
 

 מוטיבציה פנימית | פסיכולוגיה חיובית (שעה וחצי)

 
 שם הפעולה הקודמת מפגש מנטורים | שיחות סטטוס למסגרות המשך ולצבא

 שם הפעולה הבאה אקטיביות ומנהיגות | מעגלי השפעה - חלק א'

 
 מטרות

 החניכותים ילמדו את החשיבות בלהיות אופטימי כלפי החיים (גם כשקשה)1.

 החניכותים יתרגלו פעולות חיוביות שאפשר לקדם בחיים האישיים2.

 החניכותים ילמדו מהי פסיכולוגיה חיובית3.
 

 מהלך
 מה נשמע? (10 -5 דק')- מה בדרך כלל מניע אותי? (דברים שבשבילם יש לי מוטיבציה)1.

 
  ממשבר להזדמנות (10 דק')-2.

 על החניכיםות לכתוב חמישה דברים לא טובים שקרו להםן היום. לאחר מכן, כל חניךה
 בתורו.ה צריךה לספר מה כתב.ה אבל עליו.ה להוסיף למשפט את המילה - "בזכות……"

  ואז לתת את התוצאה- "אני……"
  מטרת המשחק היא להפוך כל משהו רע למשהו טוב שבזכותו עשיתי משהו אחר.

 דוגמא- חניכה כתבה בפתק- "איחרתי לשיעור היום".  עכשיו עליה להגיד- "בזכות האיחור
 שלי לשיעור היום, היו לי עוד כמה דקות ללא מסך/זכיתי לישון קצת יותר/ הספקתי לשתות

 קפה לפני השיעור וכו'.
 שואלים את החניכיםות- מה הנושא של הפעולה היום?-

 
 פסיכולוגיה חיובית- הסבר (10 דק')3.

 על פי מחקרים של פסיכולוגיה החיובית, מצאו שאנשים בדרך כלל נאחזים בדברים הרעים
 שקורים להם ביומיום, במקום בדברים הטובים. למרות שבעיקרון הדברים הטובים

 בממוצע באחוזים גבוהים יותר (80%-70%) מהדברים הרעים. איך זה קורה? אנשים
 לוקחים כמובן מאליו את הטוב ולכן זוכרים את הרע גם אם הוא רק 20-30 אחוז (דוגמא

 ללקיחת הדברים הטובים כמובן מאליו- בריאות פיזית ונפשית, צרכים בסיסיים כמו אוכל,
 שינה וכו').

 
  עושים תרגיל יחד עם החניכיםות-

 "שלפתם חמישה דברים רעים שקרו לכם די במהירות? בואו נדבר על הטוב. תנו חמישה
 דברים טובים שקרו לכם היום" (2-3 דוגמאות של חניכים). *אפשר לחשוב על דברים שאנחנו

 לוקחים תמיד כמובן מאליו כמו- בריאות, חברים או משפחה, האפשרות ללמוד בבית הספר, בית הנוער וכו'*
 

 חלק מהלגיטימציה של הפסיכולוגיה החיובית, כענף מחקר רב-השפעה שיש לפתחו,
 נשענת על הערכות מחקר שניתחו את הסיבות המרכזיות המשפיעות על תחושת האושר

 הסובייקטיבית, והגיעו למסקנה שההשפעה על האושר מתחלקת, בממוצע, בערך כך:



 

 כ-50% תלוי בגנטיקה.-
 כ-40% תלוי בגישה.-
 כ-10% תלוי במאורעות החיים.-

 בהתאם לתוצאות, שואפת הפסיכולוגיה החיובית להקנות לאנשים כלים למצות ככל
 האפשר בתחושת האושר שלהם את ה-40% שתלויים בגישה. (ויקיפדיה)

 

 מספר חוקים לשמירה על גישה חיובית (30 דק')-4.

http://www.baba-mail.co.il/content.aspx?emailid=21352 

) בסביבת בית הנוער/  המדריכיםות מחביאים פתקים (בכל פתק הסבר על גישה- נספח א'
 בסביבה מחוץ לבית הנוער. בכל פתק יש גם משימה שעל הקבוצה לעשות כשהם מוצאים

 את הפתק. הכינו מראש דפים ועטים בשביל החניכיםות.

 

 הפסקה (10 דק')5.

 

 דיון וסיכום (10-15 דק')-6.
 אילו תובנות/ מחשבות עלו לכם היום?-
 הגישה הזאת גורמת לכם להסתכל אחרת על דברים מסוימים?-
 מי מרגיש שהוא נולד בנאדם אופטימי? מי מרגיש שלא?-
 מאמינים שגישה חיובית היא עניין של תרגול?-
 למה חשוב שנהיה חיוביים?-
 אילו דברים מניעים אתכםן בדרך כלל? מאיפה מגיעות המוטיבציות שלכם לעשות-

 דברים?
 מה הקשר בין גישה חיובית למוטיבציה?-

 סיכום של המדריכיםות-  כשאנו מדברים על הפרויקטים האישיים שלכם, חשוב מאוד
 להחזיק בגישה חיובית. רק אנשים שיסתכלו על העתיד שלהם בצורה אופטימית, יכולו
 להתקדם ולהצליח. אם מראש נגיד לעצמנו שאנחנו נכשל אנחנו גם לעולם לא באמת

 ננסה. גישה חיובית מקלה על הקשיים והמורכבויות של החיים. היא מקלילה ומכניסה
  לפרופורציות.

 
 7. פינה אישית (15 דק')

 
 

 עזרים- דפים, עטים, נפסח א'
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