיפסמ ןמז 
b. םיכרעה םויה לש םלועב דימת אל יכ היעב הז םימעפל( םיפתושמ םיכרע / תורטמ 

 תא תושעל השק רתוי הברה זאו םיבלתשמ אל םידבועה לש םיכרעהו להנמה לש
 )ךוניחהו םירבסהה

c. ןומאו תכשמתמ םיסחי תכרעמ םיקלוח םידדצה 
 בקעמב ךרוצ תוחפ :תונורתי

 .םיפתושמ תורטמו םיכרע םישרדנ ,םיסחיו ןומא לש הינבל ןמז שרדנ ,ןמז שרדנ :תונורסח
 .םידגונמ תויופידע ירדס ,תועדב םילדבה :תוירשפא תונולת
 
 
 :םוכיסל
 .העפשה תלעפה ידי לע עצובמ לוהינה .םישנא תצובק לש היעוציב לע תוירחא תחיקל ושורפ לוהינ
 לע םג אלא םישוע םהש המ לע קר אל םתוח ליעפהל ךירצ םירחא לע העפשה גישהל ידכ
 )היפכ טעמל( העפשהה תורוצ לכל סיסב אוה ןומא .םהיתולועפ תא םיעינמש תוגרהו תובשחמה
 .חפטל גואדל ךירצו

 
 העפשהו חוכ לש לדומ
 חוכ להנמל םינתונ ולאה םירבדה לכ דחיב הרשמ חוכו ישיא חוכ ךרד חוכ גישהלו ףוסאל םיצור
 .םידבועה לע העפשה גישהל
 הלעמ יפלכ םגו הטמ יפלכ םג עיפשהל תעדל ךירצ
 .היצאוטיסל המיאתמה העפשהה ךרד תא רוחבל תעדל ךירצ

 
 

 תורמעתה
 .ינסרוד לוהינ .)תויביסאפ/תוגיהנמ רסוח אל וליפא( תיביטקא תילילש תוגיהנמ
 .)הדובעב תורמעתה הווחש םישנא הז הובג תויודבאתה %(
 םיתימע .)םיתימע ,שונא יבאשמ ,ףיקעה סובה( תונפל ןאל ןיא וב ורמעתש םדאל :םידירטמ םינותנ
 .רמעתמה דצל םיפרטצמ וליפא םיתיעלו םיכמות אל רמעתמהמ דחפהו רורטה תריווא ללגב הדובעל
 .החפשמו הדובעל ץוחמ םירבח אוה םהלש הכימתה רוקמ
 םימעפ הברה רמעתמה .ןורתפ ןתונ אל בורל לבא הפוצמ ונממו חוכ ול שיש ימ אוה ףיקעה סובה
 .ולש רישיה ףיפכל יוביג ןתיי םימעפ הברה ףיקעה סובה ,םירחא םישנאל רדהנ גהנתמו יתמזירכ אוה
 .םהיתחתש םירחאב רמעתהל םיליחתמ םימעפ הברה םהב ורמעתהש םישנא
 
 

 :ןחבמה
 .רתאב אמגודל ןחבמ שי .ןוכנ אל ןוכנ 14 ,תולאש 24



 דנלקקמ
 ישיא/ידסומ   )ימינפ טרדנטס( גשיה
 המצוע/חוכ
 תוכייתשה
 

 .ינוניב גשיה ,תיסחי ךומנ תוכייתשה ,)ןוגראה תבוטל חוכ( ידסומ חוכ ךירצ להנמ
 
 :םינוגרא
 תוצובקו םיתווצב רתוי הדובע ,רתוי םינטק םינוגרא ,היצזילבולג ,רתוי םיחוטש
 

 .הטסה וא החסהב רזעית תכמות הבשקה :החישב הכובמ
 .החסה/הטסה ךירצ הכובמ שי םא לבא תכמות הבשקב דואמ בושח הז ףוקיש
 

 .םיסחי תקזחתמ םגו המישמ תמדקמ -הכמות תרושקת
 
 


