
In םוז
Out םוז
 לש םייתרבח-םיישגר םיטביה
הרגשו רבשמ תעב ךוניח ישנא
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דוסיה תוחנה
DiscoverU

ד״ר דליה אלוני 

 םידומילה תינכת םה םייחהו ונלש התיכה אוה םלועה
)ימוינ(

ליעפ עדמ  השיג
 תיביטקא
תימאניד

 גולאיד
ףותיש

In םוז
Out םוז

 םייח ירושיכ
 ךוניח ישנאל
הרגשו רבשמ תעב



תויטרואית תושיג לש יביטרגטניא בוליש
DiscoverU

ד״ר דליה אלוני 

תיבויח היגולוכיספ

יביטינגוק לופיט
יתוגהנתה

 הדימל
תיתרבח-תישגר

In םוז
Out םוז

In םוז
Out םוז

 םייח ירושיכ
 ךוניח ישנאל
הרגשו רבשמ תעב



#1
 לודגה רגתאה היה המ
 הניחבמ ךלש רתויב
 ,תישיאו תיעוצקמ
 ?הנורוקה רבשמ תעב
 המ ?תבשח המ
?תשגרה



 תימצע תועדומ
DiscoverU

ד״ר דליה אלוני 

In םוז
Out םוז

 םייח ירושיכ
 ךוניח ישנאל
הרגשו רבשמ תעב



 ? םויה ינא ןכיה
DiscoverU

ד״ר דליה אלוני 

 ןמזב ינא ימ
?הנורוק

 ,ןוזמ םיכרוצ
טלאוט ריינו  תופורת

דחפה בחרמ הדימלה בחרמ

 ,דחפ םישיגרמ
סעכ ,לוכסת ,הדרח

תושדח םיכרוצ
הקספה ילב

 ,תונלבס ירסח
םיננולתמ

בצמל תועדומ םיחתפמ
להנתהל ןוכנ ךיא םיבשוחו

םיסנמ םלוכש םיניבמ
םתלוכי בטימכ תושעל

 ,םילבקמש עדימ םידבעמ
:עדימ לש םיגוס ןיב םיניחבמ
יוגש ,רתוימ ,עשעשמ ,יל ינויח

 תושדח םיכרוצ
ונל םיאתמש ןונימב

 המ םיררחשמ
ונתטילשב אלש

תושגר דוע םיהזמ

תונורשיכ םיליעפמ
םישדח םגו םינשי

החימצה בחרמ

 תא םיניבמ
םייונישה

 םיסנמו םישדחה
םהילא לגתסהל

 םיצמאמ
 תועינצ

הבשקהו

םירחא םיכירעמ
םתוא םיריקומו

תונלבס םילגרתמ
תויתריציו המזוי

 היטפמא םילגמ
םירחאלו ימצעל

תויחל דומלל
וישכעוןאכב

לע םירמוש
תוימיטפוא

In םוז
Out םוז

 םייח ירושיכ
 ךוניח ישנאל
הרגשו רבשמ תעב



םיילילשו םייבויח תושגר
DiscoverU

ד״ר דליה אלוני 

Positive & Negative Emotions

םיילילש תושגר

3xםייבויח תושגר

In םוז
Out םוז

 םייח ירושיכ
 ךוניח ישנאל
הרגשו רבשמ תעב



#2
 םתא םיבצמ הזיאב
 לש בצמב םיאצמנ
 ?Flow– המירז ,תוברועמ

 םתא םהב םיבצמ וא תויווח
םינהנו םיזכורמ דאמ



תוברועמ
DiscoverU

ד״ר דליה אלוני 

Engagement - Flow

Mihaly Csikszentmihalyi

In םוז
Out םוז

 םייח ירושיכ
 ךוניח ישנאל
הרגשו רבשמ תעב



םישוחה תשמחסנלופדניימ
DiscoverU

ד״ר דליה אלוני 

In םוז
Out םוז

 םייח ירושיכ
 ךוניח ישנאל
הרגשו רבשמ תעב



#3
םיבושחה םישנאה ימ
 רבשמ תעב ,םכייחב
?הרגשו



םיסחי תוכרעמ
DiscoverU

ד״ר דליה אלוני 

 ומצע לשמ ולוכ ,יא ונניא םדא םוש "
)ןאד ןו'ג(

Relationships

 הכימת תשר | תויצקארטניא םיסחי תוכרעמ | םייתרבח םירשק
םיבוהא | םיבהוא יתרבח בוריק | יתרבח קוחיר

In םוז
Out םוז

 םייח ירושיכ
 ךוניח ישנאל
הרגשו רבשמ תעב



#4
 םייחהמ םיצור םתא המ
?המלו ?םכלש



תועמשמ
DiscoverU

ד״ר דליה אלוני 

Meaning

לקנרפ רוטקיו

 ,היחי ונעמלש 'המל הזיא' ול שיש ימ
 ךיא לכ טעמכ תאשל לכוי
)השטינ(

In םוז
Out םוז

 םייח ירושיכ
 ךוניח ישנאל
הרגשו רבשמ תעב



הדובעב רשוא רותיא
DiscoverU

ד״ר דליה אלוני 

2012 רחש ןב

In םוז
Out םוז

 םייח ירושיכ
 ךוניח ישנאל
הרגשו רבשמ תעב



#5
?םכלש םיגשיהה המ



םיגשיה
DiscoverU

ד״ר דליה אלוני 

תורטמ תבצה| תיארחא תוטלחה תלבק| ימצע לוהינ

Accomplishments

In םוז
Out םוז

 םייח ירושיכ
 ךוניח ישנאל
הרגשו רבשמ תעב



ילש יונישה המ
DiscoverU

ד״ר דליה אלוני 

In םוז
Out םוז

 םייח ירושיכ
 ךוניח ישנאל
הרגשו רבשמ תעב

  

מה השינוי שלי
מה השינוי שהייתי רוצה לעשות?

כיצב זה יהיה כאשר המצב ישתנה?

מה ישתלם לי בשינוי?

כמה אני מחויב היום באמת לשינוי בין 0-100%?

מה הצעדים שעלי לעשות כדי לקדם את השינוי? 



Out םוזIn םוז
DiscoverU

ד״ר דליה אלוני 

In םוז
Out םוז

 םייח ירושיכ
 ךוניח ישנאל
הרגשו רבשמ תעב

PERMA Model- Seligman (2006, 2011)

Martin Seligman

תושגר

תוברועמ

םיסחי תועמשמ

םיגשיה

תואירב +



ילש טבמה תדוקנ
DiscoverU

ד״ר דליה אלוני 

In םוז
Out םוז

 םייח ירושיכ
 ךוניח ישנאל
הרגשו רבשמ תעב



םילכ זגראב ונל שי המ | םוכיס
DiscoverU

ד״ר דליה אלוני 

In םוז
Out םוז

 םייח ירושיכ
 ךוניח ישנאל
הרגשו רבשמ תעב

Out םוזIn םוזל תובושתו תולאש תמישר-ףותישו גולאיד1.
תוגהנתה ,תושגר ,תובשחמ יוהיז- תימצע תועדומ2.
  םישוחה תשמחסנלופדניימ3.
האנה ,תועמשמ ,תוקזוח– הדובעב רשוא רותיא4.
 תושעל רחוב ינאש יוניש-?ילש יונישה המ5.
תוצלמהו תוצע- ילש טבמה תדוקנ6.
האלה ריבעהל...בושח יכהו7.



סוֹרגְּהנָדְיגִּמַ ליִגַיבִאֲ| הוָקְתִּ
DiscoverU

ד״ר דליה אלוני 

In םוז
Out םוז

 םייח ירושיכ
 ךוניח ישנאל
הרגשו רבשמ תעב

הוָקְתִּ ךְירִצָ םדָאָ לכָּ
וירָקָבְבִּ הלֶעֲיַּשֶׁ רוֹא
זמֶרֶ וֹא ןמָיסִ וּלּפִאֲ
וירָעָשְׁ ןיבִיָּשֶׁ חַתֵּפְמַלְ

רהַֹצ ךְירִצָ םדָאָ לכָּ
וֹנעֲמַלְ ארָבְנִּשֶׁ ךְוּיּחִ
ויעָצָפְלִ בישִׁקְיַּשֶׁ רבֵחָ
וֹנימִילִ טוּשׁפָּ היֶהְיִוְ

קפֶֹא ךְירִצָ םדָאָ לכָּ
וֹמצְעַ לאֶ ספֵּטַלְ םלָּסֻ
רחָמָּהַ םוֹי לאֶ טבָּמַ
וֹמוֹקמְ תאֶ וֹבּ אצָמְיִּשֶׁ

הנָוּמאֱךְירִצָ םדָאָ לכָּ
ויקָדָסְ תאֶ הּבָּ קבֵּחַלְ
וֹשׁפְנַ לעַ רֹמשְׁיִּשֶׁ לוֹק
ויקָּמַעֲמַ ךְוֹתּמִ הלֶעֲיַוְ

הוָקְתִּ ךְירִצָ םדָאָ לכָּ
וֹתוֹא הכָירִצְ איהִוְ

םייִּחַ הּבָּ חַיפִיָ םאִ יכִּ
וֹתּאִ דעַצְתִּ איהִ םגַּ



ךוניח ישנאל םייח ירושיכ |רושיק
DiscoverU

ד״ר דליה אלוני 

In םוז
Out םוז

 םייח ירושיכ
 ךוניח ישנאל
הרגשו רבשמ תעב

https://docs.google.com/forms/d/1bcmmu419h1PEAujSpKyroRfhqxqU8PtezICeiFofaMY/edit

https://docs.google.com/forms/d/1bcmmu419h1PEAujSpKyroRfhqxqU8PtezICeiFofaMY/edit
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