
הכנה לשוק  -א "תוכנית אוריינטציה קריירה לתלמידי כיתה י

העבודה המודרני

:מטרה כוללת

להקנות לסטודנטים את המודעות וכישורי החיים  

והמקצועיים הנחוצים להשתלבות מוצלחת בעולם 

.העבודה המשתנה
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מערך סוגי מוטיבציות–א "כיתה י

:מטרות

.  להבין את החשיבות של ניהול עצמי בחיי היומיום1.

.  ללמוד עקרונות וטכניקות ליצירת ושמירת מוטיבציה2.

.לפתח מיומנויות להצבת מטרות ולבניית תוכנית פעולה3.

מבנה

:עזרים

רמקולים, מסך, מקרן, מצגת•

ניירות צבעוניים, מדבקות, מספריים, דבקים , A3דפי , מגזינים, גזרי עיתונים, טושים•

להדפיס את מצגת ים המוטיבציות•

זמן תוכן

דקות20 מוטיבציה לשינוי: פתיחה

דקות10 דמיון מודרך

דקות30 לוח חזון: פעילות אישית

דקות20 ים המוטיבציות

דקות10 סיכום

זמן

שעה וחצי
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מהלך

?מוטיבציה מהי: תרגיל פתיחה

נתחיל את המפגש בסרטון קצר

https://www.facebook.com/watch/?v=681630145812335

"?מהי מוטיבציה: "בתום הסרטון נפנה לתלמידים ונשאל

להתנהג  / להשיג מטרות / מכלול הגורמים המודעים והלא מודעים המביאים אותנו לפעול = הגדרה 

.בצורה מסוימת

:ישנם סוגים שונים של מוטיבציה הנה כמה דוגמאות

אנשים  . וסיפוק עצמי, הנאה, מתייחסת לפעולות שמבוצעות מתוך עניין פנימי: מוטיבציה פנימית•
עיסוק  , לדוגמא. פועלים מתוך מוטיבציה פנימית כאשר הם חשים שהפעולה היא מתגמלת בפני עצמה

.למידה של נושא חדש מתוך סקרנות, פתרון בעיות מסובכות בגלל האתגר שבהן, בתחביב אהוב

כגון תגמול חיצוני  , מתייחסת לפעולות שמבוצעות כדי להשיג תוצאה חיצונית: מוטיבציה חיצונית•
,  לדוגמא. זו מוטיבציה שמונעת ממניעים חיצוניים ולא מתחושת סיפוק פנימי. או הימנעות מעונש

ביצוע משימות כדי להימנע  , למידה למבחן כדי לקבל ציון גבוה, עבודה קשה עבור בונוס כספי
.מביקורת שלילית

. מוטיבציה שמבוססת על ציפיות להצלחה ועל הערך שמייחסים להצלחה זו: מוטיבציה ציפייתית•
השקעת מאמץ רב בלימודים מתוך ציפייה לקבל ציונים גבוהים שמוערכים כהכרחיים  , לדוגמא

.להצלחה בקריירה

לקבל הכרה  , מוטיבציה שמונעת מהרצון להשתייך לקבוצה: הכרתית/ מוטיבציה חברתית •
עבודה  , התנדבות בקהילה כדי להרגיש שייכות ולהיות מועיל, לדוגמא. חברתית או לתרום לחברה

.בצוות כדי לזכות בהכרה מצד חברים לעבודה

היא תיאוריה בתחום הפסיכולוגיה  (  (Self-Determination Theory - SDTתיאוריית ההכוונה העצמית 
התיאוריה מתמקדת בהבנת המוטיבציה  . רד ריאן ואדוארד דסי'המוטיבציונית שפותחה על ידי ריצ

 External)וחיצונית (  (Internal Motivationובמיוחד בהבדלים בין מוטיבציה פנימית , האנושית
Motivation).

אנשים המונעים  . מוטיבציה פנימית נחשבת לרוב לחזקה ועמוקה יותר ממוטיבציה חיצונית
.  יצירתיים יותר ומרוצים יותר מפעולותיהם, ממוטיבציה פנימית נוטים להיות פרודוקטיביים יותר

יבחן אם , עובד שפועל מכוח חיצוני יעשה את המינימום כדי לקבל כסף או כדי להימנע מעונש, לדוגמא
זאת לעומת עובד  . לעולם לא יתרום מעבר למקום העבודה שלו, יש עליו השגחה ואם אין יתאמץ פחות

,  יצירתי, יוזם, יהיה אכפתי, שפועל מכוח הנעה פנימי שיעשה את המקסימום גם כשאין עליו השגחה
.  קידום ויציבות במקום עבודתו, יזכה להערכה, מתגייס למה שנדרש וככל הנראה יהנה

https://www.facebook.com/watch/?v=681630145812335
https://www.facebook.com/watch/?v=681630145812335
https://www.facebook.com/watch/?v=681630145812335
https://www.facebook.com/watch/?v=681630145812335
https://www.facebook.com/watch/?v=681630145812335
https://www.facebook.com/watch/?v=681630145812335
https://www.facebook.com/watch/?v=681630145812335
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:הרחבה

תיאוריית ההכוונה העצמית גורסת שישנם שלושה צרכים פסיכולוגיים בסיסיים שהם חיוניים לרווחה  

:ולמוטיבציה פנימית

אנשים מרגישים  . הצורך לחוש שליטה והכוונה עצמית על הפעולות שלנו (Autonomy):אוטונומיה•

.מוטיבציה פנימית כשהם חשים שהפעולות שלהם הן בחירה עצמאית ולא נכפות עליהם

אנשים מונעים  . הצורך להרגיש יכולת וכשירות בפעולות שאנו מבצעים (Competence):מסוגלות •

.כשהם חשים שהם טובים במה שהם עושים ויכולים להתמודד עם האתגרים

אנשים מחפשים  . הצורך להרגיש מחוברים ומשמעותיים ביחס לאחרים (Relatedness):שייכות •

.קשרים חיוביים עם אחרים ורוצים להרגיש שהם חלק ממשהו גדול יותר

ולא מעבר חד  , המעבר ממוטיבציה חיצונית למוטיבציה פנימית נחשב כרצף, תיאוריית ההכוונה העצמית

המתוארים במודל הנקרא  , התיאוריה מציעה שישנם שלבי ביניים בין מוטיבציה חיצונית לפנימית. וברור

מודל זה מתאר את הדרך שבה מוטיבציה חיצונית  (. (Internalization Continuumרצף ההפנמה 

.ככל שאדם מאמץ ומפנים את הערכים או המטרות של הפעולה, יכולה להתפתח ולהפוך לפנימית יותר
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:שלבי הרצף מהמוטיבציה החיצונית לפנימית

זוהי הצורה הבסיסית ביותר של מוטיבציה  : ((External Regulationמוטיבציה חיצונית מונעת מבחוץ 

ילד שעושה שיעורי  , לדוגמה. שבה ההתנהגות מונעת על ידי תגמולים חיצוניים או הימנעות מעונשים, חיצונית

.בית כדי לקבל פרס מההורים או כדי להימנע מעונש

האדם מתחיל להפנים את המניעים אך עדיין פועל , בשלב זה(: Introjected Regulation)הפנמה מוחצנת 

אדם שמתאמן כדי להימנע  , לדוגמה. או הצורך באישור עצמי, בושה, כגון תחושת אשמה, מתוך לחץ פנימי

.או סטודנט שלומד כדי לא לאכזב את הוריו, מרגשות אשמה על אורח חיים לא בריא

האדם מזהה את החשיבות האישית של הפעולה  , בשלב זה(: Identified Regulation)הפנמה מזוהה 

אדם שמתאמן כי הוא מזהה את  , לדוגמה. ומתחיל להרגיש שהיא תואמת לערכים או למטרות האישיות שלו

.החשיבות של בריאות עבורו ולא רק כדי לרצות אחרים

,  כאן. זהו השלב הקרוב ביותר למוטיבציה פנימית(: (Integrated Regulationהפנמה אינטגרטיבית 

אדם שמתאמן  , לדוגמה. הפעולה מתבצעת מתוך תחושת זהות עמוקה ומחוברת לערכים ולמטרות האישיות

.כחלק מאורח חיים שהוא מרגיש שמתאים לתפיסה העצמית שלו

,  וסיפוק עצמי, הנאה, הפעולה מתבצעת מתוך עניין, בשלב זה(: (Intrinsic Motivationמוטיבציה פנימית 

.הפעולה עצמה היא המתגמלת. ללא כל מניע חיצוני

:משמעות השלבים

שלבי הביניים הללו מדגישים שהתפתחות מוטיבציה פנימית היא תהליך הדרגתי שבו אנשים מפנימים  •

.בהדרגה את המניעים לפעולותיהם

:  תהליך ההפנמה יכול להתקיים כאשר הסביבה תומכת בשלושת הצרכים הפסיכולוגיים הבסיסיים•

.מסוגלות ושייכות, אוטונומיה

כך היא נעשית יותר פנימית ומובילה  , ככל שהפעולה מוטמעת בצורה עמוקה יותר בזהותו של האדם•

.הנאה והתמדה, לרמות גבוהות יותר של מחויבות

אלא רצף מתמשך של הפנמה שמוביל למוטיבציה  , המעבר ממוטיבציה חיצונית לפנימית הוא לא רגעי, לכן

פנימית חזקה יותר
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:למנחה

לייצר הבחנה בין פעמים שאנו מונעים לפעולה מתוך כוח , מטרה היא לעורר דיון וחשיבה בקרב התלמידים

במידת המסירות והמחוייבות  ? האם יש שינוי בהרגשה האישית? מה ההבדל. חיצוני לבין הנעה מכוח פנימי

?שלנו

לעמוד על  ...חוגים, לימודים, מטלות בית–חשוב לעודד את התלמידים להיזכר בדוגמאות מהחיים שלהם 

.ההרגשה בכל סוג הנעה ולחדד את הקשר לעולם התעסוקה

כשאנחנו בוחרים עבודה רק , כשאנחנו בוחרים עבודה שאנחנו אוהבים וטובים בה אנחנו מונעים מכוח פנימי

התלהבות ורצון  , התמדה, הסיכוי שלנו לחוות הצלחה. בגלל שהיא רווחית או יוקרתית אנחנו בוחרים מכוח חיצוני

.להתקדם ולהתפתח מקורה במוטיבציה הפנימית
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מוטיבציה לשינוי

ניסו לענות על השאלה מה מניע אדם  , פסיכולוגים וחוקרים אמריקאים, סקה וקארלו דקלמנטה'יימס פרוצ'ג

תיארו את עמדת האדם כלפי שינוי קונקרטי שהוא עתיד לעבור בחייו באמצעות  . לערוך שינויים באורח חייו

:התרשים הבא

סקה ודקלמנטה מבטאים מוטיבציה פנימית של האדם כלפי שינוי  'שלבי השינוי כפי שתארו אותם פרוצ

(:המוטיבציה הפנימית יכולה להיות מחוזקת על ידי גורמים בסביבת האדם בשינוי)קונקרטי כלשהו בחייו 

עם זאת ייתכן  . בשלב זה הצורך בשינוי אינו קיים אצל האדם(:  (Pre-Contemplationקדם הרהור•

(.המשפחהלמשל מצד בני )שבשלב זה תהיה דרישה חיצונית לשינוי 

של  ורגשיוגניטיביבשלב זה מתעוררת מוטיבציה לשינוי ומתקיים תהליך (: Contemplation: )הרהור•

.התלבטות ושקילת אפשרויות

אנשים רבים מתמודדים עם החלטות הדורשות מהם ? האם אנשים לא מבינים לבד שהם צריכים להשתנות

ללמוד את המקצוע הזה או  ? האם לעשות שיעורי בית או לא, למשל. שינוי מסוים בשלבי החיים השונים

?לפנות לקבלת עזרה או לא? לפרוש מהעבודה או לא? להפסיק לעשן או לא? לא

https://he.wikipedia.org/wiki/%D7%9E%D7%A9%D7%A4%D7%97%D7%94
https://he.wikipedia.org/wiki/%D7%A7%D7%95%D7%92%D7%A0%D7%99%D7%98%D7%99%D7%91%D7%99
https://he.wikipedia.org/wiki/%D7%A8%D7%92%D7%A9
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מסיבהנובעזהאלאהכחשהאועצלנות,במידעחוסרבגלללאזה,לרוב,לאנשיםקשהשינויכאשר

שנירוציםשהםאולאשניומצדהשינויאתרוציםאחדמצד-.אמביוולנטייםשאנשיםבגלל.מוטיבציונית

.בחייהםהתנהגותישינויביצועמפניהאמיתיהמחסום-האמיתיהקושיזה.אחתבבתמנוגדיםדברים

הם,מחרדהלהימנערוציםשאנשיםובגלללחרדהמובילההיא,נוחותאיהיאשאמביוולנטיותבגלל

.יותרמאוחרלמועדמטלותביצועלדחותנוטים

.החסרונותמולהיתרונותנבחניםבוהשלבזה.בשינויהצורךבדברבטוחלאאדםשבומצבזהאמביוולנטיות

אתלהניעלוולעזורהזוהאמביוולנטיותאתלאדםלפתורהיאהמוטיבציוניתהגישהשלהמטרה,בהתאם

.לשינויעצמו

מגבשהאדםבהדרגה.מתגברתהפנימיתוהמוטיבציהלפעולהחלטהישזהבשלב:((Decisionהחלטה•

.פעולהתוכנית

לא,מחבריםסיגריותלבקשמפסיק,סיגריותלקנותמפסיקלדוגמה:עצמוהשינויביצוע:((Actionפעולה•

.מעשןולאבכיססיגריותעםמסתובב

:השינויאתלאתגרעלוליםמצביםשלמגווןעםהתמודדותכוללזהשלב:( (Maintenanceשימור•

.וכדומהנפשילחץעקבלעשןהצורךהתגברות,מעשניםכולםשבולביתהגעה-לדוגמה

המוטיבציהאם.מהתהליךאינטגרליחלקהיאשמעידהציינוודקלמנטהסקה'פרוצ:( (Relapseמעידה•

,(מעישוןהגמילהעללשמורלמשל)השינויאתלשמרביכולתומאמיןוהוא,נשמרתהאדםשלהפנימית

לאדםשאיןכיוון.כזומעידהעודתהיהשלאכך,הפעולהאופןאתלעדכןלצורךסימןעבורותהיההמעידה

שיפעילובעדכוניםצורךיהיהותמידמעידותיהיותמיד,לפגושעלולהואשבהםהגירוייםעלמלאהשליטה

.מחדשהתהליךאת

!בנותלוי-שנתייםאושעתייםשלבבכללהיותיכולאדם
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חזוןלוח:קבוצתיתפעילות

לוחיצירתדרךהקרובלשנהאחתאישיתמטרהאתולהגדירלדמייןהנוערלבנילעזורהתרגילמטרת:למנחה

.אחריםעםושיתוףאישיחזון

לא,פתוחותפנים,רפויגוף,בנוחותלשבתמהתלמידיםנבקש-מודרךדימיוןשלדקות5עםהפעילותאתנפתח

ברקענשים.(חובהלא)עינייםלעצוםנמליץ,נשימותמספרלקחתאותםננחה,הבאותבדקותמהכיתהלצאת

https://www.youtube.com/watch?v=ME2shApCUp4:מרגיעהמוסיקה

לעצמכםאפשרו...באיטיותהחוצהונשפו...לאטפנימהנשמו.עמוקותנשימותכמהוקחוהעינייםאתעצמו

.בנוחולהרגישלהירגע

הנחיות

מטרהמשיגיםאתםשבוהיוםהואכימיוחדיוםזהו.מהיוםשנהבעודבהיריוםבבוקרמתעורריםשאתםדמיינו

:הכלליתהתמונהעםנתחילבואו.לעצמכםשהצבתםחשובה

?נמצאיםאתםהיכן•

?סביבכםרואיםאתםמה•

עומדיםאתםשהיוםיודעיםאתם.וגאווהסיפוקתחושתומרגישיםמהמיטהקמיםעצמכםאתדמיינו,כעת

.חשובהמטרהלהגשים

?הזוהמטרהמהי•

?נראיתהיאכיצד•

?הזוהמטרהעלחושביםכשאתםמרגישיםאתםאיך•

.שלכםבתחושותנתמקדבואו

?הזוהמטרהאתשהשגתםיודעיםכשאתםשלכםבגוףמרגישיםאתםמה•

?גאים,נרגשים,שמחיםמרגישיםאתםהאם•

.הזולמטרהאתכםשהובילההדרךאתדמיינועכשיו

?אליהלהגיעכדינקטתםצעדיםאילו•

?בדרךלכםעזרמי•

?עליהםהתגברתםוכיצדהתמודדתםאתגריםאילו•

.ופרטפרטכלעלחשבו

?המטרהלעברלהתקדםכדייוםבכלעשיתםמה•

?שלכםהמוטיבציהעלשמרתםאיך•

.ולעכשיולכאןשלכםהלבתשומתאתלהחזירהתחילו,לדמייןממשיכיםשאתםבזמן

?שלכםהמטרהעללעבודלהתחילכדיהתרגילאחרישתעשוהראשוןהצעדמהו•

.לחדרחזרהלאטלאטשלכםהתודעהאתהביאו,נשימהכלועם...נוספותעמוקותנשימותכמהקחו

.איתכםוהסיפוקההצלחהתחושתאתוהביאוהעינייםאתפתחו,מוכניםמרגישיםכשאתם

https://www.youtube.com/watch?v=ME2shApCUp4
https://www.youtube.com/watch?v=ME2shApCUp4
https://www.youtube.com/watch?v=ME2shApCUp4
https://www.youtube.com/watch?v=ME2shApCUp4
https://www.youtube.com/watch?v=ME2shApCUp4
https://www.youtube.com/watch?v=ME2shApCUp4
https://www.youtube.com/watch?v=ME2shApCUp4
https://www.youtube.com/watch?v=ME2shApCUp4
https://www.youtube.com/watch?v=ME2shApCUp4
https://www.youtube.com/watch?v=ME2shApCUp4
https://www.youtube.com/watch?v=ME2shApCUp4
https://www.youtube.com/watch?v=ME2shApCUp4
https://www.youtube.com/watch?v=ME2shApCUp4
https://www.youtube.com/watch?v=ME2shApCUp4
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זה יעזור לכם ליצור  . קחו רגע לכתוב כמה מילים על מה שראיתם והרגשתם בדמיון המודרך הזה: שיתוף קצר

.את לוח החזון שלכם בצורה מדויקת ומשמעותית יותר

מילים ומשפטים שמייצגים את המטרה  , של תמונות' לוח חזון הוא קולאז-כעת נעבור ליצירת לוח חזון אישי 

כל משתתף מקבל  . הסבירו את החשיבות של תכנון עתידי ושימוש בלוח חזון ככלי לתמיכה במטרותיהם. שלכם

מילים ומשפטים  , בקשו מהם לבחור תמונות. מספריים וכלי כתיבה, דבק, מגזינים, גזרי עיתונים, בריסטול

כתובים וציורים אישיים  , עודדו אותם להוסיף הערות. שמייצגים את החזון שלהם ולהדביק אותם על הבריסטול

.כדי להעשיר את הלוח

ולשתף בלוח החזון שלהם, אפשרו לתלמידים להתחלק לזוגות באופן עצמאי

 If you can dream it, you can do")אתם יכולים לעשות את זה , אם אתם יכולים לחלום את זה": למנחה

it" ,  וולט דיסני מדגיש את החשיבות של חלום ודמיון ככוח מניע להגשמת מטרות ויעדיםציטוט זה של (.  

.ושאפשר להשיגו עם מוטיבציה והשקעה, והוא מזכיר לנו שכל רעיון גדול מתחיל בחלום

.עודדו את בני הנוער לשמור את הלוחות שלהם ולהתבונן בהם באופן קבוע כדי להישאר ממוקדים במטרותיהם
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המוטיבציותים

עדיף)כתיבהכלילקחתהתלמידיםאתהזמינו,"המוטיבציותים"מצגתשלהדפיםאתהחדרברצפתפזרו

החזוןלוחמאחורישעומדותמוטיבציות2-3ולבחורהשונותהמוטיבציותביןבחדרולהסתובבלקום(טוש

.חזקהיותרהמוטיבציהכלארוךיותרשהקוככל–הטושעםקולסמןנדרשיםהםמוטיבציהכלעל.שלהם

.בכללאסמןלא/קצר/ארוךקואסמןאניכסףהיאהמוטיבציהאם:למשל

:התלמידיםעםדיוןומקייםשלאלאלוהפופולאריותהמוטיבציותביןהרצפהעלקצרמיוןעושההמנחה

"?פופולריותכךכללהיותלהןלגורםמה?ביותרהנפוצותהמוטיבציותמהן•

מוטיבציותמתוכןכמהלבשימו"?לכךהסיבהלהיותיכוללדעתכםמה?נפוצותהפחותהמוטיבציותמהן•

.פנימיותמוטיבציותוכמהחיצוניות

"?שלכםהחזוןללוחקשורותהןאיך?שסימןהספציפיותבמוטיבציותבחרמדועלשתףמוכןמישהו•

ההבדליםאתלהסביריכולמה?שלכםהחבריםושלשלכםהמוטיבציותביןהבדליםרואיםאתםהאם•

?האלו

?שלכםבמוטיבציותלשינוילגרוםיכולמה?הזמןעםישתנושלכםשהמוטיבציותחושביםאתםהאם•

אתלהבין,שלהםהמוטיבציותעללעומקלחשובהתלמידיםאתלעודדאמורותהאלוהשאלות:למנחה

לאורךמוטיבציהעלשמירה.מטרותיהםאתלהשיגכדיבמוטיבציותלהשתמשכיצדולתכנןביניהםההבדלים

שיתאימואסטרטגיותשלהנכוןהשילובאתלמצואחשוב.הסתגלותויכולתתכנון,עצמיתמודעותדורשתזמן

.אישיתלכם
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.לעזורשיכוליםוכליםאסטרטגיותמספרישנםאך,מאתגרתלהיותיכולהזמןלאורךמוטיבציהעלשמירה

עללשמורלושיעזרוכלים2-3+שבחרהמוטיבציותאתשלוהחזוןלוחעללכתובתלמידמכללבקש

:הבאההרשימהמתוךלהםולהוסיףמהתלמידיםהתשובותאתלאסוףאפשרמכןלאחר.הללוהמוטיבציות

ומוגדרותברורותמטרותהצבת

ולמטרותהקצרבטווחלהשיגיותרשקלקטנותלמטרותהיעדיםאתחלק:טווחוארוכותטווחקצרותמטרות•

.זמןשדורשותגדולות

.מוגדריםומועדיםברוריםשלביםכולל,המטרותלהשגתמפורטתתוכניתהכנת:מסלולתכנון•

חיוביתאנרגיהשימור•

.סיפוקלכםומעניקותמהןנהניםשאתםפעילויותבעבודהלשלב:מהנותפעילויות•

.הישגיםעלפרסיםלעצמכםולהעניקקטנותהצלחותלציין:חיובייםחיזוקים•

מתמידעצמישיפור•

.מיומנויותושיפורחדשידעאחרחיפוש,ללמידהפתוחיםלהיות:מתמדתלמידה•

.אתכםשמענייניםוהכשרותקורסים,בסדנאותלהשתתף:אישיפיתוח•

נכוןומשאביםזמןניהול

.פרויקטיםלניהולואפליקציותמשימותרשימות,יומניםכמוזמןניהולבכלישימוש:זמןתכנון•

.למוטיבציהשמפריעיםהרגליםשלוקטיעה,בעבודהשממוקדתסביבהיצירת:דעתמהסחותהימנעות•

עבודה-חייםאיזוןעלשמירה

.פנאיופעילויותהפסקות,מנוחהעללהקפיד:למנוחהזמן•

.רגשיתתמיכההמעניקים,ומשפחהחבריםעםקשרעללשמור:חברתייםקשריםתחזוק•

במטרהמשמעותמציאת

.ומקצועיאישיבאופןלכםתורםזהואיךהתחלתםלמהלעצמכםלהזכיר:האישיתבמשמעותהתמקדות•

.שלכםהאישיותוהשאיפותהערכיםאתמשקפותשלכםהמטרותאיךלבחון:אישייםלערכיםחיבור•

חיצוניתוהשראהתמיכה

.בתהליךולתמוךלהדריךשיכולמנטורלמצוא:מנטורינג•

.וחוויותרעיונותלהחלפת,דומותמטרותעםקהילותאולקבוצותלהצטרף:תמיכהקבוצות•

לשינוייםוהתאמהגמישות

בהתאםלהשגתןוהדרכיםהמטרותאתולהתאיםלשינוייםפתוחיםלהיות:משתנהלמציאותהתאמה•

.לנסיבות

.ולהשתפרללמודהזדמנויותכאללכשלונותלהתייחס:מטעויותלמידה•
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סיכום

מוטיבציהביןההבדליםובפרט,אותנושמניעותהמוטיבציותשלוחקירההבנהשלחשובתהליךהיוםעברנו

,להצלחהאותנולהוביליכולה,אישיוסיפוקענייןמתוךשמגיעה,פנימיתמוטיבציהכיצדראינו.לחיצוניתפנימית

.בעבודהעצמימימושותחושתהתמדה

.אליושואףשהואהמקצועיהעתידאתולתארלדמייןהצליחמכםאחדכל,החזוןלוחותביצירת

חלוםכל.'זהאתלעשותיכוליםאתם,זהאתלחלוםיכוליםאתםאם':דיסניוולטשלהציטוטאתתמידתזכרו

.לשםלהגיעלכםשיעזורהמניעהכוחהיאהפנימיתוהמוטיבציה,קטןבצעדמתחיל

:עצמכםאתולשאוללהמשיךזכרו.אליהםהדרךאתולתכנן,שלכםהחזוןלוחותאתלשמוראתכםמעודדתאני

כדיהיוםשלמדנוובתובנותבכליםולהשתמש?שליהמוטיבציהאתולהגבירלשמריכולאניאיך?אותימניעמה

.שלכםהיעדיםאתלהשיג

:רפלקציה–עיגוןתחנת

היכולתאתלשפר,שלהםהאישיותהמוטיבציותלגביהתלמידיםשלההבנהאתלהעמיק:המשימהמטרות

.שלהםהמטרותלהשגתהפנימיתהמוטיבציהאתולהגביר,אישיתפעולהתכניתולבנותלתכנןשלהם

:למשימההנחיות

:הגדרת מטרה אישית1.

,  זה יכול להיות קשור ללימודים. חשבו על מטרה חשובה שתרצו להשיג במהלך השנה הקרובה•

.לתחביבים או לכל תחום אחר שחשוב לכם, לספורט, לפיתוח אישי

.(SMARTבהתאם לעקרונות )מדידה ומוגדרת בזמן , כתבו את המטרה בצורה ברורה•

:זיהוי המוטיבציות2.

מוטיבציות שזיהיתם כמשמעותיות ביותר עבור  2-3התבוננו בלוח החזון שיצרתם בשיעור ובחרו •

.המטרה שלכם

ומה היא תורמת להשגת המטרה  , רשמו כיצד כל אחת מהמוטיבציות הללו מניעה אתכם לפעולה•

.שלכם

:בניית תכנית פעולה3.

.חלקו את המטרה שלכם לשלבים קטנים ומוגדרים שניתן לעקוב אחריהם•

וחשבו איך תוכלו להבטיח שתמשיכו לפעול , כתבו תכנית פעולה עם תאריכים ומועדים לכל שלב•

.בהתאם לתכנית גם כשקשה

:אסטרטגיות לשימור המוטיבציה4.

כלים או אסטרטגיות שאתם מתכוונים להשתמש בהם כדי לשמור על המוטיבציה שלכם 2-3רשמו •

תכנון של זמני  , אלו יכולים להיות דברים כמו פרסים קטנים על הישגים. גבוהה לאורך כל הדרך

.או כל דבר אחר שיעזור לכם לשמור על הרוח החיובית והמוטיבציה, עבודה עם חברים, מנוחה
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