PAGE  
1
מינהל חברה ונוער - מאגר מידע ארצי טל. 03-9180829/13   http://noar.education.gov.il

מס. נושא: 28.026

[image: image1.wmf]
הקדמה 

לא מעט חיכוכים בין-אישיים המלווים ברגשות שליליים (כעס, תסכול, עלבון) עלולים להוביל להתנהגות תוקפנית. לעתים קרובות נובעים רגשות אלו מתקשורת המבוססת על מסר ה"אתה" - מסר שיפוטי, מסר מאשים הפוגע ברגשות הזולת.

לדוגמה:

 "אתה מתנהג כמו תינוק".

 "אתה תמיד הורס הכל".

 "אתה פשוט בלתי נסבל".

 "אתה לא מבין שום דבר".

לעומת זאת, מסר ה"אני" פותח דרכי תקשורת ומאפשר פתרון בעיות על ידי שיתוף הזולת ברגשות ועל ידי הבהרתם.

מסר ה"אני" כולל שלושה חלקים:

החלק הראשון - תיאור עובדתי של התנהגות האדם - "כאשר שפכת את המשקה על המעיל שלי...."

החלק השני - מתאר מה התנהגות הזולת גורמת לדובר להרגיש - "כאשר שפכת את המשקה, הרגשתי אומלל וכו'..." תיאור הרגשות, בלי להאשים את הזולת, תורם אינפורמציה חשובה למערכת יחסים תקינה.

החלק השלישי - נותן הסבר לרגש ומגלה את הסיבות לרגשות שאינם ידועים לזולת - "הרגשתי אומלל, כי לא אוכל להרשות לעצמי לקנות מעיל חדש".

תוצאות מצופות:

 המשתתפים יבינו כי השימוש במסר ה"אני" במצבי חיכוכים מאפשר תקשורת בלי לפגוע בזולת ובכך עשוי לצמצם התנהגויות תוקפניות.

 המשתתפים יתנסו בשימוש במסר ה"אני" במצבי חיכוכים שונים.

* ההפעלה מבוססת על הפעלה מתוך החוברת "מנהיגות" בהוצאת מינהל חברה ונוער.

מסר: שימוש במסר ה"אני" מונע פגיעה בזולת ופותח אפשרות להידברות.

שיטה: משחקי תפקידים ודיון.

משך המפגש: כשעה.

עזרים:
· כרטיסי אירוע לבעלי תפקידים.

· כרטיסי אירוע ריקים.

· כרטיסיות לתצפיתנים.

הכנה:

לתאר על גבי הכרטיסים הריקים אירועים המציגים קונפליקטים בינאישיים מחיי המשתתפים.

תיאור הפעילות

א.
המנחה יציג את נושא המפגש ומטרתו.

ב.
סבב הפשרה - המשתתפים ישלימו את המשפט הבא בסבב: "כשאני 
כועס/מתעצבן
על אחד החברים שלי, אני ....."

ג.
משחקי תפקידים בזוגות


המנחה יחלק את הקבוצה לזוגות. לכל זוג יצטרפו שני תצפיתנים.


המנחה יחלק לכל אחד מבני הזוג כרטיס אירוע.


כרטיסי אירוע למשחק התפקידים


כרטיסי משימה לתצפיתנים

1. ציינו משפטים שבהם יש האשמה כלפי הזולת ותארו את תגובת בן הזוג על ההאשמה.
2. רשמו לעצמכם משפטים שבהם התייחס הדובר אל עצמו ואל תחושותיו. ציינו לעצמכם את תגובות בן הזוג בעקבות משפטים אלו.

ד.
דיווח התצפיתנים


המנחה ירכז על גבי הלוח את דיווחי התצפיתנים בשתי קטיגוריות:

· מסר ה"אתה".

· מסר ה"אני".

ה.
דיון במליאה

1. מה היו תגובות המשתתפים על משפטים של מסר ה"אתה" לעומת תגובותיהם על מסר ה"אני"?
2. מה, לדעתכם, הקשר בין מסר ה"אתה" ומסר ה"אני" לבין התנהגות תוקפנית?
3. המנחה יחלק למשתתפים את שלושת השלבים של מסר ה"אני" (ראה במבוא להפעלה) וידון עמם על היתרונות והחסרונות של מסר זה בתקשורת בינאישית.

ו.
סבב שני במתכונת של משחק תחרותי המבוסס על אירועים מחיי 
המשתתפים.

כללי המשחק:

1. המנחה יזמין את המשתתפים להתנסות בשימוש במסר ה"אני" לגבי אירועים מחייהם במסגרת משחק תחרותי (ראה לעיל בסעיף "הכנה). גם בסבב זה ישתתפו תצפיתנים.
2. כל שימוש במסר ה"אני" יזכה בנקודה חיובית (ניתן להשתמש במדבקות צבעוניות).
3. הזוג המנצח במשחק הוא הזוג שצבר את מספר הנקודות הגדול ביותר.


ז. במליאה

דיווח התצפיתנים והשוואת הנקודות (המדבקות הצבעוניות) בין 
המשתתפים והכרזה על הזוג המנצח.

דיווח המשתתפים - ציינו דבר משמעותי שקרה לכם בהתנסות.

שאלות לדיון:
1. עד כמה, לדעתכם, תרם מסר ה"אני" להתפתחות הדיאלוג ביניכם ולמציאת פתרון לקונפליקט?
2. האם נתקלתם בקושי בשימוש במסר ה"אני"? מהו?
3. האם, לדעתכם, שימוש במסר ה"אני" עשוי לתרום לכם בחיי היום יום? תנו דוגמאות.

אירוע מס' 1א


	אוהד, 


	נפגשת עם חברך הטוב, רועי, וקיטרת על ארז, חבר משותף שלכם.


	חשבת שהשיחה תישמר בסוד, אך התברר לך שפרטי השיחה ידועים לארז.


	למחרת נפגשת עם רועי ............





אירוע מס' 1ב


	רועי,


	אוהד קיטר בפניך על ארז וביקש שתוכן השיחה יישאר ביניכם.


	בפגישה עם ארז לא עמדת בדיבורך וסיפרת לו. למחרת נפגשת עם אוהד....





אירוע מס' 2א


	עמוס,


	חבר טוב שלך, אלון, שאל את האופנוע שלך ונסע בו במהירות מופרזת. 	באחד	הסיבובים האופנוע החליק ונפל לתעלה. אלון הצליח לקפוץ מהאופנוע בעוד  �           מועד, והחזיר את האופנוע לביתך שרוט בכמה מקומות.


	למחרת נפגשתם בבית הספר ...........








אירוע מס' 2ב


	אלון,


	חבר טוב שלך, עמוס נתן לך סיבוב על האופנוע שלו.


	נהגת במהירות ובאחד הסיבובים החלקת.


	החזרת את האופנוע שרוט בכמה מקומות.


	למחרת נפגשתם בבית הספר .....





אירוע מס' 3א


	שרון - תלמידה


	בשיעור היסטוריה החזיר המורה בכיתתך את עבודות התלמידים. עבודתך 	לא הוחזרה. המורה הודיע כי החזיר את כל העבודות שהוגשו לו ותלמידים 	שלא הגישו עבודות מסתכנים בהורדת ציון בתעודת השליש הקרובה.


	עם סיום השיעור פנית למורה .........





אירוע מס' 3ב


	עמוס - מורה


	אתה מורה להיסטוריה. בשיעור האחרון החזרת לתלמידיך את עבודותיהם. 	ידוע לתלמידיך שאינך מקבל עבודות לאחר התאריך שנקבע לכך, ותלמידים 	שאינם	מגישים עבודות מסתכנים בהורדת ציון.


	בסוף השיעור ניגש אליך אחד התלמידים ...........





כרטיסי משימה לתצפיתנים





זהו משפטים שבהם מתייחס הדובר לבן זוגו תוך פגיעה, האשמה או איום.


זהו משפטים שבהם פונה הדובר לבן זוגו בלי לפגוע בו, תוך התייחסות לרגשותיו שלו - מסר ה"אני".


העניקו נקודות חיוביות (מדבקות) על כל שימוש במסר ה"אני".














