
התמקדות בהיבטים החיוביים של עבודת ההתנדבות
תעזור לנו לראות את הדברים באור אופטימי, לחוש

סיפוק מהעשייה שלנו ולחפש הזדמנויות לצמיחה ולמידה
גם במצבים מאתגרים. חשוב שנכיר בהישגים שלנו, גם

הקטנים, ושנחגוג אותם.

תרגילים לפיתוח
מודעות עצמית

10 טכניקות כיצד
לפתח חשיבה חיובית

תרגילים לפיתוח
חשיבה חיובית

תרגול הרפיית
ג'קובסון

8 טיפים לשחרור
מלחצי היומיום

מדיטציה
להתמודדות עם
לחץ וחרדה

שיטת נשימה
 4-7-8 להרגעה
והפחתת חרדה

יוגה להרגעה
ולהפחתת מתח

הצבת מטרות ויעדים
שלב אחר שלב

תרגיל מיינדפולנס  
נשימה

איך מגדירים מטרות
בהירות ומדדים

הנחיות לתרגול חמלה

כלים לפיתוח וחיזוק חוסן בקרב מתנדבים ומתנדבות

מודעות עצמית
מודעות עצמית היא הבסיס לחוסן מכיוון שהיא

מאפשרת לנו לזהות ולנהל את התגובות שלנו לגורמי לחץ
ביעילות. המשמעות של פיתוח מודעות עצמית היא

להבין את החוזקות, החולשות והטריגרים הרגשיים שלנו.

חשיבה חיובית

הפחתת לחצים

תרגול טכניקות להפחתת מתחים יסייע לנו לנהל את
ההשפעות הפיזיות והרגשיות של לחץ וחרדה. חשוב

לנסות ליצור "שגרת טיפול עצמי" ולהקדיש זמן לפעילויות
שמרגיעות ומחדשות אותנו. כל אחד/ת יכול/ה לבחור את
הטכניקה שמתאימה לו/ה באופן אישי, מתוך מגוון רחב
של אפשרויות (כגון מיינדפולנס, מדיטציה, יוגה, נשימות,

דמיון מודרך ועוד).

הגדרת מטרות
הצבת יעדים ספציפיים להתנדבות שלנו תעזור לנו

להתמקד בכיוון העשייה שלנו וכן למדוד את ההתקדמות
וההישגים שלנו. 

התקופה האחרונה, מאז פרצה מלחמת חרבות ברזל, היא מאתגרת עבור כולנו ובוודאי עבורכם, כמי שבוחרים
להתנדב ויכולים להחשף למגוון של סיטואציות מורכבות. לכן, ריכזנו עבורכם מגוון של כלים שיכולים לסייע לכם לשמור על
עצמכם בתקופה הזו, לחזק את החוסן שלכם ולסייע לכם בהתמודדות. הכלים לקוחים ממגוון אתרים מצוינים שמצאנו

- כל שעליכם לעשות הוא ללחוץ על הכפתור ולהגיע לקישור הרלוונטי. מאחלים ימים של שקט, במהרה. 

שש פעילויות שרצוי לנסות
להעלאת המודעות העצמית

חמלה עצמית
חשוב שנהיה אדיבים לעצמנו ונמנע כמה שאפשר

מביקורת עצמית. נסו להתייחס לעצמכם באותה חמלה
והבנה בה אתם מתייחסים לאחרים. חלק מזה כרוך

בהכרה בכך שכישלונות וטעויות הם חלק מתהליך הלמידה
וכדאי לראות בהם הזדמנות לצמיחה.

תרגיל בחמלה עצמית

https://smadarbergman.blog/alsw6/
https://www.confidence-psychology.co.il/%D7%9E%D7%95%D7%93%D7%A2%D7%95%D7%AA-%D7%A2%D7%A6%D7%9E%D7%99%D7%AA-%D7%AA%D7%A8%D7%92%D7%95%D7%9C/
https://www.confidence-psychology.co.il/%D7%9E%D7%95%D7%93%D7%A2%D7%95%D7%AA-%D7%A2%D7%A6%D7%9E%D7%99%D7%AA-%D7%AA%D7%A8%D7%92%D7%95%D7%9C/
https://safra.org.il/10-%D7%98%D7%9B%D7%A0%D7%99%D7%A7%D7%95%D7%AA-%D7%9B%D7%99%D7%A6%D7%93-%D7%9C%D7%A4%D7%AA%D7%97-%D7%97%D7%A9%D7%99%D7%91%D7%94-%D7%97%D7%99%D7%95%D7%91%D7%99%D7%AA/
https://safra.org.il/10-%D7%98%D7%9B%D7%A0%D7%99%D7%A7%D7%95%D7%AA-%D7%9B%D7%99%D7%A6%D7%93-%D7%9C%D7%A4%D7%AA%D7%97-%D7%97%D7%A9%D7%99%D7%91%D7%94-%D7%97%D7%99%D7%95%D7%91%D7%99%D7%AA/
https://safra.org.il/10-%D7%98%D7%9B%D7%A0%D7%99%D7%A7%D7%95%D7%AA-%D7%9B%D7%99%D7%A6%D7%93-%D7%9C%D7%A4%D7%AA%D7%97-%D7%97%D7%A9%D7%99%D7%91%D7%94-%D7%97%D7%99%D7%95%D7%91%D7%99%D7%AA/
https://www.coachingtools.co.il/%D7%97%D7%A9%D7%99%D7%91%D7%94-%D7%97%D7%99%D7%95%D7%91%D7%99%D7%AA/
https://www.coachingtools.co.il/%D7%97%D7%A9%D7%99%D7%91%D7%94-%D7%97%D7%99%D7%95%D7%91%D7%99%D7%AA/
https://www.youtube.com/watch?v=4h_vaLjQSE0&ab_channel=%D7%A2%D7%9E%D7%95%D7%AA%D7%AA%D7%A0%D7%98%D7%9C%D7%A0%D7%A4%D7%92%D7%A2%D7%99%D7%98%D7%A8%D7%90%D7%95%D7%9E%D7%94%D7%A2%D7%9C%D7%A8%D7%A7%D7%A2%D7%9C%D7%90%D7%95%D7%9E%D7%99
https://www.youtube.com/watch?v=4h_vaLjQSE0&ab_channel=%D7%A2%D7%9E%D7%95%D7%AA%D7%AA%D7%A0%D7%98%D7%9C%D7%A0%D7%A4%D7%92%D7%A2%D7%99%D7%98%D7%A8%D7%90%D7%95%D7%9E%D7%94%D7%A2%D7%9C%D7%A8%D7%A7%D7%A2%D7%9C%D7%90%D7%95%D7%9E%D7%99
https://rosh-bari.co.il/%D7%9C%D7%97%D7%A5-%D7%95%D7%97%D7%A8%D7%93%D7%95%D7%AA/%D7%98%D7%99%D7%A4%D7%99%D7%9D-%D7%9C%D7%A9%D7%97%D7%A8%D7%95%D7%A8-%D7%9E%D7%9C%D7%97%D7%A6%D7%99-%D7%94%D7%99%D7%95%D7%9E%D7%99%D7%95%D7%9D/
https://rosh-bari.co.il/%D7%9C%D7%97%D7%A5-%D7%95%D7%97%D7%A8%D7%93%D7%95%D7%AA/%D7%98%D7%99%D7%A4%D7%99%D7%9D-%D7%9C%D7%A9%D7%97%D7%A8%D7%95%D7%A8-%D7%9E%D7%9C%D7%97%D7%A6%D7%99-%D7%94%D7%99%D7%95%D7%9E%D7%99%D7%95%D7%9D/
https://rosh-bari.co.il/%D7%9C%D7%97%D7%A5-%D7%95%D7%97%D7%A8%D7%93%D7%95%D7%AA/%D7%98%D7%99%D7%A4%D7%99%D7%9D-%D7%9C%D7%A9%D7%97%D7%A8%D7%95%D7%A8-%D7%9E%D7%9C%D7%97%D7%A6%D7%99-%D7%94%D7%99%D7%95%D7%9E%D7%99%D7%95%D7%9D/
https://www.youtube.com/watch?v=JMEAm4Njeq8
https://www.youtube.com/watch?v=JMEAm4Njeq8
https://www.youtube.com/watch?v=JMEAm4Njeq8
https://rosh-bari.co.il/%D7%9C%D7%97%D7%A5-%D7%95%D7%97%D7%A8%D7%93%D7%95%D7%AA/%D7%98%D7%99%D7%A4%D7%99%D7%9D-%D7%9C%D7%A9%D7%97%D7%A8%D7%95%D7%A8-%D7%9E%D7%9C%D7%97%D7%A6%D7%99-%D7%94%D7%99%D7%95%D7%9E%D7%99%D7%95%D7%9D/
https://www.youtube.com/watch?v=bYNDhYkeob8
https://www.youtube.com/watch?v=bYNDhYkeob8
https://www.youtube.com/watch?v=bYNDhYkeob8
https://www.youtube.com/watch?v=bYNDhYkeob8
https://www.youtube.com/watch?v=OesmH_juWaE
https://www.youtube.com/watch?v=OesmH_juWaE
https://www.shaharcohen.co.il/nlp/goal-setting
https://www.shaharcohen.co.il/nlp/goal-setting
https://www.youtube.com/watch?v=CYFfkGBMHrQ
https://www.youtube.com/watch?v=CYFfkGBMHrQ
https://www.youtube.com/watch?v=CYFfkGBMHrQ
https://nekmifne.co.il/%D7%9E%D7%98%D7%A8%D7%95%D7%AA-%D7%91%D7%94%D7%99%D7%A8%D7%95%D7%AA-%D7%95%D7%9E%D7%93%D7%93%D7%99%D7%9D-%D7%9C%D7%9E%D7%94-%D7%A6%D7%A8%D7%99%D7%9A-%D7%95%D7%90%D7%99%D7%9A-%D7%9C%D7%94%D7%92%D7%93
https://nekmifne.co.il/%D7%9E%D7%98%D7%A8%D7%95%D7%AA-%D7%91%D7%94%D7%99%D7%A8%D7%95%D7%AA-%D7%95%D7%9E%D7%93%D7%93%D7%99%D7%9D-%D7%9C%D7%9E%D7%94-%D7%A6%D7%A8%D7%99%D7%9A-%D7%95%D7%90%D7%99%D7%9A-%D7%9C%D7%94%D7%92%D7%93
https://www.tovana.org.il/article/4917
https://smadarbergman.blog/alsw6
https://smadarbergman.blog/alsw6
https://www.haaretz.co.il/wellbeing/health-blogs/psychology/judithkatz/2017-01-27/ty-article/0000017f-f8d8-d460-afff-fbfe1be60000


הכל בראש – איך לפתח דפוס
חשיבה של צמיחה

המיומנות שתעזור לכם להתקדם
לתפקידים בכירים יותר

שיטות ניהול זמן שלא
כולם מכירים

10 שיטות לניהול
זמן יעיל

3 שלבים, 7 צעדים:
מדריך לפתרון בעיות

מגוון כלים וטכניקות
לפתרון בעיות

תרגיל בגמישות
מחשבתית

משחק לביטוי
רגשות

איך לפתח גמישות
מחשבתית

איך לדבר על
רגשות? 

אחד הדברים שיכולים לסייע לנו כמתנדבים כדי למנוע שחיקה
הוא ניהול נכון של הזמן שלנו. נוכל לעשות זאת באמצעות

תיעדוף משימות, הצבת גבולות והקצאת זמן מוגדר לרגיעה
וטיפול עצמי. 

למידה מתמשכת ("חשיבת צמיחה")
כדאי לזכור שכמעט כל אתגר או קושי יכול לזמן לנו הזדמנות

לצמיחה והתפתחות, ונוכל לראות בכך הזדמנויות ללמידה ולפיתוח
מיומנויות חדשות. אנחנו יכולים לבחור את הכיוון בו נרצה להתפתח
בעצמנו- ולחפש הדרכות, סדנאות ומידע שיעזרו לנו לפתח את

היכולות שלנו. 

ניהול זמן

פתרון בעיות

פיתוח מיומנויות אפקטיביות לפתרון בעיות יכול לסייע לנו
להתמודד עם אתגרים וקשיים שונים שאנחנו עשויים

להיתקל בהם במהלך ההתנדבות.

גמישות ויכולת הסתגלות

נכונות לאמץ שינויים ואי ודאות כחלק מחוויית
ההתנדבות ולהסתגל אליהם.

תמיכה חברתית

חיבור עם מתנדבים אחרים יסייע לנו לבנות רשת תמיכה,
אשר נחוצה מאוד לפיתוח חוסן. חלק מזה כולל שיתוף

עמיתים בחוויות, חששות והצלחות שלנו. זה חשוב ליצירת
תחושת קהילה ושייכות.

אם אתם מרגישים מתח, חרדה או אתגרים רגשיים אחרים שמשפיעים עליכם, אל תהססו להתייעץ עם איש מקצוע
בתחום בריאות הנפש לקבלת הדרכה ותמיכה. תוכלו לפנות לאחראי עליכם במקום ההתנדבות והוא יפנה אתכם לגורם

מוסמך ברשות או בארגון או מחוץ לו. 
ניתן לפנות למוקדי הסיוע הבאים:

עמותת סה"ר- סיוע והקשבה ברשת, קישור לאתר 
ער"ן- עזרה ראשנה נפשית טלפון: 1201,

נט"ל- 1-800-363-363
לרשימת המוקדים לסיוע ותמיכה רגשית מטעם קופות החולים ומרכזי חוסן בעקבות מלחמת חרבות ברזל 

פניה לעזרה מקצועית במידת הצורך

https://alicedrori.com/how-to-build-growth-mindset/
https://alicedrori.com/how-to-build-growth-mindset/
https://www.globes.co.il/news/article.aspx?did=1001455566
https://www.globes.co.il/news/article.aspx?did=1001455566
https://www.gratus.co.il/article/time-management-tips-03102021
https://www.gratus.co.il/article/time-management-tips-03102021
https://www.haaretz.co.il/wellbeing/health-blogs/psychology/judithkatz/2018-11-12/ty-article/0000017f-f900-ddde-abff-fd6582ea0000
https://www.haaretz.co.il/wellbeing/health-blogs/psychology/judithkatz/2018-11-12/ty-article/0000017f-f900-ddde-abff-fd6582ea0000
https://www.haaretz.co.il/wellbeing/health-blogs/psychology/judithkatz/2018-11-12/ty-article/0000017f-f900-ddde-abff-fd6582ea0000
https://www.youtube.com/watch?v=4h_vaLjQSE0&ab_channel=%D7%A2%D7%9E%D7%95%D7%AA%D7%AA%D7%A0%D7%98%D7%9C%D7%A0%D7%A4%D7%92%D7%A2%D7%99%D7%98%D7%A8%D7%90%D7%95%D7%9E%D7%94%D7%A2%D7%9C%D7%A8%D7%A7%D7%A2%D7%9C%D7%90%D7%95%D7%9E%D7%99
https://www.youtube.com/watch?v=4h_vaLjQSE0&ab_channel=%D7%A2%D7%9E%D7%95%D7%AA%D7%AA%D7%A0%D7%98%D7%9C%D7%A0%D7%A4%D7%92%D7%A2%D7%99%D7%98%D7%A8%D7%90%D7%95%D7%9E%D7%94%D7%A2%D7%9C%D7%A8%D7%A7%D7%A2%D7%9C%D7%90%D7%95%D7%9E%D7%99
https://www.youtube.com/watch?v=4h_vaLjQSE0&ab_channel=%D7%A2%D7%9E%D7%95%D7%AA%D7%AA%D7%A0%D7%98%D7%9C%D7%A0%D7%A4%D7%92%D7%A2%D7%99%D7%98%D7%A8%D7%90%D7%95%D7%9E%D7%94%D7%A2%D7%9C%D7%A8%D7%A7%D7%A2%D7%9C%D7%90%D7%95%D7%9E%D7%99
https://www.youtube.com/watch?v=4h_vaLjQSE0&ab_channel=%D7%A2%D7%9E%D7%95%D7%AA%D7%AA%D7%A0%D7%98%D7%9C%D7%A0%D7%A4%D7%92%D7%A2%D7%99%D7%98%D7%A8%D7%90%D7%95%D7%9E%D7%94%D7%A2%D7%9C%D7%A8%D7%A7%D7%A2%D7%9C%D7%90%D7%95%D7%9E%D7%99
https://www.youtube.com/watch?v=4h_vaLjQSE0&ab_channel=%D7%A2%D7%9E%D7%95%D7%AA%D7%AA%D7%A0%D7%98%D7%9C%D7%A0%D7%A4%D7%92%D7%A2%D7%99%D7%98%D7%A8%D7%90%D7%95%D7%9E%D7%94%D7%A2%D7%9C%D7%A8%D7%A7%D7%A2%D7%9C%D7%90%D7%95%D7%9E%D7%99
https://www.youtube.com/watch?v=4h_vaLjQSE0&ab_channel=%D7%A2%D7%9E%D7%95%D7%AA%D7%AA%D7%A0%D7%98%D7%9C%D7%A0%D7%A4%D7%92%D7%A2%D7%99%D7%98%D7%A8%D7%90%D7%95%D7%9E%D7%94%D7%A2%D7%9C%D7%A8%D7%A7%D7%A2%D7%9C%D7%90%D7%95%D7%9E%D7%99
https://www.youtube.com/watch?v=4h_vaLjQSE0&ab_channel=%D7%A2%D7%9E%D7%95%D7%AA%D7%AA%D7%A0%D7%98%D7%9C%D7%A0%D7%A4%D7%92%D7%A2%D7%99%D7%98%D7%A8%D7%90%D7%95%D7%9E%D7%94%D7%A2%D7%9C%D7%A8%D7%A7%D7%A2%D7%9C%D7%90%D7%95%D7%9E%D7%99
https://www.haaretz.co.il/wellbeing/health-blogs/psychology/judithkatz/2018-11-12/ty-article/0000017f-f900-ddde-abff-fd6582ea0000
https://www.haaretz.co.il/wellbeing/health-blogs/psychology/judithkatz/2018-11-12/ty-article/0000017f-f900-ddde-abff-fd6582ea0000
https://www.haaretz.co.il/wellbeing/health-blogs/psychology/judithkatz/2018-11-12/ty-article/0000017f-f900-ddde-abff-fd6582ea0000
https://www.haaretz.co.il/wellbeing/health-blogs/psychology/judithkatz/2018-11-12/ty-article/0000017f-f900-ddde-abff-fd6582ea0000
https://www.haaretz.co.il/wellbeing/health-blogs/psychology/judithkatz/2018-11-12/ty-article/0000017f-f900-ddde-abff-fd6582ea0000
https://www.haaretz.co.il/wellbeing/health-blogs/psychology/judithkatz/2018-11-12/ty-article/0000017f-f900-ddde-abff-fd6582ea0000
https://www.haaretz.co.il/wellbeing/health-blogs/psychology/judithkatz/2018-11-12/ty-article/0000017f-f900-ddde-abff-fd6582ea0000
https://www.haaretz.co.il/wellbeing/health-blogs/psychology/judithkatz/2018-11-12/ty-article/0000017f-f900-ddde-abff-fd6582ea0000
https://www.haaretz.co.il/wellbeing/health-blogs/psychology/judithkatz/2018-11-12/ty-article/0000017f-f900-ddde-abff-fd6582ea0000
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