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 ?ךלש ישגרה ןונגסה והמ
 

 תויחנה
 
 .םוימויה ייחב תולהנתה םיראתמה םיטפשמ הרשע ליכמ קלח לכ .םירצק םיקלח השישמ בכרומה ןולאש ךינפל
 ךנויצ תא י/מכס קלח לכ ףוסב .ךילא סחייתמ טפשמה וב ןפואל םאתהב "ןוכנ אל" וא "ןוכנ" י/נמס טפשמ לכ דיל
  .תויחנהל םאתהב הז קלחל
 איה הלועש הנושארה הבושתה יכ םיארמ םירקחמ .ותוא שרפל תוסנל וא טפשמ לכ לע ידמ רתוי בושחל אל י/הסנ
 .תואיצמה תא רתויב ןוכנה ןפואב תגציימה וז
 
 !החלצהב

 )resilience( ןסוח – 1 ןונגס
 
 אלו "!םילכ תושעל ךרות הז" לש ןונגסב חוכיו( יגוז תב/ןב ןיבו יניב וא ,ה/בורק ה/רבח ןיבו יניב לק חוכיו רחאל .1

 .רתוי וא תועש ךשמב ןוזיאמ יתוא איצומ הז )"!?יב תדגב ה/תא" לש ןונגסב
 תולקב הזמ רענתא ללכ ךרדב ,קקפה שארל ףחדנו שיבכה ילוש ךרד ה/עוקת ינא וב ךורא העונת קקפ ףקוע גהנ םא .2

 .בר ןמז ךשמל ת/ינבצע ראשיהל םוקמב
 .םיבר םישדוח ךשמב דקפתל יתלוכיל עירפמ הז ,בורק םדא לש ותומ ומכ ,קומע לבא הווח ינא רשאכ .3
 דומלל ןתינש תוסנתהכ הזל סחייתהלו תולקב הז תא תחקל ה/לוכי ינא ,ךכ לע ת/פזננו הדובעב תועט השוע ינא םא .4

 .הנממ
 .ברעה לכ תא יל סרוה הז ,אשנתמ תורישהו םיעט אל לכואהש הלגמו השדח הדעסמ הסנמ ינא םא .5
 ת/נתונ בורל ינא הנואתה םוקמ תא ת/רבוע ינא רשאכ ,ךרדה ךשמהב השחרתהש הנואת ללגב קקפב ה/עוקת ינא םא .6

 .םינפבמ םעזמ חתור ןיידע ךא ,לוכסת ררחשל ליבשב זגה
 ה/לוכי טושפ ינאש ת/עדוי ינאו תויה ,יתועמשמ ןפואב יחור בצמ לע עיפשמ אל הז ,לקלקתמ תיבב םימה דוד םא .7

 .תאז ןקתיש ברברשל לצלצל
 בצמב יתוא ריתומ ללכ ךרדב בוריס ,בוש שגפיהל וצרי םא ה/ותוא ת/לאושו םיאלפנ רבג וא השיא ת/שגופ ינא םא .8

 .םימי וליפאו תועש ךשמל ער חור
 ה/לוכי ינא ,רשכומ תוחפ אוה ייניעבש רחא והשימ ותוא לבקמו םודיק וא בושח יעוצקמ סרפל ת/דמעומ ינא םא .9

 .תוריהמב הז לע רבגתהל ללכ ךרדב
 ינא ,לבלבתמ ינא ,ימצע לע יתוא םילאוש איה/אוהשכו םירז השיא וא שיא םע תניינעמ החישב ינא םא ,הביסמב .10

 .רמול ה/רומא יתייהש המ תא לולכל םעפהו - רתוי רחואמ םימי וא תועש םג ישארב החישה תא רזחשל הטונ

 ,3 ,1 םיטפשמה ןיבמ "ןוכנ אל" תינע ובש טפשמ לכ לע הדוקנ ךמצעל י/נת ."ןוכנ אל" וא "ןוכנ" י/נמס טפשמ לכ דיל
 .9-ו 7 ,4 ,2 םיטפשמה ןיבמ "ןוכנ" תינע ובש טפשמ לכ לע הדוקנ ךמצעל י/נת .10-ו 8 ,6 ,5

 __________ :דוקינ
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 )outlook( הפקשה – 2 ןונגס
 
 אל ינאו ,ילש םירבחל ךופהל םייושע םהש ת/בשוחו ,הזל הפצמ ינא ,םישדח םישנא ריכהל ת/נמזומ ינא רשאכ .1

 .וללה םישנאה תא ריכהל הווש היהי אלש חינמו הלטמ לאכ הזל סחייתמ
 רשאמ רתוי םהב רפתשהל הילע/וילעש םימוחת יבגל םיטרפב ת/דקמתמ ינא ,הדובעל הגלוק ה/כירעמ ינא רשאכ .2

 .הלש/ולש יללכה יבויחה עוציבב
 .תומדוקה םינשה רשע רשאמ ירובע רתוי תובוט ויהי תואבה םינשה רשעש ה/נימאמ ינא .3
 .עדונ אלה לא דיחפמ דעצכ הזל ת/סחייתמ ינא ,תרחא ריעל רובעל ךרטצאש תורשפא שי םא .4
 ךותב גגופתמ בוטה חורה בצמ ,רז םע תרדהנ החיש ,אמגודל ,רקובב יל הרוק יבויחו יופצ אל ךא ןטק רבד רשאכ .5

 .תוקד
 .ברעה לכ ךרואל ךשמיהל הטונ תיבויחה השוחתה ,התליחתב תי/הנהנו ,הביסמל ת/כלוה ינא ינאשכ .6
 .תולקב ת/ממעתשמ ינאו הרהמב תוגגופתמ האלפנ העיקש ומכ תופי תוניצסש ת/אצומ ינא .7
 חור בצמב יתוא הריתומ הבשחמהו ,יתננכתש המיענ תוליעפ לע בושחל ה/לוכי ינא רקובב ת/ררועתמ ינא רשאכ .8

 .םויה לכ ךרואל בוט
 .דמעמ קיזחמ אל הז ךא ,תונהמ דואמ תונושארה תוקדה ,טרצנוקל וא ןואיזומל ת/כלוה ינא רשאכ .9

 .ףייעתהל ילב והנשמל דחא ערואממ רובעל ה/לוכי ינא םיסומע םימיבש ה/שיגרמ ינא תובורק םיתיעל .10
 
 8 ,6 ,3 ,1 םיטפשמה ןיבמ "ןוכנ" תינע ובש טפשמ לכ לע הדוקנ ךמצעל י/נת ."ןוכנ אל" וא "ןוכנ" י/נמס טפשמ לכ דיל
 .9-ו 7 ,5 ,4 ,2 םיטפשמה ןיבמ "ןוכנ אל" תינע ובש טפשמ לכ לע הדוקנ ךמצעל י/נת .10-ו

 __________ :דוקינ
 

 )self awareness( תימצע תועדומ – 3 ןונגס
 

 :)ימצעל ת/בשוח וא( ה/ביגמ ינא ,ה/בוצע וא ת/סעוכ ךכ לכ ינא עודמ יתוא לאוש והשימ רשאכ ,תובורק םיתיעל .1
 ."!אל ינא לבא"

 אל תובורק םיתיעל ינא ,עשורמ ןפואב וא תוסגב והשימ יפלכ יתגהנ עודמ םילאוש רתויב יילא םיבורקה רשאכ .2
 .ךכ יתגהנש ללכ ה/מיכסמ

 גשומ יל ןיאו ,םלוה ילש קפודהש וא ררחסמ בצקב םעופ יבילש ארוק - שדוחב םיימעפמ רתוי - תובורק םיתיעל .3
 .עודמ

  .תיזיפ םגו תישגיר םג באכה תא ימצעב ה/שיגרמ ינא ,באכב רחא והשימ האור ינא רשאכ .4
 .םילימב תאז רידגהל לכואש ידכ ה/שיגרמ ינאש המב ה/חוטב קיפסמ ינא ללכ ךרדב .5
 .ועיגה םה ןכיהמ גשומ יל ןיאו םיבאכו םישוחמב ה/ניחבמ ינא םיתיעל .6
 .יכותב הרוק המ שוחל קרו ,העיגרו טקשב ןמז ריבעהל ת/בהוא ינא .7
 .ותיא חונבו תיבב ה/שיגרמ ינאו יפוגב ת/בשוימ דואמ ינאש ה/נימאמ ינא .8
 .יפוג ךותב שחרתמל בל ה/מש ישוקבו ינוציחה םלועל דואמ ת/נווכמ ינא .9

 .יפוגב םרוג הזש םייונישל דואמ ה/שיגר ינא ,ת/נמאתמ ינא רשאכ .10

 ,7 ,5 ,4 םיטפשמה ןיבמ "ןוכנ" תינע ובש טפשמ לכ לע הדוקנ ךמצעל י/נת ."ןוכנ אל" וא "ןוכנ" י/נמס טפשמ לכ דיל
 .9-ו 6 ,3 ,2 ,1 םיטפשמה ןיבמ "ןוכנ אל" תינע ובש טפשמ לכ לע הדוקנ ךמצעל י/נת .10-ו 8

 __________ :דוקינ
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 )sensitivity to context( טסקטנוקל תושיגר – 4 ןונגס
 

 .םירחא םישנא לש םהיתושגרל הליגר יתלב הרוצב ה/שיגר ינאש יל בורק םדא ידי לע יל רמאנ .1
 .יתוא עיתפה הזו ,תיתרבח תמלוה אל הרוצב יתגהנתהש םעפ ידמ יל רמאנ .2
 וא ילע הנוממ םע ידמ יתורבח יתייהש ללגב ה/רבח םע תובירמ יל ויה וא הדובעב םילושכמב יתלקתנ םימעפל .3

 .הקוצמב היה בוט רבח רשאכ ידמ זילע
 .ונניב קחרמה תא לידגהל ידכ רוחאל םיזז םיתיעל םה ,םישנא םע ת/רבדמ ינא רשאכ .4
 תא ךופהל לולע היהש היצאוטיסב והשמב יתשחש ללגב דיגהל יתדמעש המ ת/רזנצמ ימצע ת/אצומ םיתיעל ינא .5

 .)"?ה/נמש תואריהל יל םימרוג וללה סני'גה םאה ,קתומ"ל ה/ביגמ ינאש ינפל ,לשמל( םלוה אלל הז
 .ילוק תמצוע תוסיול דחוימב ת/עדומ ינא ,הדעסמ ומכ ירוביצ םוקמב ינא רשאכ .6
 .הביבסב תויהל םייושעש םישנא תומש ריכזהלמ ענמיהל ירוביצ םוקמב תופוכת יל םיריכזמ .7
 .תובר םינש ינפל וב יתעסנש ריהמ שיבכ הז םא םג ,רבעב םייוסמ םוקמב יתייה םא ת/עדוי דימת טעמכ ינא .8
 .הדובעה םוקמב תילאמרופ אל ידמ רתוי תוגהנתה ומכ ,תמלוה אל הרוצב גהנתמ והשימ רשאכ ה/ניחבמ ינא .9

 .םישדח םיבצמבו םירז תוחכונב תסמונמ יתוגהנתהש יילא םיבורקה ידי לע יל רמאנ .10

 ,6 ,5 ,1 םיטפשמה ןיבמ "ןוכנ" תינע ובש טפשמ לכ לע הדוקנ ךמצעל י/נת ."ןוכנ אל" וא "ןוכנ" י/נמס טפשמ לכ דיל
 .7-ו 4 ,3 ,2 םיטפשמה ןיבמ "ןוכנ אל" תינע ובש טפשמ לכ לע הדוקנ ךמצעל י/נת .10-ו 9 ,8

 __________ :דוקינ
 )social intuition( תיתרבח היציאוטניא – 5 ןונגס

 
 - םהיתושגרל םיעגונה םינידע םייתרבח םיזמרב ה/ניחבמ ינא תובורק םיתיעל ,םישנא םע ת/רבדמ ינא רשאכ .1

 .ולא תושגרב םידומ םמצע םהש ינפל - סעכ וא תוחונ רסוח אמגודל
 .ףוג תפשו םינפ תועבהב ת/דקמתמ ימצע ת/אצומ תובורק םיתיעל ינא .2
 ת/לבקמ ישוקב ינאו תויה ,םינפ לומ םינפ וא ןופלטב םישנא םע ת/רבדמ ינא םא הנשמ הזש ת/בשוח אל ינא .3

 .ותיא ת/רבדמ ינאש ימ תא תוארלמ תפסונ היצמרופניא
 םיעדוי םה רשאמ םירחא םישנא לש םייתימאה םהיתושגר לע רתוי ת/עדוי ינאש ה/שיגרמ ינא תובורק םיתיעל .4

 .םמצעב
 הביס אלל ,יתרמאש והשממ זגרתמ וא ןבצעתמ ותיא ת/רבדמ ינאש והשימ רשאכ ת/עתפומ ינא תובורק םיתיעל .5

 .ןיעל היולג
  .אלמ ןפואב ה/וינפ תא תוארל ךרטצא אלש ידכ ותיא ת/רבדמ ינאש ימ דיל תבשל ה/פידעמ ינא ,הדעסמב .6
 תיביטיאוטניא השוחת סיסב לע רחא םדא לש הקוצמ וא תוחונ-רסוחל ה/ביגמ ימצע ת/אצומ ינא תובורק םיתיעל .7

 .שרופמ ללמ ךמס לע רשאמ רתוי
 .יביבס םישנאה לע ןנובתהל ת/בהוא ינא ,ןמזה תא ריבעהל יילעו םיירוביצ תומוקמב ת/אצמנ ינא רשאכ .8
 .החיש ךלהמב ייניע ךות לא תורישי טיבמ ה/ריכמ ישוקב ינאש םדא רשאכ תוחונ רסוח יל םרוג הז .9

 .הב/וב טיבהלמ קר יהשימ/והשימ דירטמ והשמש תעדל ה/לוכי ינא תובורק םיתיעל .10

 ,4 ,2 ,1 םיטפשמה ןיבמ "ןוכנ" תינע ובש טפשמ לכ לע הדוקנ ךמצעל י/נת ."ןוכנ אל" וא "ןוכנ" י/נמס טפשמ לכ דיל
 .9-ו 6 ,5 ,3 םיטפשמה ןיבמ "ןוכנ אל" תינע ובש טפשמ לכ לע הדוקנ ךמצעל י/נת .10-ו 8 ,7

 __________ :דוקינ
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 )attention( בשק – 6 ןונגס
 

 .תשעור הביבסב זכרתהל ה/לוכי ינא .1
 ינא ,הפועת למנב םישנא ןומה ךותב וא הביסמב ומכ ,םיישוח םייוריגו תויושחרתה תיוור היצאוטיסב ינא רשאכ .2

 .האור ינאש םירבד לע תובשחמ ףצרב דוביאל תכללמ ימצעמ עונמל ה/לוכי
 .דוקימה לע רומשל בור יפ לע ת/לגוסמ ינא ,תמייוסמ הלטמב יביל תמושת תא דקמל ה/טילחמ ינא םא .3
 .יתעד תא דואמ םיחיסמ םירחא םישנאמ וא היזיוולטהמ םישער ,דובעל הסנמו תיבב ינא םא .4
 יווק המכל רזפתמ ינאו ,יחומ תא ףיצמ תובשחמ םרז ,םיעגר המכל קר הז םא וליפא טקשב ת/בשוי ינא םא .5

 .לחה הבשחמ וק לכ דציכ תעדל ילבמ םיתיעל ,םינוש הבשחמ
 .רוקמב יתישעש המב יביל תמושת תא הרזחב דקמל ה/לוכי ינא ,יופצ אל ערואמ ידי לע ת/חסומ ינא םא .6
 ה/ניחבמ ינא ,תונחב רותב ה/ניתממ וא סובוטוא וא תבכרב ת/בשוי ינא רשאכ ומכ ,יסחי טקש לש םיעגר ךלהמב .7

 .יביבסש םיבר םירבדב
 רתויב טקשה םוקמב דובעל הסנמ ינא ,יביל תמושת אולמ תא שרוד םייוסמ בושח ילאודיבידניא טקייורפ רשאכ .8

 .אוצמל ה/לוכי ינאש
 .הרוק הזשכ םהמ קתנתהל יל השקו ,הביבסב םיעוריאו םייוריג ידי לע ספתיהל הטונ ילש בלה תמושת .9

 םירחאמ םלעתהל ה/לוכי ינא ;דרשמב ןורדח וא לייטקוק תביסמ ומכ ףופצ רוזאב רחא םדא םע רבדל יל לק .10
 .םירמוא םה המ ןיבהל לכוא ,זכרתא םא ,רשאכ םג וזכ הביבסב

 ,3 ,2 ,1 םיטפשמה ןיבמ "ןוכנ" תינע ובש טפשמ לכ לע הדוקנ ךמצעל י/נת ."ןוכנ אל" וא "ןוכנ" י/נמס טפשמ לכ דיל
 .9-ו 8 ,5 ,4 םיטפשמה ןיבמ "ןוכנ אל" תינע ובש טפשמ לכ לע הדוקנ ךמצעל י/נת .10-ו 7 ,6

 __________ :דוקינ
 


