
רונית דינור: הכנת מצגת

בהתמודדות עם מצבי תסכול ברמה  , לעיתים, עבודתם של תומכי ההוראה כרוכה

.המפריעה לרצף העבודה ותחושת השליחות שלהם

.מתוך יכולת להתבוננות פנימית ומיקוד בהגדרת הקושי, ניתן להתמודד עם התסכול



:  ויקימילוןמתוך מילון 

".או קושי לפעולומאי־יכולתאכזבהמהנובעת חוסר אוניםתחושת מרירות ו"

:  אבניאוןמתוך מילון 

סוכלוכי,מוצאהואכאשר,לרגרסיההמובילה,באדםהנוצרתתחושה"...

"...סיפוקועלבאאינומסויםצורךכאשראו,ציפיותיואותכניותיו

?מהו תסכול
הגדרות

https://he.wiktionary.org/wiki/%D7%97%D7%A1%D7%A8_%D7%90%D7%95%D7%A0%D7%99%D7%9D#%D7%97%D6%B9%D7%A1%D6%B6%D7%A8_%D7%90%D7%95%D6%B9%D7%A0%D6%B4%D7%99%D7%9D
https://he.wiktionary.org/wiki/%D7%90%D7%9B%D7%96%D7%91%D7%94


ביטחון עצמי

בפסיכולוגיהמונחהואעצמיתהערכה

עללאדםשישהרגשיתההערכהאתהמתאר

אתשופטהאדםכיצדהןמתארהמונח.עצמו

ההערכה.לעצמומתייחסהואכיצדוהן,עצמו

:נפשייםרבדיםבמספרמתבטאתהעצמית

.ובהתנהגותברגשות,בתפיסה

מילוגמתוך 

הערכה עצמית

שלנוהיכולתאתתופסיםאנחנובההדרך

...מסוימתלתוצאהשתביאהתנהגותלבצע

לבצעיכולתולגביהאדםשלאמונה...

.אתגריםעםלהתמודד,משימה

ויקיפדיהמתוך

מושגים הקשורים להתמודדות עם תסכול
הגדרות

http://he.wikipedia.org/wiki/%D7%91%D7%99%D7%98%D7%97%D7%95%D7%9F%20%D7%A2%D7%A6%D7%9E%D7%99


התלויה בחומרה ובסיבה לקושי, מידת ההשפעה של תחושת התסכול נמצאת על סקלה

ההשפעות של תחושת התסכול

על תומך או תומכת הוראה

תפיסת מסוגלות

עצמית נמוכה

פגיעה

בדימוי העצמי

מועקה

חוסר

שביעות רצון
אכזבה



דוגמאות למצבי תסכול של תומך או תומכת הוראה

קשיים בניהול דיאלוג וקשר אישי משמעותי עם 1.

.התלמידים

קושי להעביר את תכני הלימוד בדרך  2.

את התלמידים לקשב ומוטיבציה  " מזמינה"ש

.  ללמידה

.                                                                    התמודדות עם מצבי התנגדות בקבוצה3.

,  תחושת בדידות של תומך או תומכת ההוראה4.

לצורך סיוע ומענה , וחסר בדמות מלווה

.לקשיים בדרך

.  קושי בהבנה את עולם הילדים ומאפייני הגיל5.

משתמשים בשפה  , מדברים מאד מהר: לדוגמא)

שימוש יתר  , "נמוכה"י החונך כ"הנתפסת ע

(ועוד, במדיה

למציאות הבית " פנטזיה"פערי ציפיות בין ה6.

.בכל הקשור לתפקיד החניכה, ספרית

ועוד



נותנת פרופורציה ומקלה על ראיית תמונת המציאות, ההתייחסות למשפטים

.יש לי את הכוחות לכך. ביכולתי להתגבר1.

.זה ניתן לפתרון. כבר הייתי בעבר במצב של תסכול2.

.  ולהשתפרמהנסיוןאבל גם זו דרך ללמוד . נכשלתי. קשה לי3.

. בכדי לדבר עם התלמידים על התמודדויות שיש להם, אנצל את הסיטואציה והניסיון שלי4.

.  לעזרה על מנת להתגבר, זקוק או זקוקה. רוצה להמשיך בעבודת החניכה5.

.  לא נעים לי שהתלמידים רואים אותי כשאיני במיטבי6.

.כאן ועכשיו ומיד, לפתרון, אני זקוק או זקוקה7.

.כנראה שעבודת החניכה לא מתאימה לי8.

מהו המשפט המייצג את התחושות והמחשבות שלך

?במצב של תסכול



חוויות התסכול יוצרת אצל תומך או תומכת ההוראה רגשות שעלולים לפגוע בעבודת 

.החניכה הרצויה

ולנקוט צעדים  , על מנת לשלוט במצב, גבוהה לרגשות והמחשבותמודעות נדרשת 

.שיאפשרו התמודדות אפקטיבית

,  (על כל השפעותיו)של מה גורם לך להיות במצב של תסכול , המודעות וההבנה

את תומך או תומכת ההוראה  " מנהל", שבו הקושי, מאפשרת שליטה ומונעת ממצב

.ומחמיר את התסכול

התסכול יכול לשמש כמנוף לצמיחה

ההחלטה לצאת ממצב  

.  אפשרית-התסכול 

!זה בידיים שלך

?כיצד יוצרים מודעות למצבי תסכול

:  היציאה ממצב של תסכול דורשת יכולת התבוננות פנימית של תומך או תומכת ההוראה

?  כיצד אני מרגיש או מרגישה: בשלב ראשון תשאלו את עצמכם

(.ולא רק המילים הראשונות האוטומטיות שעולות בראשכם)נסו לחשוב על מקסימום מילות רגש 

.עליכם לשאול את עצמכם שאלות המציפות את מורכבות הקושי והתסכול, בשלב הבא

(בהמשך, דוגמא לשאלות)



על תחושת התסכול  " מבט ישיר"

:עליך לעצור  ולשאול את עצמך

?  מה קשה לך? מתסכל אותךבדיוקמה 1.

?מחשבות זה מעורר בך, אילו רגשות? זה בא לידי ביטוי, באילו סיטואציות ספציפיות2.

?עד כמה יש לך רצון להיפתח לשינוי והתמודדות ישירה עם הקושי3.

(לחשוב על דוגמא ספציפית)? איך התמודדת בעבר עם קשיים ואתגרים מתסכלים4.

!!!?  שלךהכחמקורות , מהן נקודות החוזק5.

(לחשוב על דוגמא ספציפית)? כשנתקלת בקושי, ביכולות ובכישורים שלך, מתי השתמשת לאחרונה6.

?  על מנת לפרוץ את מחסום הקושי ולהיפטר מהתסכול, מה את או אתה מוכנים לעשות אחרת7.

?מכך" הרוויח"מה ניתן ל? יכול לסייע לך, מי בסביבתך8.

(.    ורצון לעשות שינוי, מודעות, זה מעיד על חוזק פנימי. לבקש עזרה זו לא חולשה)

!הוא חלק מהפתרון , המיקוד וההתבוננות במה שמפריע ומתסכל אותך



התסכול יכול לשמש כמנוף לצמיחה

.ג

חשוב לא לחפש אשמים  

נדרשת ממך ההבנה  ". מבחוץ"

שהאנשים הסובבים אותך אינם  

לקושי , לעיתים, מודעים

.  והתסכול שלך

. א

הכחלזכור להתחבר למקורות 

זה מהווה תנאי חשוב  . האישיים

ליכולת לעשות פריצת דרך  

.  ושינוי

.גם לך. חוזקות יש לכל אחד

.  ב

במידה והתסכול נובע מקשיים  

,  בדרכי העבודה עם התלמידים

חשוב להתנסות ולהתמודד עם 

תוך כדי עבודה  , השינוי הנדרש

. עם התלמידים

.לא להפסיק את פעולת החניכה



:הדרך לביטחון עצמי

:מרכיביםשלושהישעצמילביטחון

.ממנולנושאכפתומהאנחנומישלמדויקתהערכה–עצמיתמודעות▪

.שבנוהמורכבותכלעם,שאנחנומישלהקבלה–עצמיתקבלה▪

אתלקבלכדיעצמנועליודעיםשאנובמהלהשתמשהיכולת–עצמיתהסתמכות▪

אולאישורהזמןכללדאוגמבלי,בעולםאפקטלזהושיהיהבחיינורוציםשאנוהתוצאות

."מאחריםאישורלחוסר

"(לבטוח בעצמך"בספרה , ראיין)
https://epoch.org.il/psychology/306636/?gclid=Cj0KCQjw8p2MBhCiARIsADDUFVG-BGsp27sAyA4--
_nGCwrAsH4dfQbozaQcvRwkWAOkt2GSHFqpdh8aAj_CEALw_wcB

החיוביאתמספיקלהעריךולאלקושילהיצמדנטייהלנויש

https://epoch.org.il/psychology/306636/?gclid=Cj0KCQjw8p2MBhCiARIsADDUFVG-BGsp27sAyA4--_nGCwrAsH4dfQbozaQcvRwkWAOkt2GSHFqpdh8aAj_CEALw_wcB


?להתנדב כתומך או תומכת הוראה, חשוב להיזכר מדוע בחרת, כשנתקלים במצבי קושי ותחושת תסכול

?מה מניע אותך

,  לבין הבסיס האידיאולוגי שבגללו נעשתה הבחירה שלך בחניכה, בין מצבי הקושי והתסכולהאיזון 

.מהווה אחד הערוצים להתמודדות, והשמירה על פרופורציות

,מעצם הבחירה להתנדב ולחנוך תלמידים, שביעות הרצון שלך

תסייע לך בהתמודדות עם תחושת התסכול

?עד כמה הינך מזדהה עם המשפטים הבאים



להביןמאפשרת,תסכולמצביעםבהתמודדותההוראהתומכתאותומךשלהאישיתההתנסות

יכולההאישיתהחוויה.ס"בביהחוויםשהםהתסכולבמצביהתלמידיםעלעוברמהיותרטוב

.אחרבאורהתלמידיםאתולראותהקושיאתלהבין,להתחברוהזדמנותפלטפורמהלשמש

להתנהגות,לכעס,לעיתים,להוביליכול,תלמידהאותלמידשלנמוךתסכולשסףלהביןחשוב

.לאימפולסיביותאו,אלימה

המקשרהסמויהחוט,מהווה,תסכולעםבהתמודדות,ההוראהתומךשלוההבנההאישיהניסיון

לחיפושואפקטיביפתוחשיחלנהלויכולת,אמפתית,מכילהתקשורתלקדםשיכול,ביניהם

.לקשייםהמתאימיםפתרונות



מודעות עצמית

לכל מה מודעניסיון ומאמץ להיות 

מטרותיי  , על פעולותיימשפיעש

.ועל הערכים שלי

https://www.confidence-psychology.co.il/%D7%94%D7%9E%D7%93%D7%A8%D7%99%D7%9A-%D7%9C%D7%A4%D7%99%D7%AA%D7%95%D7%97-
%D7%91%D7%99%D7%98%D7%97%D7%95%D7%9F-%D7%A2%D7%A6%D7%9E%D7%99

:באתר, ופסיכולוגחוקר, ברנדוןנתניאלפ "ע

לקיחת אחריות אישית

.חייעלשליטהתחושתלחוות

עללפעולותייאחריותולקיחת

.יעדייאתלהשיגמנת

להגדיר את המטרות שלי  

לבחור ולפעול להשגת מטרות 

.מתוך בהירות כוונה

לפעול לאור ערכים  

שתהיה חפיפה מלאה בין המילים  

.שלי לפעולות שלי

אסרטיביות

,   רצונותיי וערכי, כיבוד צרכיי

ואופן הביטוי שלהם באופן חופשי  

.ושאינו לוחמני

עצמיאתלקבל

עצמיעםהשלמהמתוךלפעול

.עצמיתהאשמהוללא

https://www.confidence-psychology.co.il/%D7%94%D7%9E%D7%93%D7%A8%D7%99%D7%9A-%D7%9C%D7%A4%D7%99%D7%AA%D7%95%D7%97-%D7%91%D7%99%D7%98%D7%97%D7%95%D7%9F-%D7%A2%D7%A6%D7%9E%D7%99


המפחידיםהדבריםהםמכשולים"

אתמורידכשאתה,רואהשאתה

(פורדהנרי)".שלךמהמטרההעיניים



(זיגלרזיג )


