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 על קצה המזלג  מתאם קהילה: 1רק פ

 מבט על  - (SEE) מתאם קהילה יד תפק

הרצון  , ובודה ד בלימודים ובעקותפלרובות ים קלעיתמפריעה   ף פסיכוטי ראשוןהתק  חוויה של

  SEE .םיהמשפחותלמטופלים ולבני ותפת מש רהמט הוא תחומים הללוילות רגילה בלחזור לפע

(Supported Employment and Education ) עם הפרעה  שים שנועדה לסייע לאנא תוכנית יה

(,  Bond, Drake, & Becker, 2008ה וההשכלה שלהם )קעסותפסיכיאטרית להשיג את מטרות ה

עובד עם , איש מקצוע  SEE-יכוטי בזמן האחרון. בתוכנית הף פסלרבות אנשים שחוו התק

  ים או העבודה, כולל דת הלימוס למטרום ביחת שלההאישיות פודיר את הההעדכדי להג מטופלים

שיג את  הל  הםרשת כדי לעזור ל דנהקריירה, ואז מספק את התמיכה רחבות של פיתוח מטרות 

 .הללו  רותהמט

ות  מדגישות הערכש ,להפרעות פסיכיאטריותם תעסוקתי שיקו רתיות של יגוד לגישות מסונב

קריירה,  יתכנתוהכנת מהירה יותר ו הערכהעל הוא  פוקוסה SEE-והכשרות מקצועיות, ב

הדרך כדי  כל ורך ה לא כ תמיב שילוו וש עבודה מהיר או רישום לתוכנית לימודים, חיפ בהמשכו

 SEE, תיתי מסורסוקשל שיקום תע  ותרב גוד לגישות בני . בנוסף,מיטבית שתלבותלהבטיח ה

ם שחוו  לאנשי ףמקי לטיפוהמעניקה תוכנית , NAVIGATE צוות   שולב באופן מלא עם שארמ

שים  נ, שעוזר לאחדת משולב מיובידי צוופול ניתן  . הטיnon-affective פסיכוזה ראשון שלהתקף 

תוכנית   ותר,לי י באופן כל .החלמהטרות האישיות שלהם ו גשמת המקראת הלעבוד ל 

NAVIGATE כולל  אפיזודה פסיכוטיתלאחר מה החלרת למטופלים למצוא את הדרך אל עוז ,

וסד הלימודים ובמצבים חברתיים.  עבודה, במבבית, במקום ה טביבתפקוד מיכים ממאמצים שתו

מתאם , אטריפסיכ שפחתי,  מ מטפלמנהל,  :איםוות הבהצ  אנשיכולל את  NAVIGATEצוות 

. התוצאות החיוביות של השתתפות  חהמומ שר עמית , ובמידת האפאישי מטפל חוסן , קהילה

.  Kane et al (2016) -, מתוארות בNAVIGATE, שכעת נקראת RAISE ETPבמחקר של תוכנית 

 ה.ות ליישם א שוכיצד י SEE-ה  כניתתו מתארת אתתם קוראים עכשיו החוברת שא

SEE רד מי נפבלת  נועד להיות חלק-NAVIGATE יף לאנשים שחוו התקף  , טיפול מוקדם מק

בהרחבה  מתוארים גם ושם כים השונים ת בפרוטרוט במדרימתוארתוכנית ה. סיכוטי ראשוןפ

 אנשי הצוות.קידיהם של כל  תפ

ן  סמטפל החו ועל  SEEמתאם הקהילהל עומפקח   תגם עם המשפחו שעובד מנהלה •

 .IRT  האישי

 . תרופתי  לו שמספק טיפ הפסיכיאטר •

ד לנהל  שלהם וכיצ מצבן את הזרים למטופלים להבי עוש (IRTן אישי )מטפלי חוסשני  •

 די להשיג את המטרות האישיות שלהם.כ חוסןולפתח   ואות

, התנדבות  עבודה ם בתחום ההטרות של יג את המם להש, שעוזר למטופלילהמתאם קהי •

 כלה. או ההש

 פים: קידים נוסתפ ליבע רבים כוללים גם  NAVIGATEותי אלה, צו וסף עלנ



 

 

מספק תקווה ועידוד  הנפש, והוא בריאות בתחום ם גריאת, שחווה בעצמו מומחהעמית  •

 ל. וביהמים מוביל קבוצות או מסייע ל עולפ ,ופליםלמט

,  ים בתפקיד מתאם הקהילהמטופל עם  להתכונן לעבודהד  צעות כיצמה הבכ הפרק הזה מתחיל

  דיון על כמהכן בסיכוזה על מעורבות בעבודה ובלימודים, וירה על ההשפעות של פבסק ךשיממ

דה  מטופלים שמחלימים מאפיזו רלעבודה או ללימודים בעבו ן לחזורניסיו גרים שכרוכים ב מהאת

  וו אפיזודהלים שח למטופ לימודים הודה  עבוהחשיבות ב נדון   אחר כך פסיכוטית ראשונה.

למעורבות בתחומים הללו.   שמהם יכולים ליהנות אנשים שחוזרים נותווגם ביתר פסיכוטית, 

 . הקהילה  תאםמוכנית של תקצר סיכום  –לבסוף 

 םלימודיבדה ווות בעבהשתלבהשפעה של פסיכוזה על 

יפול אחרי שהם מתחילים  קבל ט התחיל לל  להםמשך הזמן שלוקח גבי למזה  ם זהשוניבני האדם 

יכוטיים  ם פס מיניתסבעקבות  צוקה קשה חשים מש ם נשיאש יפסיכוטיים. מינים  תסלחוות 

י  שהם חסרה לעצמם או רים את המצוקלעומת זאת, שומ, ם אחריםומבקשים עזרה מייד. רבי

התפקוד של  שר הפסיכוזה מתחילה להשפיע על  אכ ל באבי הבעיות שהם חווים. מודעות ותובנה לג

הם  ב לכך, ואז שים לילים לחתים אחרים מ, בני המשפחה ואנש האדם בעבודה או בלימודים

תפקוד  בים, בעיות אנשים ראצל לפיכך,   טפל בה.ל בעיה וין את ההבול כדי ליפט  חפשיםמ

 יפול. ט גורמי שונה עםלמעורבות ראגורמות  בלימודים או בעבודה

ע בתפקוד בתחומי העבודה והלימודים.  ו לפגיכוטית עלולה  סך שאפיזודה פלכות  סיביש כמה 

ם לא באמת עושים  ליך כשהשאנשים אחרים מדברים עלמשל להאמין וא )כמו וחשבות ש הזיות, מ 

וא  ליך(, חשיבה פרנואידית או מחשבות שוזיה מדברים ישירות איו שהרדיו או הטלוו זאת, א

ות  מר למשיוריכוז בכל מה שקש על הך להקשות ת, וכדע חותיות מדאיגות ומסיה עשויות ל

ים  נה של רמזבהאו לאי ת שווא מחשבום שקשורים ל יפים פסיכוטיסילו  לימודים.העבודה או  ה

משימות חשובות בעבודה או   מלאאו לאי הצלחה לע  לשיפוט חברתי גרולהוביל  שוייםם עחברתיי

 בלימודים, וזה כמובן מוביל לבעיות תפקוד. 

להפריע ללימודים או לעבודה.  ם ליה יכו ז יות שקשורים לפסיכוו ים אחרים ומוגבל נ ימתסגם 

מקדים   ולרוב הוא, ראשונה  יכוטיתודה פסזד אצל אנשים אחרי אפיותסמין שכיח מא  דיכאון הוא 

 & ,Häfner, Löffler, Maurer, Hambrecht) נים הפסיכוטייםהתסמי ת ההתפרצות המלאה של  א

Ander Heiden, 1999)   יים כמו למינים שליתס פקוד בעבודה או בלימודים.להפריע לת שעשויים  

כיחים מאוד  ם שה  ג(, וירידה באנרגיה או בסבילותוויה של עונ ח אפתיה, אנהדוניה )חוסר 

, פגיעה קוגניטיבית  עבודה או בלימודים. ולבסוףשבש את התפקוד בבפסיכוזה ראשונה, ועשויים ל

ד היעיל  לתפקו   ן, וזו עלולה להפריעאשופסיכוטי ר התקףוים כיחה אצל אנשים שחום היא שג

כיחות  ש יותטלה ונשירה מהלימודים הן בעת הללו, אבוי תוצאה מכל הבעבעבודה או בלימודים. כ

אחר כך מפתחים סכיזופרניה או  , כמו גם אצל אנשים שהתקף פסיכוטי ראשוןאצל אנשים שחוו  

 רעה סכיזואפקיטיבית.  הפ

דולה על יכולתו לתפקד היטב  ג כך השפעהיש למינים פסיכוטיים, תס ה כאשר אדם חוואם כן, 

פחתו  זיים כמינים המר תסה  ,ילטיפול יע קיבל  שם זאת, אפילו לאחר ע   דבעבודה או בלימודים. יח

ם  דה. חלקבויכולים להקשות על החזרה ללימודים או לעש  גורמים אחרים ישגה,  או נמצאים בנסי



 

 

לגישות  ההחלמה, בעוד אחרים עשויים להיות קשורים  תהליך ולוזה  של הפסיכ  הלטבע שור ק

יה  לותה. החוו ו, או החברה בכל תמשפחבני ם עצמו, או דהן נחלת האולאמונות לגבי מחלות נפש ש

את הביטחון  לערער   ההתנהגות עשוי טה הזמני על החשיבה וה ואובדן השלי אפיזודה פסיכוטית לש

להטיל ספק בכך   יםעשוי   אנשיםבאופן טבעי,  לפני כן.  דשהיה בטוח בעצמו מאום אצל מי העצמי ג

עם   אתגר ההתמודדותשל שהם מוצפים ב רגישהול ,דהבועודים או ללחזור ללימ  יםיכול  םשה

צמי עשוי להיות מועצם בשל וסר הביטחון העח . לעתידםחס והמשמעות שלה בי  םהחוויה שלה

מי שיש  אמונה שמחלת נפש, כמו ה יפעמים רבות לגב האמונות המפלות והסטיגמות שיש לאנשים

ן,  ו ולתרום לחברה. ולחלופיי, כולל אפיזודה פסיכוטית, אינו יכול להמשיך את חי לו מחלת נפש

י לגבי  כות באופן קיצונ ונמשונות ו ציפיות ל את האנשים לפתח  שויה להוביזה עהפסיכו החוויה של

העבודה שהן    חום הלימודים אותלעצמם מטרות ב  וציב, וכך הם יםמה שהם יכולים להשיג בחייה

  משמעות פחותה יותר בעבורם.בעלות תניות ופחות שאפ

 

ראשון  ימודים אחרי התקף פסיכוטילעבודה או ל אתגרים בחזרה   

 סימפטומים וקשיים
 אורגניים 

 הזיות  

 מחשבות שווא 

 ( סר אנרגיהיה/ חו תסימנים שליליים )אנהדוניה/ אפ

 דיכאון 

 פרנויה 

 חרדה 

 יביים יטקוגנ םייקש

 ירידה בביטחון העצמי  חסמים פסיכולוגיים

 סטיגמה עצמית 

 יית לחץ מחוופחד 

 ו לימודים עבר בעבודה אגויות ה עקבות התנבוכה מב

לות  נשים עם מחסטיגמה ציבורית רווחת כלפי חוסר יכולת של א  ים סביבתיים חסמים חברתי
 נפש לעבוד 

לימודים מחשש  או ודהסר תמיכה של המשפחה בחזרה לעב חו
 דרדרות במצב הנפשי ילה

 סביב זכאות לקצבה ושכר מעבודה חששות 

 

חוו אפיזודה ראשונה של  נשים שים אצל ארים שבחזרה לעבודה או ללימודים שקיימגלמרות האת

ת למטופלים ולבני משפחתם.  רה משותפהחזרה למעורבות בתחומים הללו היא מטפסיכוזה, 

חלימים  , לרבות אנשים שמ רב של יתרונות לאנשים עם מחלת נפש רמקושרת עם מספ עבודה

מקורות הכנסה  ב פיזודה פסיכוטית ראשונה יש לרושחוו א אנשים ל סיכוטית ראשונה.דה פומאפיז

בודה  עיתרון נוסף של  לשפר את מצבם הכלכלי.עשויה   –משרה חלקית  אפילו –ודה ועב מוגבלים,  



 

 

בדים  אנשים עו עצמם. וגם אצל העובדיםאחרים ים אנשצל ה אית לערך שנלוותחושת הור בשק

תחושה של אדם ל מאמציהם. לע םלה םשמשלמיאחרים משום הם בהגדרה מוערכים על ידי 

משנה תוקף אצל אנשים מקבל יובית על כל מי שעובד, אבל זה מוערך יש השפעה ח שהוא

 . ה פסיכוטית ראשונהד המכשול של אפיזוו עם שהתמודד

דרגות השכלה גבוהות יותר יכולות לשפר את מצבו  מציגה מגוון של יתרונות. ודים רה ללימ החז גם

  ארתו תללימודים והשגחזרה    פית.מכוון לקריירה ספצי הואכש דה, במיוחד ום בשוק העבשל האד

בצורה    בלות את זמנםגורמת להם לשעשייה אקדמי עשויות לספק לאנשים תחושת תכלית ו 

חברויות,  , כמו חידוש  ות חברתיות חשובותהזדמנויפק גם לסולים . הלימודים יכיתמשמעות

ומנות,  אפים ) ותניין משע  ייות חדשות עם תחומ ת רכישת חברים חדשים, כניסה לקבוצות חבר

גם   פיעיכולות להשההשכלה גת המטרות בתחום ש. הרשמה מחודשת ללימודים והקה וכו'(יפוליט

ואחר   הכז התקף. אנשים שחוו ןראשו  וטייכ פס  התקףים מחלימ של אנשים שמעל הביטחון העצמי 

שלהם,  לבני משפחה אחרים  שוואההברי תקווה מרגישים לרוב נחותים וחס ,כך נשרו מהלימודים

 . (Lewine, 2005)גו את התארים שרצו השים ו דיבלימו כו משיהש

 עבודה אחרי התקף פסיכוטי ראשוןלחזרה ללימודים או בונות יתר 

 שי עבודה בשוק חופ המצב הכלכלי בעת   שיפור •

 מית הביטחון העצמי והפחתת הסטיגמה העצהגברת הדימוי העצמי ו •

מחלה נפשית אינם  שים המתמודדים עם אנ  בורית הטוענת כייהפחתת הסטיגמה הצ  •
 תרום לחברה סוגלים למ

 רסים/ תואר( ו)ק ההשכלה הרחבת ר טוב על ידי תויכולת להשתכר י •

 דומה לבני גילם לימודיות ב כשמושגות מטרותה וטיבצי קידום ועידוד המ  •

 ת לימודים גבוהים  בעזר בעלות סיפוק אישייכולת להשיג קריירות  •

 וק מעות וסיפם תחושת מששנותנת לאדק בפעילות משמעותית ת לעסווהזדמנ •

 סימפטומים ה  הפחתת •

 ת למפגש חברתי  נויוהזדמ •

 לסיכום

שחווה לאחרונה התקף פסיכוטי   אדםשל ה, תפור למידותיו יך אישמבצע תהלי מתאם קהילה

ק את  לחל  ןנית. בקהילתו או התנדבות,  דים, לימוהשתלב חזרה בעבודה לו ל נועד לסייע  ו ראשון 

 :ביםשללשלושה   SEEעבודת ה

האישי,   רעבה תפת של  סייע להבנה משו ב שמבה נאסף מידע חשומתבצעת הערכה  בשלב הראשון

לה כמו למשל סוגי עבודה,  מים אשלו בתחוההעדפות ו  אדםל הי שמודהליוהתעסוקתי  החברתי  

ש הראשון מתחילת  דמתבצע לרוב במהלך החולרוב מוגבל בזמן ושלב זה . ימודים וכו'תחומי ל

  או הרצונות   אם התנאיםמדי כמה זמן או ב הערכה יש חשיבות לקיום כמובן ש .SEEהעם קשר ה

 רת.  בחובואז ניתן לחזור לחלק הזה משתנים 



 

 

.  והצרכים של המטופלימודים על פי בירור העדפות לפוש עבודה או יח מתבצע לב השני  שב

זה מוכוון   בל, שרוצה  לקוחו הלימודים שה א המטרה היא לספק סיוע יישומי במציאת העבודה 

שהמטופל  ת צעדים מעשיים שנדרשים על מניכלול ולא כולל רק שיח על הנושא. הוא   עשייה  

,  דהסימולציות של ראיונות עבותבצעו בשלב זה: י דים. לדוגמאללימויתחיל לעבוד או יירשם  

או פגישה   ללימודים   ועמדותמ טפסי יישלחו קורות חיים, הגשת הליכה משותפת לראיון עבודה, 

 . מכללה /מהאוניברסיטהצוות ם ע

המטרה בשלב זה לתת עזרה יישומית כדי לשמור  שוטפת.  למעשה ניתנת תמיכה שי בשלב השלי 

לימודים או בעבודה.  ולקדם הצלחה ב , אם עולים ,משברים, להתמודד טוב עם על תפקוד מיטבי

שלב זה   גם ,לשלב הקודם. בדומה דה אחרתולעב לעבור משלל לעיתים העזרה בשלב הזה תהיה 

עזור ללקוח  למספק שלל תמיכות מגוונות כדי  מתאם הקהילהבו ו ,ד ומוכוון עשייהופרקטי מא 

דוגמאות . ילהוהשתלבותו המיטבית בקה  תדיוותיו התעסוקתיות והלימולקדם את מטר

יובית סביב  חלתרגל חשיבה , למידהמנויות  תרגל עם הלקוח מיולפעילויות בשלב הזה: ל

סיוע בהתנהלות  ,  הלקוח( ת)בהסכמ רצהיפגש עם מעסיק או מהליות בעבודה רתטואציות חבסי

    .ת בעבודהנדרשו  מנויותחבורה וניהול כספים ואימון ספציפי של מיואי תבנוש

ינו חלק בלתי נפרד מכלל הצוות ועבודת הצוות עשויה לתרום רבות  ה  להמתאם הקהי לבסוף, 

 ת של הלקוח בתעסוקה והשכלה.  חלהשתלבותו המוצל

 



 

 

 מתאם קהילה של לדוגמה    עבודהכנית ות

ה רחבה  תמונ  להציגחשוב מאוד  סובבים סביב האדם עצמו, עדיין  מתאם קהילהבזמן ששירותי 

מהלך העניינים סביב  תיאור של  להלן. שהם מספקיםהשירותים של   יםמנ התנהלות ולוחות זעל 

 ם.כלה שלה ו ההשוקה את התעסת מטרו גם בהש הללים והעזרה יצירת הקשר עם המטופ

  , מוקדם ככל האפשר,ייפגש איתו ביחידות  מתאם קהילה ", תוכנית "מנתבאחר שמטופל נרשם לל

ניין של המטופל  לבחון את מידת העוו רותי עם שי ספק לו היכרות לקות כדי  שך עשרים דלמ

  אוריינטציה בדפי הדע שנכלל ימה  עלייפגש איתו כדי לעבור  SEEית. אם המטופל מעוניין, כנבתו

מיום שהמטופל הביע   יים בתוך שבועייםלהסת אמורהצגת השיורת ותיאום ציפיות  .של התוכנית

רשימה  . כהמרכיבי ההעראת ם יחד מתחילים להשלי מקדםוה  עניין בתוכנית. לאחר מכן, המטופל

, הכישרונות,  וזקותחפל, ה ישיות של המטו ת האסיבותפת ומקיפה של הנת לפתח הבנה משורעוז זו

מטרות ספציפיות  היא פיתוח הרשימה הזאת  ה על שמעותית בעבוד מטלה מניין. תחומי הע ו קעהר

וונטי  דע הרלצריכים לסכם את כל המי מתאמי הקהילה דה. אישיות ומשמעותיות להשכלה או עבו

ל  שטרות וכל לתמוך במ"מנתב" י כדי שצוות  ,מת הקריירה וההשכלה שלושיברלגבי המטופל 

,  וכנהיכת להיות מעם שירותי "מנתב". רשימת ההשכלה והתעסוקה צרמטופל ולשלב זאת ה

פגש  ות בתוך חודש אחד ממרצריכות להיות מוגד קה או השכלהתעסו יות של ציפ ספומטרות 

 ההיכרות. 

יך  , את תהל SEE, יחד עם הוא מתחילת ספציפיות ללימודים ועבודה, המטופל פיתח מטרו אחרי ש

, כולל  להשלים פרק זמן זה יש כמה פעולות שישבדים או המשרה המתאימה. הלימו  מוסדחיפוש  

סדות לימוד )כולל חשיפה(,  וש מוך חיפתהליל ו עבודה א, פיתוח העדפות למיצוי זכויותגבי ייעוץ ל

ביל  ויים להו ש נות שעת בראיושתתפווה ה דת הצורך, הכנה לראיונות עבודהכנת קורות חיים במי

הגדרת המטרות    בשלרים מומטופלים עוב  מתאמי קהילהע, מוצבמ ם.לימודיל קבלה סקה או עהל

מתאם מה.  מסיום עריכת הרשי ייםדה בתוך חודש ומוסדות לימוד או מקומות עבאיונות ללר

ק  פלס  ראז עובלהצליח בראיונות ללימודים או לעבודה, ו,  במידת הצורך, מטופללמסייע   קהילהה

 או מתחיל בלימודים. עבודה גטופל משיהמר שכאי כה וליוותמי לו 

לאחר שלושה חודשים של חיפוש   ת לימודשיג עבודה או תוכניהמטופלים לא מצליחים לה אם

יך  צוות "מנתב" כדי להעריך מחדש את תהלהמטופל וכל  עובד עם  מתאם הקהילהאקטיבי, 

סוק  יתמקדו בעבשלב זה ייתכן ויהיה צורך במטרות ביניים שיש העבודה או הלימודים. וחיפ

 או לימודים נדרשים.   נה לעבודהשיסייע למטופל ביצירת שגרה והכוותי משמעו

הזמן  בפרק  .ומךליווי ת יינתן ים נשכרים לעבודה או מתקבלים למוסד לימודיטופל המש עברג

שפר  רצוף כדי ל ד איתו באופןבהמטופל ועו התקדמות "ש בוחן באופן קבוע את וההת קדם הזה, מ

  תלהציב מטרות חדשות, כמו התקדמו במקרה שישם, או בלימודי תפקוד שלו בעבודהה את

 הרחבת ההשכלה.בעבודה או 

, והיא כוללת את  דמות של שירותי התוה"ש בדרך כללתקאת מהלך הה באה מתארת ה הבלהט

צרכיו של  ה"ש אמורים להתבסס על ן ששירותי התומוב למרות המצוי בה, ן לכל שלב. מסגרת הזמ 

 תיו. על מטרווב שלו  צטופל, על הקהמ

 



 

 

 כללי על השלבים מבט  – תאם קהילהמ שירותי

 מסגרת הזמן תוה"ש  קדםולות של מפע

 NAVIGATEתוכנית ל םשמטופל נרה
נכונות  ה  פגישה עם המטופל כדי להעריך את

 מתאם הקהילה והעניין בשירותי 

ך  בתומקסימום   –במהירות האפשרית מפגש 
 מהכניסה לתכנית    שבועיים

 SEEמתחילת המפגשים עם ה  בתוך חודש יה  צינטאורי ת ההשלמ
  העדפות וכישורים,רשימה מלאה של פיתוח 
,  עבודה יאדים ספציפיים בנושיע  קביעת

 לימודים ו התנדבות 

 לת התהליך יים מתחיך חודש בתו
 

חום  סיוע למטופל להשיג מטרות ספציפיות בת
 העבודה או הלימודים: 

 בעבודה  זכויותושא לספק ייעוץ בנ  •

למעסיקים   תלגש כיצד תיתוכנ לפתח  •
לגבי  החלטה   )כולל דמייםגופים אקלו

 חשיפה( 

 ם מודיילאו מסגרת  עבודה לחפש  •

 פסי הרשמה וראיונות טו  מלאל •

 בתוך שלושה חודשים 

 : אם המטופל מתחיל עבודה או לימודים

 תמיכה מלווה  •

 הערכה של שביעות רצון המטופל  •

 פיתוח מטרת חדשות במידת הצורף  •

  עבודה או לימודים תחילאם המטופל לא מ 
 : ה חודשיםלושאחרי ש

בחינה מחודשת של חיפוש תוכניות   •
 עבודה או לימודים

 רב צוותית קביעת הערכה  •

לשנות תוכניות  די עבודה עם המטופל כ •
 על מנת לשפר את היעילות 

 

,  "ב יני"ר מטופל בשם עבו שירותי התוה"ש מסגרת הזמן שלראה מה איך תימדגיהטבלה הבאה 
 . "סהד"ת תוה"ש בשם מ שעובד עם מקד

 מסגרת הזמן תוה"ש  קדםולות של מפע

  29-" ב תוכנית "מנתבשירותי  יניב נרשם ל
לחברי  דיע והל תוכנית "מנתב" מבאוגוסט. מנ

 הצוות, ובהם הדס. 

בועיים לכל  ואז, מוקדם ככל האפשר, בתוך ש
   –היותר 

משרד  מבר בבספט 3-הדס נפגשה עם יניב ב
ן לעבוד על  י יניב אמר שהוא מעונישלה. 

 ההשכלה שלו. 

   –ך שבועיים ותאז, בו

  17-וב 14-הדס ויניב נפגשו פעמיים, ב
של  בחוברת לק הח פטמבר. הם עברו על בס

 ת שלהם. תפוושוחחו על העבודה המשות ההיכר 

     – ואז, בתוך חודש

)פעמיים בדירה   יב נפגשו שלוש פעמיםוינהדס 
הערכה וקבעו  שאלון השלו( כדי להשלים את 

ב קבע  יניבספטמבר(.  28,  24, 21-)ב רותטמ
שקשורים  הירשם לקורסים לעצמו מטרה ל

 תכנת. מבעבודה כ

     – ז, בתוך חודשאו

ועברו על   באוקטובר 1-ב נפגשוניב  י והדס 
לימודים. בנוסף קבעו מפגש  הזכויות שלו סביב  

"  ם בני משפחתו ומומחה המשפחה ב"מנתבע
ות לעזרה  נ(. יניב החליט לפ)בהסכמתו של יניב

  –דשים שלושה חו ואז, בתוך



 

 

  ואה זמן שבלקבלת קצבה ומי מביטוח לא
לימודים אך לא ישתמש במימון  ל יירשם
חחו על האופו שבו הם  יניב והדס שו .הקורס

לשתף  דס יניב אישר להגרת לימודים. פשו מסיח
ות נוכחת בזמן הפגישות שלו  ו וכן להימידע עלי

יניב הסכים לחפש   ות הלימוד השונים.דסבמו
 דות לימוד בסביבה. סבאינטרנט אחרי מו

מוסדות  באוקטובר יניב והדס ביקרו בשני  8-ב
  15-. בבתכנותשמציעים קורסים  לימוד

מצא חן  מוסד ששו בניפגבאוקטובר יניב והדס 
שו אנשים  בעיני יניב, ויחד ביקרו בספרייה ופג

אחד  יניב ביקר ב .לסטודנטים  תמיכהממרכז ה
נרשם  באוגוסט יניב   21-ב  צמו.בע וריםהשיע

 .יל בינואר, והתקבלרס שיתחוקל
נפגשו בספריית    , הדס ויניבבנובמבר 12-ב

מנים שלו וכל  לוח הז את נו המכללה. הם תכנ 
לת  וזיהו יחד מה נדרש לו עוד לתחי תוכניותיו
דים  .  יומו הראשון של יניב בלימוהלימודים

וד פעמיים בדצמבר  בינואר. הם נפגשו ע 5היה 
וצעה ליניב  ה  תספבינואר. תמיכה נו  4-בו

 ך הסמסטר. ם שלו במהלבהתאם לצרכי

 

 

 הוביצוע הערכפקיד אוריינטציה לת -2פרק 

ב מתמודדים עם  חשוב לזכור שהם לרו  ,טופלים בתוכנית "מנתב"בהתקשרות הראשונית עם מ 
במערכות  דה ובועבלימודים, בהפרעות , חוויית הפסיכוזה שלהםבעיות רבות בו זמנית, כמו עיבוד 

יאות  , מערכת הברמטופלים רביםבעבור יד. בי העתאגה לגות כלכליות ודמתן מענה לבעי, היחסים
.  מתאם הקהילהה של ל, כולל אים בתוכניתעוצ ירותים המהש  , לרבותרתשה ולא מוכדחהנפשית 

ויות  ובי הח עניין ואמפתיה לג , חשוב לשדר להם ים לתוכניתכדי לחבר באופן מוצלח את המטופל
.שנוח לכל אחד באופן אישי בפעול בקצם, ול שלהות רבהשגת המטלהם, לקדם תקווה ש  

כדי לתאר   ,הל התוכניתעל ידי מנ מוצג למטופל   מתאם הקהילה ליתלפני אוריינטציה פורמ עוד
יידע את  הכרחי ל וות. הצך בתו וואת תפקיד ב""מנתבתוך תוכנית  ו תפקידבאופן תמציתי את 

טרות  מקביעת העדיפויות והויובילו את בחירה  הות רויאפשובילו את שי  ושהם אלמטופלים ה
  עה מוש באסטרטגיות הנעות שיאמצזקים זאת במח מי קהילהמתא בקשים להשיג. ם מהש

ותיו  ק מיקוד מלא בצרכיו של האדם, ברצונותיו ותשוקשבה פעילה ו, כישורי ה)מוטיבציה(
ה.כלה ולקרייר הקשורים להש  

בסיס טוב להתקשרות עם  ו בלימודים היא דה א בעבוניסיון האחרון שלו ה  יבשיחה עם המטופל לג
גרת לימודים  ף הפסיכוטי הראשון, ייתכן שהוא היה במסקל חווה את ההתכאשר המטופ ש.תוה"

או  תפקדו היטב בלימודים  יםחלק מהמטופלייתכן שזאת.  מד להתחיל במסגרת כאו עבודה, או שע
להמשיך ללמוד לימודים   רוצים וליחלק מהמטופלים א ד אחרים חוו קשיים.בעבודה, בעו

טווח  יש כאלה שירצו לפתח קריירה ל בית הספר התיכון.מבקשים לסיים את  חריםמתקדמים, וא 
  יםניינים בהכשרה במקצוע אחר. מטופל ואחרים אולי יהיו מעו ,הארוך שכוללת לימודים וקידום

צב  ים עם מד דבזמן שהם מתמום יך בחייהשאיך להמצים או בדיוק מה הם רו עיםיוד רבים אינם  
למהלך חייהם.  שמפריע חדשנפשי   

מערכת יחסים אוהדת   פתחל ממנו ורש, וזה דתאםשל המ"ש הוא האתגר וה המטופלים לתחיבור  
נושא ב פלים, לפגוש אותם "במקום שהם נמצאים בו", להקשיב לחוויות שלהם עם המטו 

בזמן   ותקווה. רה, עידודת ולהציע עזש מטרו דפעה שלה על חייהם, לבנות מחה וההשכוזפסיה
שמאז   מאוד לזכור , חשובתוכניתלומדים להכיר את המטופלים ולחבר אותם לי תוה"ש קדממש

טרות הקריירה או  פרצה המחלה הפסיכוטית, המטופלים מרגישים פחות ביטחון בהשגת מ



 

 

די בשבילם  צה מחילמ לא מדויק, כמו למשל שהעבודה מידע  אולי קיבלו ם  ההשכלה שלהם. חלק
מר שהם לא יוכלו להמשיך  לאחרים אולי נא." מוגבלך עכשיו כ מצ את עך לראות "אתה צריוש

בודה או בלימודים  פלים אולי פיתחו אמונה שהם לא יוכלו להצליח בעודים. חלק מהמטובלימ
ר על  דויק יותהתוה"ש הוא לספק מידע מ   של מקדםפסיכוזה שלהם. תפקיד מפתח ית החוויבשל 

תחושה חזקה של  בהם  לחזק ולפתח ה, ווד ודים או לעבשל המטופלים לשוב ללימיכויים סה
דות  לים תוך מתן תגובות אוהפ לב למטוו הוא הקשבה בתשומת . מקום טוב להתחיל בתקווה

ויש   – , לסימנים של עמידותלחוזקות האישיות, לכישרונותלאתגרים שלהם, ובו בזמן לשים לב 
ת כל אלה. ור ולתעד אקדיש את הזמן כדי לחלהק  

ב שגם  ו, וחשעבדו עם צוות של אנשי מקצועב" במהלך האוריינטציה שלהם יתב"מנלים מטופ
את   להשיגלמשתתפים "ש בסיוע  ור מהו תפקיד התוהבר יהיה תוה"שה קדםמלגם  מטופל ול

  בזמן שהמטופל חווה אתגרים ודאגות רבים בתחומים שונים, חשוב ודה. תוכניות הלימודים והעב 
ומים אחרים  קה. תח וס כלה והתעטרות המטופל בתחומי הההשיתמקד במ"ש  תוהה מקדםמאוד ש

ל חשוב מאוד  , אב תוה"ש צלחה של המטופל בתוכניתהאדם חשובים להובתפקוד  שיים ם האיבחיי
צוות אחרים עובדים  וות, וחברי הצתערבות של ססת על היפה שמבומקמנתב" זו תוכנית לזכור ש"

כשמטופלים חדשים  למעשה,   .כיאטרפסיו  ,מטפלים משפחתיים ,מטפלי חוסן רבותעם המטופל, ל
כים  פחה )או תוממש בניתפת לצוות ולה משוצוותים מארגנים פגישמה נתב", חלקטרפים ל"מ מצ

  מתקיימיםואחר כך ,  התוכניתולקבל סקירה על  י הצוותלו לפגוש את כל חברוכאחרים(, כך שי 
. אם פגישה  ספציפיים בתוכניתחלקים קרוביהם ול ופליםם שמתמקדים בהצגה למטמפגשי

בת עשרים דקות עם המטופל, עם  מידע  ןלמתים פגישה משותפת כזאת לא אפשרית, יש לקי 
הציג את  היא ל מטרת הפגישה מה של המטופל.להסכ, כפוף חהוחברי משפ   תאם הקהילהמ

ת פגיש  בעתקנ  ן להתחיל בה. אם כן,עוניי ולבחון אם המטופל מ תאם הקהילהמתוכנית 
ינטציה של  שתמש בחוברת האורי התוה"ש צריך לה קדםת. בפגישה זאת, מריינטציה פורמליאו

( כדי לספק מידע חיוני והכרחי. בהמשךראו תוה"ש )  

ציף את  נון מעורר עניין מבלי להובסג מין שתמש בטון מזהחשוב ל יה,צמהלך פגישת האוריינטב
בחוברת האוריינטציה, ומדי פעם  דע שכלול יתוה"ש והמטופל יעברו על המה קדםהמטופל. מ

בין המטופלים  הבדלים  ש. יעל שאלות שיתעוררו בדוק את ההבנה של המטופל ולענותכדי ליעצרו 
ריך להתייחס  התוה"ש צ קדםמשהם מסוגלים לספוג בזמן נתון, ו כמות המידעבי ים לגהשונ

צריך  קדם, המםע חדשיד מי ראה שהמטופל "ננעל" בעקבות הצגה של פריטילעניין הזה. אם נ
תחבר  גע שהמטופל מ. ברגישה המסוימתלהשיג בפאים את הציפיות שלו לגבי מה שאפשר להת

בילים  כאון לרוב מו מינים כמו די, תסףפר. בנוסשל מידע חדש תשת קבלה היכולת  , לתוכנית
לו,   גדע שהוצהמיראה כי המטופל לא הפנים את ך, אף שנשל מידע חדש. וכיותר איטי  לעיבוד 

  ו אלילהתגבש עד לנקודה שהמטופל יכול לגשת רב יותר  שלמידע לוקח זמן ן שזה משום כיית
ע והבין  לאחר הפסקה קצרה או במפגש הבא, המטופל שמהתוה"ש יכול לגלות ש  מקדםו. במוח
כיצד הוא מעבד  ל. למשל, אסוף מידע לגבי המטופהתחיל לחשוב מאוד ל ולכן אה. שנר  מכפייותר 
  קשייםנתקל ב  ואלשאול שאלות? האם האם הוא מרגיש בנוח ן? המבי הוא ראה ש נהאם  ? מידע

יש    מחסום שפתי? האם נראה שלאדם יש קושי בריכוז?קיים  םאה? הין מידע בעל פ לקרוא או להב 
שיתוף  ו  תקווה שלהיא להתחיל לפתח גישה אוריינטציה מפגש הב  טרה המרכזיתלזכור שהמ
המשותפת.  תיה העתיד וד בעהלצורך  ופלת במטמקדפעולה שמת  

כים אחרים בני משפחה ותוממעורבות   

חלק  ל  המטופל )ולתומכים אחרים( בתהליך התוה"ש.  שלו תמאוד להתייחס למשפחחשוב 
, לדיור,  כלכלית נפשית,   מיכהב לתחשו הן מקורת המשפחו מהאנשים שנכנסים לתוכנית התוה"ש,

תוכנית "מנתב"  תוך ש בד ברכיב התוה"ו מתעניינות מא וב ריאות. המשפחות לר ביטוח בלמזון ול
בעיקר   ים שונים של התוכנית.טקל( באספומעריכים את העובדה שהם מעורבים )בהסכמת המטופ 

מים רבות משפיעות  אלה פעת  החלטוכי  מיצוי זכויות ר מדברים על אשחשוב לערב את המשפחה כ
בני  צים להזמין את ום רה  אםים שאינם בטוחים מטופלאצל שפחה וגם על המטופל. גם על המ

 ולהעריך אתעם בני המשפחה  וויה שלהםהח  ימהלגלות  בחשו,  תוך התהליךחתם אל משפ
  "ש יכבד כלהתוה   קדםמ על מיצוי זכויות.כאשר מדברים , בעיקר בהכללתםוהחסרונות   תהיתרונו

שוב  בחון ל אפשר אותו אם ויכול לשאול  ,גבי מעורבות המשפחה בתהליךהחלטה של המטופל ל
ופלים רבים  חה. מט פ ן בהתחלה לערב את המשמעוניי החלטה בעתיד, אם המטופל לאה תא



 

 

שיג  תומכים אחרים( יכולה לעזור להם לה ם )אושפחה שלהכיצד הממבינים בתוכנית "מנתב" לא 
התוה"ש יפתח דוגמאות ורעיונות   קדםה, ולכן חשוב שמקתחום ההשכלה או התעסובאת היעדים 

שורים שלו,  החוזקות והכיר את דיזור למטופל להג פחה יכולים לעש ספציפיים. למשל, בני מ
לתרום לפיתוח רעיונות בתחום חיפוש  נה מהן, והנ הצליח או עבודות שלהזכיר לו קורסים שבהם  

ת צעדים  יחה. בני משפחה יכולים גם להציע עזרה ממשית למטופל בלק הלימודים או העבוד
ה, לספק תחבורה,  טופל לקום בזמן לראיון עבודמל ת לימודים או עבודה, כמו למשל עזרה אלקר

בעבודה או במוסד   יונותארחקי תפקידים לקראת את סביבת הבית ולערוך משלעזור לארגן 
ש. לים להיות לעזר בכל שלב משלבי תהליך התוה"הלימודים. בני משפחה ותומכים אחרים יכו   

ש תוה"שימוש בחוברת האוריינטציה של   

ן שבו התוכנית עוזרת  זכיר לו שהאופ"ש, חשוב להתב" ולשירותי תוה ננכנס לתוכנית "מ ם כשאד
אותן. חלק מן המטופלים   ד להשיגכיצ פות שלוועל ההעדהאישיות ם מבוסס על המטרות  לאד

ות  י האיש תרו , להשיג את המטאת חלקהכולת שלהם, או יבדו את כל הייכולים להרגיש שהם א 
שלבים  וגם הת רוטשגם המ עת כל ה כדי לבדוק םהללו. יש לפתח תהליך מוסכם על שני הצדדי

  ציהיש יותר מוטיב  טופליםלמבמילים אחרות,   יג.פל מבקש להשעל מה שהמטובוססים ן מ גתלהש
. ג מטרות שהם עצמם בחרולהשי  

דם למוסד  הכניס את האל  רק כדינועדו שהשכלה לאנשים עם קשיים נפשיים  עסוקה ותי תשירו יש
שהם כבר בלימודים או  ברגע צליח גם לעזור לאנשים להועד נה"ש  . תו עבודהלימודים או ל

תוך  לבים של התהליך בכל הש ובדש עהתוה" קדם  ם שמחשוב מאוד להסביר למטופליבעבודה. 
, על הקשיים ועל המטרות שלו. בשונה משירותים אחרים של "מנתב",  צורכי האדםהתבססות על 

ל בסביבות שונות, כולל בביתו של  ופט גש עם המיפולעיתים אף כדאי שי תוה"ש יכול ה קדםמ
קפה, במוסד הלימודים או במקום העבודה. חשוב שהמטופל   יתמית או בבקורייה מהאדם, בספ

אלה נתונים  כל  –ך זרים לו, איפה אתם עוזרים לו, וגם מי מעורב בכשהתחום שבו אתם עו ידע
תב",  "מנ וכנית ק מת לם ח ו שהידע יד ק מן המטופלים לא ירצו שהמורה או המעבלרתו. חלבחי

בעבודה  צו עזרה בעוד אחרים יר, שם יתםש א יפגש יהתוה" קדםסתם שמלא ירצו מן הלכן הם ו
ה"ש זמין למטופל בקהילה שלו, הוא יכול גם  התו  קדםוטנציאליים. כאשר מ מול מעביד או מורה פ

יג  שמנת לה ללפתח הבנה טובה יותר לגבי מה שקורה בזירות אחרות בקהילה של המטופל ע
הנראות  גבי טופל קיבל ל ההחלטות שהמ לבדוק מדי פעם את  התוה"ש צריך מקדםילות מרבית. יע

למשל, חלק   לים לשנות את דעתם.ים יכומשום שמטופל ,תיות שונוקהילת סביבות ב קדםשל המ
בל  , אכניתעת שהם משתתפים בתולד  ם יד שלהב לאפשר למעם בהתחלה לא יבוחרם מהמטופלי

יד. "ש יתערב לטובתם מול המעבהתוה  קדםט שהם רוצים שמלהחלי  עשויים  מאוחר יותר  

? תוה"ש שלךה  קדםממלצפות למה  –האוריינטציה  חוברתמוש בשי  

לים להבין מידע ולפתח  פ לעזור למטו א יה  "מנתב"שירותי תוכנית של   רות הבולטותת המטאח
להשיג דברים   הצליחל  ל מנתות והעמידות שלהם עקאת החוזלחזק כישורים ואסטרטגיות כדי 

  קדםמלמוקדם היא ש העביר בשלבדה שחשוב לבשביל עצמם בעזרת שירותים ותמיכה. עוד נקו
צמם. ולכן דיון על הרעיון של  לים ועושים בשביל עטופלים יכובי מה שהמפיות לגצי שיהתוה"ש  

ת  תפקידו לתשתת למטופל להבין וה"ש להת קדםעל מ עבודה משותפת מההתחלה הוא הכרחי.
רב  להתע "ש תמיד מוכןהתוה  קדםבו בזמן, מ עד כמה שאפשר. ""לקחת את ההובלה  ללמטופ 

. מטופלדי ה ביק או מתבקש כאשר הוא נזק ת ורעיונו  ולהציע עזרה, ייעוץ  

? מצפה ממךתוה"ש ה קדםממה ל –מוש בחוברת האוריינטציה שי  

לא  המטופל,  ביחד עםוב לחזור על כך, עבודת התוה"ש נעשית י שנאמר כבר קודם, אבל חשפכ
זמן  תו הובאוסייע,  שהוא יתמוך וי רלהבהיהתוה"ש צריך   קדם, מתחילת הדרךליו. מ עבשבילו או 

פיתוח   ך למלא בין הפגישות.צטרשהמטופל ימשימות  מהבהסכ כדי לפתחיחד עם המטופל יעבוד  
רבים  ם . אנשי ת היעילות שלוואאת הביטחון העצמי  ביר גא עוזר למטופל לההמשימות בצוות

דה בחייהם  וקנ לתוכנית "מנתב" ומתחילים לקבל את שירותי התוה"ש נמצאים ב םמצטרפיש
מצא  התוה"ש י   םקדהיא משימה חשובה. חשוב שמה האישית מינואוטועצמאות וה ת השבה הגדל

  קדםדברים בעצמם. המ לעשות ליםמטופלסיוע, ויעודד את ה הצעת מידע בין ת האיזון המדויק א
בקש מהם להיות פתוחים וכנים לגבי  ו ממה שחשוב להם, ול אכפת לשטופלים צריך להזכיר למ



 

 

חים  אשר הם לא בטוים לשאול שאלות כדד את המטופל . יש לעוקדםם המה המשותפת עהעבוד
התוה"ש יבדוק מדי פעם כדי להבטיח שהם מבינים. קדםלהבהיר להם שמ, ו לגבי משהו  

 שימוש בדפי הערכה ואינטייק

הערכות תקופתיות  , ר בחינות רבות, הערכותלעבויתים עדרשים לנ פשיות  נאנשים עם הפרעות 
רו להם להשיג את  רותים שיעזאו עבודות התנדבות כתנאי לקבלת שי , משרות ללא תשלום בעבודה

איננה  התוה"ש  קדםמעבודתו של  לה או התעסוקה שלהם. זה לא המקרה בתוה"ש.טרות ההשכמ
היא לעזור לאדם  , עבודתו ה. במקום זהאו לעבוד  לימודיםלהעריך או לאבחן אם המטופל מוכן ל

עות  צן מיידי, באמבאופ לו להתקדם בכיוון הזה,  סייעילו, ולפה בשבעדי ךראיזו דעצמו להחליט 
 . ת על שניהםקובל, עידוד ותמיכה שממידע ןתמ

שהוא מבקש   תרולאסוף מידע כדי לעזור לאדם לקבל החלטות לגבי המט  ועדנו  שאלות ההערכה  
אלץ  . חשוב לא ללחהצהג יש כה או שירותים עשויים להידרש כדי להתמי וגים של  ואילו ס  להשיג,

חלק מהמטופלים יהיו לא בטוחים ואולי    ן אותן.את המטרות אלא לפתח ולהביאו לכפות 
  קדםאלה, מקה. למטופלים ה סותחומים של השכלה או תעתם בן או גבי מה מענייאמביוולנטיים ל 

 רות.וכנית לגילוי ולאיסוף עוד מידע כדי לעזור להם לגבש מט ת  יכול לעזור לפתחש  תוה"ה

אסטרטגיות הוא   מגווןאנשים להשיג זאת, ושימוש ב יש כמה אסטרטגיות יעילות כדי לעזור ל
ירשם למכללה אבל אין לו מספיק מידע על  להניין  וב הגישה הטובה ביותר. למשל, מטופל מעו לר

חד על  ות כדי ללמוד יתפמשימות משולפתח    כוליםיופל התוה"ש והמט םקדכך. במקרה הזה, מ
  אבליט שהמטופל יערוך חיפוש מקוון לאיסוף מידע על מכללות באזור. כולים להחל ם ימכללות. ה
הבין איך הם חוו  די ללהחליט שהמטופל יבדוק עם בני משפחה שלמדו במכללה, כגם הם יכולים 

, התוה"ש קדםלה בפגישה הבאה עם מלכל מביא מידע על המ גמה הזאת, כשהמטופר. בדובאת הד
פטריה  קשויים לבקר בבמכללה הם ע .קדםהמת המכללות יחד עם  אחב בקר להחליט להוא עשוי 

לאדם  לווה  ש מת"התוה  קדםזה עוזר שמלרוב . אגודת הסטודנטיםוב יה פרי, בס נטיםשל הסטוד 
 דשה. חמידע בסביבה שחווה חרדה או שיש לו קשיים להתרכז, במיוחד כשצריך לעבד 

ר על  , וזקוקים לעזרה כדי לשמויב" כבר עובדים בעבודה כלשהחלק מהאנשים שמצטרפים ל"מנת
ל באיסוף  "ש אמורה להתחי והם, רשימת הת ר, או שוקלים לחזור ללימודים. עבומקום עבודתם
יך  : א אול שאלות כמוהתוה"ש יכול לש קדםלמשל, מ שלהם. שקורה כרגע בעבודהמידע לגבי מה 

?  טוב בעבודה השבעבודה? אילו דברים אתה עובודה? האם אתה מקבל כרגע סיוע בע אתה מרגיש
ה  ? האם זנותן לך משוביד מעב ים אתה מקבל בעבודה? מה הסגנון שבו האילו הערכות או משוב

הדברים שהכי   םמתאים לך? מה אתה כי אוהב בעבודה שלך? מה אתה לא אוהב בעבודה שלך? מה
 ה? ך בעבודמאתגרים אות

ופה  ק בת ימודיתסגרת ל שעבדו או היו בממבלי פים ל"מנתב" שמצטר כאלה י, יששנ דמצ
"ש  בית הספר התיכון. לאנשים הללו, רשימת התוהרו מודה או נשזבו עבחלקם אולי ע האחרונה.

מה שהם נהנו ממנו  ודה או בלימודים, כולל  הם בעב ל אחרון שעשויה להתחיל במבט על הניסיון ה
שיש   לכךים לשים לב ם אחרים יכול סמיניאנשים שחווים פסיכוזות או ת .יםכקשיחוו   ומה שהם

 יבה: דוגמאות לסימנים שאדם חווה קשיי חשהינה כמה . שיים בכישורי החשיבה שלהםקלהם 

 רכז מספיק זמן כדי לקרוא פרק בספר. התקושי ל  •

 מר לך. קושי לזכור משהו חשוב שמישהו א •

 .םמקול עההג הוראות   קושי לעקוב אחר •

 בוס ביקש ממך בעבודה.לא מספיק מהירה למשהו שהבה  ותג •

וכה מדי ואתה צא להפסקה ארכמו מה לעשות כשעמית לעבודה יובעיות,  רקושי לפתו •
 . ף על שלךנאלץ לעשות את עבודתו, נוס 

 

ויש להם מחיר כבד בהתקדמות בעבודה או   ,חשיבה עשויים לעורר חרדות, מבוכה קשיי
ת עבודה  מדים בפני השגקשיי חשיבה הם מכשולים גדולים העום, יסוימים מ אנש בלימודים. עבור 

כמו   ,תבעיות נפשיו  עים לרוב עםיאחרים שמופמתסמינים ר חריפים יות , והם לימודים מטרות  וא



 

 

פגיעה  ת מ רבו  למים פעמיםאנשי בריאות הנפש מתע –ת. וגרוע מכך או שמיעת קולו  דיכאון 
  ספקמחלות נפש, וכך הם נמנעים מל ם אחרים שליוב בתסמינ לר קדיםמתמ , ורי החשיבהבכישו

התוה"ש יכול   קדםגיות שמם יש הרבה אסטרטאול .ות לבעיות הללורונ ופת כהתמירה, עז
ת  ג אעל קשיי חשיבה ולהשי רגבלהתמודד ולהת ן כדי ללמד את המטופלים איךלהשתמש בה 

הקשורים    גריםתם אעתמודדות הרת ההדרכה הזאת "בחוב5פרק מטרות הלימודים והעבודה.  
תתפים בתוכנית לזהות  שיעזור למש מידע מספק או בלימודים" עבודה התפקוד בבתחום  ה ללמח

שלהם להיות הסטודנטים  הללו משפיעים על היכולת   קשייםחשיבה, ואיך ה קשיי ם הם חווים א
קד בצורה  תפזור למטופלים לת כדי לעסטרטגיוגם מספק א 5פרק  והעובדים הכי טובים שאפשר.

דפי עזרה  בנוסף, יש  .הללמח ורותיבה שקשלות חש מגבעם   ודה או בלימודיםבה ביותר בעבוהט
 ". בלימודיםביים בעבודה או קשיים קוגניטית עם בנספח "התמודדו  ליםלמטופ 

ים. במושים חשובים ריש שי  בתהליך ההערכהסף מידע שנאלש בינים"ש יעילים מתוה קדמימ
, מעניינים אותםתחומים ו איל ים  שאינם בטוח"מנתב"  לים שלעם מטופעובדים  םלמשל, אם את

וגם    ,תקופות לימודים קודמותלגבי עבודות קודמות או   "שרעיונות ברשימת התוהוא למצ  ותוכל
, כמו תחביבים או פעילויות ספורט. או שאם מידע על פעילויות של המטופלים בשעות הפנאי

מטופל במידע שבחוברת  סתכל יחד עם הה, הוא יוכל להלאדם להשיג עבוד"ש עוזר התוה  דםקמ
ק  ללעבודה מסוימת שאותה מחפשים. כחשמתאימות  סוימות מ  זקות"ש כדי לזהות חוהתוה

פל  יפתח הבנה משותפת עם המטו התוה"שקדם מתהליך האיסוף והעיבוד של המידע, חשוב שמ 
אסוף ולעבור  לבין הצורך  וןוא איז מצלם  טרותיו. חשוב גבהשגת מ עיל לו וכל להו י  קדםכיצד המ

 טופל. נוח למקצב שצורך להתקדם בעל מידע ובין ה

משום שהם כבר עובדים או    בתהליך ההערכהשקיע זמן רב נם צריכים להחלק מהמטופלים אי 
היו  שלגבי הצעדים הבאים שלהם והתמיכה  הברוריסה תפהם רשומים במוסד לימודים, ויש ל

ערכות צריכות להיות תהליך פתוח  ובה, הט בריאות נפשית כמו בכל שירותים של  .ים לקבלרוצ
ושונה,  "ש, מידע חדש הבי המטופל לפי הנדרש. במהלך קבלת שירותי תוגלמידע ד לאיסוף ומתמי

שזה קורה,  צריכה להתעדכן בכל פעם ההערכה ו. פו ויעלצו דשים יחן טרות ותחומי ענייהעדפות ומ
"ש. צריך לזכור גם  תוהה קדםמליה בין המטופל ם עלכסכי זה עשוי לשנות את התוכנית שהו

ן את  כיש לעד .חרים ב"מנתב"א  גם עם חברי צוותבישיבות השבועיות   לחלוקש  י מידעבם יינוי שש
חלק משמעותי בפיתוח  ן הוא פל התחיל לעבוד או ללמוד. מידע מעודכטוגם כאשר המ  המידע 
דם  , אחרי שאלמשל  .בודה או בלימודיםעליח בלהצ כדי לסייע לאדם טווח הארוך תמיכה לתוכנית 

בו מתקדמים הלימודים, הוא עשוי  תוה"ש על האופן ש ה םדקר עם ממוד והוא עובלתחיל לה
מצע סמסטר  קשורים למבחני א לימודים, שעשויים להיות קשיים משמעותיים או מצוקה ב לזכור 

  מה שקרה בעבר, ולהתחילאת   בחוןהתוה"ש והמטופל צריכים ל קדםבחנים סופיים. ולכן, מ או מ
כה תמנע קשיים  ם הללו, כדי שהתמיהקשיימול  יחד תמודדת כדי להלפתח אסטרטגיות ותוכניו

יכולים   מכיםותו  חהשפ צוות אחרים ב"מנתב" או בני מ ד אנשיבחשיבה כיציד, וזאת דומים בעת 
 ד.בעתי דומיםמצבים בור זלע

 קה והשכלה ן במעורבות מקדם התעסוהתמודדות עם חוסר עניי

קחים חלק  לו  בהם טופלימהכמחצית ממראה שבארה"ב  "מנתב"כנית ות  דכני עלהעקר המח
אם ,  . לאור זאתכניתואחר שהתחילו בתחודשים ל 3 פחות וה"ש לבעבודה עם מקדם הת 

תי  שכדאי לנקוט דם התעסוקה וההשכלה להיפגש עם מק םאת חוסר רצונ יםמביע פיםמשתת
 :  פעולות

 משתתפי "מנתב". לדקות עם כ 20שגרתית בת  מהמקדי  הקביעת פגיש .1

ירה  ק שמוע סירצו ל "ש, אבל מטופלים רבים ב"מנתב" ם תוהעההיכרות  את פגישתמתאר   3פרק 
 מורחב. גש היכרות שתתפים במפ תוה"ש לפני שהם מתוכנית על ה

ול  מוע על התוכנית ולשאלש,  "שתוה קדםב" לפגוש מ נחנו מציעים כעת לכל מטופל ב"מנתלפיכך א 
ע כחלק  יקבולה   קות,שרים דורה להימשך כעלתוכנית. פגישה זו אמ  בחיימת ני שהוא לפ  ,שאלות

ה או  ח. אם המטופל עירב בני משפהמטופלים ל" לכ נתב מתוכנית ההיכרות עם "ך  תושגרתי ב
יכרות הקצרה. לרוב  גישת הה , גם הם יכולים להיות מוזמנים לפב"תומכים אחרים בתוכנית "מנת

 תכלול:גישה כזאת פ



 

 

 . תכניתה  לקבלת פנים חמה ממנה .1

תעסוקה עזור להשיג את מטרות הל, שהיא ש"וכנית תוה רה העיקרית של תתיאור המט .2
 דם. או ההשכלה של הא

דה  ובעחיפוש אחר הזדמנויות ה ת, הערכה,  יכרותיאור קצר של הליכי התוה"ש: ה .3
ללו, תמיכה מוש ההזדמנויות התמיכה תוך כדי מידם, ביותר לא והלימודים הטובות

חרות  יות עבודה א של הזדמנו בוד, הגדרהללמוד או לע  לים מתחיליםפכאשר המטו  עוקבת
 וב התוך הקהילה. בועיות, לרו פיתוח אקדמי, פגישות ש א

 עבודה.השכלה או  ות במטרל צל המטופן אלעורר עניי .4

ל. למשל, כל  וד של המטופאים של תוה"ש, כפוף לתפקפיתוח תוכנית לשלבים הב .5
 "ש.ארוכה יותר עם תוה היכרות   ישתגלפנו פ ם בכך יוים שמעונייניהמטופל

   יה במידת הצורך.צ וראיונות יוצרי מוטיב תפתמשו  לת החלטותשימוש בקב .6

 

 יפגש עם תוה"ש תחילה להקרב אלה שמסרבים "ש בבקרה מתמשכת על עניין בתוה .2

דשים(, חוה  ב בכל שישלרומתבצעת )שתוכנית הטיפול השגרתית הערכת הצענו שכחלק מ 
 צאות יידונו בפגישה:התו, ואנשי הצוותמישהו מ ל ידיר שאלות ע פישאלו מסהמטופלים י 

 קל את זה? תה שומה אתה חושב על חיפוש עבודה כרגע? האם א .1

 עיון טוב? ה עשוי להיות רלמה אתה חושב שז אם כן, .2

 אם לא, למה אתה לא מעוניין בעבודה?  .3

ודה?  ב "ש יעזור לך למצוא עקדם תוה צה שמהאם תרפש עבודה, חן לאם אתה מעוניי .4
, למצוא מקומות  כתוב קורות חיים או למלא בקשותל ם לעזור לךנחנו יכולילמשל, א

ן  ניי תחומי הע דיר את החוזקות ואת התכונן לראיונות, להגובדים, לים עתעסוקה שמחפש
תמיכה ו האם משהו מזה נשמע לך כמ –בעיניך שלך כדי למצוא את המשרה שתמצא חן 

 ? שהיית רוצה להיעזר בה

 לימודים.ר על נעבור לדב כעת –על עבודה דיברנו  ו עד עכשי

ובים? האם יש משהו שברצונך ללמוד?  ן לחזור ללימודים בחודשים הקרהאם אתה מעוניי  .1
 היא חיובית, המשך לשאול(. אם  –איון רישובה שלילית אפשר לסיים את ה)אם הת

 ?ה לחזור ללימודיםצלמה אתה רו .2

 מוד? צה ללמה היית רו .3

לים לעזור, ם? אנחנו יכוודילימבחזרה לם תוה"ש בתמיכה של מקד ןהאם תהיה מעוניי .4
, בפיתוח כישורי  ש אחר מימוןפומה, בחי של, בביקורים בקמפוסים, במילוי טופסי הרשלמ

 ? משהו מזה יכול לעניין אותךהאם   –, בניהול הצד החברתי של הלימודים לימוד

 הצבת מטרות לתהליך -3פרק 

יכולותיו  א המטופל, העדפותיו, ו זיהינו את הנקודה בה נמצאחרי תהליך ההערכה הנרחב ב

עלינו להתקדם להצבת מטרות.   ודה ולימודיםציה שלו כרגע להשתתפות בתחומי עבהמוטיבו

חליט במה  מטופל י יישומיות. חשוב שהמטרות בתחום תעסוקה או לימודים הן קונקרטיות ו 

פן בו  דגש קודם, הקצב והאו הוכפי שצועם. וגדרו יעדים ולוח זמנים לבימעוניין להתקדם וביחד י 

המטפל בחוסן    ה חשובה מאד העבודה המשותפת עםבחלק הז עובדים עם המטרות תלוי במטופל. 



 

 

ברורה מבחינת חלוקת התפקידים גם לאנשי  עבודה מסונכרנת ו( , על מנת לודא שהIRTאישי )

 צוות התכנית וגם למטופל עצמו. 

 ש עבודה  וחיפ – 4פרק 

תאם למטרות האישיות.  נתחיל תהליך אקטיבי של חיפוד עבודה או לימודים, כמובן בהבפרק זה 

 : ה ארבעה שלבי פעולהמצריכ  וש עבודהל חיפליך שת תההתחל

 פל של המטו הכללי ין תחום העניב פציפיות משרות ס לגמאות  דו תהבא .1

 ל ביחס לתחום המקצועי הערכה של החוזקות האישיות של המטופ .2

 שתמש המטופל בעבר ן השבהגיות חיפוש עבודה שונות סטרטות של אל בחינת היעי .3

 קיימות פוטנציאליותדיר משרות המטופל כדי להגהתמיכה החברתית של  רשת הפעלת  .4

, והגדרה של מספר עבודות  דות אפשריותבושל ע בכל אזור מספר רבבתחום העניין של המטופל יש 

עבודה שמתאימה לתחום  צוא  פשרויות של המטופל למדיל את האעשויה להג  רב ככל האפשר

המטופל,  חדד את ההעדפות של  ל סוגים שונים של עבודות כדיהעניין שלו. חשוב גם לחקור על 

עבודה   גבי כלוש. לאת החיפהזה יכול לדייק   ר מאחרות, והתהליךשכן יש עבודות מושכות יות 

א אוהב או לא  ולהביע את מה שהכל והמטופל יו  שיחה,קיימו מוגדרת, מקדם התוה"ש והמטופל י

שימה  פל להגדיר ריכול להשתמש במגוון אסטרטגיות כדי לעזור למטום התוה"ש  אוהב בה. מקד

 של עבודות אפשריות. 

שמעניינות את  ת ווד בעים שעובדים בסיקה"ש יכול להתקשר ישירות למעמקדם התו •

 המטופל.

  יש להם עובדיםבקהילה ש בקר ביחד מעסיקיםלל יכולים מקדם התוה"ש והמטופ  •

 .המטופל בתחום שמעניין את  

אות  כדי לר רשתות חברתיותאתרים/  /תוניםבעי "דרושים"ר ה ובדוק ביחד את מד ל •

 . ת פנויותמשרו

ראות אילו  כדי לגורים של האחרון  עם המטופל באזור המסתובב ל להמקדם התוה"ש יכו •

 קרבת מקום.ת בבודות מוצעו ע

 ל בתי עסק. ות שחלונ רושים על של דלחפש שלטים לעבור יחד בסביבה ו •

ל יכולים  מקדם התוה"ש והמטופ יבורית, צ שתמש בתחבורה למטופלים שצריכים לה •

ישים עבור  יהיו נג יבורית כדי להגדיר את האזורים שצרה ה מפת התחבובמש שתלה

 המטופל.

ניין שלו כדי להבין  חום העת עם אנשים שעובדים בתשיחופשר לא  המטופל אולעודד את  •

 . תהאפשריו העבודות פי והיקףואאת 



 

 

משרות  טיות לתחום העיסוק אחר ברשתות חברתיות קבוצות וקהילות רלוונבדיקה  •

 פנויות. 

המטופל יפיץ באופן הרחב ביותר את עצם היותו מחפש עבודה בקרב בני משפחתו   •

 וסביבתו הקרובה ובמידה ומתאים ברשתות החברתיות 

 . ידי תעסוקהיכה ליר לה •

 

קות שלו  לו חוזאי דירעזור למטופל להגתוה"ש יכול לדם ה, מקשימה של עבודותצרים רלאחר שיו

ת משרת  מה של חוזקופיתוח רשי  ליח בה.ת הללו ולהצאחת מהעבודול ל התקבללו ור ז עשויות לע

ת שלו  קומודע לחוז ת עוזרת למטופל להיות כזאשימה ת, רבודה. ראשימטרות בחיפוש העשתי 

מטופל  דעות של ה הגברת המושנית,  ועשויה לסייע לו "למכור" את עצמו למעסיק אפשרי.

לו בכך שהוא יכול  שיטחון הב ת וכמובן אמי שלו  צמוי העיזקות שלו עשויה להעלות את הדלחו

: יחסי אנוש,  בה הוא חפץ. דוגמאות לחוזקות אישיות כוללותה ש להתקבל לעבודצליח לה

העבודה הזה,   וג ס ביבות, הקפדה על פרטים, נחישות, תשוקה לגביבודה, חבע יבציה להצליחמוט

 . הבנה במחשבים, רגישות לאחרמישות,  גש הומור, וח

מתוך  אות כי אז הן ב ת האישיות שלהם, את החוזקו יגדירום פלימטושהיש השפעה חיובית לכך 

מקורות רבים אחרים    את,ם זן גדולים יותר. יחד ע, ולכן הסיכויים שהוא יאמין בהעצמוהאדם 

 :ויים להיותאחרים עשרות ל. מקוקות של המטופ החוזגבי בעל ערך לע יכולים להניב מיד

   גבי החוזקות והיכולות.תים לעבודה לבקשה מהמטופל לשאול מעסיקים קודמים או עמי •

 א חוזקות שהוגדרו בעבר.למצו  פי ההערכה ד מעבר על  •

 עימו.היכרות  ל בהתבסס על הל המטופמקדם התוה"ש יכול לתאר את החוזקות ש •

רט  פי ספון, הכישרונות, ענניי ומי הע ים, תח חביבל התפל ע טולשאול את המאפשר  •

 . בתחומים הללו ש חוזקות ן או לחפופעילויות אחרות שהוא נהנה מה

א ו ה  IRTת מתוכני קוזקות של המטופל משום שחלאת הח  ריכול להגדיIRT -קלינאי ה •

 דות. גורמי עמי ות אישיות ועלבנייה על חוזקו הישענות

גע  ות של המטופל בנו החוזקר את ישיכולים להגדם בני משפחה וחבריאפשר לראיין  •
 .מבוקשהעבודה ה לתחום 

 של המטופל. לחוזקות יכולים לספק דוגמאות חרים א  ב"צוות "מנתגם חברי  •

בנושא של  ה יח ש "מנתב", ולצטרפותם  ם מהתקופה שלפני הודק ודהש ניסיון עבלמטופלים רבים י

ר בתהליך  ה לעזור יכולודות בעבעבשיג פל הטו תן המרטגיות יעילות ולא יעילות שבעזרטאס

ר עשויה להוביל לשימוש  דות בעבצוא עבוטופל למגדרה של אסטרטגיות שעזרו למ פוש. ההחי

יעילות  לתקווה לגבי כחי, מאחר שיש בסיס מוצק באסטרטגיות דומות גם בחיפוש העבודה הנו

בחינה של  מים. יונות קודבדו בניסדברים שלא ע ל ע  ו, או שאפשר לשוחחות הללהאסטרטגי 



 

 

צה לשקול  ור צורך מציאת עבודה עשויה להוביל לדיון בשאלה אם המטופל אסטרטגיות מהעבר ל

 תה לו בעבר. ניסיון לחזור למשרה שהיי

ם  מקדם התוה"ש מתחילייל את רשת התמיכה החברתית של המטופל כאשר הוא ולהפע חשוב

משרות רבות  , העבודה התחרותינציאליות. בשוק ת עבודות פוט כדי לזהו מסוימת לחפש עבודה 

גם כשמשרה דרושים". ודרך אתרי "מצעות קשרים אישיים ולאו דווקא בפניות  מאוישות בא

יאלי, יש  טנצ( עם המעסיק הפוכאשר יש קשר אישי )ישיר או דרך צד שלישימופיעה באתר כזה, 

יד. יתרה  כאשר מתחרים מול אנשים עם מידת התאמה זהה לתפקדה את העבו  כוי לקבליותר סי

ם או  סויין מ אשר ידוע שלאדם יש עני לפעמים משרות שלא היו קיימות לפני כן, נוצרות כ מכך, 

  יאליותצכדי לזהות משרות פוטנ כה חברתית יכישרון בתחום מסוים. ולכן, השימוש ברשת תמ

אנשים ברשת שוב מאוד להביא לידיעת העבודה. ח וד במציאתמאהוא אסטרטגיה חשובה 

סוג המשרה שהוא מחפש, וכן חוזקות  ום העבודה ואת תח ,ופל מבקש לעבודהחברתית שהמט

ות עים למטר ככל שיותר אנשים יהיו מוד בתחום.שיש למטופל  או כישרונות  פיותיספצ

 ם החברתיים הללו. מציאת משרה בעזרת הקשריתיות של המטופל, כך יגדלו הסיכויים לקהתעסו

בני משפחה,   : כה שלורשת התמי תהפעיל אמטופל ל וזרים לאשר עיש לחשוב על האנשים הבאים כ

גרים  ארגוני בור ובהווה,  עבבתוה"ש, מורים בנשי צוות אחרים , א"חברים, אנשי צוות "מנתב

למי  ם כאשר דני .למעגל דתי, חברים במועדונים חברתיים שונים)למשל באוניברסיטה(, חברים 

)המטופל   רת הקשאצור צריך לים שמטופל, יש גם לשאול מי האדלהתקשר ברשת החברתית של ה

ל שאיפותיהם בתחום  לדבר עון ביטחר וסעשויים להרגיש ח"ש(. חלק מהמטופלים או מקדם התוה

אולי חשים מבוכה או אי נוחות לשאול בני משפחה או חברים אם הם מכירים  סוקה. הם התע

  ל בהתמודדותכולות להועים לא רוצים לבקש עזרה. יש אסטרטגיות שישאולי ה, משום משרות

  שלתית לת רשת חברר למטופל שהפעמקדם התוה"ש יסבי הקשיים הללו. ראשית, חשוב ש עם

אדם בתהליך חיפוש עבודה איננה אסטרטגיה ששמורה רק לאנשים עם הפרעות נפשיות או קשיים  

ת עבודה לכל אדם. למעשה, זוהי המלצה בכל  ד למציאלצת מאוומבמציאת עבודה, אלא שיטה מ

 יאת עבודה. ת למצוסדנא סמינרים וההספרים, ה 

לומר לאנשים ברשת החברתית    מה משום שהוא אינו יודעגיש אי נוחות  ל להר שנית, המטופל יכו 

ק תפקידים כיצד לדבר  מצעות משחה"ש צריך להדגים באכדי להתמודד עם זה, מקדם התו לו.ש

צריך  התוה"ש   ים, מקדםומך. לאחר כל משחק תפקידדם ת קה עם אסו חום התעת בתעל השאיפו

תיים  טב, ואחר כך הצעה אחת או ש ק משוב חיובי למטופל לגבי הדברים שהוא עשה היפסל

 ק תפקידים נוסף. חגים את הדברים הללו במש, ואפשר להדעילות שלולשיפור הי 

ת החברתית בנוגע  רשיה לחברים בי פניגיש אמביוולנטי לגב פל עדיין מרשלישית, אם המטו

בפניות כאלה.  רונות ל לערוך רשימה של יתרונות וחספריך לעזור למטו לעבודה, מקדם התוה"ש צ

צון  פניות כאלה )אי רשל המטופל לגבי ות מוטעות יססומים או תפחמ בהגדרת לסייע  עשוי  זה

למטופל את היתרונות  רשימה כזאת יכולה גם להזכיר  עזרה(. קש  להיראות "מיוחד" או לב

יכולים להטות את הכף ולהשפיע על  ואלה  –ה קרייר , התקדמות בן, כסף עניי  –בודה שבהשגת ע

 ם האנשים.עהרצון שלו לדבר  

י שלהם  המצב הנפשהמידע על את בוחרים לא לחלוק כוטי ראשון שחוו התקף פסימטופלים רבים 

לך  במה זו עשויה להשתנותחלטה ה יד.תוכנית תוה"ש עם מעסיקים לעתבאו המעורבות שלהם 



 

 

בכל מקרה על מנת לקבל החלטות על  .  ל עתאותה בככבד ש יהזמן, אבל חשוב שמקדם התוה"

ב לתאם  מידת החשיפה בה המטופל מעוניין ניתן להשתמש בדף קבלת החלטות על חשיפה. חשו

ת. חשוב לשים לב כי לעיתים  ת תהליך חיפוש העבודה סביב רמת החשיפה המבוקשלציפיות בתחי 

ו בתכנית "מנתב".  ון זאת לאורך תקופתחהעדפות המטופל בנוגע לרמת החשיפה תשתנה וכדאי לב 

  ין משחק תפקידהוא עדי , מצא "מאחורי הקלעים"ייהמקדם  בהם המטופל בחר כי במצבים 

דות מסוימות אותרו והרשת החברתית של  ה למטופל למצוא עבודה. אחרי שעבומשמעותי בעזר

זור  יכול לעפקידים שבהם מקדם התוה"ש  ני תש ת משרות מסוימות, ישהמטופל הופעלה לטוב

 למטופל:

 : והכנת קורות חייםות המשר  הגדרת .1

ם למודעות כאשר הם עונינשכרים למשרה מסוימת רק  שמאמינים שאנשים הכאליש 

רבים מועסקים במשרות  שמפורסמות בעיתונים או באינטרנט. אבל מומחים מסכימים שאנשים 

אנשים  קרים( חצי מהמ  )שליש עדלציבור. במקרים רבים  אפילו כשהמשרות הללו לא פורסמו 

, ולפעמים  ת המשרהה. לפעמים המעסיקים עוד לא פרסמו אפורסמא  שרה שכלל לקים בממועס

פל למצוא  בעזרה למטו ת יעיל כמה שיותרהיול מיני סיבות. כדי לכסם אותה מהססים לפרהם מ

  . חשוב שמקדם התוה"ש נים בקהילהעם מעסיקים שו ותועבודה, מקדם התוה"ש צריך להפגיש א

  וטנציאליות מעבר לחיפוש במודעות "דרושים".פ ות בודדיר לעצמו עלמטופל להגיעודד ויעזור 

ש יחד עם המטופל )מודעות בעיתונים, אתרי אינטרנט של  פחמגוון גדול של משרות אפשר ל

כתיבת  (. ות עובדיםוש אחר חנויות שמחפש ה לבתי עסק, חיפסוקה, פנייה ישירתעסוקה, ירידי תע

תיות  שיטות יציר היא גם משימה שעשוייה להתבצע בשלב הזה במידת הצורך. קורות חיים  

לדבר עליו ולהתכונן אליו בטרם ב שיש ן עניין חשובתעסוקה או בהשכלה ה להסביר פערים 

 עים ראיונות עבודה. קוב

חום העניין  רה שעוסקת בת חב  של ציגעם נ  תפורמטיביאינ שיחהעמים לבקש ם לפיכולי מטופלים

זור  היא לע  שיחה כזו המטרה של . אולי לא מפרסמת משרות פנויות ספציפיותוש, של המטופל

והתפיסות של  חברה הזאת, בעובדים האפיינים של  בודה, על המלמטופל לגלות עוד על אופי הע

  ותויעש  ותאינפורמטיבי  שיחותס לעסק וכל צורך בעזרה. ת ביחהמעסיק לגבי הצרכים והדאגו

ולאים בחברה ולהזדמנות  צרכים שלא ממ, לזיהוי דות אפשריותבולע מועילות  ת ל להצעולהובי 

איונות עבודה  כשכל זה עשוי להוביל לר ה מסוימת, קה והעניין שלו בעבודדם להאיר את התשולא

 ובסופו של דבר לקבלה לעבודה.

 ודהיונות עב טופל לרא הכנת המ  .2

זדמנות  רבות ההם יאיון הוא פעמילת משרה, והר לקברך ם צעד חשוב בדראיונות עבודה ה

עשוי להשפיע רבות. מקדם והרושם הראשוני הזה   ,סיקאת המעהרשים ראשונה של המטופל לה

י הריאיון,  הערב שלפנ ןתכנו התוה"ש יכול לעזור למטופל להתכונן לראיון עבודה בכמה מישורים: 

לזהות  ו ותלענות על שאלות מסוימצד כיל  ופהמט של  ה נים לפני הריאיון, הכלהיגיינה ולבגד דאגה

ולמקסם את הכישורים החברתיים של המטופל במהלך    הריאיון מהלךלשאול בכדאי שאלות ש

 הריאיון. 

, ושהוא מוכן  וןאייר בזמן ליכול להבטיח שהמטופל יגיע תכנון יעיל   – נון הערב שלפני הריאיוןתכ

בן משפחה  ן )שעון מעורר,  ר את המטופל בזמיעילה להעה י נון אמור לכלול שיטליו כראוי. התכא



 

 

ן הוראות הגעה מדויקות לריאיון, תכנון  תוה"ש(, מתאת המטופל, טלפון ממקדם השיעיר 

יח בו  לצן ולהא לריאיוביך להה להגעה לריאיון וחזרה ממנו, ארגון כל מה שמטופל צרי התחבור 

רשימת  יומן,  הרזומה,  של  ספיםו לתחבורה ציבורית, עותקים נוק -כרטיס רב )ארנק או תיק,

ת  ועל התוכני  רוהתוה"ש והמטופל יעבקדם (. משום הערותועט כדי לרי העבודה, נייר ב גשאלות 

דר  א שהכול מסו ון ויערבו כל עזרה אחרת שנדרשת, כדי לווד אי ילפני הרשערכו רשימות העל כל ו

ר יכול  ן, הדבלריאיואותם  ילווהם שירצו שמקדם התוה"ש יטופליש מערב שלפני הריאיון.  ב

 .את מוכנותו של המטופל קותוה"ש לבדלעזור גם למקדם ה

ש השפעה על הסיכויים לקבל הצעת  ל המטופל יולהיגיינה שדים לבג  – יינה ולבגדיםיגלהה גדא

דים של  בגהכמו לפחות ת  מת רשמיוקיים וברנצריכים להיות עבודה בעקבות הריאיון. הבגדים 

ל בענייני  קר הריאיון, ויטפובביתקלח   המטופלרצוי שר. יות , אם לאה משרהחרים באותעובדים א 

זורות, צחצוח  ציפורניים נקיות וגר, וק השיע, סירט, גילוחשימוש בדאודורנ  מוכ היגיינה אישית

  היגיינהכללי לבוש וימה של להיעזר ברש . חלק מהמטופלים יוכלושיניים ובמידת הצורך מי פה 

ם  חה או תומכישפבני מעזר במעורבות של ים יכולים להילים מסויממטופ   ראיון עבודה. קראתל

ציע להיפגש עם  מיטבם לקראת הריאיון. מקדם התוה"ש יכול להים בנרא םאחרים שיוודאו שה

 פל לפני הריאיון כדי לעבור על ההופעה שלו. המטו

ותר שבהן מקדם הדרכים היעילות בי אחת זו  – איוןם לקראת הרי פקידיש במשחקי תשימו

 עבודה. איונות כול להכין את המטופל לרהתוה"ש י

איון  הלך רשואלים במוון שאלות שהם המעסיקים יש מגלרוב  – אלות בריאיוןנת המטופל לשכה

ואפשר    רבות מהן סטנדרטיות למדי פות את כל השאלות, אבל  פשר לצהעבודה, ואומנם אי א

יות ששואלים במהלך  ן להן. מקדם התוה"ש יכול לעזור למטופל להתכונן לשאלות הקלסלהתכונ

 : . דוגמאותאיון עבודהר

 עבודה הזאת?בלמה אתה מעוניין  •

 בודה דומה?עבדת בעבר בע םאה •

 סיון העבודה שלך? ימהו נ  •

 את עצמך כעובד?  ר איך תגדי •

 ה הזאת? בעבוד טוב  להיותשיעזרו לך  יש לך כישורים ספציפיים  •

 ים שלך? ד מסוימים בהיסטוריית העבודה או הלימופערי זמן תוכל להסביר   •

 ? שנים ה לעשות בעוד חמשירה או משהו שתרצ תחום הקרי מסוימות בטרות יש לך מ •

 עד כמה אתה טוב במילוי הוראות?  •

 ן טובה לפרטים?האם יש לך עי •

 מה מושך אותך בעבודה המסוימת הזאת?  •



 

 

 לך בעבודה קודמת  תן דוגמא לאתגר שהיה  •

 

ות. מעסיקים  ב שאול שאלות לגבי המשרה ולקבל תשום הזדמנות למטופל לראיון העבודה הוא ג

ואיין מכין שאלות  מר , וכאשר האלות על המשרהחות כמה שהמרואיינים ישאלו לפמצפים ש

השקיע מחשבה במשרה  ואכך שה אותן במידת הצורך(, הדבר מעיד עלוגם כותב ) ראשמ

 ן בה במלוא הרצינות. יתעני המסוימת, והוא מ

 : ב לעזור למטופל למצוא שאלות שהוא יוכל לשאול בריאיון. דוגמאותשולכן ח

 העבודה? ב קצמהו  •

 עמוסות ביותר?השעות ה מהן  •

 ה? דויתחיל בעב אדם שיתקבל מתי יש צורך שה •

 מהם תחומי האחריות המיוחדים לעבודה?   •

 אפשרויות הקידום בעבודה? ןמה •

 ם התנאים ? )שכר/ סוציאלים/ מזון / רכב וכו'( מה •

 ו תהליך הקבלה לעבודה? מה •

 כזיים של הארגון?  תוכל לספר על האוירה בחברה? מהם הערכים המר  •

 

מקדימות להצעה  שאלות או של הצעת עבודה רות ב לאפשהגייות גם מוכן להמטופל צריך לה

פלים  מטו ת הול אסוימים עשויים לשא מעסיקים מיש תחום של שכר, אם כי  למשרות רבות כזאת. 

ים  ל מתי המטופבקש לדעת  לגבי ציפיות השכר שלהם או דרישות השכר. מעסיקים עשויים ל

ל לעזור להכין את המטופל לענות על שאלות כאלה,  ו ה"ש יכקדם התו. מתחיל בעבודהלים להיכו

 רך. צובמידת המוכנות לקבוע תאריך תחילת עבודה קרוב כולל קביעת שכר ריאלי, ו

-גות ביןמתייחס להתנה בינאישייםכישורים המונח  – איוןי רלקראת   בינאישייםים פיתוח כישור

ם אחרים. המונח יכול  האדם בתקשורת שלו עם אנשייעילות ל וד עאישית שעשויה להשפיע מא 

ש  מו)כמו קשר עין, שמירת מרחק, שי ויות, כולל התנהגות לא מילוליתכלול מגוון של התנהגל

לולי של  ( ותוכן מי)עוצמת קול, טון לא מילולית  לשוניתתקשורת  ,בתנועות, מימיקה בפנים(

טופלים  ליו מדברים בריאיון(. המם לנושא שעהדברים שהמטופל אומר רלוונטייהנאמר )האם  

שלהם ולגרום   גותנההת הת עשויה להשפיע על  איון, והחרדה הזאיבגלל הר  לרוב מתוחים מאוד

להתאמן על כישורי הריאיון שלו     פלהתוה"ש יכול לעזור למטומקדם . חותלהם להיות יעילים פ 

שורים כיכול ים קודם תוה"ש ידג בעזרת משחקי תפקידים של ראיונות. חשוב שמקדם ה

במשחק תפקידים שבו המקדם הוא המטופל ואילו המטופל משחק את  ם יעיליבינאישיים  

ת  רשימן להכי וזור ל וה"ש יכול לעקיד המראיין, מקדם התן את המטופל לתפכילה  ידהמראיין. כ



 

 

ן, הוא ימשיך  ואיי ן. לאחר שמקדם התוה"ש הדגים את הכישורים של המרילמרואי  שאלות

  איין."ש הוא המרא המרואיין ומקדם התוהאשר המטופל הותפקידים עם המטופל, כבמשחקי 

של   יותספציפ הגויותעל התנתוה"ש ייתן משוב חיובי  חק תפקידים קצר, מקדם הלאחר כל מש 

בי,  חיו הבמהלך המשחק." אחרי המשוב  איתי  שר עין טוב מאודלמשל, "היה לך ק המטופל. 

תר בריאיון.  יה יעיל יושהמטופל יה ר כדי יפולשם  חד או שניידיר תחום אצריך להג "שמקדם התוה 

ולהתמקד בכישורים  יתורה חיוב הינתן בצ חקי התפקידים צריכות להצעות לשינויים במש

  בינאישייםמן הריאיון. כישורים של המטופל בזאת היעילות  ים החשובים ביותר שיגבירו החברתי 

)להביט  ור, קשר עין שמוע בביר חר יוכל להא אדםבקול רם מספיק כדי שה חשובים כוללים: דיבור 

ת )לומר למשל,  אקטיביכישורי הקשבה  ו של המראיין או קרוב מאוד אליהם, למשל לאף(,בעיני

)כשזה  האחר אמר(, חיוך מדי פעם ", או לומר במילים אחרות את מה שהאדםן ", "כ"אני מבין 

 הישארות בנושא השיחה. , מתאים(

תפקידים נוסף כדי לשפר  משוב חיובי ומשוב משפר וכן משחק  שימשחק תפקידים שבעקבותיו 

ים  לטופ את ראיונות העבודה. למלקר ר הדרגתיעילה לשיפואסטרטגיה י םה  כישורים בינאישיים

לרוב נרכשים   בינאישיים, משום שכישורים יםב משחקי תפקידים ר קייםחשוב לים, מ ימסו

אפשר  ראיון  ל כישורי כולל מידע ספציפי עוסף לגבי אימון בכישורים חברתיים, בהדרגה. מידע נ 

אתר של שרות התעסוקה הישראלי :  א בלמצו

https://www.taasuka.gov.il/he/Applicants/JobSearchStages/pages/jobinterview.aspx . 

בעלות הבעה   םפני) אפקט שטוחלחלק מהמטופלים יש כמו כן, קושי נוסף טמון בעובדה כי 

יין  תענ המטופל לא מלמאזין, שבטעות   שדר(, והדבר יכול לללא שינוייםמונוטני  ול ת או קצמצמצו

איון עבודה, אם המעסיק חושב שהמטופל לא מתעניין בעבודה  בעיה ברת להיו עשויהזו   .בנאמר

ות משחקי  צעאמשתפר ביותר הבעתיות בפנים ושינויים בטון הדיבור יכולים לה  להב ממנה.נ א ול

  נהמשתור  דיבהבעות וטון ם מקדם התוה"ש יעודד את המטופל להדגים יותר שבה תפקידים

מוגבלת, ולכן חשוב ללמד  מידת השינוי בתחום זה  את,עם זיחד . ר עם המראייןכאשר הוא מדב

רכה שהוא רוחש למעסיק על  ההע  ן שלו בעבודה ואתמילולית את העניי  צורהיע במטופל להבהאת 

כך שהעניין לא ניכר בהבעות הפנים  צות על תוכל לפבעת העניין המילולית ה נפגש איתו. ואשה כך

ולית רגשות היא אסטרטגיה חשובה  כיצד לתאר מילפל בטון הדיבור של המטופל. לימוד המטו או 

 . מועטהמטופלים בעלי הבעתיות ל

בו  יחס למצב שפיתוח עבודה בתוכנית התוה"ש מתיהמונח  – פיתוח עבודה יחד עם המטופלים

עם  ישי קשר איצירת זרה למטופל להשיג משרה באמצעות התוה"ש משחק תפקיד פעיל בעקדם מ

מעסיק דורש גילוי של  וה"ש ובין הקשר ישיר בין מקדם הת. נציאליים בקהילהמעסיקים פוט 

ם התוה"ש נעשה תוך  מקד בתוכנית תוה"ש. פיתוח העבודה באמצעות המטופל שהוא נמצא

דיר  במקום פיתוח כללי שמגפלים, הספציפיות של המטוהעדפות  בוסוקה ת התעוטרהתמקדות במ 

לפתח עבודה עבור מטופל  ניסיון  לך ה במה לפעמים ריות למטופלים שונים.פשגוון של עבודות אמ

ח  ו של פיתו, וכך פעילות ז שרית בעבור מטופל אחראפה משרד על וה"ש עשוי ללמאחד, מקדם התו

 ותר ממטופל אחד. של יכים  ה לשרת צרעבודה יכול 

העובדה  יא הבפיתוח העבודה מלא מקדם התוה"ש  שמ קטיבישל התפקיד האהעיקרית   סיבהה

מטופל למעסיק  ן של ה תחומי העניי והכישורים , קותב"מכירת" החוז   רותיכול להיות יעיל י שהוא



 

 

את   למעסיק כדי להסביר"ש יכול גם לנצל את ההזדמנות טופל עצמו. מקדם התוה מאשר המ

פיתוח עבודה היא  יעילה אחת לר עליה. גישה למטופל להשיג את העבודה וגם לשמובעזרה  פקידו ת

שורים  כי, ה ה בין צורכי המעסיק ובין החוזקותמאה"ש לפתח התהתו  הליך שמאפשר למקדםת

. ראשית,  חלקים מרכזייםב משלושה  רכ זה מותהליך העבודה.  והיכולות של המטופל או מבקש

שני  בחלק ה מה קצרה.דולספק הקמו צע את ציג די להכאלי מעסיק פוטנצימקדם התוה"ש פוגש 

לישי, מקדם  לק השלו. בח רכי כוח האדם ש סק של המעסיק ועל צו ם התוה"ש לומד על הע מקד

כי המעסיק,  כולות של המטופל לבין צוריקות הכישורים והלמצוא התאמה בין החוזעוזר  ה"ש  התו

 ת המאמר:ליצים בחום שמקדם התוה"ש יקרא א ר מוביל לראיון עבודה. אנחנו ממוהדב

“Evaluation of Conceptual Selling as a Job Development Planning Process,” by 

Carlson, Smith and Rapp (2008) . 

מן כיצד  כנן ולהתאריך להשקיע זמן כדי לתצ "שהתוהמקדם  – פגישה עם מעסיק פוטנציאלי

ספק למעסיק הפוטנציאלי. מפתחי עבודה רבים שעובדים  א משירותים שהומו ואת הת עצלהציג א

היא  רה מט ה  ".כ"נאום המעלית םה בעבודתחלק הז ם את ה מתארי עם מוגבלויותנשים אעם 

שוחח  ויקבע זמן כדי ליתאר בקצרה את השירותים שהוא מספק צמו, שמקדם התוה"ש יציג את ע 

,  וןהלך השלב הראשבממים לפע בטווח הקצר.בתחום כוח האדם על הצרכים של המעסיק 

הלאה, גם  ך  להמשיכן קדם התוה"ש יהיה מושוב שמח, ולכן  ק יש זמן לעבור לשלב השנילמעסי

שתוארו קודם כחשובים   ביםאסטרטגיות וכישורים רדמה. לסיים את פרק ההק  אם הוא ציפה רק

עיל  ש יה. מקדם תוה"ע פיתוח עבודשמבצתוה"ש  המקדם אין העבודה, מתאימים גם לפל ברולמט

.  סיקרכים של המעלצגם כבוד לזמן ודרת גם ביטחון ויהיה מוכן לספק הקדמה תמציתית שמש

בלשכת  , או תיותאו ברשתות החבר אפשר למצוא באינטרנטידע רב על מקומות עבודה בקהילה מ

למקדם התוה"ש כדי  חשובים    הללוקורות המידע . ממפה לאוזן, או גם התעסוקה בזרוע העבודה

מי  אנחנו ממליצים גם למקד  סיקים פוטנציאליים.ו בנוגע למעורי הבית שלען את שי י וכל להכשי

קים  סימעם בנושא של הצגה מול לההקולגות שקידים עם  ך משחקי תפהתוה"ש לערו

, מטרת פקידם ות: שם התוה"שמקדפוטנציאליים. להלן כמה חלקים מרכזיים בהצגה של 

  ישה עם המעסיק,סיק, תכלית הפגמקדם התוה"ש מנקודת מבטו של המעתים שמספק השירו

של המעסיק  ם כיפת לגבי הצרסוים לגבי העסק של המעסיק, קביעת זמן לשיחה נוסהפגנת ידע מ 

מי מירב לוי ואני עובדת  : "שלום מר כוהן, שהישמע כךאשונית יכולה ל וח אדם. הצגה רבנושא כ

א  מעסיקים למצון כרטיס ביקור(. עבודתי היא לסייע ל)בזמן מת 'שם כלשהו' תכניתבשביל 

על רצון עז להיות עובד טוב, והוא  ב ם. אני עובדת עם אדם אימים לצרכים שלהעובדים שמת

הייתי מעוניינת לקבוע זמן  עוד על התחום שלכם. וד  ניין לעבוד בעסק שלך. אני מנסה ללממעו

, ומה בדיוק אתה מחפש  נה היטב את מהות העסק שלךי שאני מביכדי לוודא תלפגישה נוספ

 קות. האם יש אפשרות שנקבע זמן לזה?"  ד 20-15-ים. הפגישה הזאת תארך כ כשאתה שוכר עובד

יק מוכן לשכור את אם המעס היא לא כדי לבדוקההיכרות פגישת של  שהמטרה ציין חשוב ל

מערכת יחסים עם  דע ולהתחיל לפתח מישתף לירותיו של המטופל, אלא ללמוד על התחום, ש

לשאלות שהמעסיק עשוי לשאול בכל רגע.  תשובות ן חשוב שמקדם התוה"ש יכי ש  ןבסיק. מוהמע

  קידים עם קולגות אופעזרת משחקי ת ב טובות ויעילות"ש צריך לפתח תגובות  מקדם התוה 

תה  מדוע א? רםאתה עובד בעבוות עשויות להיות: מיהם האנשים שמהשאל מומחים אחרים. חלק

ילו שירותים או תמיכות  שלך עושה? אתכנית כאן? מה ה  עבודום האדם שרוצה לנמצא כאן במק 



 

 

שאתה עובד   לאנשיםות יש ילו סוגי בע אי ליך?כמה זמן אתה נשאר מעורב בתה  פקים?אתם מס

 בקהילה שלנו? עבדת  נוספים סיקיםאיתם? עם אילו מע

ה"ש ילמד על העסק של  א שמקדם התושני הי השלב המטרת  – לימוד על המעסיק ועל העסק

לת  גע להפעויות של המעסיק בנוגות והעדיפ הדאת בעסק,  עובד, סוגי המשרוד הוא יק, כיצהמעס

ן כדי  ורי בית לפני כהוא שוכר. חשוב מאוד להכין שיעדם שכים יש לו לגבי כוח האואילו צרהעסק, 

ן כדאי לערוך משחקי  ו. גם כא להדגים את המחויבות של מקדם התוה"ש למעסיק ולעסק של

בין שאתה  גמה: "אני מלדו אפשריות לות . שא ם עסקייםיעם קולגות או מומחמראש תפקידים  

ם ני רואה שאתמספקים כאן?" "א שירותי תיקון אתם ניידים, אילו עוד כאן מחשבים  מתקן 

  העסק, אילו חלקים בעסק מתפתחים היטב?" "האם יש לכם חנויות נוספות בים אתמרחי

ים  גם עובדיש לכם  ונים, האם באזור?" "אני יודע שאתם שוכרים אנשים כדי לבצע את התיק

ר כם כאשחשוב ל זה ניסיון עבודה לו תכונות יוצרות עובד טוב במקום הזה?" "אים?" "אייאחר

"מי מחליט לגבי העסקת אנשים חדשים?" "מהו תהליך שכירת   "דשים?אתם מעסיקים עובדים ח

   רים מיוחדים בשכירת אנשים למשרות בעסק?"גהאם היו לכם אתהעובדים כאן?" "

כנים  ם תהיו מו "הא  דה. למשל:ותוח העבפי  להימנע מהן בשלב השני ש ל יש שאלות שכדאי 

נשים עם רקע  אגבי העסקת כיאטרי?" "מהי המדיניות שלכם לפסי ם מצב רפואי סיק אדם עלהע

גבלויות?" "האם יש לכם משרות פנויות  מואנשים עם שלכם לגבי העסקת "מה המדיניות  ?"פלילי

 על העובדים שלכם?"  עכשיו?" "אילו בעיות יש לכם בשמירה

, כמו  רותים שהוא מספקעל עצמו ועל השישאלות לנות  ע מוכן ללהיות ושוב, מקדם התוה"ש צריך  
 ג.  על הלקוחות שהוא מייצסוכנות ו גם שאלות על ה

העריך  ל תוה"ש ממשיך, מקדם השנאסף מידע לגבי סוגי המשרותאחרי  – ריאיון למטופל עתביק
כמה  ב הזה, למקדם התוה"ש יש ולבחון איזו התאמה תהיה בין המטופל והמעסיק. בסיכום השל

זה לא מחפש  למד שהעסק ה בודה. ייתכן שמקדם התוה"ש א עמטופל למצואופציות כדי לעזור ל
גש עם המטופל לראיון  מעוניין מאוד להיפאו שאולי המעסיק עה, ש לפי שים דים חדבעו לשכור 

מעסיק, למקדם  צרכים הנוכחיים של ה"ש וה תוהערכת המצב של מקדם ההתבסס על העבודה. ב
 :יש כמה אפשרויות

שאתה חושב על אדם שיכול להתאים  ר לו ולומחה  יהזמן שהשקיע בש ודות למעסיק על הל •
שמוע פרטים נוספים ה רוצה ללשאול אותו אם הי, ואז ן למלאלמשרה שהמעסיק מעוניי 

. תוכל לקבוע ריאיון  םדך הרזומה של האידוב מאוד שיהיה ב על האדם. במקרה כזה, חש 
 . עסקה של העסק, בהתאם לתהליך הה ו של המטופלבשמ

לקוח  שוחח עם הלן יך את הזמן שהקדיש לך ושאתה מעונייר עלומר למעסיק שאתה מ •
תרצה ה כדי לבחון אם העבודה מתאימה לו. במקרה כזע שלמדת כל המיד שלך בעניין

ן של הלקוח בעבודה וגם  ודיע לו לגבי הענייהת עם המעסיק כדי לפגישה נוספלקבוע  
 מסודרים. קבלה סי מה או טופנוסף על המטופל, כמו רזו  )במידת הצורך( לספק לו מידע

ח כי כו צורגבי בה יותר לבנה טולך כעת המן ושיש  לומר למעסיק שאתה מודה לו על הז •
אתה מחפש בעבורו עבודה מתאים העסק שלו, אבל אתה לא בטוח שהאדם ש של האדם

תיד  ק לפנות בע סישותו של המער צרכים של העסק כרגע. במקרה כזה כדאי לבקש את ל
 תאים יותר. צא אדם מ, אם יימקרוב שובה

נוספים על המטופל,   פרטיםן לשמוע עונייע, או לא מגאם המעסיק לא שוכר אנשים כר •
דשים, כדי  שא בעוד כמה חודוק שוב את הנו ה לבאפשר יהי כדאי לשאול אותו האם  

יהיה מוכן  ות מה יהיה מצב התעסוקה אז. אפשר גם לשאול את המעסיק אם הואראל



 

 

יד הקרוב. כאשר מעסיק פוטנציאלי מביע  ת בעתחו משרות במקרה שייפ להתקשר איתך 
יון עבודה. מקדם התוה"ש יכול לעזור  מסוימת, יש לארגן ראניין במטופל לעבודה ע

הטוב ביותר האפשרי בריאיון, בעזרת שימוש באסטרטגיות רושם למטופל ליצור את ה
פוח אישי טיצרכים של כישורים חברתיים, דאגה ל , כמו פיתוחדםשהוזכרו בחלק הקו

 בערב שלפני הריאיון. נה של המטופל והיגיינה, והכ

 

 יתים בהתמודדות הנפשואתגרים הקשורשך בעבודה מתמ ליווי – 5פרק 

  םר ניכר בתסמינים אחרי שהם נוטליו ף פסיכוטי ראשון מציגים שיפ אנשים רבים לאחר התק

עשויים לחוות   ראשון סיכוטי פף התקמים מ לי מחמטופלים ש אולםפסיכוטיות. -אנטי ופות תר

ם  קשייבתסמינים או ב כמעט ולא מבחינים חלק מהמטופלים .קלים גניטיבייםקשיים קו 

טרות  ת מגשה תסמינים עקשניים שעלולים להפריע להם ב רבים אחרים חוויםגניטיביים, אבל קו

  שנות התסמיניםיה  ם,מינים ועל קשיים קוגניטיבייל תסע שכלה שלהם. נוסף סוקה או הההתע

  לים.המטופ שימוש בחומרים הם בעיות נוספות שקשורות במחלה ועלולות לפגוע במטרות  ו

, שמפריע לאדם  לעיתים היא מחייבת אשפוזמינים עשויה להיות מטרידה מאוד, והישנות תס

כיחה נוספת של אנשים לאחר  שהיא בעיה  קה או לימודים. צריכת חומריםסותע פוש אחר בחי

יתרה מכך,    בעבודה או בלימודים.קוד ת על תפ שפעה שליליון, וגם לה יש הוטי ראשיכפס התקף 

 . דיםמפריע לעבודה או ללימוך ישנות התסמינים וכבחומרים מזרז את ה שימוש 

ן  ה וכעסוק תלימודים והה  לפגוע במטרות תסמיני המחלה עלוליםשבו ן מודעות לגבי האופ

הגברת היעילות של שירותי  ל ים בכלים חשון ה  יםת להפחתת ההשפעות של התסמינרטגיואסט

ומחשבות שווא עשויים להפריע בחיפוש עבודה או לימודים, או   , הזיותדהש. דיכאון, חרתוה"

 בתפקוד בהם. 

ר אם  מקרוב יות ריךה"ש להעותמקדם הל לגרוםעשויה ות האלה  כל אחת מהבעי הופעה שלה

ש יכול פשוט לשאול את המטופל אם הוא  " אחד או יותר מהתסמינים. מקדם התוה המטופל חווה 

 לשאלות כאלה: דוגמאות להלן חלק מהתסמינים. חווה 

 איך אתה מרגיש לאחרונה?  •

 אתה במצב רוח ירוד? ם הא •

 ודה או בלימודים? העב ום אחרים במקאו אי נוחות בחברת  רגיש חרדההאם אתה מ •

   ?מתוח רוב הזמןהאם אתה מרגיש  •

חברי צוות "מנתב"  קוד בעבודה או בלימודים, חשוב שלתפשד שהתסמינים מפריעים כאשר יש ח

עיות  דדות עם בם להתמומה דרכייש כ  .יסכימו על תוכנית להתמודדות עם התסמינים הללו

ש יכול  , מקדם התוה"IRTוכנית . אם המטופל לא משתתף פעיל בתתסמינים האלהשקשורות ל

ות עם  דדכים יעילות להתמולמד את המטופל דר" כדי ללייםת השלי"הרגשולעבור על פרק  

 התסמינים שלו.

 מודל פגיעות לחץ   - התמודדות עם לחץ

בשתי   .IRT -" וטיפול משפחתי" מסגרת" ב תבמנתסמינים מטופלת בתוכנית " נות היש שלהבעיה 
אר הישת לתוכני"כיצד לפתח  )ובני משפחותיהם( המטופלים מדים את  מל ללווכניות ההת

,  דרדרותנים מקדימים של הימיציה וס נ בפוט  לחץ  צבים מעוררישמבוססת על זיהוי מ ,"ריאיםב



 

 

  כדי הפסיכיאטרם צורת מפגש מיוחד עב ,שנות תסמיניםתוכנית תגובה למקרים של הי ולהכין
צריכת  סמינים או ן. אם מקדם התוה"ש מזהה שהישנות התשלה  המינון זמני אתלהעלות באופן 

ריך ליידע את צוות "מנתב"  צודים, הוא ודה או הלימ ריעות למטופל בתחום העבחומרים מפ
 מהירות.בדא שהדבר מטופל ביעילות וולוו

מגבירים  וזיהוי של גורמים החינוכי  -הסבר פסיכו ךוור יחד על מודל פגיעות לחץ ת לעב  ניתן  ,בנוסף
 .או הלימודים  , ספציפית במקום העבודהם שמפחיתים לחץ ותורמים להחלמהלחץ וגורמי

 קשיים קוגניטיביים 

ולהפריע   פגם יעשוי לה   םמרחבים נפרדים, שכל אחד מה הבארבע נתפס  בי לרובוד קוגניטיתפק
 בעבודה או בלימודים: 

בלי שהדעת  שהו מסוים ממ בד תמקהיא היכולת לה מקדותהת – וריכוז התמקדות •
 למשך זמן מסוים.  ופוקוס על משהלשמר את ה הוא היכולת  וזיכקלות. ר מוסחת ממנו ב 

כושר ריכוז נמוך יותר, והדבר עלול להפריע  ם לפעמים וויסיכוטי חפ קףשחוו הת נשים א
 בלימודים. להם לתפקד היטב בעבודה או 

וקח לאדם דע היא הזמן של המחשבה או מהירות עיבוד המי  מהירות – מהירות מחשבה •
י ראשון עשויים מים מהתקף פסיכוטמה. אנשים שמחלימשי רישה או למלאדב ללהגי

כול לתסכל את האנשים משל אנשים אחרים, מה שיאיטית יותר  מהירות מחשבהחוות ל
מהירה  הוראות שדורשות תגובה  לוילהתקשות במיוגם את סביבתם, ולגרום למטופל  

 (. שת לקוחר בכיתה, תגובה לבקחה, סיכום הנאמתתפות בשישל, השית )למיחס

(, וגם טלפון ר מידע גם לתקופות קצרות )כמו מספרלשמו הוא היכולת וןזיכרה – זיכרון •
פגיעה סיכוטי ראשון חווים לעיתים קרובות ף פתק. אנשים שמחלימים מהרוךטווח אל

 בודה.  לימודים או בע ב  עדמיריעה להם לשמור על בזיכרון שמפ

ראים גם תפקוד  ל כישורים )שנקמערכת מורכבת שזוהי   – ון ופתרון בעיותגתכנון, אר •
לא   עשויים ף פסיכוטי. מטופלים רונה התק עת לרוב אצל מטופלים שעברו לאחשנפג( ליוןע

ם מדלגים על שלבי הכנה  צליח לתכנן קדימה את צעדיהם בלימודים או בעבודה, וכך הלה
ר  , לאיחורים ולחוסים עלולים להוביל להיעדרויות רבותלקויגון ישורי אר ם. כשוביח
ן בעיות ות בזמן. קשיים בפתרות להשלים משימ דים, ואי יכולבודה או בלימוילות בעיע

אתגרים בלתי צפויים, וזה ת אימפולסיביות ולא יעילות אל מול עשויים להוביל לתגובו
 בלימודים. י לסכן את התפקוד גם בעבודה וגםעשו

בנוסף, מאחר   ים הללו.ניטיבי בכל אחד מהמרחבגחוות קשיים בתפקוד הקו ם יכולים לימטופל 
ל זה, התמודדות עם בעיה בתחום  זה עקוגניטיבי יכולים להשפיע של תפקוד  ים שונים שתחומ

קשיי  פול ב ם פונים לטי אתחומים אחרים. למשל, שפיע על בעיות בהלפעמים ל האחד עשוי
ר  בצע הערכה על מנת להגדיזיכרון. מסיבות אלה, חשוב מאוד לת הזה יכול לשפר א התמקדות, 

רות הלימודים או  עים יותר להשגת מטהקוגניטיבי מפרי תחומים של התפקודאילו ק אופן מדויב
 העבודה. 

 

 ים וש בחומרמיש

חיים עם מזיקים לאנשים שלרוב רובה סמים ושתיית אלכוהול מאנחנו יודעים ששימוש ב
ה להיות גורם מניע  טרות בתחום העבודה או הלימודים יכול, וההתקדמות לקראת מפסיכוזה

י המטופלים  מת  הערכהב כאן תפקיד משמעותי לשחק  בשימוש. מקדם התוה"ש יכולפחתה לה
חומרים. ש בגיש בפניהם את ההשלכות השליליות של שימודמתקדמים בתחומים הללו, ולה

פוטיות, מתחילת  בלי שיש בחומרים ריך לפתח שיח חופשי לגבי שימוראשית, מקדם התוה"ש צ
וה"ש יכול  מקדם הת  כים שבהןמה דרכ ת, תוך שימוש ברשימת התוה"ש. ישותפהעבודה המש

ב  למצהתגובות  ו את הפעילויותים להתאושאים של שימוש בחומרים, וכדאי  בנל עולפ להתמודד ו
כמה  ב" עשויים לחוות ב"מנתשמטופלים רבים  רוייחודיים של כל מטופל. חשוב לזכ ולצרכים ה 



 

 

י בן זוג,  ב לא נשואים, או בלם שלהם. הם לרובחומרים בחיי היום יו השלכות שליליות של שימוש 
ם לא נוהגים, ולכם הם לא  שיעיר להם לגבי ההתנהגות שלהם. לרוב המישהו קרוב להם וכך אין 

בול  סיק צעירים כדי ליות שהם מספ מאסר בשל נהיגה תחת השפעה. יכול לה ת  סכנחשופים ל
ם בני משפחה  באלכוהול. אולי הם מתגוררים עאה משימוש בסמים או וצתמבעיות בריאות כ

רוך  זים. הם עשויים גם לצבוהם כסף לבזיש ל ואז  בכלל,  םכירות, אעט מאוד דמי ש ומשלמים מ 
ן  לו ישת של כשליליו בני משפחה. לאנשים אלו, ההשלכות הכוהול בחברת סמים או לשתות אל

מוש  שירמת הלשקול מחדש את  יניעו אותםבעבודה או בלימודים עשויות להיות אחד הדברים ש 
להיות חלק אינטגרלי    שויה"ש עגרת התוה התנהגותם. העבודה במס בחומרים ואולי אף לשנות את

. אם המטופל משתמש  ות או תקופתיותהתחלתי  ודות דורשות בדיקות סמיםמהעבחלק   בתהליך.
"ש  יכול  יימצא חיובי לחומרים בבדיקה. מקדם התוהרות שהוא רים באופן קבוע, יש אפשבחומ

 יש לפחות שלוש אפשרויות: עם המצב. זהירות לדון עם המטופל כיצד אפשר להתמודדב

גורם להפסקה או  ות ידיקת סמים עשויה לה מאוד בעבודה, אז ב  ןם המטופל מעונייא •
סקה להימשך  וט לתת לתהליך ההעול פש"ש יכם התוהלהפחתה בשימוש, וכך מקד 

אבד את העבודה. תוצאה שלילית ולעזור למטופל לעבד את המידע על כך שהוא יוכל ל
 לקדם שינוי. כזאת עשויה 

יכול    המקדםבוהה מאוד בקשר לעבודה מסוימת, ל לא גאם המוטיבציה של המטופ •
 א ייכשלה לו שהוהאם נרא  ודה,בקש להתקבל לעבלפני שהוא מ תוחו באופן פתאולשאול 

 לעבודה.  האפשרות להתקבל   , ולהזכיר למטופל שהוא עשוי לאבד אתבבדיקת סמים

 מקדםתה, ת לגבי ההפחאחרי השיחה הראשוניך לצרוך חומרים גם המטופל ממשיאם  •
גישה זאת גרתן בדיקות סמים. בודות שאין במסעזור למטופל לחפש עהתוה"ש עשוי ל

, ולכן כדאי לדבר על הנושאים הללו  צל מקדם התוה"שיכולה להוביל לרגשות מנוגדים א
 י צוות אחרים ב"מנתב".נשעם א

 בלימודים בשל שימוש בחומרים,דה או מטופל עשוי לפתח בעיות תפקוד או נוכחות בעבו •
צב הזה עם  להיכשל בקורס. בשיחה לגבי המילו לאבד את מקום עבודתו או ויכול אפ 

  ה תפקיד הוא חושב ז אי המטופלאת  ות ורש מפ שאול המטופל, מקדם התוה"ש יכול ל
סיגה או בעיכוב. דיון כזה יכול לעזור לתת מוטיבציה למטופל  נבשימוש בחומרים היה לש

לב של שינוי התנהגות. מקדם  אותו לשר ביש בחומרים, ולהעוב מחדש על השימולחש
  הבוד , וייתכן שזה זמן טוב לעזה בחזרה אל הצוותתוה"ש יכול להביא את המידע הה

 ה או הפסקה מולטת של שימוש בחומרים. הפחתלצורך   IRTשל   ממוקדת
  

 

 

 

 



 

 

 אוריינטציה לעבודה עם מלוו ה התעסוקה והשכלה 

לך  וריעבוד אתך כדי לעז תוה"שמקדם "מנתב".  ניתתוכ( הם חלק מוה"ש)תוהשכלה  תעסוקהשירותי 

ע אחרים בצוות  י מקצואנש ד עםו יחתעבדמכן  , ולאחראו השכלה חליט מהן מטרותיך בנושאי תעסוקהלה

 יך. ותרטת מאג  שילך לה"מנתב" כדי לעזור 

 מה זה תוה"ש?

מטרות   הם לפתחמנת לעזור לב", על "מנת ניתתוכופלים בוצעים לכל המטתוה"ש מ שירותי  •

 . ג אותןהשים התעסוקה או ההשכלה ולאישיות בתחו

 לך.רה שיקריגע לין לעשות בנואתה מעונישירותי תוה"ש מבוססים על מה ש •

ול וגמה, אתה יכם לך. לדמתאיש  בצבק ,יםודבלימ נועדו לעזור לך בעבודה או תוה"ש שירותי •

 כמה שבועות. ו בעוד מיד, א דד או לעבו חיל ללמולבחור להת

וכמו כן הוא עובד כחבר צוות ודים, ימה"ש שלך עובד יחד אתך בתחומי העבודה והלתוה קדםמ •

 ".במנת" תוכניתם שמספקת ר השירותיבשא

פיננסי. גם בפן הדים  מוילה וד בוע תכנוןלעזור לך לחפש מידע לש שלך פנוי התוה" קדםמ •

 חינה כלכלית.ותר עבורך מבית הטובה ביכנ והי התמ  מחליטאתה הוא ה ,איתורת העבודה במסג

 איך זה עובד? 

קש  תתב ו ההשכלה. לאעסוקה ו/איות בתחום התלך לפתח מטרות איש  זוריע התוה"ש קדםמ •

אינם ימודים של ללקבתהת לונסל יך און מתאימות לרצונותך לעבודות שאינ מועמדתאת  הציעל

 לך. מתאימים

השיג  אתה רוצה ל לגבי האופן שבואישיות שלך חירות הבח את הזור לך לפתהתוה"ש יע קדםמ •

 יך. תרה שאתה צריך כדי להשיג את מטרועז גי האת מטרותיך, לרבות סו 

ה  רצאתה תאו הלימודים שמתאימים לך. עבודה היקף ה על חליטך להור לוה"ש יעזהת קדםמ •

ורס  ירשם לקו רק להם מלאים, אללימודי  אה, או לחזורת או משרה מלשרה חלקיוד מלעב וליא

 '.אחד וכו

שים אחרים שתומכים בך, אם או אנ  להיפגש אתך ועם בני משפחתך שלך נכוןהתוה"ש  קדםמ •

תחום הקריירה, ם למטרות שלך במודעי  יהיורים ם אחאנשיים חשוב שגם בכך. לפעמתרצה 

 ר לך.לעזוו לכיו םה בוופן שולא

כזאת תעניק   שלך. סקירה ירהריהקהשכלה ומקיפה של הסקירה עזור לך לערוך התוה"ש י קדםמ •

לך  שהחוזקות שלך, על ניסיון העבר   לשלך, עת ללמוד עוד על הכישרונות ם הזדמנולשניכ

 הם,ב ן יימעונ  או השיעורים שאתה  האוניברסיטאות דות,ובי העסוג ירה,הקריים וי הלימוד בתחומ 

 ה או העבודה. שיג מן ההשכלמבקש לה אתה ומה

יך לעבוד אתך ר כך ימשוקה או השכלה, ואחאישית לתעס כניתותח  לך לפת זורוה"ש יעת מקדם •

 ימודים. המשך הל ו, המציאה והשמירה על העבודה אשול החיפבכל השלבים ש

זדקק  ר שתדב ךבכ ךל ורם לעזולכן הם פנוייזמנית, -מטופלים בוט מע ים עםה"ש עובד י תוקדממ •

לימודים  תך בתכניות ד איחר לה, לבקבתוך הקהי עבוד אתךהיפגש אתך ול הם יכולים ל לו.

 אליים. אות או אצל מעסיקים פוטנציוניברסיטשונות, בא

ק בה.  החזילוודה א עבלמצושים די לעזור לאנ השלבים כ י תוה"ש מאומנים לעבוד בכלקדממ •

של המשך  רך כל השלביםע לך לאויסייש ,דה"ש אחתו םמקדם אפשרות לעבוד עתהיה לך 

 ת חדשות. וסגרת מו במציאהעבודה, א מודים אוהלי

ימודי או קורסים  ד למוס למצוא התוה"ש יעבוד אתך כדי לעזור לך  קדםחליט ללמוד, מת אם •

 רותיך. בחיעל לך וון שניסי על השלך, בהתבסס להעדפות  שמתאימים



 

 

תמיכה אפשריים לגלות מקורות זור לך לי לעכד ךתיא דבויעוה"ש הת מקדםאם תחליט ללמוד,   •

א שמחליט על תה הוהתוה"ש, א קדםה עם משלך. בעבוד נותהשו הלימוד ית בתכניותפיננס

 הפיננסית שלך.  תוכניתים לם שמתאתקציב הלימודי

וב האנשים שמקבלים שירותי יר. רסבזמן תוך  דה בעבו ציאתבוד אתך על מיע התוה"ש קדםמ •

 . תוכניתחילת האחר כחודש מתוטנציאליים לעסיקים פעם מר בד ם ליוראמוה"ש ת

  דים בתוך זמן סביר, בהתבססלימו תתוכנימוסד לימודי או אתך במציאת ד יעבו התוה"ש קדםמ •

 ם. מודיהלי תוכניתו בבמוסד א  םועל מועדי תחילת הלימודי שלךצב על הק

ליח  ר לך להצלעזוי דכ", בנת"מצוות  שי מקצוע אחרים בבוד אתך, ועם אנ עי "שהתוה קדםמ •

 חיל בכך. לאחר שתתו בלימודים, בעבודה א

 ת לימוד אחרות, אם העבודהתכניו  חפש עבודות אחרות, אויעזור לך לגם  וה"ש הת קדםמ •

 ך.ות לאימ, אינן מתאתה נמצא או המסגרת הלימודית שבהלך, ית שהנוכח

כדי חר בכך, ם תב א ,ךשל םרימועם ה  ם המעסיק שלך, אוכן לעבוד אתך ועו"ש מהתוה קדםמ •

 א שלך. החלטה היימודים. הדה או בללהצליח בעבו לעזור לך

 שלך? התוה"ש  מקדםל לצפות מלמה אתה יכו

ולעבוד  כלה שלך,שהות לתעסוקה או לת שקשורתח מטרוכדי לפהתוה"ש יעבוד אתך ם דקמ •

,  יךיח ם בי ורשקחרים רים בקשר לדברים אדאגות או אתג ךיהיו לים, לעת גתן.ת השראלק

בצוות   םצוע אחרימאנשי מקמים הללו זרה בתחויע לך לקבל עה"ש יוכל להצהתו קדםומ

 עבודה.ה או בתוכל להישאר ממוקד בהשכל תהנתב", כך שתעבדו ביחד, וא "מ

 להבין אתול יכ הצוות שכל , כךנתב"ל "מוות הטיפול שק רגיל מצהתוה"ש שלך הוא חל קדםמ •

ל ע תוכניתבמקצוע אחרים פגש עם אנשי תוה"ש ייה קדםמ בהן.ך מוך ולתקריירה שלמטרות ה

 בתחום הקריירה.   ךעוזרים לך להשיג את מטרותירותים שיה וודא שכלוע כדי לבסיס קב

ה עבוד צוא י למיעבוד אתך כדהתוה"ש  קדםציאת עבודה, מין במאתה מעוניחליט שאם אתה מ •

 . ךלשת  וירבחועל ההתבסס על הניסיון שלך, בפות להעדתאימה שמ

ל תוכ רים.ומכים אחאו עם ת שפחה שלך,המ לעבוד אתך ועם בניהתוה"ש שלך מאומן  קדםמ •

שלך דה המשותפת  זור לך בעבוכלו לעלבדוק כיצד אנשים אלה יו לצפות ממנו שהוא יעודד אותך

 "ש.התוה קדםעם מ

ו  לכיו שה"תוי קדמו, בתוך הקהילה. מץ למשרדמנו מחורוב ז  ה אתיבל שלך וה"שהת קדםמ •

 בכך.  אם תבחר ם העבודה,או במקו הלימודים שלךביתך, במקום גש אתך בלהיפ

 ש שלך? התוה"  קדםמ  ממך למה מצפה

מי  ש  ורשוב לזכביחד אתך, אך ח . אמנם הוא עובדבשבילךבוד אתך, לא שלך יע התוה"ש קדםמ •

 ש.התוה" קדםיננו מדה אהעבואת  עשותשאמור ל

דד שיים, בו בזמן לעובק אשר אתה נאבקמוך בך כולת לך רעזולא הי וה"ש התקדם עבודתו של מ •

 המטרות. צוע המטלות שלך לקראת השגת ות לגבי ביקבל אחריהוביל ולאותך ל

 ת אוביחד על מטלו ך שתחשבולצפות לככול התוה"ש שלך, אתה יקדם מ כאשר אתה נפגש עם •

 . ךותירמטת שיג או כדי לעזור לך להלמשניכם, שיוש מות עלמוסכ מות  משי

השכלה וקה או החום התעסשוב לך בתמה ח לעזור לך להחליט"ש שלך מעוניין התוה קדםמ •

אם .  תויותר ככל שתהיה גלוי וישיר אעילה ייה יהתעבודתו  ך להצליח בתחומים האלה.ל ורולעז

 לךשיש  ומסוים א בי ענייןם אינך בטוח לג, או אוימתה מסהחלטגבי ך לנה את דעתאתה מש

 חופשית.תהיה גלויה ושורת ביניכם אוד שהתקוב מחש ,לותאש

 עבודה רב צוותית 



 

 

יכה כנית יש מערך תמהמטפלים השונים. לכל מלווה בתו  ביןות  צו  נה עבודתיש  בתמנ בתוכנית   •

וב לציין כי  . חשאטריפסיכו  לווה תעסוקה והשכלה, מתימטפל משפח  י,מטפל איש:  ולל בתוכוהכ

וכל עבודת הצוות עיקרה לסייע בתהליך   ךונה לשיבים בראש ובראפלים בתוכנית מחו כל המט

גדולה למעורבו  לציין שישנה  מתוך כך חשוב.  ךשלהאישי  חות  תוההתפהתמודדות  ה ת  חשיבות 

 השונים. ךם מטפליע  ךולשיתוף פעולה של

ה נכונה  . הכנ מקדם בין המטפליםרת דיאלוג  פשא מאשהי  ,בכך  נותיה של עבודה הצוות היאורית •

, מעקב משותף של  בהקניית תקשורת טובה יותר. סיוע להורים  שינוייםתאמת לקראת  ר ומויות

המט הנפשכל  המצב  על  הישנות,  יפלים  י  ומניעת  טובה  סימפטומים.והתמודדות  עם  ך  מער  ותר 

 .ךגר ועשייה שללכל אתוח גבית מאפשר רשת בטחון ורו מעצים ו  מקדם הצוותי תמיכה

 ניתמשפחה בתוכ מעורבות בני

מאודעמ • חשובה  בתוכנית  המשפחה  בני  של  מערך  י נ מ.  ורבותם  שכאשר  למדים  אנו  סיוננו 

 ותחתפ התב  וטובה יותר  התמקדות גדולהגורמי הלחץ וישנה  ים  קטנ   ,ךנכון יותר עבור  התמיכה

צורך אנו עורכים הלפי  או    ,םאחת למספר חודשי  .עתךיבידומוסכמת    ותהמעורב מידת  .  תיהאיש

מערכתבתוכנ  רב  מפגש  שעית  להציג  נ יינ י  אנו  ו  בו  המקום  לעתיד, את  מטרות  כרגע,  נמצאים 

 מאיתנו.  ציפיות  תיאוםרות והתגייסות של כל מערך התמיכה למימוש המט

המעורבאופ • ממק  המשפחתית  ות י  לשונה  אפשרו  .מקרהרה  מת  ישנה  בטיפול  גם  לשלב  שפחתי 

 .התמודדות שלךיך הבתהלדומיננטיים  במידה ואלו  י זוג ים וגם בנ אח

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 מידעאיסוף הערכה ו

 ם:שיים איטיפר

               ............................................................................................ שם:

 ...............................................................................: תאריך לידה

 ............................................................................:ריםמגוכתובת 

 

 השכלה:

 .................................................................................ימוד:שנות למספר 

 : תקודמו ודלימת מסגרו

 שקיבלת: ודות עת ו אם ישנן תאריםת הלימוד שבהם למדסדות מו תאב כתו

 בית ספר יסודי 

 ת ביניים יבחט

 בית ספר תיכון

 בית ספר מקצועי 

 אלטרנטיבי  תיכון בית ספר

 תעודת בגרות 

   תתכניות הכשרה מקצועי

 יכוןקטנה/תבה ישי

 ישיבה גדולה/ סמינר 

 ון ר תיכרסים אחרי בית ספוק

 ודי שאינו אוניברסיטה לימ סדמו ב ים קורס

 ה סיטניות באוניברכת

 אר שני לימודים לתו

 

 אחר: 

 

 ן ? כן/לא . אבחוחושב שיש לך קשיי למידה? אם כן, אנא תאר אותם ם אתה אה •

....................................................................................................................................

.............................................................................................. 

 ללמוד בבית הספר?זרו לך יטות הוראה עת או ש אילו אסטרטגיו •

....................................................................................................................................

.............................................................................................. 

 מה הכי אהבת? למדת,כאשר  •

....................................................................................................................................

.............................................................................................. 



 

 

 וב? מה עשית ט כאשר למדת, •

....................................................................................................................................

.............................................................................................. 

 אהבת? לאכי מדת, מה הר לכאש •

....................................................................................................................................

.............................................................................................. 

 כי מאתגר או קשה בעבורך? הדבר ה מה היה למדת,כאשר  •

....................................................................................................................................

.............................................................................................. 

ריכוז,  ה,קשיי קריאה, הקשבחנו, כמו עם לא אובשאף פ ההאם אתה מרגיש שיש לך קשיי למיד •

 יים?אילו קש ן,ם כ? אומר וכו'כום חכתיבה, סי

....................................................................................................................................

.............................................................................................. 

 כלשהי תית ומסגרת משמעב םויכא נמצהאם אתה  •

..........................................................................................................................................

................................................................................................................................... 

 

 

 רות צבאישי

 אי צב רקע

 שאלות האחרונותל ה אדלג אם לא שירת בצבא, 

 ן?זממה וכ תרתהאם היית בצבא? איפה שי •

....................................................................................................................................

.............................................................................................. 

 בלת?כשרה קייזו ה צבא? אמה היה תפקידך ב •

....................................................................................................................................

.............................................................................................. 

 הצבא?לגבי אהבת  מה הכי •

....................................................................................................................................

.............................................................................................. 

 צבא?קשר לפחות במה אהבת הכי  •



 

 

....................................................................................................................................

.............................................................................................. 

 ת, במידה ולא שיר

 ?סגרת שירות לאומימלשרת ב  בתחש האם

....................................................................................................................................

..............................................................................................  

 דבותית לצבא?במסגרת התנ לשרת חשבת ם הא

....................................................................................................................................

.............................................................................................. 

 ניסיון תעסוקתי 

 

 ודהן עב ניסיו

 .הזה דלג על החלק לך כל עבודה,אם לא הייתה 

רונה שלך. אל תהיה עבודה האחאה, והתחל בהטבלה הב לפחות, השלם אתת אחתה לך עבודה הייאם 

 טים.רמוטרד מכך שאתה לא זוכר בוודאות את כל הפ

 

 תאריכי התחלה וסיום משוערים בודהע

  

  

  

  

  

 

 סיכום עבודה.  מה דפילהלן כ

 ודה שנהנית ממנהעבל יחסמתי  2דה מס' ום עבוסיכך. יחס לעבודה האחרונה שלמתי 1ה מס' עבוד יכוםס

 ר. תתייחס לעבודה שבה עבדת את הזמן הארוך ביומ 3כום עבודה מס' יאחרות, וסהעבודות ה יותר מכל

 

 

 נה העבודה האחרו – 1דף סיכום עבודה מס' 

 ה שלך? רונ האחודה מה הייתה העב



 

 

 

 דה הזאת?בעבומתי עבדת 

 

 איפה עבדת?

 

 ריך לעשות?צ יתך בעבודה? מה היפקידים שלמה היו הת

 

 וע עבדת?ות בשבכמה שעך? של קף העבודהמה היה הי

 

 הכי טוב בעבודה הזאת?מה עשית 

 

 ה הזאת? בת בעבודמה הכי אה

 

 אהבת בעבודה הזאת? לאמה הכי 

 

 ת?תר בעבודה הזאוהקשה ביתגר או מה היה הדבר המא

 

 ת? עבודה הזאך שהפסקת לעבוד בסיבות לכמה היו ה

 

 



 

 

 

 מנהי נהנית מהעבודה שהכ – 2מס'  ודהעבם דף סיכו

 שהכי נהנית ממנה?העבודה  מה הייתה

 

 מתי עבדת בעבודה הזאת?

 

 בדת?איפה ע

 

 לעשות?שלך בעבודה? מה היית צריך ה היו התפקידים מ

 

 עבדת? שבועבודה שלך? כמה שעות בעההיקף  מה היה

 

 זאת?מה עשית הכי טוב בעבודה ה

 

 את? הזה כי אהבת בעבודה מה

 

 ת?עבודה הזא אהבת ב לאמה הכי 

 

 בעבודה הזאת? אתגר או הקשה ביותרהדבר הממה היה 

 

 לעבוד בעבודה הזאת?  ך שהפסקתלכמה היו הסיבות 

 

 



 

 

 

 בה זמןרת הכי השבה עבדהעבודה  – 3מס' דף סיכום עבודה 

 עבדת הכי הרבה זמן? עבודה שבהתה המה היי

 

 בודה הזאת?עבדת בע י מת

 

 עבדת? פהאי

 

 עשות?צריך להיית  מה דה?שלך בעבו  מה היו התפקידים

 

 ?העבודה שלך? כמה שעות בשבוע עבדת מה היה היקף

 

 שית הכי טוב בעבודה הזאת?מה ע

 

 עבודה הזאת? מה הכי אהבת ב

 

 אהבת בעבודה הזאת? אלהכי  המ

 

 ודה הזאת?שה ביותר בעב המאתגר או הקהדבר  היהמה 

 

 הזאת? לעבוד בעבודה  ך שהפסקתלכת מה היו הסיבו

 

 

 

 

 



 

 

 שגרת יום

   :תאר את שיגרת היום שלך •

.......................................................................................................................בוקר

..........................יםריצה..........................................................................................

..............................................................................................................................

...................................................................ערב.....................................................

..............................................................................................................................

.................. 

 ?עילאתה מרגיש יותר פקי היום באילו חל •

..............................................................................................................................

.......................................................................................... 

 ?יום קשים יותר עבורךשל ה אילו חלקים •

..............................................................................................................................

.......................................................................................... 

 ועצמאי?טיפול תרופתי באופן קבוע אתה לוקח ם הא •

..............................................................................................................................

.......................................................................................... 

 ?ת ה פעילות גופניעוש אתה אםה •

..............................................................................................................................

.......................................................................................... 

 ? אותך רוב היוםיק מעסהדבר שך עתדלמה  •

..............................................................................................................................

.......................................................................................... 

 

 רה חבות

 

 ע?רגכה אתה משתמש ם של תחבורבאילו סוגי •

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 

 ה תקף? ן נהיגך רשיויש ל האם •

................................................................................................................. 

 דים? ימואו ללכדי להגיע לעבודה ש תחבורה אתה יכול להשתמ סוגי באילו •

....................................................................................................................................

.............................................................................................. 



 

 

 דה או ללימודים? אם כן, מהן?געה לעבולה הורקשרה ששר לתחבובק  כלשהןהאם יש לך דאגות  •

....................................................................................................................................

.............................................................................................. 

 

 תחביבים

 ? יביםבתח האם יש לך •

........................................................................................................................

...................................................................................... 

 בצעירותך?כלשהם תתפת בחוגים הש האם •

........................................................................................................................

...................................................................................... 

 ? מיוחדאופן נים אותך ביענימש יםדבר האם יש •

........................................................................................................................

...................................................................................... 

 

 

 קשרים חברתיים 

 

 רתיים? ם חביקשרהאם אתה נמצא ב •

..............................................................................................................................

.......................................................................................... 

 

 ?יךם בחי ייברתאתה נהנה מהקשרים החהאם  •

..............................................................................................................................

.......................................................................................... 

 כיום?לך  חברים שישה עגלהיית רוצה להרחיב את מ האם  •

..............................................................................................................................

.......................................................................................... 

 

 כוחות ויכולות 

 ך? הכוחות שלהם לדעתך  מה •



 

 

..............................................................................................................................

.......................................................................................... 

 תםהמשקף או הלחספר על סיפור הצ •

..............................................................................................................................

.......................................................................................... 

 מאשר לאחרים? עבורך תריום קלים הש  , לפי הרגשתך יש דבריםהאם •

..............................................................................................................................

.......................................................................................... 

 

 זוקלחי ותנקוד

 ק בעצמך?ברים שהיית רוצה לחזם הדה המ •

..............................................................................................................................

.......................................................................................... 

 ציינתאותם הדברים ת אצליח לחזק מיית באם ה עשותל יכולך היית דעתה למ •

• ..............................................................................................................................

.......................................................................................... 

 

 בריאות גופנית 

 

 ך?ית שלופנ ת הבריאות הגא מגדיר כעתכיצד אתה  •

....................................................................................................................................

.............................................................................................. 

 אתה מטופל?, האם אם כן ות כלשהן?פנייות גולך בע ישהאם  •

....................................................................................................................................

.............................................................................................. 

ם? אם ך בעבודה או בלימודי ליע הפרל לגופני עלוך שמצבך השות כלשהם מכהאם יש לך חש •

 ש?שחו התאממה כן, 

....................................................................................................................................

.............................................................................................. 

 בלימודים?  דה אובעבו הפריע לךעלולות ל, שכלשהןות ינ פת גוהאם יש לך מגבלו •

....................................................................................................................................

.............................................................................................. 



 

 

 ביום? ותרוצה לעבוד? כמה שע ע הייתכמה ימים בשבו •

....................................................................................................................................

.............................................................................................. 

 ום? צה ללמוד? כמה שעות ביה ימים בשבוע היית רומכ •

....................................................................................................................................

.............................................................................................. 

 כה ת תמיוורמק

 

 מהווה גורם תמיכה עבורך?,  אותך ביםב סומה מי  •

..........................................................................................................................................

.............................................................................. 

 עדך? יאת שים להג קת כדייש לך תמיכה מספמרגיש שתה אם הא •

..........................................................................................................................................

.............................................................................. 

 ריכת טבקצ 

 

 יגרים, מקטרת(?אתה צורך )סיגריות, ס מוצרי טבק אילו סוגים של •

....................................................................................................................................

.............................................................................................. 

 רות? כמה ובאיזו תדי •

....................................................................................................................................

.............................................................................................. 

ששות ך חיך? האם יש לא אם כן,ם? ודי אי פעם בעבודה או בלימצריכת טבק הפריעה לך  האם •

 עתידיים?ה או לימודים עבודגבי בנושא זה ל

....................................................................................................................................

.............................................................................................. 

 אלכוהול כת צרי

 הול? וכאלותה ה שאת תדירותבאיזו  •

....................................................................................................................................

.............................................................................................. 

 שותה? אתה כמה  •



 

 

....................................................................................................................................

.............................................................................................. 

 ך? אי ם כן,קוד שלך בעבודה או בלימודים? אפלתאי פעם פריעה לך צריכת אלכוהול הם הא •

 ם?לימודים עתידיי  ודה אוה לגבי עבבנושא ז לך חששותהאם יש 

....................................................................................................................................

.............................................................................................. 

 

 

 צריכת מרי חואנה

 

 באיזו תדירות?כן, כמה ו חשיש או מריחואנה בעבר? אםהאם עישנת  •

....................................................................................................................................

.............................................................................................. 

 רות? תדיזו ואנה? אם כן, כמה ובאי ן לפעמים חשיש או מריחעשה מעת אתהאם כ •

....................................................................................................................................

.............................................................................................. 

איך? האם  כן, ? אםודה או בלימודיםבעבה לך אי פעם יעחואנה הפרהאם צריכת חשיש או מרי •

 ם עתידיים?גבי עבודה או לימודי לה בנושא זלך חששות יש 

....................................................................................................................................

.............................................................................................. 

 צריכת סמים אחרים 

 ? תדירותמים? בכמה ובאיזו באילו ס אם כן,  ?ברבע  בסמיםהאם השתמשת  •

....................................................................................................................................

.............................................................................................. 

 סמים ובאיזו תדירות?  כן, באילומים? אם מים בס כעת אתה משתמש לפעהאם  •

....................................................................................................................................

.............................................................................................. 

האם יש לך חששות לימודים? אם כן, איך? עבודה או בת סמים הפריעה לך אי פעם בהאם צריכ •

 דיים?עתיאו לימודים  דהבי עבולג זה בנושא

....................................................................................................................................

.............................................................................................. 

 

 ילי פלרשום 



 

 

 , מדוע? פעם? אם כןשעת או הוררת האם נעצ •

....................................................................................................................................

.............................................................................................. 

 ומתי? עצרתמה נעל \כן, במה הורשעת םא •

....................................................................................................................................

.............................................................................................. 

 כיום? אישומיםך האם עומדים נגד •

....................................................................................................................................

.............................................................................................. 

 , מהן?או ללימודים? אם כן הדרות לעבוחוק, שקשואי האם יש לך דאגות כלשהן בנוש •

....................................................................................................................................

......................................................... 

 מטרות וציפיות

 

 דה : פנאי ועבוה או תעסוקהלכי השבתחומ אישיותות מטר

אם תה מבקש לעצמך. ה והקריירה שאההשכל המטרות שלך לגבי אופי ויודע אתר כימ אתה כברן שתכיי

 שן.ה נדרש ממך כדי לממסמן מטרות ולחקור מובה לות טזדמנ זו הלא 

 ותך? ם אמענייניסוקה תעמי תחו לואי

..........................................................................................................................................

.................................................................................................... 

 ? יכול להיות טוב השאתושב אתה ח מיםתחו באילו 

..........................................................................................................................................

.................................................................................................... 

 לעבוד?\מודלעבורך לון שנכ שנים,לאורך ה מאחריםמה שמעת 

..........................................................................................................................................

.................................................................................................... 

   ה?העבודתחום ת בעוד חמש שנים ברוצה לעשו תיהימה 

..........................................................................................................................................

.................................................................................................... 

יהיו הצדדים החיוביים   כזאת? מהבודה הנה בעודה או קריירה? ממה תיזה של עבוג כ בסאותך ן יימענ מה 

 שלה? 

..........................................................................................................................................

.................................................................................................... 



 

 

ה ל, האם אתהזאת בתחום הקריירה? )למשל מנת להשיג את המטרה עשות עצריך לחושב שמה אתה 

 מטרה?(ת האשיג לך לה שוי לעזורניסיון עבודה כלשהו ע ? האםדה מסוימיםתעוזקוק לתואר ל

..........................................................................................................................................

.................................................................................................... 

 רה? כדי להשיג את המטצעדים נקטת  רכבהאם 

..........................................................................................................................................

.................................................................................................... 

 ?ת יוולל, חאם בכאילו אתגרים, 

..........................................................................................................................................

.................................................................................................................................. 

 להשיג את המטרה שלך? יך לנקוט כדי אתה צרמהם הצעדים הבאים ש

..........................................................................................................................................

.................................................................................................................................. 

 ? עדים הללועמדו בפניך לאחר נקיטת הצאילו אתגרים, אם בכלל, י

..........................................................................................................................................

.................................................................................................................................. 

 רים הללו? ת עם האתגלחשוב על פתרונות להתמודדו ם אתה יכולהא

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

................................................................................. 

 



 

 

 

 ת ות נפשייאבר

 

 ?איך זה בא לידי ביטוי ו ?חינה נפשיתמבאיך אתה מרגיש כרגע  •

....................................................................................................................................

.............................................................................................. 

....................................................................................................................................

................................................................................................ 

 חץ ?איך אתה מתפקד במצבי ל •

....................................................................................................................................

.............................................................................................. 

 : דוגמאות למצבי לחץתן 

................................................................................................................. 

....................................................................................................................................

.............................................................................................. 

 ?השכלה\חושב על עבודהתה כשא שמטרידים אותךאתגרים שנם אתה י םאה •

....................................................................................................................................

.............................................................................................. 

 ים עוזרים לבריאות הנפשית שלך? אילו דברים מערערים אותה?אילו דבר •

....................................................................................................................................

.............................................................................................. 

 ? השכלה\תעסוקהולם ההתמודדות עם עב ,אילו כלים לדעתך היו יכולים לעזור לך יותר •

....................................................................................................................................

.............................................................................................. 



 

 

 ריות פסיכיאטתרופות 

 

 תן?כן, אילו תרופות ומתי אתה נוטל או יות? אםרופות פסיכיאטר הרופא רשם לך תהאם   •

....................................................................................................................................

.............................................................................................................................. 

 לך על ידי הרופא? אם לא, פרט.אם אתה נוטל את התרופות בדיוק כפי שנרשמו ה •

....................................................................................................................................

.............................................................................................................................. 

 ר על התרופות אותן אתה לוקח? וצה לדעת יותר האם היית •

....................................................................................................................................

.............................................................................................. 

 יזה אופן? האם התרופות עוזרות לך? אם כן, בא  •

....................................................................................................................................

.............................................................................................................................. 

 זה אופן?בעייתיות באופן כלשהו? באיהאם לפעמים הן לא עוזרות לך או  •

....................................................................................................................................

.............................................................................................................................. 

 לך?חששות כלשהם לגבי התרופות שנרשמו  האם יש לך •

....................................................................................................................................

..............................................................................................................................  

 לך קשיים בעבודה או בלימודים? האם אתה צופה שנטילת התרופות עלולה לגרום  •

....................................................................................................................................

.............................................................................................. 

 

 



 

 

  הנפשיתאתגרים בעבודה הקשורים בהתמודדות 

 

 ץמודל פגיעות לח  -התמודדות עם לחץ .1

ול עלולה  ם או אלכוהקטנה של סמי תמוכ לעיתיםר להסביר מדוע וזדל פגיעות לחץ של פסיכוזה עמו

 . ואף לאשפוזחמרה יל להבו ימפטומים ולההחריף את הסל

עבודה שאינה  מסגרת  ,מרובות ללא הפסקה ותשעעבודה בשל  יםאיך מצבסביר לה גם יכולזה  מודל

גם הם  יכולים   ,במסגרת העבודה עכורים ם בינאישייםיחסי או ךאו בצרכים שלשבת בקשיים מתח

 רה. ת הסימפטומים ולהוביל להחמלהחריף א

 

בעיות רגשיות  או ית, רעה נפשלפתח הפ עלולביולוגית  יתגנט ת נולד עם רגישוה אדם ,ודל זה מציע כימ

 .במידה ויתקל בלחצים סביבתיים משמעותיים  ,משמעותיות

 

 : להחמיר בעקבות עלולים ,יםגמים בשל גורמים ביולורגנ השל פסיכוזה סימפטומים  •

 

 לכוהול או אמים ס -

 לחץ -

 : ר בעקבותם להשתפלוגיים עשוייורמים ביוסימפטומים וג  •

i. ת תרופותילנט 

ii. פטומים מים סות עם לחץ ועדהתמודם יעילות לכירלימוד ד 

iii.  תמיכה חברתית טובה 

iv. מו עבודה או לימודים כ,  עיסוק בפעילויות משמעותיות 

v. אלכוהול ב מנעות משימוש בסמים או  יה 

 

 

 

 

 ם במספר דרכים: החמרת הסימפטומיל להוביל לשימוש בסמים או באלכוהול עלו

ם כימיים ריבמוח שלך )חומ הביולוגייםמים ורגע ישירות על הם עלולים להשפי ל וסמיאלכוהו •

 סימפטומים. במוח ומתווכים עצביים( שגורמים לפסיכוזה ולהחרפת ה

השימוש בסמים או באלכוהול עלול להפריע להגנה שהתרופות מספקות מפני הישנות   •

 חזרתם. סימפטומים או ל החרפת ההוביל לטומים והדבר עלול להסימפ 

 כוהולבסמים או באל של השימוש שליליות תכולשות המצעבא  ץהגברת הלח •

כוהול או סמים והפעילות באל ברתית שלך עלולה להיפגע בשל ויכוחים לגבי שימושהתמיכה הח •

 . יםלימוד מית השגרתית שלך עלולה להיפגע בשל היעדרות מעבודה או מוהי



 

 

  העלול ,גבוהותיפיות צ וובעלת דרישות ך  של  תמתאימה לצרכים וליכולומסגרת תעסוקתית שאינה 

 . חמרת הסימפטומיםגרום להל בעקבות כך  ם ולגרום להגברת תחושת הלחץ וחוסר האוני

 

 :לחץ  פגיעות דל מו המסכם את  ךפנישל האיור

 

 

 עצמיתסטיגמה 

 

 

 מה מסע ההחל

 

 

   פשיתגבלה הנ האדם והמ

 .  ריםעובנפשית עם מגבלה ם דדישרבים מהמתמו מסעהמתאר את ך שלפניי איורה

הכל.  היא חזות בלהמגשה ,הנפשית מודד עם המגבלהאצל האדם המת , הרגשה הלחתבהנוצרת  ,לרוב

ומעבר   יכול להיות כל מה שהואאמד על פיה והיא , נ מוגדר על פיההוא שמרגיש  ה עימהאדם המתמודד 

 . דבר שום אין ,לה



 

 

  ,ממדים רביםבעל  -דם אחראכל כמו א הו, הנפשית האדם כי למרות המגבלהלומד חלמה בתוך מסע הה

   .אחדבר ד צעותאמבמוגדר   הוא אינווכמו כולם 

צה חלומות שהוא רוא אוהב לעשות, הום שדבריקיימים בו הנפשית עם המגבלה מעבר להתמודדות 

 ות וכישורים.  חוזק, יכולות להגשים,

   ותו.שגם הם מגדירים א ייםים וחברת תיפחשידים מפקת לוקח על עצמו הוא

ומפסיקה   יים בוקהעוד חלק מהמכלול העשיר היות להופכת  הנפשית הלב המג הזה,  לויהגיתהליך בתוך 

 . מגדיר אותוששהוא חשב  מרכזיר הדבלהיות ה

 

 ום גמה בחיי היום יסטי

טיפים  וד. סטריאוה ושכיחה מאבחנים עם מגבלה נפשית נפוצהמחקר מעיד שסטיגמה כלפי אנשים המאו

לעיתים ם ולא כשירים. כתוצאה מכך, סוכנים בלתי צפוייהם מ ים תמודד מש את האמונה שכיחים כוללים 

, , עצבנותכגון כעס ה נפשיתלביליים כלפי אנשים המאובחנים עם מגם רגשות שלת אנשים מפגיניקרובו

ר להם יכרוב להשעל ידי סי למשלנפשית, ם מגלה מפלים לרעה אנשים עחרדה ופחד. מעבר לכך, אנשים 

 עסוקתיות. תת יופשרואו חסימת א דירה,

אדם ובחן ככי ידע שאתה מאך לרעה רק גיון כלפייך רגשות שליליים או הפלה אותהאם מישהו הפ

 גבלה נפשית?המתמודד עם מ 

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

.............................................................. 

 ה אותו אדם עשה או אמר?מ

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

.............................................................. 

 ת מגבלות נפשיותומיתוסים אוד

בעל כוח או ממעמד  סטיגמה עלולה להיות כואבת ומחלישה, בייחוד אם היא מופנית כלפי אדם ממשיהו  

להדוף סטיגמות ועמדות   כדי הדוף אותה.חשוב לדעת מהי סטיגמה כדי לשוטר(. ת, בי בעל ,סיקגבוה )מע

 . תדים עם מגבלה נפשיהמתמודעל אנשים יעזור לך לדעת עובדות מוטעות 

פיסות מוטעות( שאנשים מחזיקים לעיתים כלפי אנשים הדוגמאות הבאות מדגימות מיתוסים )ת

נים, טלוויזיה וסרטים(. ידי התקשורת )עיתוצים על פתוסים מומהמי ודדים עם מגבלה נפשית. חלקהמתמ

 גבלה נפשית חשים כלפים מ על הדרך בה אנשים שאובחנו כמתמודדים  עתפיסות אלו משפיעות גם 

 ם.עצמ

 למידה של עובדות הסותרות מיתוסים קיימים מעצימה ומהווה מקור כוח!

 ת?בלה נפשיעם מג כלפי אנשים המתמודדים ם( שכיחות בציבור )המיתוסימונות המה לדעתך הא

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................



 

 

..........................................................................................................................................

.............................................................. 

 מיתוסים ועובדות 

הסותרות  עובדות את הצידן לום מגבלה נפשית דים עהקיימים בחברה לגבי המתמודג מספר מיתוסים נצי

 מיתוסים אלו: 

 טים להיות אלימים עם מגבלה נפשית נו ים ד: אנשים המתמוד1מיתוס 

ים נשנפשית אינם אלימים. רוב האה: המחקר תומך בכך שרוב האנשים שמתמודדים עם מגבלה עובד

ית אינם ה נפשלבמג ב האנשים עםאינם אנשים שמתמודדים עם מגבלה נפשית ורו תהמתנהגים באלימו

 אלימים! 

פיים  צית הסיכון לאלימות, אלא סימפטומים ספאנפשית אינה בהכרח מגבירה  ה שלאדם יש מגבההעובד

כון ה הכללית, הסייי ס(. כמו באוכלוגוע באחריםלפכמו מחשבות פרנואידיות )או שמיעת קולות שפוקדים 

שהסבירות שאנשים עם  . בנוסף, חשוב לצייןולאלימות עולה כשאנשים משתמשים בסמים ואלכוהל

 ת. מאשר שיתנהגו באלימו הבן לאלימות גבוהה בהרברקו מגלבה נפשית יפלו

 : אנשים המתמודדים עם מגבלה נפשית אינם יכולים לעבוד2מיתוס 

אל לעבוד בכל  יצנ בלה נפשית יש פוטגשים המתמודדים עם מאנ ממצאי מחקרים מעידים כי ל ה:עובד

  ,, עורכי דין, סופריםשמתמודדים עם מגבלה נפשית שהם רופאים יה הוכשרו. ישנם אנשיםעבודה אל

עוד. כמובן שהמגבלה הנפשית מציבה אתגרים  נדסים ום, מהי, עובדים סוציאלים, פסיכולוגיםמורי

 דות. ודהאלה אפשריים להתמ םריהאתגבעבודות מסוימות, אך  לעוסקים

 להחלים  נפשית לעולם לא יוכלו שים המתמודדים עם מגבלה: אנ3מיתוס 

הפסיקו לחוות סימפטומים, או שהיו   תבים שאובחנו עם מגבלה נפשירים מראים שאנשים רעובדה: מחק

 יותר מדי.  ם אלו לא יפריעו בחיי היומיושסימפטומים כך  ,מסוגלים לנהל סימפטומים אלו בעזרת טיפול

ו שיפור בתפקוד בים עם מגבלה נפשית חוו ברחבי העולם הראו שאנשים ררך רבים שנערכמחקרי או

ומים או לא, יכולים לחיות חיים בעלי משמעות  טכך שחווים סימפ , בלי קשר ללאורך זמן. אנשים רבים

 מגלות המגבלה הנפשית.  ףולהתקדם לעבר מטרות שהציבו לעצמם למרות ועל א

 נפשית תמיד מנותקים מהמציאות עם מגבלהנשים המתמודדים : א4ס מיתו

ת ביותר,  מהמחלות הקשום  ידים עם מגבלה נפשית, אפילו אלו הסובלהאנשים המתמודדה: רוב עוב

אים במגע עם המציאות במרבית הזמן. רבים נושאים בשקט את הסימפטומים של המגבלה הנפשית, צנמ

 ם.רים של ההפרעה לאחיימבלי להראות סימנים חיצונ  ילופא

 ם רק ירצו ר" מהדיכאון א ם "להתנעצלנים וביכולתעם דיכאון הם ע ם המתמודדיאנשים : 5מיתוס 

 דיכאוןלנגרם כתוצאה מעצלנות. ממצאי מחקרים מעידים כי  אאטרית ולהינו הפרעה פסיכי עובדה: דיכאון

דגיש כי אין  חשוב לה , כל מקרה. ביתן באמצעות טיפול ועזרה עצמי וניתן לצמצמו לאורך זמגלו מקור ביו

   כאון" מתי שירצו.וט להחליט "לצאת מהדישכולים פשום עזות לכך שאנשים י

 עים ום של אחרי =ם גם כאשר הם ט קשה להתעלם מדעותיה

 ו?מיתוסים אלו להשפיע על האופן שבו האדם תופס את עצמכיצד לדעתך עלולים 



 

 

..........................................................................................................................................

.................................................................................................... 

 ? ריםואח להכאלי בגלל מיתוסים ופן שליחשבת על עצמך באקרה לך פעם שאם ה

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

........................................... 

 סטיגמה עצמית

, לא הייתה ר תה סטיגמה בקרב הציבויל החברה. אם לא הישצמית היא בראש ובראשנה תוצר סטיגמה ע

 ה.ה אשמתו של האדם החווה אותת. לפיכך, סטיגמה עצמית אינ סטיגמה עצמי

הסטיגמטיות המופנות חברתיות ו אדם מאמץ ומפנים את העמדות הבתהליך סת לסטיגמה עצמית מתייח

 א מקבלת מהחברה. ואופן שלילי, בדומה למסרים שהלחוות את עצמו ב מתחילוכלפיו 

כך למשל, אם אדם  .ם להרגיש מוערך ולחוש תקווהוות מכשול בדרכו של האדסטיגמה עצמית עלולה לה

אינם יכולים  ת את הסטיגמה הרווחת כי אנשים עם מגבלה נפשיעם מגבלה נפשית מפנים המתמודד 

 .התנהג בהתאםלו שאויול להאמין בכך, לחוש ייים מלאים, הוא עלות חלחי להחלים, לעבוד או

 ת. סטיגמה עצמית היא חוויה אישית ולעיתים קרובות כואב

 פעם סטיגמה עצמית?האם אתה חושב שחווית אי 

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

................................................................................. 

 ? בא לידי ביטוי רואיך הדב ?ווים סטיגמה עצמיתהאם אתה מכיר אנשים שח

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

................................................................................. 

 טיגמה עצמית? השפעה של סהמהי 

ת ם מאמץ את העמדוית האנשים. כשאדהשפעה גדולה על מרב ה שלסטיגמה עמית ישהמחקר מרא

ות, הוא לרוב חש רע בנוגע לעצמו. הוא עלול לחוש פחות תקווה, נ החברה כאילו היו נכוליות של השלי

 . עלולה להיפגע ואיכות חייו ,ערך עצמי וביטחון

 שנות סטיגמה עצמית?האם ניתן ל 

 חלט כן!בה

ב על עצמם וללמוד לחשובו הם חושבים על ים לשנות את האופן  ר תומך בכל שאנשים רבים מסוגלקחהמ

  ירורטיבית וב י אמצעות הבנייה קוגנ ב ,. שינוי המחשבה של האדם על עצמור עצמם באופן חיובי ומאוזן יות

את איכות חייו   רוכן לשפ ידחון ביחס לעתווה ובט, מגביר את היכולת לחוש תקמיתוסים  ובדות הסותרותע

 של האדם.



 

 

 קתי בניית פרופיל תעסו

  מידת אתין . ציהקוהתעסהקיימות בעולם ת שרויו פאשיות לגבי הך האיאת העדפותישלפנייך בלה ט פרט ב

 ך ותן עבוריבחש

 לי  לא חשוב לי  ובחש יתאיש העדפה תעסוקה אפשרויות

    מרחק מהבית 

    ן עצמאי או בצוות ופבאעבודה 

    קוד לבוש בעבודה 

    דרישות להכשרה

    משרה מלאה או חצי  משרה 

    ות קידום אפשרוי

    תרון בעיות ציפייה לפ

    חזרתית דה עבו

    בפנים או בחוץ העבוד

    יומית ה מרות או משרמש

    ה בעבוד  יצירתיות

    גיוון בעשייה בעבודה 

    תעשרוסביבה שקטה או 

    גובה שכר 
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 שותפת תוכנית עבודה מ בניית

, שמטרתה לסייע פעולה משותפתתבנה תוכנית  ה,סוקה או ההשכלם התעבתחו גדרת המטרותלאחר ה

 טרותיך שים את מוכל להגלים ולהציע תמיכה על מנת שתלאתר מכשו
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 לבחינה ודיון  ים שאנו -גע לקצבהנובת החלטו לתקב

או תומכים אחרים   עם בני משפחהאו ך התוה"ש של קדםלמלא ביחד עם מ  יכולאת דף העבודה הזה אתה 

 י בחירתך. לפ

 רקע 

 תוכניתו הטבות אחרות. בורך גמלת נכות נפשית איה לצת לגבי פניים יש שאלות וחששולאנשים רב

זהו רצונם, ובו בזמן אנחנו מחויבים גם  אם ,  לקבלת הטבותלהגיש בקשה   יםים לעזור לאנשאנחנו מחויב

 פעה של הנכות שלהם. ככל האפשר מכל הש צורה חופשיתלעזור לאנשים לחיות ב

 תוכניתמצא בו כלום". למשל, אדם שנ כול אהחלטה של "הת מיוחדות איננה לפנות לקבלת הטבו ההחלטה

מען קידום הקריירה שלו ל לעון להמשיך לפומי, ובו בזמלא קצבה מביטוח יכול לבחור לפנות לקבלת

 דה.  באמצעות המשך הלימודים או חיפוש עבו

כן לעזור  סדות השונים, ולך בהליך בקשת הסיוע מן המועזור מחויבים ל תוכניתה, חברי צוות בכל מקר

יירה שלך הקר גבי ההטבות,ת ההחלטות המתאימות ביותר בעבורך למידע שיאפשר לך לקבל אגייס  לך ל

 תידך. ל עש כנון הכלכליוהת



 

 

 שימוש בדף העבודה 

לקבל רתך(  ך על פי בחילתומכים האחרים שללבני משפחתך ודף העבודה הזה נועד לעזור לך )או 

  גמלה. קשה לסיוע או סדות השונים בבהחלטות לגבי פנייה למו 

השיטות  ת נכות. אחת צבק בקשה לקבלת עבור על היתרונות והחסרונות שבהגשתלעתים קרובות כדאי ל

ך לסקור את שיוכל לעזור לביצוע הערכה כזאת היא מילוי הטבלה שמופיעה למטה. זהו כלי ת ללוהיעי

 כזאת.יה שפני לבצע לאם את הסיבות צורך קבלת גמלת נכות, כמו גלפנות למוסדות ל הסיבות

להגיע  מנת לעזור לךעל  למידע נוסף ב מאוד לזהות תחומים שבהם אתה זקוקבעת מילוי הטבלה, חשו 

 מתאימות לך ביותר.ת הטולהחל

 

 

 

 

 ות  טבלת קבלת החלטה לגבי בקשת קצבת נכ

 הטבות בעד )יתרונות( פנייה לקבלת 

ו יצירת הכנסה, ביטוח  ת אפשריים, כמבחן יתרונו

ות, הגדלת היכולת לעזור וק העצמא, חיזבריאות

ור ולעמוד על הרגליים,  צאות המחיה, עזרה לחזבהו

ים בתחומם יוכלו לעזור ומח מ  מתח, אנשים רדתהו

 לי.

 נגד )חסרונות( פנייה לקבלת הטבות 

יה  ת אפשריים, כמו מחסור באינפורמצבחן חסרונו

גזול ממני זמן רב,  קשה, תהליך שילגבי תהליך הב

ר התאמה לאמונות שלי סים, חוסוי טפקושי במיל

, ייתכן שזה יגביל  משמעות של קבלת הטבותלגבי ה

 .בצע ל בודה שאוכלעף האת היק

 

 

 

 

 

 

 

 

 לקבלת הטבות  פנייה-איבעד )יתרונות( 

מו, הגברת המוטיבציה  אפשריים כ בחן יתרונות 

ל תו יכולתי לנצחיסכון בזמן שאו שלי לעבוד,

יותר   גדולהלטובת פעילות אחרת, התאמה  

 קבלת הטבות. מונות שלי לגבי המשמעות של לא

 ות לקבלת הטב פנייה-איונות( נגד )חסר

יים, כמו המשך קיומן של פשרא חן חסרונותב

בעיות הנוגעות בכסף ובביטוח, המשך חיים תחת  

גדלת  בשל אי הכרה של דרכים אחרות לה מתח

 ביטוחים. ההכנסה או ה

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 לימודים \התהליך חיפוש עבוד

 

 שיפהדף ח

 התוה"ש שלך מתקשר עם מעבידים ומורים  קדםשבו מ אפשרויות לאופן

התוה"ש מקדם קה וההשכלה הנתמכות )תוה"ש( מבקשים מ ים בשירותי התעסונשים שנעזראה חלק מן

חפשים עבודה או מסגרת  , לפעמים כאשר הם מבידים או עם המורים שלהם בשמםלדבר עם המע

התוה"ש עשויים להתקשר אל  קדמימ לים לעבוד או ללמוד.רי שהם מתחיאחם לימודים, ולפעמי

דה או בלימודים, אבל אך ורק בהסכמתו של נשים להצליח בעבוי לעזור לאדכהמורים המעסיקים או אל 

 האדם.

יכול להתרכז מספיק כדי לשאול אבל מרגיש שהוא לא מעוניין להתחיל קורס במכללה, למשל, אם מישהו 

 ש עם המורה ביחד אתו. ש להיפגהתוה" קדםל לבקש ממות, הוא יכואלש את המורה

 איתוהתוה"ש לבוא  מקדםיכול לבקש מלבעלי חיים, הוא ת של ציוד ו וד בחנויאם אדם מעוניין לעב

של האדם כעובד דה הזה ולדבר על החוזקות כדי ללמוד על סוג העבו למנהלי חנויות מקומיות כאלה, 

 בעבודה כזאת. 

 תוכניתהם בדרך כלל מספרים להם שהם עובדים ב עסיקים,דברים עם מורים או מה"ש מתו קדמימר כאש

או שלא  –קדם  בר מראש ולהסכים על הדברים שאותם יאמר המהמטופל צריכים לדוקדם מ. ה""מנתב

 ורה.ל פגישה עם מעביד או מלפני כ –יאמר 

ים  העבודה מבלי שהמטופלקום י או עם מודוה"ש יוצרים קשר עם המוסד הלימת קדמילפעמים, כאשר מ

ר. כמו כן, ה מתאימה מהר יותעבוד ים אואנוכחים, הדבר עוזר לאנשים למצוא מקום לימודים מת יהיו

וניינים בכך וד, הם עשויים להיות מעהתוה"ש מתחילים ללמוד או לעב תוכניתברגע שאנשים שנמצאים ב

ה או ם להצליח יותר בעבודר להמנת לעזו עלידבר עם המורה או עם המעביד,  התוה"ש קדםשמ

 ת של האדם.פורשמתו המכהתוה"ש יכול לעשות זאת, אבל רק בהס קדםימודים. מבל

תוה"ש רשות ה קדםשים שנעזרים בשירותי התוה"ש, ומחליטים שהם אינם מעוניינים לתת למיש אנ 

מקומות ו עיונות לאילברם זאת, הם עשויים לבקש עזרה ם עם מורים או מעסיקים. במקולדבר בשמ 

פקידים לבקשת  י ת, במשחקןטופסי הרשמה למוסדות לימוד, בתרגול כישורי ריאיו  במילוי עבודה לפנות,



 

 

או תעסוקתיות.   ה במשימה מסוימת, או בכל דבר אחר שעשוי לעזור להם להשיג מטרות לימודיותעזר

דעו שהם י  או המעבידיםם זאת כאשר הם לא רוצים שהמורי ם עשויים להשתמש באסטרטגיה האנשי

 ת.יש, או שיש להם תסמינים כלשהם הקשורים לבריאות נפשתוה" תוכניתנמצאים ב

 לגבי חשיפה רות בחי

ות שלך לגבי  התוה"ש מקובלת. חשוב מאוד שתקבל את ההחלט קדםשרות שבה תבחר לעבוד עם מכל אפ

שהכי מתאים  ש  ה שאתה מרגימ ות שלך, על מצבך הייחודי ועלבודה בהתבסס על המטרות האישיאופן הע

עבודה, וגם אחרי  ש האו חיפו תוכל לשנות את דעתך בכל רגע במהלך חיפוש הלימודיםמסוים. לך ברגע 

 שתתחיל עבודה חדשה או מסגרת לימודים חדשה.  

י שאתה מתחיל  הי שגוררת התאמה או הקלה לפנ מידע לגבי לקות כלש חשוב לדעת שאינך צריך לחשוף

לבקש התאמה או הקלה גם לאחר . תוכל את ההתאמה או ההקלה בל, על מנת לק יםעבודה או לימוד

 שתתחיל.

 וקים בעד ונגד הצגתו בפני מעבידים או מורים. התוה"ש על הנימ  םקדבר עם מד חשוב מאוד שת

עם מורה או עם התוה"ש שלה להיפגש  קדםפשר למועה לא מעוניינת לאלהלן דוגמאות לסיבות לכך שנ 

 מעביד: 

לימוד לא יקבלו אותה ללימודים, אם   שמוסדותלו אותה לעבודה, או עסיקים לא יקבשמפחד  •

 שלה. םים הנפשיינ ידעו על התסמי

 חבריה ללימודים או לעבודה עלולים לגלות שיש לה תסמינים של מחלת נפש.דאגה מכך ש •

רה של עזלות והכישרונות שלה, מבלי ים או למצוא עבודה על סמך היכועז להתקבל ללימוד רצון •

 וה"ש.תה קדםמ

או עם  הם המורה שלעהתוה"ש שלה להיפגש  קדםשמאיה מעוניינת לאפשר למ לסיבות להלן דוגמאות

 לה: המעביד ש

 רצון לעזרה בניהול הדאגות והפחדים שלה.  •

"ש התוה קדםהיכולות שלה בהתחלה, ושמים לא לראות את אמונה שהמעבידים או המורים עשוי •

 הכישרונות שלה.ת ויהם את החוזקופנ יוכל לעזור להדגיש ב

תאימו לה  שי ר בלימודיםוהתוה"ש, היא תצליח להשיג עבודה או לבח קדםעזרת ממונה שבא •

 תוה"ש. קדם , אם המורה או המעביד ידע שהיא עובדת ביחד עם מיותר

ו הלימודים  ם המעביד או עם המורה מראש, העבודה אה"ש ייפגש עהתו קדםתחושה שאם מ •

 יים. שלה ולמצבה בחמטרות יתאימו יותר לא שהיא תמצ

ל  די לעבוד עורה, כד או עם המיהתוה"ש בפגישה משותפת עם המעב קדםרכת העזרה של מהע •

 מצב מסוים בעבודה או בלימודים, לפני שהוא הופך לבעיה.

י  עוניין בה, וכן לגבנות משלך על אודות מידת החשיפה שאתה מדפות ורעיויש לך בוודאי תחושות, הע

ר לך בקבלת החלטה בעניין, תוכל להשתמש במטריצת  נת לעזותוה"ש. על מה קדםמ העבודה שלך עם

 יר תחומים שבהם אתה רוצה יותר מידע או לא בטוח בדבר מה.תוכל להגדכמו כן לטה הבאה. חהה

 נגד בעד 



 

 

 

 עם חשיפה

 

 

 

 

  

 

 שיפהללא ח

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 שאלות לגבי חשיפה: 

 

 

 

 

 

 יגיד התוה"ש  םמקדש החלטה לגבי מה

ורה  ד או עם המיהתוה"ש שלך לדבר ישירות או להיפגש עם המעב קדםלמת רשות תה בוחר לתאם א

 מורה לך הזכות להחליט מה הוא יכול לומר בשמך ומה הוא איננו יכול לומר.עדיין ששלך, 

שהם משתתפים  ד מורה או למעבילהתוה"ש שלהם יאמר  קדםירגישו נוח כאשר מ  מסוימיםלמשל, אנשים 

יים.  נים פסיכוטילאנשים לחזור למסלול חיים רגיל לאחר מאבק עם תסמ  ה לעזורב", שנועד"מנת תוכניתב

התוה"ש יסגיר את העובדה שאובחנה אצלם בעיה נפשית.  קדםעשויים לא להסכים לך שמ ם אחריםאנשי

ותם  פות למען בריארושהם נוטלים ת התוה"ש יחשוף את העובדה מקדםא מעוניינים ששים שליש אנ 

 הנפשית.



 

 

ם.  אות , כדאי לרשוםוה"ש יחשוףתה קדםלגבי הדברים שאתה מעוניין או לא מעוניין שמך מושג אם יש ל

 התוה"ש יחשוף. קדםכדאי גם לרשום שאלות שיש לך לגבי המידע שהיית רוצה שמ 

 ה לומר עליי: מרשדברים שאני 

 

 

 

 

 יי: לומר עלמרשה שאינני דברים 

 

 

 

 

 

 י:ם שיש לומר עלית לגבי הדברילושא

 

 

 

 

לשוחח  ים שניכם צריכ מך, מעסיקים בשהתוה"ש ידבר עם מורים או  מקדםראה לך שאתה רוצה שאם נ 

ה"ש והת קדם על מה שהוא עשוי לומר. למשל, אם אדם חשב שהוא עלול להיות קצר רוח בהתחלה, מ

ת  למרושות עבודה טובה. בר משתוקק לעכ  לה, כי הואיכול לומר, "ליפתח היה קושי קל להתרכז בהתח

 ר מאוד". ישתפריכוז שלו אחרי כמה שבועות, אני בטוח שהוא יתרגל לעבודה, וה זאת,

התוה"ש, חשוב לזכור שהוא יכול לעשות  קדםת ההחלטות לגבי אופן העבודה המשותפת שלך עם מבלבק

לו לחשוף אותך.  רת לא לאפשר בחם, גם אם נך דברים רבים שיעזרו לך להצליח בעבודה ובלימודילמע

כל דברים שהוא יומת האותך, לעו ש יעבור אתך על הדברים שהוא יוכל לעשות מבלי לחשוףהתוה" דםקמ

 לעשות עם החשיפה.

 קדםלאפשר למ  טחשוב שתדע גם שיש לך זכות לשנות את דעתך בכל רגע. כמובן, אם אתה מחלי

ר אמר  ים שכבר יוכל לקחת בחזרה דב קורס, הוא לאה י תחילתהתוה"ש לדבר עם מורה פוטנציאלי לפנ 

התוה"ש דיבר או   םקדדיים מבלי שמלימוה למוסדות למורה. יחד עם זאת, אם אתה מתחיל בתהליך קבל

ליט לשנות את דעתך  להחנפגש עם סגל הקבלה במוסדות הללו, ואתה לא מצליח בפרק זמן מסוים, תוכל 

בזמן חיפוש  יחשף  הבשמך. ואם בחרת לא ל מוסד החינוכיה ם סגלהתוה"ש להיפגש ע קדםולאפשר למ

קדם וניין בכך שממע  מודים, אם אתההלי לאחר תחילתהלימודים, תוכל בכל זאת לשנות את דעתך 

 ס. הקור התוה"ש ייפגש עם המורה שלך, כדי לעזור לך להתמודד עם דאגה כלשהי לגבי



 

 

 

 סיכום החלטותיך הנוכחיות לגבי חשיפה 

התוה"ש, ולכתוב שאלות שעלו   קדםם מלך עש חית לגבי אופן העבודההחלטתך הנוכ אתסמן כדאי ל

 בראשך.

 התוה"ש ידבר עליי עם מורים או מעבידים  קדםשמלכך  ותן את הסכמתינ  ניאינגע זה, נכון לר

 פוטנציאליים.  

  ,ים ידב התוה"ש לדבר עליי עם מורים או מע מקדםמתן רשות ללגבי  חאינני בטונכון לרגע זה

 ים.  פוטנציאלי

 י מעוניין במידע נוסף על:נ ין, אכדי להחליט בעני

 

 

 

 

   דבר עליי עם מורים ומעבידים  התוה"ש ל קדםלמ ותי המלאהנותן את רש נכון לרגע זה, אני

עניין, ואני גם מבין דע לגבי הפוטנציאליים. אני מבין שאצטרך לחתום על טופס שחרור מי

 כל רגע.ב שאוכל לשנות את דעתי בעניין

 

 ____________________שם:

 

 _______________________ך:תארי

 ___________________ך:תארי __________התוה"ש: קדםשם מ

 

 

 

 ו בלימודיםקשיים קוגניטיביים בעבודה אדדות עם התמו

שים שקשה נ הקוגניטיביות. יש אישורי החשיבה וביכולות כב גם ת,לכל אחד מאתנו יש חוזקות וחולשו

בתכנון  ד מידע במהירות או יבולאחרים האתגר הגדול הוא בער דברים, בעוד ואו לזכ להם יותר להתרכז

ם או בעבודה. בעיות  פריע לאנשים להצליח בלימודילולות להקדימה. לפעמים בעיות קוגניטיביות ע

ובטיפול של האדם  מערכות יחסים חברתיות, בשאיבת הנאה מדבריםבת קשולהביות עשויות גם קוגניטי

לעזור לך  רטגיות רבות שיוכלואסטוה קשיים קוגניטיביים, יש אוש! אם אתה חויבל אל יבעצמו. א

 להתמודד איתם. 

ת המטרות  טיביים שמפריעים לך להשיג אלך להתמודד עם קשיים קוגני עד לעזורדף העבודה הזה נו

  ר לך גםשמתוארות כאן יכולות לעזו בודה או בלימודים. יחד עם זאת, האסטרטגיותעב צמךלעשהצבת 

כמו פעילויות מהנות, מערכות  חומים אחרים בחייך,בת  יעיל עם בעיות קוגניטיביותופן להתמודד בא



 

 

יך  חיזור לך לשפר את קשיים קוגניטיביים עשוי לע ימוד אסטרטגיות התמודדות עםעצמי. ל יחסים וטיפול

 שיג את מטרותיך האישיות. הול

 קוגניטיביים םעובדות לגבי קשיי

ם,  לדרישות של אנשים אחרי, תגובה מהירה בקשב וריכוזכוללים בעיות  הרי חשיבקשיים בכישו •

 ת. רון בעיולימוד וזכירה של מידע, תכנון קדימה ופת

לה שחוו  אל כול, סמינים פסיכיאטרייםת בקרב אנשים שהיו להם תבעיות קוגניטיביות שכיחו •

 רדה.טבית והפרעות חועה דו קדיכאון, הפרסכיזופרניה,  םאפיזודה פסיכוטית, כמו גם אנשים ע

ים פסיכוטיים כמו שמיעת קולות. בעיות של  וב אינן קשורות לתסמינ בעיות קוגניטיביות לר •

ר לשפת ז. תרופות עשויולבעיות חשיבה, במיוחד ריכו חרדה יכולות לתרום את חלקן יכאון אוד

 קוגניציה.טה ביותר על העסמינים פסיכוטיים, אבל בדרך כלל השפעתן מות

ובכל זאת ייתכן עשוי להיות חכם מאוד, קשורות לאינטליגנציה; אדם ניטיביות אינן געיות קוב •

ך אדם חכם מאוד שמרבה דע. למשל, בוודאי הכרת בחיילזכור מישיהיו לו בעיות להתרכז או 

 מפוזר" מהסרטים והספרים.הר פסו רופרטים, כמו "הפ לשכוח

יומיות, לרבות  לבצע מטלות יומ של אדם ריע ליכולתובה עשויים להפי קשיים בכישורי חש •

 דים. עבודה ולימו

להתגבר עליהם,  יים, ואףלעזור לאנשים להתמודד עם אתגרים קוגניטיב אסטרטגיות שנועדו •

 ות שהציבו לעצמם. רמטת הא תר בחיים ולהשיגר להם לתפקד בצורה יעילה יועשויות לאפש

 

 חשיבה  יהבנת הקשיים שלך בכישור

ת קודם כול את כישורי  ים קוגניטיביים, חשוב לזהוה יותר עם אתגרלורה יעימנת להתמודד בצעל 

י לארבעה . אפשר לחלק תפקוד קוגניטיבלה ביותרהחשיבה המסוימים שבהם אתה זקוק לעזרה הגדו

 תחומים שונים: 

 וריכוז  קשב •

 ובה תגמהירות  •

 כרוןיז •

 ת תכנון, ארגון, פתרון בעיו •

לאחר  אות לבעיות שכיחות בתחום. רשימה של דוגמ וולאחרי לו מתואר למטה,התחומים הל כל אחד מן

, תוכל לבחור את אסטרטגיות  ים ביותרהם אתה מוצא את הקשיים הקוגניטיביים הגדולזיהוי התחומים שב

 ההתמודדות שתרצה לנסות. 

 קשב וריכוז

עתך.  דברים שעשויים להסיח את דמלהתרכז במשימה מסוימת, ולהתעלם באותו זמן  לתיכוה ב הואקש

 וגמאות לקשב כוללות:יכוז שלך גבוה יותר. דתמקד במשימה מסוימת, כך הרשאתה מצליח לה לככ

  תחות האחרות שמתנהלוין השר בכיתה, תוך התעלמות ממורה אומהאזנה מלאה לדברים שה •

 ברקע.

 רעשניים עומדים בתור כדי לשלם. לקוחותשן בזמה ספירת כסף בקופ •

 . ד למבחןולימ •

 . י בחנותעריכת ספירת מלא •



 

 

חדש, כמו בזמן הלימודים או  שכרוכות בלימוד מידע  ת קשב וריכוז הן לרוב כאלהמשימות שדורשו

סברות בחוסר  ור ש"בעיות זיכרון" לרוב מו ודה חדשה. כמו כן, חשוב לזכים של עבבשבועות הראשונ 

 כתחילה.למ לב מתתשו

על  באה, כדי ללמודההטבלה  ודנטים ולעובדים. השלם אתטקשב וריכוז הם כישורים בסיסיים לס 

 אלה. הקשיים שחווית בנושאים

 בעיות קשב וריכוז  –רשימת התנהגות 

 כן  קצת  לא  התנהגות 

    אחרי הרצאה. י לעקוב קוש

    ורה יחזרו על מה שהם אמרו. ראי או המצורך שהאח

    לימודים. ר בלוח זמנים של עבודה או כיזלה שיקו

שאר מרוכז  או מהמורה להי הי בעבודך בתזכורות תכופות מהאחרארצו

 במשימה. 

   

חבר לעבודה או בן כיתה לגבי היכולת נות של אחראי בעבודה, תלו

 תמקד. שלך לה

   

    יעורי בית. מה בעבודה או משימות של שזמן ארוך יותר בהשלמת משי 

    הבית. שוב ושוב את שיעורי  ארולק רךצו

    ת. י בעבודה יחזור על ההוראואצורך שהאחר

אה, לימוד או השלמת או איבוד הריכוז באמצע קריחלומות בהקיץ" "

 ימות בעבודה. מש

   

מור להתרכז בעבודה או שר אתה אחשיבה על דברים אחרים כא

 דים. בלימו

   

 אחר: 

.......................................................................... 

.......................................................................... 

   

 אחר: 

.......................................................................... 

.......................................................................... 

   

 

 מהירות מחשבה 

או לציפיות,    לחשוב ולהגיב מהר לדרישות  שבהם הם חייבים י מצביםקרובות אנשים עומדים בפנ  םלעתי

ו למלא הוא זה שצריך לעלות עליו, אהמתקרב  ת על שאלה, לנהל שיחה, להחליט אם האוטובוסכמו לענו

זמן רב   םשהדבר ייקח לה ם להשלים פעולות שונות מבלייגלמסות הוראות שונות. אנשים גם צריכים להיו

בת. לקנות כרטיס נסיעה לרכמין במסעדת מזון מהיר, או ר הכספומט, להז יסף ממכשמדי, כמו למשוך כ

אות ה. דוגמים הללו או להשלים את המשימגיב למצבמהירות המחשבה היא הזמן שלוקח לאדם לה

 ת:ובה מהירה, כולל ובלימודים, ואשר דורשות תגו  דהעבוב לפעילויות שאתה עשוי להיתקל בהן

 לענות לשאלה של המורה •

 חראי בעבודה ר הנחיות של האחא ובלעק •

 רוזמן השיעלרשום סיכום ב •

 לתפעל קופה  •

 להיבחן במבחן שתחום בזמן •



 

 

 ון מהיר ת מזדבמסע בודלע •

ם, או סתם בחיי  י ודלימב בעיות בעבודה אור כדי להגיב, עשויים לחוות  אנשים שצריכים זמן ארוך יות

מן רב יותר מן למישהו לוקח ז  םסכלים איש מתוים להתעצבן או להרגל היום יום. אנשים אחרים יכו

שקאות.  מכונת המות, או לעשות משהו שגרתי כמו לקנות משקה מת על שאלות, למלא הוראהמצופה לענו

דבר עשוי ליצור תורים  ה, חותקומדי זמן לשרת ל או בחנות, אם ייקח לך יותר למשל, בעבודה במסעדה

להשתתף בדיוני הכיתה או  שויה להפריע לךעאיטית  תגובה לקוחות. בלימודים, דארוכים ולהביא לאיבו

 היטב את החומר.  תה מבין מה שיוביל לפגיעה בציונים שלך, גם כאשר א סיים את הבחינות בזמן,ל

 מחשבה שלך.הת ירומהדי לראות אילו בעיות חווית לגבי בלה הבאה כהשלם את הט

 



 

 

 

 ת תגובהומהירבעיות  –רשימת התנהגות 

 ן כ קצת  לא  התנהגות 

    נאמר בכיתה. לסכם היטב את ה קושי

    רים. טית במהלך שיחות עם אחתגובה אי 

    דיבור איטי יותר משל אחרים. 

    אלה.ן ארוך יותר כדי להשיב על שבזמצורך 

    או בלימודים. הודבעבת  צורך בזמן ארוך יותר להשלים משימו

    מציאת מילים לאט. 

    שי לסיים בחינות בזמן. וק

    מרים. ט יותר כדי להבין מה הם אואנשים ידברו לאשצורך 

ות  לתגובנשאר מחוץ לשיחה, כי אנשים לא מחכים תחושה שאתה 

 שלך.

   

    ת לגביך. אנשים נראים חסרי סבלנו

    בדיבור.  וצגשהות הבנה מאוחרת של מידע או הוראו

ים החלטות, כגון לאילו קורס לצורך בזמן ארוך יותר כדי לקב

לאכול בארוחת  עבודה לבחור, או מה לבחור ם, באיזה סידורשלהיר

 . הצהריים

   

    ית. תגובה איטעיכוב של אנשים אחרים בשל  

 אחר: 

.......................................................................... 

.......................................................................... 

   

 : אחר

.......................................................................... 

.......................................................................... 

   

 



 

 

 

 ון כרזי

יכרון זיכרון: זם של י שני סוגישורים. כדאי להבדיל בין כרון הוא היכולת ללמוד ולשמור על מידע ועל כזי

ון ריך זיכרך לזכור מידע מסוים לזמן קצר בלבד, מה שמצ טווח ארוך. לפעמים צרילטווח קצר וזיכרון ל

 לטווח קצר. לדוגמה: 

 .במהלך שיחה קצרה חו של לקות שמזכיר •

 . ם אותוי זמן שמחייגבן ולפר טספכירה של מז •

 ע.שבה אתה מבקש לנסוהרכבת  לזכירת מספר הרציף ש •

 .יא מהמחסןוצלהשהמעביד ביקש ממך  ,יםרשימה של פריט תכירז •

 ך זיכרון לטווח ארוך. למשל:מה שמצריים, צריך לזכור מידע למשך זמן ארוך יותר, בזמנים אחר

 .הדרך לעבודה •

יערך בעוד ארבעה  שין חאותו תצטרך לדעת במב ש ,ריהטוור היסלימוד חומר שנלמד בשיע •

 ם. יודשח

 . שפה זרהלימוד של  •

 . כנת מחשבוש בתתמצד להשיכלימוד  •

 ו מהנדס או אדריכל.ת מתמטיות למקצועות כמלימוד של משוואו •

 . יששלך בימי שליהאנגלית כיתת  זכירת המיקום של •

מירה בזיכרון של מידע וכישורים  שו ימתסואו בלימודים תמיד דורשות למידה מות בעבודה מאחר שמשימ

שלם את גם לעובדים וגם ללומדים. החשובים מאוד  ךוטווח ארן לטווח קצר והזיכרון לרוכחדשים, הזי

 .לראות אילו בעיות חווית לגבי הזיכרון שלך הטבלה הבאה כדי



 

 

 

 זיכרוןבעיות  –ת התנהגות רשימ

 כן  קצת  לא  נהגות תה

ל יום ושעה של  ימודים, כמו למשלו ה אוד שכחה של לוח זמנים של עב

   קורס מסוים.

   

, עם המעביד, או שקבעת עם המורה ל פגישהשכחה של פגישות )למש

 .עם המטפל(

   

    שי. קורס של יום רביעי אתך לבית הספר ביום חמיהבאת החומר של ה

שכחה של תאריכי ל בלבול או אי השלמה של שיעורי בית בגל

 ההגשה.

   

    .המעבידים, חברים לעבודה, מורים או בני כית תמושל ש שכחה

ורשות לזכור מידע או דים במשימות שד ואו בלימ תפקוד לקוי בעבודה 

 ים. כישור

   

ך זוכר רים שאתה צריך ללימודים או לעבודה, כי אינ קושי למצוא דב

 יפה הנחת אותם.א

   

    הגעה ליעד מהבית.וראות לימוד ה

 אחר: 

.......................................................................... 

.......................................................................... 

   

 אחר: 

.......................................................................... 

.......................................................................... 

   

 



 

 

 

 יות תכנון, ארגון ופתרון בע

חשובים וקשורים להשגת מטרות  כישורים קוגניטיביים  כולם –ויכולת לפתור בעיות ן מראש, ארגון ותכנ 

 דים. בעבודה ובלימו

דולות,  גת טרו למאת הצרכים שלך. להשיג את המטרות שלך ולמלא ון הוא חשיבה קדימה על מנת תכנ 

שיית כל הטובה ביותר לע דרךוש החיפפירוקן לצעדים קטנים,  התכנון כרוך בתהליך של הצגת מטרות,

לים הכול לך. תכנון גם הכרחי כדי להבטיח שתצליח להשש תוכניתמנים ליישום הצעד, וקביעת לוח ז

למנוע בעיות  נתל מע ני המפגשים שלך,ש בלוח שנה כדי לכתוב את זמ בפרק זמן מסוים. למשל, שימו 

 זמן. רה בין שתי פגישות באותו ישקשורות להחמצת פגישות או לסת

 

יכים לך, כך שאתה יודע איפה כל דבר נמצא, שים שארגון הוא סידור החיים שלך, הפעילויות והדברי

  יש בו תאורה טובה,שור לתכנון של אזור לימוד שפיכך, ארגון קללא רב. תה יכול לבצע הכול במאמץ או

בהכנת   ךים ללימודים. ארגון גם כרורים שקשורחות דעת מעטות ככל האפשר, והוא כולל רק דבהס

 צהריים.  י עבודה נקיים, כסף לנסיעה באוטובוס וארוחתגד ו בהדברים שקשורים לעבודה מבעוד מועד, כמ

טובים   נוןימותים. כישורי תכרות על מכשולים, בעיות או עיטתית של התגבשלגישה  פתרון בעיות קשור

עם בעיות או מכשולים   תויים. יחד עם זאת, התמודדוים הלא צפעוזרים להפחית את הבעיות או העימות

כל להפחית את ושיטתית להתמודדת איתם, ת תוכנית, ואם יש לך יתכרחלא מתוכננים היא לרוב ה

 ים ועל מצב הרוח שלך.על לוח הזמנ  םלית שלהההשפעה השלי

 ארגון ופתרון בעיות נון, תכקשיים ב –התנהגות רשימת 

 

 ן כ קצת  לא  הגות נהת

    ף החודש(. ל, הכסף נגמר לפני סוקושי להתנהל עם כסף )למש

    דה או ללימודים. ברים לעבובעיות בפתרון עימותים עם ח 

    ולסיבית ללא מחשבה על ההשלכות שלה. ת אימפהתנהגו

    יות להשגתן.תכנ  ם ביצירת מטרות בעבודה או בלימודים ובבנייתייקש

ודה ארוך טווח בלימודים או בעב לפרויקט מספיק  צאת זמןאי הק

 ני(. )לחכות ללילה שלפ

   

שימה חדשה חדשה או מבקשת עזרה תכופה כדי לבצע עבודה 

 בלימודים. 

   

    עובדים. א ם ללחשוב בצורה יצירתית כאשר הפתרונות הקבועי שיקו

    .לך בלימודים או בעבודהגו צקושי להבין מושגים מופשטים שהו

ם לפניך בלימודים  כאשר מושגים מורכבים מוצגי ושה שאתה אבודחת

 בעבודה. או 

   

 אחר: 

.......................................................................... 

.......................................................................... 

   

 אחר: 

.......................................................................... 

.......................................................................... 

   



 

 

 ים קוגניטיבייםדות עם קשיאסטרטגיות התמוד

עד כה. בחלק זה מתוארות  ורתואשתמודדות עם הקשיים הקוגניטיביים יות רבות להישנן אסטרטג 

 יים. ב קוגניטית התחומים של קשיים מארבע אסטרטגיות לכל אחד

 ות לשיפור קשב וריכוז אסטרטגי

להיות קשוב  יש לך קושיביים, מפני שאם אוד לכל הכישורים הקוגניטילהיות קשוב חשובה מ  היכולת

ת יעילות עשוי לעזור לך לשפר וירטגטותו. מגוון של אסן שום סיכוי שתצליח ללמוד אלמידע חשוב, אי

 יעילה ביותר. הות הוא הדרך יאסטרטג  ז. בדרך כלל שילוב של כמהואת הקשב והריכ

   צרות ותכופותקתכנן הפסקות 

כך חזור  פסקות קצרות ותכופות, ואחר לך, תכנן הלעבוד או ללמוד עד שאתה מאבד את הריכוז ש במקום

 ו אם תקבע לעצמך הפסקות קצרות במקום הפסקותרפישת הקשב והריכוז שלךלעסוק במשימה שלך. 

 ם. וכך תוכל להתחיל:דה או לימודיור של עבארוכות לאחר זמן ארוך יות

 ממוקד בו, בעבודה או בלימודים.  הישארזמן שנוח לך ל בחר פרק •

 זמן ההפסקה. חר כך עבוד או למד עד שיגיעוא ,מעורר כוון שעון •

 עבדת ליד מחשב. ים שלך לנוח אם למדת או ינ לעי קח הפסקה קצרה, קום והתמתח, תן •

 תוכנן. שן למשך הזמ םידללימוההפסקה, חזור לעבודה או  םבתו •

בהשלמת המשימה שלך, כמו האזנה לשיר אהוב ת או ההפסקו בזמןהי עילות מהנה כלשפ תכנן  •

 יאו קצר. דרט וי ייה בס פו צא

 .תסקופבין ההבו אתה לומד או עובד  ן שזמבהדרגה את הנסה להאריך  •

 דוגמאות:

הוא בנה  דקות בלבד. 15רגע על הוא יכול ללמוד, שעומד כ ורוצה להאריך את פרק הזמן שב יריב

דקות  15דקות ולהמשיך ללמוד למשך   5ות הפסקה של דקות, אחר כך לעש 15ללמוד במשך  תוכנית

ך בהדרגה  רילהא  הזאת, הוא הצליח שיריב התרגל לשגרת הלימודיםת, שלאחריהן הפסקה נוספת. כנוספו

  5קה של ני שלקח הפספברצף, לדקות  45עד שהצליח ללמוד  ך הזמן שהוא למד בין הפסקות,את מש

 דקות.

ה. ש שעות עבודדקות לאחר שלו 30למדפים, וקיבלה הפסקה של ייה, בהחזרת ספרים עבדה בספר מירב

וארגנה לעצמה ה של דא דיברה עם המעביכז זמן ארוך כל כך. לכן, היאולם למירב היה קשה להתר

ות התכופות בגלל ההפסק ררכז יותעבודה. כך היא הצליחה להת דקות לאחר כל שעת 10פסקה של ה

 את יעילותה בעבודה. יותר, והדבר שיפר 

 הרחק הסחות דעת מן הסביבה שלך

ריות עשוי לשפר את היכולת שלך להתרכז שתהיה נקייה מהסחות דעת אפשבה שלך כדי שינוי הסבי 

 ,בעבודה שעשויה לתרום לתפקוד שלך ה. יש דרכים רבות ליצירת סביבודים או העבודהימהל תבמשימו

 וביניהן:

 דה.חר מקום שקט ללימודים או לעבוב •

 להפריע" על דלת חדרך כאשר אתה לומד. תלה שלט "נא לא •

 חות מבחוץ או מאנשים שנכנסים ויוצאים. חלון או דלת, כדי למנוע הס ע מלשבת מולהימנ  •

 לעבודה. ושלא קשור ישירות ללימודים א חן שלך מכל דברלוהש תנקה א •

 רדיו, טלוויזיה. מפריע לך, כמו טלפון סלולרי, אינו נחוץ ושקטרוני כבה כל מכשיר אל •



 

 

ם  תקבל הודעות על קבלת מיילי ים, כדי שלאאתה עובד על מחשב, סגור את תוכנת האימייל אם •

 חדשים. 

יה, ז לימוד והאזנה למוזיקה או צפייה בטלווימשל, ל כמוזמנית, -הימנע מעשיית שתי פעולות בו  •

 ניך. במשימה שלפ ךיכוז שלשכן הדבר מפחית את הר

אפשר למנוע את הרעש, נסה להשתמש   בסביבה שלך. אם אי נסה להפחית כל רעש מיותר •

 זניות. זנים או באובאטמי או

ם )אנשיר אחותה כדי להימנע מהסחות דעת שקיימות מבקדמת הכיבכל קורס, נסה לשבת  •

 שמגיעים מאוחר, דיבור, צחוק(.

 יום אישי   רדים וסדלימולום מיוחד לעבודה או קהכן מ

בועה עשויים לעזור לך למקד את תשומת הלב  לעבודה, וכן שגרה קקום מיוחד השמור ללימודים או מ

 שעומדות לפניך. למשל:לך במשימות ש

 . ואר היטב כדי לעבוד או ללמוד בומודר שקט בחר ח •

תדע  ללימודים, כך שכשתהיה שם, ד הזה רק לעבודה אוחמקום המיובמן הזדיש את הקה לנס •

 . ד או לעבודה חייב ללמו תשא

 לא חם מדי ולא קר מדי.  – ה כך שיהיה לך נוחכוון את הטמפרטור •

 ם, כדי שלא תהיה רעב.או הלימודי אכול לפני העבודה •

בשקדים ואגוזים במקום  ו ת א רוטיף כלשהו בין הארוחות, התמקד בפיה זקוק לחאם את •

 לעיכול.   אנרגיה תייה מוגזת, שדורשים יותרשבממתקים, פחמימות או 

 מוד או לעבוד.תה הכי ערני כדי לללמצוא את הזמנים ביום שבהם א נסה •

 ד בקרבתך. ותר "לחלום" כאשר המורה עוממשום שקשה יהקפד לשבת קדימה בכל קורס,  •

 אמור בקול רם את שלבי המשימה

הדעת. ממוקד ולהפחית את הסחות  רים של המשימה בקול רם עשויה לעזור לך להישאלבהש רתאמי

עדים בלב, במקום לומר אותם  להתחיל לחשוב על הצזאת שוב ושוב, תוכל לאט לאט  שר אתה עושהאכ

 בקול רם.

ת  א חלה לומר את הצעדים בקול רם: "שיםא נהג בהת ה להתרכז בצילום מסמכים, הוכשאוהד רצ :דוגמה

 הרם את המכסה...."  יר על הלוח, הורד את המכסה, לחץ על הכפתור,ניה

 אתה צריך לבצעשל המשימה ש הצעדים תלה את

רשימת  א במהלך משימה שכוללת שלבים רבים, תלה את המקום שבו אתה נמצ אם אתה מאבד את

 .באאותם, וכך תוכל להיזכר מהו הצעד הלך קל לר ם של המשימה במקום שבו יהיההצעדי

 

 טרטגיות התמודדות עם בעיות קשב וריכוז אס

 היית מוכן לנסות. אילו מהן היו יעילות  ואילו  דדות ניסית,ויות התמסמן בטבלה אילו אסטרטג ת:והורא

לנסות אותה או תי מעוניין היי האסטרטגיה יעילה ניסיתי אותה  אסטרטגיה

 תרלהשתמש בה יו

הלימודים או  פסקות קבועות בזמן קבע ה

 דה.העבו

   

    הרחק הסחות דעת מן הסביבה שלך.



 

 

ודים  קום מיוחד לעבודה או לליממהכן 

 לך. רה אישית משגוש

   

    המשימה. אמור בקול רם את שלבי

ת שלבי המשימה שאתה צריך תלה א

 לבצע.

   

 

 

 

 עלולים להפריע לקשב ולריכוז מים אחרים שגור

או אתגרים אחרים. הבנה מהם הגורמים  ת עיוקשיים בקשב ובריכוז בגלל בש לאנשים לפעמים י

ז. הטבלה  לעזור לך לשפר את הקשב והריכורות שיוכלו חטגיות אעליך עשויה להוביל לאסטר םשמשפיעי

 נות אפשריים. יכוז, ופתרוה כמה גורמים שעשויים לתרום לבעיות קשב ורהבאה מציג

 שרי פתרון אפ גורם

 ה. ינ הש שגרת שינה כדי לשפר את ניות, עייפותישנו

 פרקי שינה במשך היום.  2-1קביעת 

 .י של ההרגעה אות הלוורופות כדי להפחית את השפעתשינוי ה

 חרים עם קפאין.שתיית קפה, תה, או משקאות א

עילויות שא העבודה או הלימודים אינו מעניין, או שפנו

 ות נראות מהנות יותר אחר

 רותיך. מטאת  הלימודים או העבודה יעזרו לך להשיג איך עצמך הזכר ל

 ך. כחשוב מדוע הכסף שתרוויח חשוב לך כל 

 וע אתה לומד או עובד.ר לעצמך, מדינת להזככתוב באופן קבוע, על מ

 ניקות הירגעות. למד טכ מתח, עצבנות תחושת 

 למד טכניקות לניהול חרדה.

 א שלך על תרופות נגד חרדה. דבר עם הרופ

 ות עם דיכאון.דדתמולמד אסטרטגיות ה כאון, עצב או ייאוש תחושת די

 גד דיכאון.נ דבר עם הרופא שלך על תרופות 

 דות עם קולות.טגיות התמודר למד אסט שמיעת קולות

 ת שלך כדי להפחית את הקולות.לך על שינוי התרופודבר עם הרופא ש

דנות או מחשבה שמדברים  דות )כמו חשמחשבות מטרי

 ( עליך

 רטגיות התמודדות עם מחשבות מטרידות. למד אסט

את החשדנות או את  עם הרופא שלך על שינוי התרופות, כדי להפחיתר דב

 עליך.  שמדבריםהאמונה 

 



 

 

 

 ה סטרטגיות לשיפור מהירות המחשבא

כמה אסטרטגיות   אימון. להלןרה ולביצוע משימות במהירות הוא הרבה מאוד המפתח לחשיבה מהי

 תה חושב או משלים משימות: רות שבה אהמהילשיפור 

 לימוד יתר 

המשימה    עשות אתוף כל כך, עד שאתה יכול לכד יתר כרוך בתרגול של יכולת מסוימת באופן תמולי

זה מעט. כל התנהגות שאדם עוסק בה פעמים  פילו, או לחשוב על ן אוטומטי, בלי לחשוב על זה אבאופ

תה  רך לחשוב עוד על כל צעד, ואפשר לעשוד שאין צומוכרת, עסופו של דבר כל כך ות, נעשית ברב

 ורכבות, כמו למשל:מ הירות רבה יותר. הדבר נכון גם לגבי יכולות במ

 ת במכוניה גנהי •

 יסבול או ספורט אחרבאולינג, בי  •

 נגינה •

 בת חיבור כתי •

 זרה  לימוד שפה •

 צעדים. השלמת משימות במחשב שדורשות סדרה של  •

ודה, תוכל עבו בתה צריך להשיג בה שליטה, בלימודים איכולת שא נה של כלעות תרגול חוזר ונשבאמצ

 השלימה.וש לך כדי לרהזמן שדיצוע המשימה, ולהפחית את בבהדרגה להגדיל את המיומנות שלך ב

 דוגמאות:

פקוד של בדרישות הת ת החולים, בסידור מיטות. היה לו קשה לעמודחלקת הניקיון של ביירון עבד במ 

הבעיה, אמו של ירון עזרה  וןפתראת המיטות לאט מדי. כדי לעבוד אתו בהוא סידר , משום שהמעביד שלו

ל תרגולים, מהירותו של ירון לאחר שבוע ש כל ערב.סידור המיטה, חמש פעמים ב  לו לתרגל בבית את

 והמעביד החמיא לו על השיפור בתפקוד.שתפרה באופן ניכר, ה

בזמן מבחנים, והדבר הקשה עליה מאוד  על הנייר בות שלה ת מאוד בכתיבת המחש הייתה איטי כרמית

דקות  15שבותיה החליטה להתאמן בכתיבת מח תהייתה צריכה לכתוב חיבורים בזמן קצוב. כרמיר כאש

ך ורסים שהיא לקחה. התרגול היום יומי גרם לכנושא מסוים באחד הקיום, ולסכם את ידיעותיה לגבי בכל 

 ותמקדהדקות שהקציבה לכך. נוסף על כך, ההת 15במשך  תר דבריםרמית יכלה לכתוב יושבהדרגה כ

של  דע או בהבנהיפערים בה לעבור על החומר ולזהות לבנושאים שונים שקשורים ללימודים שלה עזרו 

 נושאים חשובים. 

 ים קצובים בזמןהשלם מבחנ 

של באמצעות תרגול בנה המבחנים  להכיר את מ לשפר את המהירות שלך במבחנים, חשוב שתלמד כדי

 כמה שיותר מבחנים. פתירת 

 המשימה  ביצועות ל ספנו רכים יעילותמצא ד

יעילה יותר. זה נכון מציאת דרך  תבאמצעו ן שנדרש כדי להשלים משימהמלפעמים אפשר להפחית את הז 

 מכמה שלבים שצריך לחזור עליהם שוב ושוב. אשר המשימה מורכבת במיוחד כ

 גמאות:וד



 

 

היווה בעיה  ש מה  ר. הוא תמיד חשב שהוא כותב באיטיות,יו על נייארגן את מחשבותאב היה קשה לליו

יכול לומר  , ומצא שהואומחשבותיורים. הוא החל להקליט את בבעבורו כשכתב מבחני סמסטר או חי

 שום אותן.יותר משהוא יכול לרפסקאות בקצב מהיר  

הסוף. אחר כך  התחלה ועדעם כריך אחד מהמכינה בכל פ  ה היא הייתהשרית הכינה כריכים במזנון. תחיל

הכנה של הלחם )למשל הן שלושה כריכים מהר יותר, באמצעות הבחירה וכילה היא גילתה שהיא יכולה

ינה או הנקניק  ם, ולבסוף הנחת הגבכך מריחת הממרח הנבחר בשלושת שלושתם, אחרלהלחם(  קליית

 בשלושתם. 

 מחשבה  ת עם מהירותאסטרטגיות התמודדו

 ת, ואילו היית מוכן לנסות. לויעיגיות התמודדות ניסית, אילו מהן היו ילו אסטרטסמן בטבלה א ת:הוראו

ותה או יין לנסות א ניתי מעוהי האסטרטגיה יעילה אותה  יניסית אסטרטגיה

 להשתמש בה יותר

    יתר  לימוד

    נים קצובים בזמןהשלמת מבח

ותר לביצוע מציאת דרכים יעילות י

 המשימה 

   

 



 

 

 

 י זיכרון יפול בקשיאסטרטגיות לט

ים. חלק מן רון שלך או לצמצם בעיות שנובעות משכחה של דבכרהזיישנן דרכים שונות לשפר את 

יך ללמוד  ט את המידע שאתה צר, על מנת להבטיח שאתה אכן קולבשיפור הקשב לו כרוךהאסטרטגיות הל

יתות את הנטל אחרות מפחטוב יותר, בעוד ו לך לזכור  טגיות שיעזרכאשר יש לך הזדמנות לכך. יש אסטר

 דים. ואפשרות לך להשלים את משימות העבודה או הליממ ייןעל הזיכרון שלך, אך עד

 חזור על מה ששמעת 

כאשר אתה חוזר על  ט לא הקשיבו לנאמר.ברים שאמרו להם, משום שהם פשו "שוכחים" ד  םשים רביאנ 

שמעת את פיסת   שאתה אכן שלפחות השלב הראשון בוצע,ח תוכל להבטי הדברים ששמעת בזה הרגע,

 ד.למוהמידע שאתה מעוניין ל

 דוגמאות:

מו  אם ישתמש בש זה עתה,את שמו של אדם שהוא פגש  רשלומי מצא שהרבה יותר קל לו לזכו •

 אותו. וא שומעשה אחרלהאדם בשיחה מיד  לש

o שלום, קוראים לי סימה. סימה : 

o שלומי. נחמד פה.  שמי , סימה. שלומי: נעים מאוד 

מחסן ולהביא משם פריטים  ה זורקרובות מן המעביד שלה לרדת למטה לא קשה לעתיםיונית התב •

ד, יהיה לה קל יותר יו של המעביתאת בקשום היא תגיד במילים אחרות אשונים. היא גילתה ש

סף, נו מנה פריטלהביא. נוסף על כך, לפעמים המעביד ביקש מ הפריטים שהיא אמורהלזכור את 

 : יף לרשימהשהיא הצליחה גם כן להוס

o מעטפות גדולות, קלסרים וקופסה של  א הבימעביד: יונית, תוכלי לרדת למטה ול

 דפדפות?

o גדולות וחבילה של דפדפות?  נים, מעטפותדביא אוגנית: בטח. אז אתה רוצה שא וי 

o כשאני חושב על זה, תוכלי להביא גם מהדקים?ביד: בדיוק. עכשיו מע 

o  :טפות גדולות, דפדפות ומהדקים.  לסרים, מעגם מהדקים. אז אני מביאה ק כן,יונית 

o ון מאוד. נכד: מעבי 

 עזרי זיכרון 

אתה זקוק לו. לשם כך, או כדי מידע כאשר   לוימים שאבל חשוב לזכור סוגים מס .אינך חייב לזכור הכול

 : לעשות דברים מסוימים, שים לב לעצות הבאות לזכור מתי אתה צריך

 לרשום דברים שאתה צריך לזכור.רון, כדי ו אתך תמיד נייר ועט או עיפיהי חשוב ש •

, כמו וב על משהו שתצטרך לזכור ש נייר וכלי כתיבה במקומות שבהם אתה עשוי לח חילהנ כדאי  •

 . המיטהרותים או ליד שיליד הטלפון, ברבת המקרר, קב

ן בכל פעם שהשלמת אתך, וסמתה , קח או של הדברים שאתה צריך לעשות מדי יוםכתוב רשימה  •

 משימה. 

זכורת לעשות דברים בצורת  ת לך ן או במכשיר אלקטרוני אחר שיוכל לתתתמש בטלפוהש •

 התראה קולית.

ך, שתוכל להקשיב לו ולרשום ע חשוב לעצמדקליט מיבמכשיר הקלטה קטן כדי לה שהשתמ •

 ר. תו במועד מאוחר יותאו

 הקלט הרצאות שאתה שומע בכיתה. •



 

 

ם שההקשר מעודד את הזיכרון. מבחן, משום, וזכור לשבת שם גם בזמן האותו מקוב בבכיתה, ש •

ה שניות לזהות אותו? זה מפעם שפגשת חבר לעבודה בסופרמרקט ולקח לך כ לךרה למשל, ק

 מזהה אותו. ה במשרד, מיד היית . אם היית רואה את החבר לעבודשיבות ההקשרחלמד על מ

 תלה את השלבים של היכולת

 אתה הולך איבוד לפעמים באמצע ביצוע ים, או אםאת הצעד הבא במשימה רבת שלבה לך לזכור קשאם 

 לך.במקום בולט בחלל העבודה ש ה, כתוב את השלבים השונים ברשימה ותלה אותהיממש

בעבור החברה שלה. היא רשמה בדיווח מלאי במחשב ה בעיה לזכור את סדר הצעדים שלחן היית ה:מדוג

 . המחשב שלהוהדביקה את הרשימה על דופן עליה לבצע  יהאת הצעדים שה

 ארגן את פינת הלימודים או העבודה 

רים היכן. כל לא זוברים שהם הניחו איפשהו אבדם אנשים מבזבזים הרבה מאוד זמן בחיפוש אחר  מילפע

א. צובוז זמן בחיפוש אחר דברים שאינך יכול למשלך עשוי למנוע בז רגון פינת העבודה או הלימודיםא

 טיפים לארגון הפינה שלך: להלן כמה

ודים או לעבודה )כמו צורכי משרד, ימלל או מקום מיוחד שבו תוכל לשים חומריםצא "בית" מ •

 ספרי עזר, מפתחות(. ,כלי עבודה

אתה   )ל"בית" שלו( כאשר יט שאתה משתמש בו למקום הנכוןתמיד את הפר להחזיר הקפד •

 מסיים את השימוש בו. 

ותר לאתר את הפריטים ה לך קל יאו הלימודים שלך, כדי שיהי פינת העבודהסדר בהימנע מאי  •

 שאתה זקוק להם 

חירים.  מת אקדח  ריך לסמן את המחירים בעזרצעודד הייתה עבודה בחנות מכולת. הוא היה ל: מהדוג

שוב כח היכן, ובזבז זמן רב בהליכה הלוך וום כלשהו ואחר כך שם רבות הוא הניח את האקדח במקפעמי

 חגורה מיוחדת שלבש, שהייתה בה לולאהבאמצעות  וש אחריו. הוא פתר את הבעיהמעברים בחיפב

צרים,  ורה של מו. כאשר הוא סיים לסמן שובח המחירים, ושם הוא שם אותו כאשר לא השתמש קדלא

 שנזקק לו שוב. ניח את האקדח בחגורה שלו, עד הוא ה

 ש בסימנים רומזים או באסוציאציות השתמ

ידע חשוב. הרעיון המרכזי הוא ליצור י לזכור משימוש בתמונות או בקולות כדזו קשורה ל רטגיהאסט

 הצעות: ור לך לזכור זאת. להן כמהזאציה בין מה שאתה רוצה לזכור ובין משהו שיעציאסו

תוכל ל האדם לשם )למשל, יה בין חיצוניותו שצור אסוציאצנסה לימד שם חדש, כאשר אתה לו •

 .רת העובדה שיש לו שיער חום(ר בראון בעזשל מ לזכור את שמו

תכונות טובות"  22א משפט כמו "יש בי צילהמ, תוכל B 22רוצה לזכור את מושב מס' אם אתה  •

 לזכור את האסוציאציה. ם תעזור לך רה בקול ותו בקול רם לעצמך. האמיראולומר 

 ל מצחו.בוע עישהו, דמיין את אותו אדם, כאשר שמו טה שומע את שמו של מכאשר את •

וית זוק מימת, הסתכל על זה מכמה זוויות ולא רכיתה מסו אתה רוצה לזכור את המבנה שלאם  •

 המיקום של דברים. יאחת, כדי שיהיו לך יותר אסוציאציות לגב 



 

 

 

 יכרוןז מודדות עם ת טגיות האסטר

 . מוכן לנסות  ת ניסית, אילו מהן היו יעילות  ואילו הייתאסטרטגיות התמודדו סמן בטבלה אילו הוראות:

הייתי מעוניין לנסות אותה או  עילהסטרטגיה יהא ניסיתי אותה  אסטרטגיה

 בה יותר משהשתל

    חזור בקול רם על מה ששמעת.

ת בשל, כתיתמש בעזרי זיכרון, כמו למ שה

 הדברים. 

   

    שלבים בביצוע המשימה. תלה 

עבודה או הלימודים  ארגן את פינת ה

 שלך.

   

רומזים או   השתמש בסימנים

 באסוציאציות. 

   

 

 תכנון, ארגון ופתרון בעיות ת לשיפור אסטרטגיו

ם,  יבלימוד  ון והארגון שלך בעבודה אונ טגיות שיכולות לעזור לך לשפר את כישורי התכטראס להלן כמה

 יות. יכולת שלך לפתור בעיות לא צפוהוכן את 

 ישי השתמש ביומן א

יומן אישי,  תר יעיל מ , שום דבר לא יכול להיות יוכתובות ועודכדי לעקוב אחרי פגישות, מספרי טלפון, 

ן ליום שלמחרת. בדוק יאת היומן שלך בכל ערב, תדע מה אתה צריך להכק בדואלקטרוני או מנייר. אם ת

ו כתובת האימייל שלך  ואת מספר הטלפון א  תה עוזב את הבית. הכנס את שמךלפני שאקר, ושוב בב אותו

מתי המועד האחרון  בלימודים,כל מועדי ההגשה של עבודות  וב ביומן אתלמקרה שתאבד אותו. כת

ות,  ם לגבי העבודה, זמני חופשי, מתי יש לשלם שכר לימוד, וכן תאריכים חשוביםשונ להירשם לקורסים ה

 פרויקטים שונים.יום של י הסדמוע

 ם שאתה אמור לעשות למחרתובה בכל ערב לדבריכת תוכניתהכן 

ליונה למשימות החשובות  עדיפות ע וק מה אתה צריך לעשות, ולתתהוא לדעת בדיחלק חשוב בארגון 

רת.  שאתה צריך לבצע ביום שלמח ה דקות בכל ערב, תוכל ליצור לך רשימת מטלותכמ ישיותר. אם תקד

ות מספור לפי סדר חשיבות, או  זאת ברשימה באמצע ובים יותר מאחרים, כדאי להדגישרים חשש דביאם 

 צבעים. עזרת שימוש ב הדגשה שלהם ב

ן ליום הבא, כמו לארוז  ונ כהתלפני, עשה את כל מה שאתה יכול כדי להיום ערב בזמן שאתה מארגן את 

 ת בבוקר.שות זאך לערשלא תצטכסף, ספרים וניירות, כך  ,תיק עם אוכל, מפתחות

 ו בלימודים ל"בעיה" בעבודה א למד לזהות את הסימנים

פל בה מהר  להתחיל לטימודים או בעבודה, כך תוכל בפני בעיה בלככל שתבין מהר יותר שאתה עומד 

ימנים של הבעיה. סלעשות זאת, אתה צריך להבין קודם כול מהם ה נתמל יותר ולמנוע את החמרתה. ע

דוגמאות לטפל בבעיה. כמה  האסטרטגיות שמופיעות למטה כדי אחת מןמש בתוכל להשאחר כך ת

 דים: להגדרות של בעיות בעבודה או בלימו

 לים את המשימות שלך בזמן. אינך מש •



 

 

 . עמוס מדיתה מרגיש א •

 ר, ואתה מעכב אנשים אחרים בעבודה.מה יקאינך מבצע את המשימות מספ •

 ר רב בחומר הקריאה שלך. ואתה בפיג •

 ויקט או מבחן במועד. ח לסיים פרימצלינך א •

 מאדם מסוים. ממשימה מסוימת או אתה נמנע  •

 התפקוד שלך גרוע בבוחן.  •

 מתלונן עליך. לקוח  •

 יד שלך.אתה מקבל משוב שלילי מהמעב •

 צא מישהו שיכול לעזור לך לפתור בעיהמ

ם  דם הזה, ואא י הלה מתור בעיה לא צפויה. אם תגפים רבים תוכל לזהות מישהו שיוכל לעזור לך לצב מב

נשים יעזור לך להתכונן לבלתי צפוי. דוגמאות לא הלא הצפויות, הדברתוכל לקבל ממנו עזרה בבעיות 

 לעזור לך בפתרון בעיות: שיכולים

 ו עוזר ההוראהרצה שלך אהמ •

 המתרגל  •

 המעביד  •

 ה דבוחבר לע •

 ה או חבר משפחבן  •

 נתמכות שלך לתעסוקה והשכלה קדםהמ •

 ת חות שכילבעיומצא פתרונות 

ביותר מהזדמנות אחת. באמצעות זיהוי  ל בעיות עשוי לצוץ בודה או בלימודים, אותו סוג שלפעמים, בע

יא הגיב עליה או למנוע אותה בכל פעם שהרטי כדי ל חווה, תוכל לפתח פתרון סטנדסוימת שאתה בעיה מ

 חות: ת שכינות סטנדרטיים לבעיוורית או אמורה לקרות. להלן דוגמאות לכמה פתרקו

שוב על המקום המדויק ם כול עצור לרגע וחבזמן העבודה או הלימודים, קודמפריעים לך  אם •

 לפני ההפרעה.  שבו נמצאת( )או רשום אותובמשימה 

חרים מהכיתה שלך, כך א טיםפר טלפון או כתובת אימייל( עם סטודנ חות קח מסהתחבר )או לפ •

 דת. החומר שהפס תהשלים ארצה לקרה שתחמיץ שיעור ותמשתוכל לפנות למי מהם ב

במקום לשים אותו בקופה מיד, תן קודם  לקוח נותן לך שטר, אם אתה עובד בקופה, כאשר  •

ת הלקוח. הדבר מונע את הבעיה לאחר עזיב ואחר כך שים את השטר בקופה את העודף,  ללקוח

 טוענים כי הם נתנו לך שטר גדול יותר. ש חותשל לקו

ד שכל המושבים מתמלאים  ים כל כך, עלשהם גדושלך, תגלה באחד הקורסים   םלפעמי •

 וב למרצה. ם לשיעורים הללו, כדי שתוכל לתפוס מקום קרת. חשוב שתגיע מוקדבמהירו

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 כנון, ארגון ופתרון בעיות אסטרטגיות לשיפור ת

 ות. ואילו היית מוכן לנס  אסטרטגיות התמודדות ניסית, אילו מהן היו יעילותו אילסמן בטבלה  הוראות:

ה או ת אותומעוניין לנס הייתי האסטרטגיה יעילה י אותה ניסית אסטרטגיה

 להשתמש בה יותר

    ביומן אישי.  השתמש

את הדברים שאתה צריך ערב  כתוב בכל

 עשות למחרת.ל

   

ה  ודבעבלמד לזהות סימנים של "בעיה" 

 או בלימודים. 

   

פתור מצא מישהו שיכול לעזור לך ל 

 בעיה.

   

    . רונות לבעיות שכיחותמצא פת

תרון השתמש בששת השלבים של פ 

 בעיות. 

   

 

 יכום ס

לימוד  לאנשים אחרים או לדרישות,  תגובה מהירהעיות של קשב, בכוללים    קשיים בחשיבה •

 ות.וזכירה של מידע, תכנון מראש ופתרון בעי

 וה. צעד הראשון הוא להגדיר אילו בעיות חשיבה אתה חוה •

 ות שהיית רוצה לנסות.ור אסטרטגיות התמודדהשני הוא לבח צעדה •

 לך.חד עם המטפל שית הללו באסטרטגיות ההתמודדות את ולישי הוא לנסהצעד הש •

 ות האלה לבדך. ביעי הוא לתרגל את האסטרטגיהצעד הר •

ל האסטרטגיות שניסית. אם הן יעילות, המשך ש לתןהצעד האחרון הוא להעריך את יכו •

בהן לא יעילות בהתחלה, נסה לבצע  ע שני בשבילך. אם הןש בהן עד שהן נעשות טבלהשתמ

 רות.אסטרטגיות אח  הן, או נסי להגביר את יעילותים כד ימעט שינו

 בה,ם רבים שתוכל לעשות כדי להתמודד עם בעיות חשיזכור שיש דברי  –חשוב ביותר הדבר ה •

 ה והלימודים. ל מנת להשיג את המטרות החשובות לך בתחומי העבודע

 

 



 

 

 לימודים ו קה, תעסולי הכשרותמסלו

 בקהילהקה תעסו

כהכנה   שי,באופן אי הכשירמו הלוומנכות ומעלה ש 20%לבעלי  הממשלתית תוכנית – עבודה שווה

 ממשלתי מלא לזכאים. מימון  .בפריסה ארציתניתן שירות ה. השוק התעסוקלהשתלבות ב

ן ללא  ניתהשירות  . החופשישרות בשוק מ  גישה למגווןהמאפשר שלתי ממ  שירות – ות התעסוקהשיר

 . פשיבודה בשוק החוע דורשכל עלות ל

 ,דרך הביטוח הלאומיתי שיקום ות, זכאים לקבל שירונכ 20%ם עם טופליהמכל  – יהביטוח הלאומ

   ולם התעסוקה.והכנה לע אות העצמהנ דמסגרות לימוד, סמאפשר מימון של הכשרות וה

 בקהילה הכשרות

 אמדוקס צוות חברת על ידי  נתים מתחיליםלמתכועית מקצשרה הכ -בוטקאמפ

 בחינם אונלייןשרות והכמקצועיים קורסים  מאגר  – ILקמפוס 

 ה רווחסבסוד משרד העבודה והב קצועיותמהכשרות מגוון  – טרסטאר

משרד ם מטע ,חומיםוון תבמג צועיותהכשרות מקשל בעלויות המדינה שתתפות ה – תוכנית השוברים

 ללימודי תעודה.  אפשרויותהיצע גדול של הכשרות ו בתוכנית .העבודה והרווחה

ה להגיש בקש 18על גיל מבוגרים מלהכשרות מקצועיות המאפשרת לתית ממשלמערכת  – המקפצה

 המדינהשל או חלקי  רה מקצועית במימון מלאמוד בקורסים להכשלל

 

 מסלולי תעסוקה והשכלה ום במסגרות סל שיק

 ם של משרד הבריאות שיקומסגרת סל מסגרות המצריכות השתלבות ב

רך בהסתגלות  צו עולם התעסוקה ומרגיש שיש תעסוקתית למי שטרם התנסה במסגרת  – וגניםמפעלים מ

מלת  גומתה מספר שעות מצומצם ביום , עבודה ללא שכר דרישות שוק התעסוקה.הדרגתית לאיטית ו

 . התמדהו יום, קימה חזקת יכולות של סדרומ  דמי שיקוםב

ך מקום עבודה הנמצא בשוק החופשי. המסגרת  מסגרת מוגנת בתו -תעסוקה מעברית – מעבריתתעסוקה 

 .ות בעבודהבלתפול המסייעים בהשטימלווה על ידי צוות אנשים 

 ם סל שיקוםמטע מסלולי לימודים

שיים המעוניינים  ם נפמתמודדים עם קשייל מיודעתכינה המ – ללימודים על תיכוניים באשנ מכינת 

ותית ומספקת, וזקוקים לתקופת הכנה לקראת  בעבודה משמע ,צועייםבוהים או מקלימודים ג להשתלב ב

 לימודים אלה.  

 צית.ימת בפריסה אר התוכנית מתקי

  תאנגלי ,הלמיד תאסטרטגיו  וכמ תוסדנאו םקורסי םעוברי תבתוכני משתתפיםה

  .באשנ  תצוו לש ףשוט יפרטנ  יליוו ןנית תבתוכני .םומחשבי יעצמ לניהו ,הומתמטיק

  ןביטחו סלבס תומאפשר  םהלימודי םוללע תמשמעותי ההכנ  תמספק תהתוכני

  .יהלימוד ךבתהלי

 

 שכלההמה השל – נתן



 

 

עם מגבלה   ד, והוא נועד לסייע לאדם המתמודהמוצע מטעם "סל שיקום" א שירותהשלמת השכלה הו

השתלבותם   ך לקדם אתהלימודיות ועל ידי כ יכולותיומש את כלתו ובכך למנפשית להשלים את הש

.יו ורצונובהתאם לכישור, בקהילה יימות בקהילה: מרכזי השכלה  השירות ניתן במסגרות לימוד הק 

. םת המחשב ואולפניגרויות, מכללות למקצועובתי"ס ב למבוגרים, מתנ"סים,    

 

 קידום תעסוקתי  

 ולמידהך של סקרנות התיחסות לתהליך כאל תהלי

 כדאיב מתהליך זה המירב והמיט מתסכל לפעמים. על מנת להוציא אתות תהליך חיפוש העבודה יכול להי

תוכו,  שב המגווניםועות הרבים ווהמקצ התפקידיםגילוי , וקהעולם התעסשל  החקירתהליך כ ס אותוולתפ

או תוכניות ודות  עבבות בלתלהשהדרכים ת דיק. בך האישייםובחינת כישורי תם ליכולתךהתאמבחינת 

על  המון תוכל ללמוד  התנסות בהכשרות הגעה לימי ניסיון, לעיתים מתוך .תךאו ותהמעניינ  לימוד

 מודים הנכונים לך.דייק יותר את המשרה או הליומתוך כך ל התעסוקתיות ךותיהעדפ

 ך מתחילים אז אי

זדמנויות תעסוקתיות  אפשרויות וה .שכלההמלווה התעסוקה והו אתהתפים פוש העבודה שוליך חיבתה

'וב  'וב, ג)אולג שם אליהם רילהומומלץ שניתן  ונית. אתרי דרושיםרודפסת והאלקטהמ בעיתונות  ויותצמ

 וה, סיכוי שווה(.אמות לתפקידים )עבודה שוהמאפשרים התייעודיים ושים מאסטר, דרושים( אתרי דר 

לעבודה בחנויות ובעסקים   ם ישנה דרישהולברר הא ךמגוריזור בדוק מרכזים מסחריים באכדאי ל

  פש כרגע עבודה. לעיתים, מתוך שיחה עם מכרלשוחח עם אנשים ולספר כי אתה מחוב שהשונים. ח

 תעסוקה.יכולות להעלות הזדמנויות ל

 קורות חיים 

טרם  קיע לעבוד על קורות החיים של המעסיק עלייך ושווה להש חיים הינם הרושם הראשוניקורות 

" ללא תעסוקה, קפות "ריקותתו בהם ייתכן וישנה שלך רות חיים ישניםתסתמך על קו הגשתם. אל

דת בה ולבדוק האם ה שעביש לבחון כל משרמדה.   ות להתפרש על ידי מעסיק כחוסר רצינות והתשעלול

בהליך בניית קורות החיים נעבוד יחד על מנת להתאים להשמיטה.  י לשלבה בקורות החיים ואולש צורך י

  דהבעבו . ן עבודהות לזימון לראיופשרקסמם את האומ ך למשרה אליה אתה ניגשרות החיים שלאת קו

 ם.י הזמן אם ישנ ולפתור את בעיית מרווח ותיךויכול להדגיש את יתרונותיך המשותפת נבחר

 

 

 



 

 

 גרהשביסוס 

 עוזרת  וקבועה , שיגרה יומיומית חדשה ימודים או עבודהלבמסגרת חילים  תמשכ

    ון.חושת בטחומקנה ת לחציםובים, מורידה התנהלות ט לילאמץ הרג מאוד

 

 כישורי שגרה אישיים .1

 משאבים ואתגרים: חוזקות,

 פל צריך עזרההמטו תוכנית למטופל יש  

לשגרת שינה )כולל קימה   תוכניתפיתוח  .1

 ל יום( הליכה לישון באותן שעות בכו

  

   התארגנות בבוקר   .2

   לניקיון הבית קביעת זמנים  .3

   קבוע  קניות על בסיס עריכת .4

ליכה זמנים קבוע להפיתוח לוח  .5

 וללמידה בבית עבודה\ללימודים

  

וח זמנים לכביסה )כדי להבטיח  קביעת ל .6

 ( עבודה\ים נקיים ללימודיםבגד

  

כולל הארוחות אכילת ארוחות בריאות ) .7

 (ודהעב \בלימודים

  

קביעת זמנים לפעילויות של הנאה ופנאי   .8

 ה עבוד\מחוץ ללימודים

  

   אחר:  .9

   חר: א .10

 עיפים שלמעלה(:לסחס תכניות לצעדים הבאים )התיי 

 

 



 

 

 ויותזכ וימיצ 

 ביטוח לאומי

במוסד  ש תביעה יהגזכות להישנה  ,ו נפשיתפיזית א חלהפקודית בשל מהת תועת יכולנפגאשר לכל אדם 

שי  ת, הקונכווזי הת אחן אתערך ועדה שתבח ההגשת התביער . לאחנכות כלליתמחלקת  לאמי לביטוח לאו

קביעת אחוזי הנכות היא  כי חשוב לצייןם. התאצבה בבע קיה תקלאחרותכרות שההת לויכהתפקודי, 

 ה.נ השועדה בתום  תתקיים רך,במידת הצו הצבקהמשך קבלת ה , לצורך זמנית לשנה

 :  גף השיקום של ביטוח לאומיים מאלקבל שירותלאחר קבלת ההכרה ניתן 

קתיים במרכזי  תעסו בחוניםוכניות טרום שיקום, א: תעלהכות ומנ  20%עם זכויות שיקום לאנשים 

שיקום היות זכוב וספות.עסוקתי והקלות נ , ליווי תת, סדנאותאקדמיים, הכשרות מקצועיוים יקום. לימודש

הגשת בקשה  גם ,של ביטוח לאומיוי בנוסף לליו ,שרתת ומעלה מתאפנכו  40%להם  ובעלאנשים שנק

 ריאותום של משרד הבשיקהירותי ת ש גרסבמ לקבלת סל שיקום 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 סל שיקום 

לאומי.  יטוח ההבמ  40%של  תת נכובצי שיקום עבור הזכאים לקשל שירות  ךמערריאות מפעיל במשרד ה

 ם בתחומים הבאים: שירותי סל שיקום ניתני

o ת ותוכניות הכנה לעבודהמעברית ונתמכקה סותע  מוגנים,עלים מפ – תעסוקה 

o מי, השלמת לימודים דקנתמכת, ליווי אהשכלה   – כלההש 

o תנסים. חוגים במברתיים, ח מועדונים  – חברה ופנאי 

o ים שיקומי \לייםגשים טיפומפ  – ום טיפולתיא 

o שי נפשים עם קוווי למשפחות של מתמודדי לי – תע למשפחוסיו 

o םפול שינייטי   

 ות של כל מבקש.המטרו אשר מטרתה לבדוק את הצרכים בקיום ועדה תנתומום קבלת סל שיק

  לאומי.הכרה מביטוח בל את שירותי סל שיקום גם ללא לקניתן 

 .  רד הבריאותמש על ידיך מה לפסיכיאטר שהוסת פנייבצע באמצעוההליך מת

צבה קקבלת ה וכרהה ניכר וכי יש לאפשר שיקום גם ללא י תפקודישוכי קיים קור איש הליך מתקבלתב

 רגיל. ומה למסלול הבדקיימת ועדת סל שיקום ר מתשוחר קבלת האילא מביטוח לאומי.

 צבאי \שירות לאומי

. בשל  ם בני גילםפת ענם להיות במסגרת משותוצרבמגיעים כש נותוכניתבלים ל ם המתקהצעיריה מהרב

ת חווית השירות  ך נמנערות ובכם משי ירירר צה"ל את הצעמשח שפוז,לעיתים בעקבות או ,הקושי הנפשי

 . יםים הצעירלאכך לגית כל ינ ייאופה הצבאי

יסבלו  ,שווה בעולם התעסוקה יחסלו זכהצעירים חוששים כי בשל הפטור שקיבלו לא י הרבה מן 

 .תית בשל כךדחו חברי ואף שליליתמה ג יט מס

מסלולים   יום שניכישנם  ,שייהוע חינת גילשווים מב ת הצורך להיות בין קבוצת בנ ומתוך הל הדברים  בש

 צבא. ור מהפטהרות קבלת ום למתרם ליוניינ מעההנותנים מענה לצעירים 

שירות כמתנדבים  שר ומאפ קע נפשיטור על רפהמגיעים עם  עיריםהמלווה צארגון  –" במדים תורמים"

ושה של-םשל חודשיי הדדית ת התאמה מדים מתחיל בבדיקתהליך בתורמים ב ה. ון בסיסים בארץמגוב

רצון  משותפת ומתוךבחשיבה שה דים נע. השיבוץ לתפקין קשיים ואתגריםעל מנת לבחו ,תפקידב

)חיול מיוחד    ליתדבות פורמהתנ מתחילה  הבדיקה לאחר עבורו.להתאים למתנדב את המקום הנכון ביותר 

וה ם מלוב ענפגש המתנדנדבות ת ההתבתקופ  .ם, לפי בחירהשל שנה או שנתיי שךלמחוגר ומדים( הענקת 

 תקופת תוםב חוזקות. מתהעצו קשיים עם תרה יוהתמודדות טובעובדים על הם לשבוע ויחד אחת 

 רר. ייל משוחת של חדב לכל הזכויוההתנדבות זכאי המתנ 

שעות שבו הרגיל בהיקף האומי ונה מהשירות הלשהלאומי המותאם השירות  – מותאם ומילא שירות

שעות בשירות   6שעות ביום לעומת  8רתים משותאם מי המלאושרת. בשירות הובמעטפת המוענקת למ

אחת  נפגשותיך. וישנם קבוצות ארציות המך בתהלוהת מלווהם שבועיים ע שנם מפגשיםתאם. יהמו

  לחודש לערך.

ל הזכויות העומדות יר לכזכאי הצעשרת, של המ פי רצונו, שנה או שנתיים על רותום תקופת השיבת

 חרר. לחייל משו 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 יםילת שליהתמודדות עם רגשו

ולגזול   רמת המוטיבציה, לפגוע במללאדם להרגיש אולם לגרום עלולי דיכאון וחרדה ליים כמורגשות שלי

  חיות איתם.ה ולאינך חייב לקבל רגשות אלה בלית בריר. חשוב לדעת כי הנאות החייםממנו את 

ובחינה   והגיע החזיר את השליטה על הרגשות האלה על ידי בנה מאיפה הםננסה ללמוד יחד כיצד ל

 .  םמדות בבסיס ות שעומחשבות והאמונ תית של הרוביק

ן, כשהמחשבות  רר מהרגשות המטרידים. כמו כ, תוכל להשתחרעור מחשבות שליליות ולא נכונועל ידי ע

ילה להתמודדות ופתרון הביעה עשוי  אמיתית, פיתוח תגובה יעומצידות בעיה  או דאגות בן מציאותיות

 . יותרגדולה  חושת מסוגלותווח הארוך ולייצר תלט םיליי ללהפחית את הרגשות הש

 שות שליליים?מתעוררים רג כיצד

 : לדוגמה  ת שיש להם לגבי אותו מצב.ם מושפעים מהמחשבות והאמונוות של אנשיבכל מצב נתון, הרגש

  צד. כי"ני כישלון, לעולם לא אוכל למצוא עבודה ולהיות עצמאיבודתו וחשב לעצמו "אם אמיר פוטר מעא

 הוא ירגיש? ךתעלד

....................................................................................................................... 

יש אפשרויות אחרות שבהם  י לסוג הזה של עבודה. ות שפחות התאמת: "יכול להים מנגד יחשוב אמירא

 א ירגיש?והדעתך לכיצד   .אני יכול להצליח יותר"

..................................................................................................................... 

וכדאי   יכולות להיות מוטעות מן היסודמים הן ין. למעשה, לפעא כל המחשבות והאמונות נכונות לחלוטל

 לנסות ולבחון אותן.

 שאלות: 

 יות עצמאי"ולהעבודה א למצו א אוכלעולם ל. לאני כישלון" :ה של אמירבות למחש סח ת מייהשאלו

 נכונה?  ת לאיוהמדוע המחשבה שלו יכולה ל

..........................................................................................................................................

.................................................................................................... 

 ר למצוא עבודה אחרת?אמיעבודתו, לא יוכל מ  וטרשפהאם משום 

..........................................................................................................................................

.................................................................................................... 

 ם? ות חיים עצמאיילא יוכל לחים שפוטר אמיר האם משו

..........................................................................................................................................

.................................................................................................... 

מקום  וא יחשוב אותה ברגיש אם האיך הוא יו לעצמו במצב כזה? נה יותר יוכל אמיר לומר איזו הצהרה נכו

 ראשונית? מחשבתו ה תא



 

 

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

................................................................................. 

 

 גשות שליליים נוי רשי

וטעות יכול להפחית את הרגשות השליליים. אפשר לראות שגם  מנוי של מחשבות  כפי שגילית בדוגמה, שי

  מציאותיות. במצבים אלה,ונות ורים לדאגות נכיים עשויים להיות קשולי ות שלסוימים, רגשבמצבים מ 

צמם את הרגשות יכולה לפתוח את הביעה ולצמ התמודדות עם הקושיחשיבה על תוכנית פעולה ל

 השליליים 

 שאלות 

: לעבודה הבאה אני צריך כמו ה חדשה ונכונה יותר לאחר שפוטר מעבודתויר יחשוב ממחשבמאם א

 ? צד הוא ירגישיותר את הזמן שלי. כי ןל נכו ללמוד לנה

..........................................................................................................................................

.................................................................................................... 

 ?ית את הדאגה שלוש כדי לנסות ולהפחמת שלהאמיר  לו דרכים יוכלבאי

..........................................................................................................................................

.................................................................................................... 

 

 שכיחים סגנונות חשיבה

שליליים  ם עשוי להיות מוטעה ולהוביל לרגשות אנשים חושבים לגבי מצב מסויהבנת, מה שכבר כפי ש

 לאנות נונות חשיבה שכיחים" שעל פיהם אנשים מסיקים מסקאו "סג ורך. ישנם דפוסי חשיבהשלא לצ

מבלי שאנשים  ,כך אוטומטייםנעשים לעיתים כל חשיבה פוסי הד שות שליליים.כונות שמובילות לרגנ 

בה מוטעה, ים מסגנון חשישות השליליים שלך נובעהיכולת לזהות אם הרג. םפתוקאת בכלל בוחנים  

 .לצמצם את המחשבות השליליות שלך ךכבר לך לשנות את המחשבה למחשבה נכונה יותר ותעזו

 יחיםשכ ת חשיבהנונוסג

ם  א "יצון מנוגדים כשבאמצע אין כלום. לדוגמה: תפס בשני מצבי קנ העולם  – לוםל הכל או כחשובה ש

לי לא אם ג". "ייםשות כלום בחאם לא התגייסתי לא אוכל לע". "ישלוןאני לא מושלם אני כנראה כ

 ."אוהבת אותי, אף אחד לא יאהב אותי

שזה יקרה שוב נדמה  נגמר. כשקורה משהו רע, לתיכדפוס בס תפד נ חאירוע מטריד א  - הכללת יתר

נכשלתי  אם". "לאורך כל החייםושוב  לי שובסיכוטי זה בטח יקרה אם היה לי משבר פ"גמה: ושוב. לדו

ראיון עבודה אני אף פעם לא  בהצלחה את לא עברתי אם ". "ורסליח במשימות הקאני בטח לא אצבחן, במ

 . "העבודאצליח להתקבל לשום 

ות לגבי האופן שבו אנשים  לא כתובים או ציפיוקים ח – ם"", "צריך", "אף פע"חייבאמירות של 

בילדות   ות. ייתכן שה"חוקים" האלו נלמדו עודנהג, שאינם מבוססים על עובדחושבים שעליהם להת

 יבי חיאנ" י הם, הם מטרידים מאוד. לדוגמה:שאי אפשר לשנותם. כשלא מתאפשר לפעול על פונדמה 

 ". להיות עם תואר צריךמזמן הייתי כבר אני ".  "ת צבאי מלאת שירועשואני חייב ל". "מלאה עבוד במשרהל



 

 

אה הגרועה צמחשבות שעולות כשאדם מתמקד בתואלו  – )הגרוע מכל יקרה( טרופליתחשיבה קטס

ע הגרוש או בעקבות בעיה קטנה כשהאדם מניח  מקום אות משוםחשבות לרוב בתר האפשרית. המ ביו

". המנחה בקורס וח הולך לפטר אותיעלי מוזר היום, הוא בט י הביטהבוס של"  קרות. לדוגמה:ותר עלול לבי

ם  איחרתי היו". "למבחן לומר לי שהיא לא מגישה אותיה קשר אליה היום, היא בטח רוצתביקשה שא

 .לעבודה, בטוח יפטרו אותי"

וא חושב או במה הוא  ובעים מה השקם דם הות כשרגשותיו של אאלו עלמחשבות  – יתהצדקה ריגש

אומר שזה נכון.  , . רק בגלל שאדם מרגיש משהוית שתומכות בכךשום ראיה ממשילו כשאין ין, אפמאמ

ז אני בטח מרגיש חרדה ופחד, א ". אנימשהו רע  בטח מישהו עשה לי"אני מרגיש כעס, : אינו לדוגמה

 ". והתקו אני מרגיש עצב, החיים שלי כנראה חסרי". בסכנה"

ל בהרבה מכפי שהראיות דבר מסוים הוא גדוכון בב שהסיחושהאדם  – של סיכונים הערכת יתר

צאת מהבית ל רוצה  "אני לא. ללכת בלילה ברחוב" כןעובד בערב, מאוד מסוי לא "אנמצביעות. לדוגמה: 

רוצים  ם ול כי כחברים  יהיו לילא מעדיף ש"אני  ."ח לא אצליח לדאוג לעצמיבטכי אני ם עצמאיים לחיי

 .ע בי"לפגו

עליו או האחריות הו שהשליטה עצמו במשמאשים את  םדהא – יתרה עית אומית מוטהאשמה עצ 

לי בזה שההורים ש אני אשם"שמתי". כל הפסיכוזה הזאת בא", אם בכלל. לדוגמה: ת מאודמוגבלו

 . "התרגשו

ים  בטים השליליהיב ד רקאלה עולות כשהאדם מתמקמחשבות  – (משקפיים שחורים"")מסנן מנטלי 

התמקדות בשלילי מונעת מהאדם לראות את  טים החיוביים.ביטין מההם לחלושל דבר מסוים ומתעל

בי ממעסיק שניתנה בו כאשר משוב חיו גיש רע יותר. לדוגמה:רלמה והיא גורמת לו להנה השהתמו

 . ביעות רצוןמע כמו ביקורת וחוסר ש שה לשיפור נ לצהמ

 חומר למחשבה 

 אריםהמתוחשיבה ה נותגנוס אחד מב תהשתמש ןמתוך חייך בה  תי דוגמאותשוב על לחשנסה 

..........................................................................................................................................

.................................................................................................... 

 רת איים שתמצבמחשבה שהייתה יכולה להיות נכונה יותר ל נסה לחשוב על

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

................................................................................. 

 

 

 

 

 

 דה עם סגנונות חשיבה שכיחיםבוע



 

 

 בכדי לתקןרים ו אותהמהחשיבה השכיחים  נונותמסגלדעת אם אחד מהרגשות השליליים שלך נובע די כ

 " שיופיעות חשיבה שכיחיםונ "סגנ  ה מוזמן להשתמש בדףאת ,ךרגשתאת המחשבות ולשפר את ה

 אופן הבא: ב שך,בהמ

 ה.משאכעס או , ןויכאלי כמו חרדה, דה חש רגש שליתר אשאהשתמש בדף כ •

 אתה נמצא כשאתה חש ברגש השלילי  בו המצב תתאר א •

 לי הובילה לרגש השליהמחשבה שזהה את  •

 חיםיבדוק האם המחשבה שייכת לאחד מסגנונות החשיבה השכ •

 ה יותר. התשובה חיובית, נסה לשנות את המחשבה שלך למחשבה נכונ  םא •

  

 

 חשיבה שכיחיםסגנונות דף 

 

 כיח אחד.ה שור ליותר מסגנון חשיביהיה קש  ידר שרגש מטכן יית* 

 

 הבנייה קוגניטיבית 

דע שלא כל המחשבות  גם יו. אתה שאתה מרגיש איךע על משפיבמצבים שונים   ה חושבאתלמדת שמה ש

ושתיקון  -סגנונות חשיבה שכיחים כמו –כונות לחלוטין הן נ  ,לייםוהאמונות שמובילות לרגשות שלי

הן חשבות ה גם יודע שחלק מהמ את אבל  יליים.עלים את הרגשות השלהל המחשבות יכול להפחית או

 מודד עם הרגשות השליליים. ה על מנת להתס לביות במצבים האלך להתייחנכונות וצרי

איות התומכות יטיבית זוהי שיטה פשוטה ובה חמישה שלבים שמטרתם לבחון את הרהבניית קוגנ 

נית פעולה  תוכ  לנכונות, או לבנות ת המוטעותובשטרידות, ולאחר מכן לשנות את המחמ במחשבות ה

רשותך כלי הבנייה קוגניטיבית יהיה בת לימוד ותרגול של עזרות. בלהתמודדות עם הדאגות המציאותי

 עם כל רגש שלילי שתחווה בחייך.  חשוב להתמודדות

ציאותית או  מ  רמחשבה יות סגנון חשיבה שכיח* ים דרגש מטרי \מחשבה מצב 

 מועילה

ר  יש לי מח   דוגמה:

 היון עבודרא

מי  אני בטח אעשה מעצ

 צחוק ולא יקבלו אותי 

שאני אתרגש   וניהגימאוד  מחשבה קטסטרופלית 

יש לי אני יודע שאבל  ,מהמעמד

קבל למשרה תאת הכישורים לה

 אתהז

    

    

    

    



 

 

 שות שלילייםגלהתמודדות עם ר ניטיביתיה הקוגחמשת השלבים של ההבנ

 תאר את המצב  .1

 יד גש המטר רה זהה את .2

 בבסיס הרגש דת  זהה את המחשבה העומ .3

 יכות אותה או מפרה בחן את הראיות התומכות במחשב .4

ית פעולה להתמודדות עם לה באמצעות מחשבה חדשה ונכונה יותר, או בניית תוכנ נקוט פעו .5

 המצב. 

 

 גמה( ניטיבית )דוניה קוגחמשת השלבים של הב –דף עבודה 

המדגימה כיצד השלבים   באהעם המטפל שלך התייחס לדוגמה ה  דתה מוזמן לעבר על דף העבודה ביחא

 . עובדים

 מצב  .1

 .  "ות מוטרדמה קרה שגרם לי להי" :עצמך את שאל

 ב: כתוב תיאור קצר של המצ

 . בגלל האוטובוס ,של חצי שעה באיחורהבוקר היום ה לעבודהגעתי 

 

 

 

 שרג .2

 רגש( רד לכל פנ דף ם יש יותר מרגש אחד, השתמש באת הרגש הכי חזק שלך ) ף אהק

 כעס     בושה         \אשמה      כאון     די\עצב           חרדה\פחד

 

 מחשבה  .3

 "על מה אני חושב שגרם לי להרגיש ככה?".  :ךשאל את עצמ

  .שאתה מרגיש  ששקשורה לרג ממחשבה אחת ר תיותזהה אולי 

 .ורה לרגששקבותיך וסמן את זו שהכי כתוב את מחש

 

 : מחשבות 

 במלא תחנותצר וענסע ממש לאט הנהג   ר,מאוח עיהג אוטובוסה



 

 

 תי היוםח יפטרו אובט

 ב שקצת איחרתי לא ישים אף אחד ל

 

 רך את המחשבה הע .4

   את?שבה הזאילו ראיות תומכות במחשאל את עצמך: 

  ?הזה ת להסתכל על המצבפילוחהאם יש דרך 

 המצב הזה?  ליכול לחשוב עהיה הו אחר ך מישאי

 .ו שלאות במחשבה שלך וגם את אלכמאת התשובות שתוכתוב 

 

 במחשבה שלי:  שתומכים דברים

 רים לעבודה.אחהבים שממעסיקים לא או

 ובד חדש ועדיין בודקים אותי פהאני ע

 לא רציני בעבודה  יכולים לחשוב שאני

 

 במחשבה שלי: שלא תומכיםדברים 

 ר לפעמים. כל אחד מאח

 .אחרל להיות שאוכוי שיש פקק להודיעהתקשרתי ראי וחהייתי אדווקא 

 מרוצה מהעבודה שלי. בוע שהוא  הש המעסיק אמר לי

 . ולא אמרו לו שום דברבוע בגלל האוטו שלו לפני ש חריגם דני א

 

 

 נקוט פעולה  .5

 או אינם תומכים בה. כתבתי תומכים במחשבה שלי דברים שהאם ה

 ומכות במחשבה שלין ת, הראיות אינ לא

חשבות אלו . מתומכת בראיות שהבאתשבה חדשה שחמאיות אינן תומכות במחשבה, אמץ רהאם 

כשאתה  ,המועילה יותר. זכוראת המחשבה החדשה ,  . כתוברנות ומועילות יותזבדרך כלל מאו

במחשבה  עילהמו, הלא זה בעתיד, החלף את המחשבה האוטומטיתחושב על המצב המטריד ה 

 .נכונה יותרהשה וחדה

 : דשהח מחשבה 

כל מרוצים מהתפקוד שלי ך ההודעתי. בסו , התנצלתיתאחריו  יתלקחגם נכון שאיחרתי, אבל 

דל לקחת אוטובוס מוקדם  אני אשת פעמים.קורים ל, מו איחוריםכדברים ו עד עכשיובעבודה 

 בעתיד. נוספים מנוע איחורים כדי ל ,יותר

 ות במחשבה שלי, הראיות תומככן

. שאל להתמודד עם המצב יה שלך עליך להחליט מה לעשות כדבש תומכות במחאכן ם הראיות א

עם  ץהתייעצריך להאם אני "ת?", והאם אני זקוק למידע נוסף כדי לדעת מה לעש: "את עצמך

 צב המטריד כנית פעולה להתמודדות עם המוכתוב ת. ?"מישהו

 



 

 

 

 

 תוכנית פעולה: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 יעילות  ת פעולהוניכ ובניית ת

ע  ת הקושי או למנור אות עם מצב בעייתי על מנת לפתודדפתח תוכנית פעולה ספציפית להתמולחשוב 

 הללו: ששת השלבים כנית פעולה באמצעות בנות תוניתן לממנו לקרות שוב. 

צה שישתנה כתוצאה  ציפי ככל האפשר. חשוב מה תרמדויק וספהיה  – רה של התוכניתגדר את המטה .1

 התוכניתמ

תעריך  אל טרה של התוכנית. נות להשגת המושעל דרכים חשוב  – פעולה אפשריות על דרכיחשוב . 2

 ת ככל האפשר.כים רבושוט תתמקד בחשיבה על דראותן כרגע פ

. מה צריך  רונות של כל דרך אפשריתאת היתרונות והחסשקול  – ך את דרכי הפעולה השונותהער. 3

 יה. עיכויים שהיא תפתור את הבהס  םהומ כל אחתבכדי ליישם 

להשגת המטרה   יעילות ביותרה היוי ךשלדעתבדרך אחת או שתיים ר חב – דרך הטובה ביותרבחר ב. 4

 תרון הטוב ביותר.ל מספר דרכים הוא הפשילוב ששלך. לפעמים 

פציפית ליישום הדרכים שבחרת. קח תוכנית סקבע  – בחרותדרכים הנהקבע תוכנית ליישום . 5

מאדם   עזרה או  מנויות, כסףויכמו מידע, מ י ליישם את התוכניתדכבים להם תזדקק אשאת המ בחשבון

 יהם.תגבר עלתרונות כדי להפחשוב על מכשולים אפשריים ור. אח

לעיתים  – שגהומטרה טרם הוהמשך לעבוד עליה אם ה ריך כדי לעקוב אחר התוכניתבע זמן ותאק. 6

ך  תמשיתבטיח שוב אחר התוכנית, קכדי לעמסוים ריך תא ביעתקהתוכנית יעילה כבר בפעם הראשונה. 



 

 

תוכנית הבניית  יה מעל שבוע לאחרי שהתאריך המתוכנן לא יהכדא. וד עליה עד שהמטרה שלך תושגבעל

 . המקורית

 

 

 פתרון בעיות 

 

 לפתרון בעיות המסייע דף עבודה 

 

צוא הסכמה על ההגדרה דבר על הבעיה או על המטרה. שמע את הדעות של כולם. נסה למ :1 שלב

 האפשר.כל מטרה או הבעיה בצורה מפורטת כה כתוב את המדויקת של הבעיה או המטרה.

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

.......................................................................................................................... 

 . 3חכה לשלב  –תעריך בשלב זה אף אחד מהם  לנות. אאפשרויות לפתרו 3-5 שוב עלח .2 שלב

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

 

ל אחד וכתוב את היתרונות והחסרונות הבולטים ביותר של כ, 2הערך בקצרה כל פתרון משלב  .3שלב 

 ם. מה

 סרונות()ח נגד בעד )יתרונות( ' פתרון מס

1  

 

 

2  

 

 

3  

 

 

4  

 

 

5  

 

 

ר ליישם את אפשאו הפתרונות(. חשוב על מידת הקלות שבה )ביותר בחר את הפתרון הטוב  .4לב ש

 הפתרון ומה הסיכוי שהוא יהיה יעיל.

..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

 .5שלב ..............................................................................................................................

 שום.תכנן את היי

  תיושם?  תוכניתי התמ



 

 

ואיך  לך,אילו משאבים דרושים 

 תשיג אותם? 

 

מי יעשה מה כדי ליישם את 

 הפתרון?

 

יכול להשתבש ביישום של מה 

ל  הפתרון ואיך אפשר להתגבר ע

 זה?

 

  תוכנית גל חלקים קשים בתר

  תוכניתוק שכל השלבים ביבדמי 

 יושמו?

 

 

 ........(, ובצע שינויים כנדרש..יך:...היישום במפגש הבא )תאר את רסקו. 6שלב 

 

 לבים של פתרון בעיותהשתמש בש

כת סטנדרטית של שלבים שיש לעבור עליהם על מנת לפתור ות בעיות, כדאי להשתמש במערכאשר עול

על  , נמצאה יעילה מאוד לאנשים ולמשפחות בעבודתםםבילת ששת השלהשיטה הבאה, בע ה.עיבאת ה

 ים: פתרון בעיות. ואלה השלב

ל הבעיה. גיע לתיאור מפורט ככל האפשר ש. במהלך השלב הזה, המטרה היא לההגדר את הבעיה .1

ה וב חשהמבט שונות על אופי הבעיה על מנת להבטיח שהגדרת את הבעיה כדאי לקבל נקודות 

 ביותר. 

וס מאוד בקורס ר עמתחילת הסמסטר באוניברסיטה, אבל אני מרגיש כב רקדוגמה לבעיה: זו 

 לכימיה. 

זה   מה שיותר פתרונות לבעיה. בשלב. בשלב הזה, המטרה היא לחשוב על כחשוב על פתרונות .2

על  ובחשו את הפתרונות. במקום זה, תן לאנרגיה היצירתית שלך לזרום, אין עדיין צורך להעריך 

 אותם. עריךאפילו "הזויים ומשוגעים". בשלב הבא תוכל לה ,יםיותר פתרונות שונ כמה ש

 ת אפשריים: דוגמאות לרעיונו

 אני אפרוש מהקורס. •

 רב יותר ללימודים.  התיאטרון שלי, כדי לפנות זמן אני אוותר על קבוצת •

 ש מהאוניברסיטה ייעוץ.אני אבק •

ימוקי הבעד נ ת השלב הזה תעריך א. במהלך תנורותי ה"בעד" וה"נגד" לפוקהערך את נימ .3

ית בשלב הקודם לפתרון ת( של כל הפתרונות שהעלרונו)היתרונות( ואת נימוקי הנגד )החס

את ות עד כמה מעשי יהיה ליישם בים ביותר לשני הכיוונים, לרבהבעיה. התמקד בנימוקים החשו

 הפתרון, ומה הסיכויים שהוא אכן יפתור את הבעיה.

 ד ונגד: ימוקים בעלנ ת ודוגמא

 שי שלי.הנפ הקורס: אני ארגיש פחות לחוץ, מה שיעזור למצבמה בעד פריש •

 ורס. רס: אולי לא אקבל בחזרה את הכסף ששילמתי בעבור הקנגד פרישה מהקו •

 וד. טרון: יהיה לי יותר זמן ללמבעד ויתור על קבוצת התיא •

 לי משם. ש יםשנגד ויתור על קבוצת התיאטרון: אני אתגעגע לחברים החד •



 

 

 עץ יוכל להציע לי פתרונות אחרים. והיעד בקשה לייעוץ: ב •

 השיחה אתו.ץ: אני מאוד מתוח בגלל ייעונגד בקשת ה •

ימוקים בעד ונגד,  הערכת את כל הנ לאחר ש. תרונותבחר בפתרון הטוב ביותר או בשילוב של פ .4

למדי, פשוט  זהל לתרון הטוב ביותר או את שילוב הפתרונות לבעיה שלך. בדרך כבחר את הפ

ם קודם פתרון אחד, יישכדי ל תוכניתים אתה תבחר כמה אפשרויות ותפתח מויאבל במצבים מס

 ך שני, אם צריך, וכו'.אחר כ

בי רכת, כדי לקבל ממנו עצה לגודים לפני שאעשה כל שינוי במעאני אלך ליועץ הלימ דוגמה:

 פרישה מהקורס לעומת הישארות.

מפורטת ככל  תוכנית פתחהזה, המטרה היא ל ך השלבהלבמ ליישום הפתרון. תוכניתבנה  .5

 לכמה מהשאלות הבאות:  , התייחסתוכניתתה בונה את האהאפשר ליישום הפתרון. כאשר 

כסף, מידע, )למשל,  תוכניתכדי ליישם את ה האם אני זקוק למשאבים כלשהם •

 כישורים(?

 ?תוכניתמתי אני איישם את ה •

 ? תוכניתמי עוד יהיה מעורב ביישום ה •

 ?תוכניתריע לי ביישום הפלים להעלוכשולים או מחסומים מ לויא •

 ים הללו? ש כדי להתגבר על המכשולשתמהכל לאילו פתרונות אוב •

 : תוכניתדוגמה ל

ם ה בימים הקרובים עשיחה עם היועץ, אני אקבע פגישכדי להפחית את המתח שלי ב  •

 שלי כדי להתאמן לקראת השיחה.מטפל ה

 י לשמוע את עצתו.דם כוביך עשרת הימים הקרהלודים בממהליאקבע פגישה עם יועץ  •

מה אני צריך מפורטת של  תוכניתטה, ואבנה להחל לאחר השיחה עם היועץ, אגיע •

 לעשות ואיך לעשות את זה. 

בד בפעם הראשונה שאתה מנסה תרון בעיות לא תמיד עופ בעיות נוסף, אם צריך. המשך לפתרון .6

ית בפתרון תשמעות מם משיגים התקדמושירוב האנ  ים,זאת, אבל עם מאמצים חוזרים ונשנ 

תרה כמתוכנן או  שבו תעריך אם הבעיה שלך נפ וע זמןהבעיות שלהם. לכן, חשוב תמיד לקב

 עיה שלך באופן מלא.הבעיות כדי לפתור את הב שאתה צריך להמשיך בתהליך של פתרון

 אני אקבע פגישת מעקב עם היועץ שלי. גמה למעקב:וד

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


