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לקטה וערכה: תמי נחמה
חלק א'
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העצמה אישית

[image: image6.wmf]תלמידים רבים אינם ממצים את מרב  יכולותיהם. חלק מהם מתייאש, מרים ידיים, ומחליט לזנוח כל מאמץ להתקדם, ולנסות ולשנות את מצבם. חלק מנסה מעט מאוד ואחרים מתאמצים קצת יותר. התוצאה נשארת בעינה, הישגים נמוכים, וחיי חברה ברב המקרים מאוד "דלילים".

מטרת התוכנית לנסות ולשנות ולו במעט את אמונותיו של התלמיד ביכולותיו, ע"י מתן כלים להתמודדות.

התוכנית איננה מתיימרת לערוך מהפך, אלא לאפשר לתלמידים לערוך עוד צעד קטנטן אחד, כל אחד במסגרת היכולות האישיות שלו, לשיפור אישי, לאמון בעצמו.

התוכנית כוללת את הכלים הבאים:

· התמודדות עם מצבי מצוקה – כיצד אני קובע כמה אני מסוגל, והאם באמת אני עומד ברמת הציפיות או לחילופין אני מצפה מעט מעצמי, ואז אין לי סיבה מספיק טובה להתאמץ ולהשקיע משום שבמילא אכשל.

· מטרה שאפתנית – כלי המאפשר לי למקד חשיבה ודרך על מנת להשיג את מטירותיי. הרחבה בנושא תתקיים דרך מטרות כיתתיות ומטרות בית-ספריות.
· חשיבה חיובית – חשיבה חיובית מובילה לתפיסת מציאות אופטימית. תפיסה זו מובילה להטענת אנרגיות וכוח.

· פיתוח חשיבה – בעזרת פיתוח חשיבה אחרת, התלמידים יתאמנו במציאת אלטרנטיבות שונות ויחס אחר למציאות.

[image: image7.wmf]פרק א': התמודדות עם מצבי מצוקה

רקע

בני אדם נמצאים במצוקות שונות – רגשית, חברתית, בריאותית וחומרית. מצבי מצוקה מוצאים ביטויים שונים כמו: אומללות מועקה נפשית, מתח, חוסר אונים, לחץ, פחד, תחושת כישלון, כאב גופני, מחלה וכדומה.

ניתן להצביע על מצוקות שונות:

· מצוקות ביחסי גומלין בין בני אדם, הנגרמות כתוצאה מרגשות של קנאה, שנאה, אהבה, נחיתות, ניכור, בדידות, דחייה וכו'.

· מצוקות שמקורן בליקויים גופניים, כמו: ליקויים בראיה, בשמיעה, מוטוריקה, פגמים אסטטיים במראה ועוד. 
· מצוקות שמקורן בלמידה והתחנכות, כמו: ליקויי למידה, קשיים הנובעים מחסך לימודי ומחסך חינוכי,כישלונות במבחנים, למידה בתנאי לחץ ועוד.

· מצוקות שמקורן במסגרות משפחתיות, כמו: מריבות משפחתיות, גישות מסורתיות נוקשות, מצוקות חומריות ועוד.

· מצוקות שמקורן בעבודה.

דרכי התמודדות במצבי מצוקה:
· אופטימיות והומור – תפיסה מציאותית של הקשיים, במוראל גבוה ואופטימיות.

· התייחסות פסימית – מביאה לביטויי רוגז, עצבנות, מצב רוח רע, קוצר רוח, דאגה, חרדה, אפתיה, תסכול, ייאוש, תבוסתנות וכניעה.

· נקיטת גישה "לא להיכנע" -  לא מרימים ידיים, אינם נכנעים לתקלות, למחדלים, לקשיים למכשולים. אינם מפריזים במשקלן של חולשות, מגבלות ותחושות של חוסר אונים.

· פריקת מתחים – יש המעדיפים לפרוק מתחים ע"י כתיבה, שיחה, בכי, צפייה בסרט, מוסיקה ועוד.

· [image: image8.wmf]העמדת פנים – יש המצליחים להעמיד פנים ועוטים מסיכה המסתירה את הרגשתם הפנימית.

עקרונות להפחתת חרדות ופחדים:

· הרגעה פסיכו- פיזיולוגית באמצעות שיטות הרפיה.

· הקהית פחדים באמצעות הרפיה ודימוי מונחה.

· אישור והרשאה (לגיטימציה) לגילוי פחד תוך שחרור מבושה ואשמה.

· עידוד ביטוי מילולי ולא מילולי.

· יצירת תמיכה קבוצתית.

· העשרת מאגר התגובות בעזרת מודלים לחיקוי ולהזדהות ואימון בתגובות חילופיות.

· בדיקת המושגים: "אתגר", "אומץ", "גבורה", כמשלימים, ולא מנוגדים, להרגשת הפחד.

· בחירת תגובה באמצעות חשיבה חיובית ודיבור "אל עצמי", כאשר היכולת לבחור משמשת כמימד של בריאות נפשית.

[image: image9.wmf]
צפיות מעצמי....

רציונאל:

רמת הביצוע במקרים רבים תלוי באמון שהפרט משליך על יכולותיו לבצע משימה כלשהי. אנשים רוחשים ביטחון או חוסר ביטחון ביכולותיהם ,דרך אינטראקציה שלהם עם הסביבה, דרך ניסיון לתהייה. יש כאלה שחושבים שהם מסוגלים ליותר ממה שהם באמת יצליחו במציאות ואז יחוו אכזבה קשה במידה וייכשלו, אחרים מרגישים שאין סיכוי רב להצליח, ומראש  ירימו ידיים.
מטרות:

· ברור עם התלמידים כיצד  משפיעות הציפיות שלנו מעצמנו על רמת הביצועים.

· ברור כיצד משפיעות הציפיות מעצמם על תחושת הצלחה וכישלון, על נכונותם להשקיע ועל ההישגים שלהם בעקבות כך.
· מסקנות – מה ניתן לעשות?
מהלך הפעילות:

[image: image10.wmf][image: image11.wmf]הערה: התרגילים המוצעים כאן הינם אמצעי להמחשה, ניתן לבחור בתרגיל אחד המתאים ע"פ שיקול המורה.

אפשרויות:

1. קליעת חישוקים למטרה.

מכינים את הכיתה: הופכים מספר כיסאות, מסמנים קו מוצא לזריקת החישוקים. 

כל תלמיד קובע כמה חישוקים יצליח להשחיל ל"רגל" הכיסא מתוך 3 זריקות. כל אחד רושם את התוצאה לעצמו.

בסיבוב השני, כל אחד קובע, על סמך מספר הקליעות שקלע פעם נוספת, כמה חישוקים יצליח להשחיל...

אפשר לערוך סיבוב שלישי.

2. מציירים "קלס" על הרצפה, וקובעים ריבוע שצריך להגיע עליו ע"י זריקת קביה או אבן.

3. משחק ה"גוגואים" – כמה גוגואים או מטבעות זורקים לקיר יהיו הכי קרובים לקיר.
דיון:

באיזה מידה ה"ניחוש" הראשון קלע למטרה?

מה קרה בעקבות כך לניחוש בפעם השנייה?

מפגש:התמודדות עם קשיים ופחדים

מטרה:

הבהרת דרכי התמודדות עם פחד ועם איום.

מהלך הפעילות:

המשתתפים מתבקשים להעלות אסוציאציות שונות שמעלות  אצלם את המילים "פחד", "חדרה", "אומץ". רושמים על הלוח.

מבקשים מהמשתתפים לשתף באירוע בחייהם הקשור למילים אלה.

לאחר קריאת הסיפור, התלמידים מתבקשים לכתוב את סיפורה של לי צ'י מנקודת ראות שלה. ולכתוב סיום לסיפור.

מטלה קבוצתית: שיתוף ודיון בקבוצות על הנושאים שהועלו.
המנחה קורא את הסיפור הבא:

[image: image12.wmf]אגדה סינית/ לי צ'י

הכפר קטן בסין הרחוקה מתקיים בכל אביב טקס מיוחד. תושבי הכפר מניחים זרים על השביל המוביל אל ההר הגבוה שליד הכפר. השביל נקרא "השביל של לי צ'י" . כל איש בכפר מכיר את סיפורה של לי צ'י ובחפץ לב יסופר הסיפור גם לך, השומע.

[image: image13.wmf]לפני שנים רבות שלט בכפר דרקון  נורא שחי במערה בהר שליד הכפר. מדי פעם היה הדרקון יורד אל הכפר חוטף צעירים וצעירות מבני הכפר ומביא אותם אל המערה שלו. אנשי הכפר חיו באימה מתמדת. לילה אחד חלמה ננין ג'ו, האישה הזקנה ביותר בכפר חלום. ובחלומה הופיע הדרקון הנורא ואמר:

"עייפתי מהקללות והבכי של אנשי הכפר. אם תשלחו אלי בכל שנה באביב נערה אחת מבנות הכפר, לא אוסיף עוד לחטוף".

סיפרה הזקנה את חלומה לאנשי הכפר. אנשי הכפר החליטו כי מוטב להם לשלוח נערה אחת בכל פעם, מלאבד נערים ונערות כל שנה. 

מאז קיימו אנשי הכפר את התנאי ושלחו מידי שנה נערה צעירה אל ההר. גם הדרקון הנורא עמד בדבריו ולא ירד יותר לכפר לחטוף נערים ונערות צעירים טרף לסעודתו.

אך מאז התקרב האביב לא היה איש בכפר ששמח בקרני השמש הטובה, לא היה איש שנהנה מהפריחה המפוארת. פחד נפל על כל בית, חרדה ואימה מי ייפול להיות טרף לדרקון הנורא. מי המשפחה שתאבד את בתה?

[image: image14.wmf]ולטוחן הכפר הייתה בת, ושמה ליצ'י. כאשר מלאו ללי צ'י שתים עשרה שנים, וסוף החורף היגיע אמרה לי צ'י להוריה: "אמא ואבא יקרים, האביב היגיע, ואני כבר בת שתים עשרה. השנה אלך אני לדרקון הנורא.". בכתה האם, רגז האב, אך לא עזרו הדמעות והכעס. הלכה לי צ'י  אל זקני הכפר ואמרה אליהם: "השנה אין צורך להפיל גורל, אני אלך אל הדרקון הנורא. רק כבדו את בקשתי, ותנו לי חרב חדה, בשר משובח וכלב שחור".

ישבו זקני הכפר, ודנו בבקשתה של לי צ'י כל היום וכל הלילה. בטרם עלות השחר קראו לה ואמר: "עוד לא היה כדבר הזה בכפר, נערה צעירה מציעה עצמה טרף לדרקון הנורא. אך החלטנו לכבד את בקשתך, ואף לתת לך את מבוקשך".

נטלה לי צ'י את ביד אחת סל ובו בשר משובח, צידה לדרך, עצים למדורה, ואבני צור להבערת אש. בידה השנייה החזיקה חרב ורצועה הקשורה לצווארו של כלב שחור. התרחקה לי צ'י אט אט מהכפר. התיישבה על אבן למרגלות ההר והרהרה:

[image: image15.wmf]המנחה מבקש מהתלמידים לכתוב בגוף ראשון את הרהוריה של לי צ'י. אחר כך ימשיך בסיפור.

בינתיים זרחה השמש, ולי צ'י קמה והחלה לעלות בהר. הדרך נעשתה קשה יותר ויותר, אבנים פצעו את רגליה, אבל לי צ'י המשיכה לטפס, והכלב השחור בעקבותיה. העפילה בהר שלושה ימים ושלושה לילות, והיגיעה אל פתח מערת הדרקון. הייתה זו מערה גדולה ואפלה, וריח רע עלה ממנה. ליבה הלם  בחוזקה. היא סידרה את העצים, העלתה בהם אש, הניחה את הבשר על האש והסתתרה עם הכלב מאחורי סלע גדול. 

ריח הבשר הנצלה על האש היגיע לנחיריו העצומים של הדרקון. הוא ליקק בלשונו את שיניו החדות כחרב התנער ויצא בכיוון הריח. כאשר ראה את הבשר המשובח הנצלה על האש, התנפל עליו בחמדה. באותו רגע קפץ הכלב ונשך את רגלו. בעוד הדרקון מופתע ומבולבל, שלפה לי צ'י את החרב ונעצה אותו בצווארו של הדרקון. בקולות חרחור נוראים נפח הדרקון את נשמתו ונפל ארצה. 

התאוששה לי צ'י במהרה, ונכנסה למערה. כשדמעות בעיניה אספר בסינרה את עצמות הנערות שהיו פזורות במערה, הניחה אותן בסל, שהיה עכשיו ריק, נטלה בידה את רצועת הכלב השחור ואת החרב החדה והתחילה לרדת בדרך אל הכפר. באמצע הדרך היא התיישבה על אבן וחשבה האם כדאי לי לחזור לכפר?

הוציאה לי צ'י מכיס סינורה נייר, חרט דיו והתחילה לכתוב כל מה שעבר עליה ואת ספקותיה ביחס לאנשי הכפר.

[image: image16.wmf]
התייחסות למבחנים, לכישלון וחרדת בחינות

במוחי ובגופי

כל תלמיד מקבל דף פעילות ומשלים את ההיגדים בהתאם להרגשתו והתנהגותו.

[image: image17.wmf][image: image18.wmf][image: image19.wmf][image: image20.wmf][image: image21.wmf]לאחר מכן חלוקה לקבוצות – מציאת דומה ושונה.

פרק ב' : מטרה שאפתנית - מידע
למנחה:
אתר מוצלח במיוחד www.toc4ed.org.il
אחד האתרים המוצלחים במיוחד הוא האתר הנקרא "תורת האילוצים לחינוך". ע"פ ההצהרה של מקימי האתר מטרתו: "שיפור מיומנויות חשיבה ותקשורת של העוסקים בחינוך, בעזרת כלי חשיבה של תורת האילוצים".  התיאוריה דוגלת במערך תהליכי שיפור מתמיד של שינוי על מנת לשפר את המערכת. לכן היא "שואלת" 3 שאלות:

מה לשנות?          למה לשנות?       איך לשנות?

כדי לענות על שאלות אלה, פותחו כלי חשיבה בתחום ההתנהגות, לימוד תכנים והמערכת.

בתוך כלי החשיבה במדעי ההתנהגות. אחד הכלים בתוך תחום ההתנהגות הוא: "מטרה שאפתנית" (כאן מובאים עיקרי הדברים). 
[image: image22.wmf]
אם ברצוננו להשיג מטרה, עלינו לדרוש מעצמנו הרבה דברים כגון:
· אמונה ביכולת להשיג את המטרה.
· יכולת ליצור תוכנית להשגת המטרה.
· יכולת לבצע תכנון.
· מוטיבציה להשקיע זמן ומאמץ בהשגת המטרה.
[image: image23.wmf]
הבעיה היא שלא קל לעמוד בדרישות אלה, בפרט במטרה שאפתנית, שבמבט ראשון נראית קשה מאוד להשגה.

[image: image24.wmf]
אנשים אינם מעוניינים להתחייב להשגת מטרה שאפתנית, כיוון שהם מעוניינים להימנע מכישלון.

· כיוון שאנו מבחינים בהרבה מכשולים בדרך להשגת המטרה.
· [image: image25.wmf]כיוון שלא ברור כלל כיצד להתגבר על המכשולים בדרך להשגת המטרה.
· כיוון שאנו תלויים בחברי צוות, שעלולים לא להתחייב להשגת המטרה.
מה לעשות?

להגביר את המחויבות להשגת מטרה שאפתנית.

כיצד?

בניית תוכנית אסטרטגית מגובה בטקטיקה, בקונצנזוס מלא של חברי הצוות, להשגת המטרה השאפתנית.

כלי חשיבה – "עץ תנאים מוקדמים"

כלי החשיבה, שמטרתו להציב תוכנית אסטרטגית להשגת מטרה שאפתנית.

השלבים בבניית הכלי:

· הגדרת המטרה השאפתנית.
· חשיפת מכשולים שמונעים את השגת המטרה.
· ניסוח יעדי ביניים לאור המכשולים שחשפנו.
· סידור יעדי הביניים בסדר קדימויות.


שלב א': הגדרת מטרה שאפתנית

מדוע יש צורך להגדיר מטרה שאפתנית?

1. על מנת להגיע להסכמה מלאה של כל חברי הצוות שכדאי להשיג מטרה זו.

2. על מנת שכל חברי הצוות יבינו במדויק מהי המטרה שנקבעה (לעיתים כל אחד מחברי הצוות יכול להעניק משמעות שונה למושגים כלליים, ובכך להתייחס בצורה שונה לחלוטין למטרה).
3. צורך במיקוד (על מנת למנוע קפיצות שרירותיות בין הדגשים שונים במהלך התכנון להשגת המטרה, על מנת לקבוע דרכי פעולה, למנוע וויכוחים שנדמים לשיח חרשים, על מנת להגיע להסכמה לגבי הקשיים עליהם צריך להתגבר).
שלב ב': חשיפת מכשולים

מהו מכשול?

מכשול הינו מצב שכל עוד הוא מתקיים, לא ניתן להשיג את המטרה. מכשול הינו קושי המונע או מעכב משמעותית את השגת המטרה.

מדוע חשוב לחשוף את המכשולים?

· תכנון להשגת מטרה שאפתנית, הינו מצב השרוי בערפל של אי וודאות. במצב כזה, כדאי להשתמש במומחיותו של כל אדם. המומחיות שלנו הינה להתלונן. קל לנו להגיד מדוע לא ניתן, מדוע קשה, מה יעצור אותנו, מי יתנגד לנו, מה חסר לנו וכדומה. לכן כדאי קודם כל לחשוף את המכשולים.
· סיבה נוספת נגזרת מהצורך להבין, קודם כל, מה הבעיה לפני שחושבים על פיתרון. כדי להעריך אם דרך פעולה מסוימת מקדמת אותנו לקראת השגת המטרה, יש להבין האם היא מתגברת על מכשול המונע מאיתנו את השגת המטרה.
· לעיתים, לא ניתן לבצע דרך פעולה שתכננו. כדי לבחון דרך פעולה חלופית, יש להבין על איזה מכשול ניסינו להתגבר באמצעות דרך הפעולה המקורית.
· חברי  הצוות, מתוקף אישיותם ותפקידם, מדגישים מכשולים שונים., כבעיות משמעותיות שיש לתת עליהן את הדעת. אם נתחיל את תכנון דרכי הפעולה, סביר להניח שיהיו חברי צוות, שיחשבו שמתעלמים מהבעיות המשמעותיות ועוסקים בזוטות. תופעה זו עלולה לגרום להם להסיר את מחויבותם להשגת המטרה, או לחילופין, לנסות להציב במרכז הדיון את המכשולים ודרכי הפעולה שהם מדגישים. כשכל חבר צוות מנסה להדגיש, באותו זמן, נושא אחר, נוצר "סיעור מוחין" במובן השלילי, שבו הדיון קופץ מנקודה לנקודה מבלי שתהיה איזושהי התקדמות. חשיפת המכשולים מראש, תראה לכל חברי הצוות, שהתוכנית להשגת המטרה תתייחס למכשולים שהוא מדגיש.
כיצד ננסח מכשולים?

בוחרים מטרה שאפתנית.שואלים :

מה יכולים להיות המכשולים להשגת המטרה?

עורכים רשימה של מכשולים. שואלים (לגבי כל תופעה):

1. האומנם התופעה (המכשול) קיימת במציאות?

2. האומנם תופעה זו מונעת את השגת המטרה?
אם התשובה לשתי השאלות חיובית – ניתן לקבוע שהתופעה הינה מכשול.

שלב ג': ניסוח יעדי ביניים

יעד ביניים הינו מצב שמגיעים אליו לאחר שמתגברים על מכשול.

התגברות על מכשול משמעותה השגת יעד ביניים.

יעדי ביניים הינם ציוני דרך בין המצב בהווה והשגת המטרה השאפתנית בעתיד.

כיצד מנסחים יעדי ביניים?

יעד ביניים מנוסח לאור המכשול עליו הוא מתגבר. עלינו לבחון את המכשול ולשאול:

· איזה מצב יתגבר על המכשול?
· באיזה מצב המכשול לא יהיה קיים?
· מה עלינו לעשות כדי להתגבר על המכשול?
יעד ביניים יכול להיות מנוסח באופן כללי, כמצב הפוך למכשול.

יעד ביניים יכול להיות מנוסח באופן ממוקד, כדרך פעולה המתגברת על מכשול.

ניתן לנסח יעדי ביניים באופנים שונים:

לעיתים אנו מנסחים יעד ביניים משמעותי, לאור הבנה עמוקה יותר של המכשול. לשם כך נשאל שאלות כמו:

1. מדוע המכשול קיים?
2. מדוע קשה להתגבר על המכשול?
3. מה מנע מאיתנו עד כה להתגבר על המכשול?
4. מדוע המכשול מונע מאיתנו להשיג את המטרה?
לעיתים קורה שאנו מנסחים יעד ביניים כללי, שלא מכוון אותנו לדרכי פעולה –
במקרה זה יש להתייחס ליעד ביניים זה כאל מטרה שאפתנית בפני עצמו.

לעיתים כדי להתגבר על מכשול אחד יש להשיג מספר יעדי ביניים.

לעיתים יעד ביניים אחד מתגבר על מספר מכשולים.

שלב ד': סידור יעדי ביניים

סדר קדימויות הינו סדר המצביע על יעדי ביניים, שחייבים להשיג לפני יעדים אחרים, ועל יעדי ביניים שניתן להשיג במקביל.

כיצד נסדר יעדי ביניים לפי סדר קדימויות?

· יעד ביניים, שאנו חייבים לפני יעדים אחרים, ירשמו מתחת לאותם יעדים.
· יעד ביניים שניתן להשיג בו זמנית עם יעדים אחרים, ירשמו במקביל לאותם יעדים.
מסדרים את יעדי הביניים מלמטה כלפי מעלה, כמו שמטפסים בסולם.

יעד ביניים שאיתו מתחילים בראשונה נרשם בתחתית הסולם.

שלבי ביניים נוספים, שאי אפשר בלעדיהם, נרשמים במעלה הסולם, לפי סדר קדמיות, עד לשלב הסופי הנמצא בראש הסולם.

שלב אחרון: טקטיקה

לאחר שסידרנו את יעדי הביניים יש לקבוע את הטקטיקה:

1. מי אחראי על ביצוע איזה יעד, ומתי יש להשיגו?

2. מהן דרכי הפעולה להשגת כל אחד מיעדי הביניים?

מטרה שאפתנית - פעילות
שלב א' - הצגת הנושא

מהי מטרה?

המנחה  מציג את השאלה מהי מטרה בפני התלמידים. רושמים את התשובות על גבי הלוח.

דוגמאות לתשובות שניתנו ע"י מבוגרים.




המנחה מסכם ע"י הגדרה מהמילון:



שלב ב' – הגדרת מטרות
כל תלמיד רושם מטרות אישיות לשנה זו (לא מחייב רק בתחום הלימודי).

המנחה שואל: " מה אנחנו צריכים לעשות כדי להשיג את מטרתנו?"

תרגיל:

אפשרות א'

חומרים:

חישוקים קטנים, כסאות הפוכים.

כל תלמיד מנסה לנחש כמה חישוקים יצליח להשחיל ל"רגל" הכיסא.

התאמה בין הצפוי למצוי.

אפשרות ב':

חומרים:

קובייה, גיר לציור על הרצפה.

המנחה מצייר לוח "קלס" על הרצפה. 

כל תלמיד מנחש כמה פעמים יצליח לזרוק את הקובייה למשבצת האחרונה.

דיון:

הדיון יתקיים סביב תחושות המשתתפים במשך התרגיל סביב תגובותיהם לכישלון והצלחה:

· באיזה מידה היעדים שנקבעו על ידכם מותאמים לביצוע בזמן נתון?
· מה אמר כל אחד מכם לעצמו בעקבות כישלון?
· מה כל אחד מכם אמר לעצמו בעקבות הצלחה?
מנחה:

על מנת שנוכל להצליח להשיג את מטרתנו, חייבים להתקיים שלושה תנאים:

אמונה – אני יכול..

רצון – אני רוצה מאוד..

פעולה – אני מתכנן ומבצע פעולות להשגת מטרה – אסטרטגיית פעולה.

בשלב הבא - צריך למיין את המטרות לארוכות טווח וקצרות טווח.

כל אחד רושם ליד המטרות שהציב לעצמו – האם הם ארוכות טווח או קצרות טווח.
כיצד ניתן להשיג את המטרה – טכניקת פעולה
מנחה:

בדרך כלל כאשר אנו קובעים לעצמנו מטרה, ונחושים מאוד להשיגה, אנחנו אוהבים לראות בדמיוננו איך אנו מצליחים להגשים אותה.אנחנו חושבים מה יש באפשרותנו לעשות לשם הגשמתה. כאשר מישהו מנסה להראות לנו את הקשיים, אנו כועסים ולא תמיד מוכנים להקשיב. אנו מרגישים שסתם רוצים להפריע לנו בדרכנו.

אולם, כדי להצליח באמת, אנו צריכים דווקא כן להתייחס לקשיים.

לכן, אם נלמד לצפות לקשיים מראש, נוכל להשתמש בהם כמנוף להצלחה ולא כמחסום.

המודעות למכשולים הצפויים בדרך הופכים לכוח.

כיצד עושים זאת?

שלב א' -  רושמים את המטרה.

שלב ב'  -  הופכים כל מכשול להיגד חיובי, היגד שיהפוך את המכשול למצב רצוי. כדי לעשות זאת על כל אחד להסתכל על המכשול ולשאול:

· מה אני צריך להשיג כדי להתגבר על המכשול?
· מה עלי לעשות כדי שהמכשול יעלם?
לשם כך יוצרים את הטבלה הבאה:

	המטרה:



	המכשול
	המצב הרצוי =י עדי ביניים

	
	

	
	


שלב ג' – סדר קדימויות

בשלב זה, מסדרים את יעדי הביניים לפי סדר קדימויות. 
מטרה שאפתנית – דף פעילות לקבוצה(1)

האם יש לכם מחשבה על מטרה שהייתם רוצים להגשים?

1. רשמו פה, כל אחד לעצמו, דוגמא למטרה שאפתנית שאתם רוצים להגשים: המטרה שלי היא _________________________________________ _____________________________________________________.
2. בחנו כל אחד לעצמו, את המטרה שבחרתם.
· עד כמה חשובה המטרה הזו?
( במידה מועטה מאוד  ( במידה בינונית    ( במידה רבה    ( במידה רבה מאוד
· האם הנך מנסה לעשות בעצמך דברים כדי להשיג את המטרה הזו?
· מה הדברים שהנך יכול/ה לעשות בכדי להגשים את המטרה?
3. דווחו, כל אחד בתורו, על המטרה האישית.
4. בחרו מטרה אחת של חברי הקבוצה, ובחנו אותה לעומק.
· נסחו את המטרה בלשון הווה, כאלו כבר הושגה.
____________________________________________________________________________________________________________________

· נסו לצפות מהם המכשולים המפריעים להשיג את המטרה. אל תהססו לחשוף כל קושי הנראה לכם.
· רשמו את כל המכשולים המונעים את הגשמת המטרה.
5. הפכו כל מכשול ליעד ביניים (המצב בו מכשול מפסיק להיות מכשול, המצב הרצוי).

· רשמו בטבלה הבאה:
	מטרה שאפתנית

	מכשולים
	יעדי ביניים

	
	

	
	

	
	


חשבו, כיצד  תוכלו להשיג כל אחד מיעדי הביניים. באילו דרכי פעולה תוכלו לפעול להשגת המצב הרצוי. סדרו את יעדי הביניים בסדר הגיוני.

מטרה שאפתנית בית ספרית – דף פעילות לקבוצה(2)


אתם התלמידים, ביקשתם את הצעדים הבאים ע"פ השלבים שלמדנו.

השלב הראשון הוא הגדרת המטרה.

עזרו לתלמידי "רננים" להגדיר את המטרה השאפתנית שלהם.

השלב השני הוא רשימת כל המכשולים שיש בדרך להשגת המטרה.

ערכו רשימה של כל המכשולים שצפויים לתלמידי "רננים". 

התייחסו ברשימתכם גם למכשולים שמתוארים בסיפור, גם למכשולים שנרמזים בין השורות, וגם נסו לחשוב על מכשולים נוספים, שאינם מצויים בסיפור. 

שלב שלישי: - הפיכת המכשול ליעד ביניים
כעת, לאחר שגובשה רשימת המכשולים, בואו נהפוך כל מכשול ל"יעד ביניים". אנחנו זוכרים שיעד ביניים הוא יעד שהופך מכשול למצב בו הוא מפסיק להיות מכשול, כלומר- למצב רצוי.
שלב רביעי:- סדר קדימויות
עכשיו אנחנו כבר בשלב הרביעי שהוא שלב לא פשוט בכלל. 

סדרו את רשימת יעדי הביניים על פי סדר הקדימויות. אנחנו מזכירים לכם, מתחילים משני יעדים שבוחרים ומסדרים את שניהם על פי סדר קדימויות. שואלים איזה יעד חייב לבוא ראשון ואיזה יעד צריך לבוא אחריו. אחר כך הוסיפו יעד נוסף, וכך עד שתסיימו לסדר את כל היעדים שרשמתם.

הנה קיבלתם תוכנית עבודה להשגת המטרה. (המבוגרים קוראים לתוכנית הזאת- תוכנית אסטרטגית)

שלב חמישי: - אסטרטגיה או טקטיקת פעולה
אם ברצונכם לאמץ את האסטרטגיה תוכלו לפרט מהם דרכי הפעולה לכל אחד מיעדי הביניים ומי אחראי לביצועם. (טקטיקות- בפי המבוגרים).

זו התוכנית שאתם יכולים להציע לתלמידי בי"ס "רננים".  









אני יכול...





אני לא יכול....











במוחי ובגופי





השלימו את המשפטים:





תודעה – מוח


לפני המבחן אני חושב__________


בזמן המבחן אני חושב__________


אחרי המבחן אני חושב__________











רגש – לב


לפני המבחן אני מרגיש__________


בזמן המבחן אני מרגיש __________


אחרי המבחן אני מרגיש__________








גוף


לפני המבחן אני מתנהג__________


בזמן המבחן אני מתנהג __________


אחרי המבחן אני מתנהג __________





�





דבר רחוק ששואפים אליו





משהו שאם משיגים אותו מרגישים הרגשה נפלאה של סיפוק והנאה.





נקודת סיום חיובית שאנו מאוד רוצים להשיג לעצמנו, אבל כדי להשיגה צריך להתאמץ.





משהו מאתגר שעושה אותנו נחושים להשיגו.





חלום שלא מפסיקים לחשוב עליו. מניע אותנו לעמול קשה, להתאמץ כדי להשיגו.





משהו שמעורר בנו עניין ודוחף אותנו להגיע אליו





מטרה= תכלית, כוונה, דבר שמצריך פעולה מסוימת כדי להשיג אותו, דבר שרוצים להשיגו.





תלמידי ביה"ס במרכז החליטו להוציא עיתון בית ספר, שישקף את רצונות התלמידים, מחשבותיהם וכו'. הם פנו למנהלת וביקשו ממנה להוציא עיתון. מנהלת ביה"ס הסכימה בתנאי שהתלמידים יהיו אחראים לעיתון.








