
מסוגלות עצמית ותעסוקתית :רכיב החוסן
(אימון מכוון)לעשות את הבלתי אפשרי : שם המתודה

:  תיאור קצר
פיצוח אתגר הנראה בלתי אפשרי לביצוע  

.יום-היום מחיי

:מטרות התרגיל
.קידום עמידה באתגר קשה ומורכב1.
יצירת חווית הצלחה ובניית   2.

המסוגלות העצמית בעמידה  
.באתגרים מורכבים

:למשתתף הנחיות
  שנתפס יום-היום מחיי אתגר י/בחר1.

 או לביצוע אפשרי כבלתי כרגע אצלך

2 .עבורך רב במאמץ כרוכה שהשגתו

  את שתבצע לאחר אצלך ישתפר מה2.

  .לך יאפשר זה ומה האתגר

  של ומסוים צר בהיבט משימה י/נסח3.

  .במידי לקדם ניתן אותה האתגר

.שהגדרת המשימה את י/בצע4.

.המשימה ביצוע על מידי משוב י/בקש5.

  להשלמת עד 2-4 פעולות שוב בצע6.

 .האתגר

:רפלקציה

איך היה עבורך לקבל משוב על  ✓

?  (חיובי/שלילי)המשימות 

האם הצלחת להשתפר בעקבות  ✓

?  המשוב

מה הייתה התחושה כאשר ביצעת  ✓

?  משימה והצלחת בה

מה הייתה התחושה לעמוד באתגר  ✓

?  המלא

I-ה במודל כישורים אשכול PRO:

I AM – GRIT, חוללות עצמית ,

פרואקטיביות  

:למשתתפים חומרים

תרגיל למשתתף אימון מכוון
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