
 םעו ישוק םע שגפמ
םישקבמ/םירכוע תושגר

הדלבלא העונ ר״ד ,ךורא תניע

יקסב'צניל לבנע ר"דו

׳א הנש הבושק תוגיהנמ סרוק

ג״פשת רוזחמ

5 רפסמ שגפמ



םימדוקה םישגפמה תעבראב ונישע המ

 והמ ,יטסלפה חמה- ןושאר שגפמ•
ונלש הרדגהב תוגיהנמ יהמ ,סנלופדניימ

 הדימל רשפאמ המ-ינש שגפמ•
 הנווכהה תיירואית(SDT  ?תוחתפתהו

)תימצעה
םירופיס רפסמה חמה לע-ישילש שגפמ•
 חומהוןורכניס,הבשקה לע-יעיבר שגפמ•

 יתרבחה



: תוסנתהל תונמזה
..הב הרקי המ םיעדוי םתאש םיבשוח םתאשו תמיוסמ תובכרומ הב שיש השיגפ רוחבל
,דיגי רחאהש םיבשוח םתא המ ,םיפצמ םתא ול "טירסת"ה תא ריינ ףד לע ,השיגפה ינפל ומשר
.דצב וחינהו ףדה לע ובתכ..םיעדוי רבכ םתא המ
הבשקהל הנווכ םע השיגפל עיגהל םינמזומ םתא םכל עודי רבכש המ לכל םוקמ םתתנשכ וישכע
..שחרתהל שקבמ המ תולגלו תרצוי

:םידימלתה/ םירומה תווצ םע דחי ונישעש םיקחשמה תא לגרתל םינמזומו תונמזומ ןכ ומכ
)וירחא םירחאהו העונת הנשמ והשימש( הכילהב רדחב ןורכנסה ליגרת
רוביד אלל םואיתב םירודכה לש הרבעהו הצפקה-סינט ירודכ םע ןורכניס
םיידיה תופכ יתש ןיב ינוימד רודכ תחיתפ י"ע המישנה ןורכניס
.



תושגר לש תיעדמ הרדגה

 וא קזח שער( ינוציח יוריגל הבוגתב העיפומש היווח :שגר

)ןורכיז וא הבשחמ( ימינפ וא )בוהא םדא

תיטמוטואכ תיווחנ בורלו תעדומ אל תויהל היושע היווחה

:תודוסי השולשמ םיבכרומ תושגר

 ,םינושיא תבחרה ,העזה ,ץאומ קפוד :םינפוג םייוניש- היגולויזיפ•

םינומרוה תשרפה

"החמש ינא" ,"תדחפמ ינא" :תיביטקייבוס השגרה•

תוקחרתה ,תוברקתה :תוגהנתה•



!?ללכב הז תא ךירצ המ ליבשב- תושגר



?תושגר לש םדיקפת המ

היצביטומ םינתונ– הלועפל םיעינמ•

)קחרתהל וא ברקתהל( תוגהנתה םינווכמ•

ונתוא םיבבוסה םע תרושקת ץורע- יתרבח דיקפת :שגר לש ינוציחה יוטיבה•
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תושגר לש גוויס

:םידממ יפל אוה תושגר לש ירשפא גוויס1.

הכומנ ,ההובג:תוררועה דממ•

יל םיענ אל ,יל םיענ :ךרעה דממ•

 :ונלש תיתוגהנתהה הייטנה תא ועבקי וללה םידממה2.

תוענמיה/תוקחרתה וא תוברקתה

 תושגר םע שגפממ תוענמיהב היגרנא הברה םיעיקשמ ונא3.

םתוא םיררועמש םיעוריא וא םירכוע

Reward, approach

W
ith

dr
aw

al,
 pu

nis
hm

en
t



סרטסה תבוגת תא םיליעפמ םירכוע תושגר

12

Fight / Flight

Freeze / Faint



הבושח תיתודרשיה הבוגת איה סרטס

?יתייעב היהנ הז יתמ

Amygdala hijack- תוינוציק תובוגת•

תיתואירב העיגפלו )Burnout( הקיחשל ליבומש ינורכ סרטס•

)תורבזה רופיס ,יתרבח-וכיספ סרטס( סרטס יעוריא לש תועפשהל דחוימב םישיגר םדא ינב•



תוינוציק תובוגת

 amygdala תיממעה הפשב ארקנ( ישגר הטילש ןדבואל ליבוהל לוכי סרטס ,םיינוציק םירקמב•

hijack, םורטנט :םידלי לצאו(

ילטנורפה סקטרוקה לש הרקב אלל תוישגרה תוכרעמה תוליעפ לש ינמז בצמ והז•

״דיב חומה״ לדומ- לגיס ןד ר״ד לש יומידה•



הקיחשל ליבוהל יושע ינורכ סרטס

:הקיחש

הקומע תינפוגו תילטנמתושישתלש בצמ איה•

תוששואתהל המיאתמ הפוקת אלל ,םיכשמתמםיסמועו םיצחל לש רצות איה•

 סמוע םירצוי ןמז ךרואלו דחיב לבא ,םייטמרד םניא םמצע ינפבש םיעוריא לש תורבטצהמ תעבונ•

לודג

תיתקוסעת הלחמ לאכ הקיחשל סחייתמ ימלועה תואירבה ןוגרא•



הקיחש



רפס יתבב הקיחש ימרוג

םירותפ אל םיינורכ םיצחל•

תומישמ סמוע•

לוכסתו סעכ תורבטצה•

הימונוטוא תשוחתב עגופש רתי חוקיפ•

ךומנ ימצע יומיד•

תדבכמ אל תינוגרא תוברת•

הטילש רסוח תשוחת•

םיטקילפנוק יוביר•

תועמשמ ןדבוא תשוחת•

תודידב•



חומה לע הקיחש לש תועפשה

:התארה חומה לע הקיחש לש העפשהב וקסעש םירקחמ לש הריקס

הז ריצ לש תוליעפה תא תסוול תלוכיב הדירי לע םידיעמשHPA-ה ריצ לש תוליעפב םייונישל תויודע•

 לש תוליעפב הילע לשמל( ישגר דוקפתל םירושקש םינבמו םייחומ תוסיו ירוזא לש תוליעפב םייונישל תויודע•

)ילטנורפ-הרפה סקטרוקל הלש רוביחה תוליעיב הדיריו הלדגימאה

חומב םיצאומ תונקדזה יכילהתל תויודע•

 רודכ טקפא״ לבקתמ ןכלו רתויו רתוי תופירח סרטס תובוגת ורצווי ,הקיחש לש בצמב יכ םיזמור וללה םיאצממה לכ•

״גלש

Chow et al., 2018



״לכימה תבחרה״ :סנלופדניימ לוגרת
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רוזעל לוכי סנלופדניימ לוגרת ךיא

 :תיגולויזיפהו תיחומה המרב

 ןיב רשקה לשמל( םייחומ תוסיו ירוזא לש תוליעפ קזחמ•

)הלדגימאל ילטנורפ-הרפה סקטרוקה

 ילואו סרטסה תכרעמל םירושקש םינג דוקפת לע עיפשמ•

תיתבוגת תוחפל התוא ךפוה

ףוגל תועדומל םירושקש םירוזא לש תוליעפ קזחמ•



רוזעל לוכי סנלופדניימ לוגרת ךיא

:תיגולוכיספה המרב

 אל הבשחמ ילגעממ תאצל ,תובשחמ תדידנ תוהזל םישנא דמלמ•

 החותפ השיגב יחכונה עגרל בלה תמושת תא ריזחהלו םיביטימ

 תלמוחו

״לכימה תבחרה״– םיילילש תושגר רתוי בוט ליכהל םישנא דמלמ•

 םיליעפמ ןכלו סרטס ינממס רתוי רהמ םיהזמ :ףוגל תועדומ ריבגמ•

)תומישנ ילוגרת לשמל( םיינפוג םהמ הברה ,תוסיו ינונגנמ רתוי רהמ



 איצמהל ליבשב קיפסמ םימכח ונייה״
 םישפיטו ,יתרבח-וכיספ סרטס ונמצעל
 ,ונממ םיעפשומ תויהל ליבשב קיפסמ
 תויהל לאיצנטופה תא שי ונלוכל לבא
 ותוא רומשל ליבשב קיפסמ םינובנ
״היצרופורפב
יקסלופס טרבור



סרטס לע ץלמומ רפס



ישוק םע הבישי לוגרת



יוהיז

הלבק

הריקח

הנזה



?וישכע ימולש המ
יוהיז



?עגרכ ימינפה ריואה גזמ המ

יוהיז



? אוהש יפכ שיש המ תא שוגפל יל רשפאל לוכי המ

הלבק



? םיענ אלה םע תוהשל וא תויהל יל רשפאל לוכי המ



"םישקבמ" תושגרל  "םירכוע"/"םיילילש" תושגרמ

? ינממ שקבמ אוה המ-סעכ

?ינממ שקבמ אוה המ-בצע

?ינממ שקבמ אוה המ-לוכסת

?ינממ תשקבמ אוה המ- שואיי



ץינסרק ילא ר"ד :חותיפ



? ףוגב השוחת/שגרה תא שיגרמ ינא הפיא
הריקח



 ?ףוגב וישכע ה.שיגרמ ינאש המ תא ןייפאמ המ
)'דכו שלח/קזח ,עובק/הנתשמ ,םיענ אל/םיענ(

הריקח

?הבשחמ/שגר/השוחתה לש לובגה המ

הריקח

 שי םקרמ וא עבצ הזיא
 ?עגרכ שגר/השוחתל

הריקח

?עגרכ בשקל תונימזמ תושוחת וליא

הריקח



?וישכע יב ךומתל לוכי המ

הנזה

?וישכע יתוא ןגעל לוכי המ

הנזה

?וישכע יתיא ביטיהל לוכי המ
הנזה



קבאמ לבסבאכ +=

לבסל באכ ןיב לדבהה המ



תוישילשב ליגרת

תוישילשב ףותיש
 יתוא ךומתי המ ,הריקחב יתיווח המ :ת/ראתמ א
)הריחבל אל וא היצאוטיסה תא רפסל רשפא(
םיבישקמ 'גו 'ב



רפסה תיבל רוביח



)הזה שגפמה לש םכסמה ליימב םג חלשנ( סרוקה רתא
:אוה סרוקה רתאל רושיקה

https://sagolschool.org.il/mindful-leader-course-a/

minded איה המסיסה

https://sagolschool.org.il/mindful-leader-course-a/




!הבשקהה לע הדות


