
ניהול עצמי

ערכה: נעמי מ˘ה זדה
רכז˙ ˙כני˙ מיומנויו˙, אמי"˙ אורי מעלה אדומים



ניהול עצמי

ל˜רא˙ פסח
מפג˘ ˆוו˙, ניסן ה˙˘פ"ד



“יש בן חורין שרוחו רוח של עבד,

ויש עבד שרוחו מלאה חירות.

הנאמן לעצמיותו - בן חורין הוא,

ומי שכל חייו הם רק במה שטוב ויפה בעיני אחרים, 

הוא עבד”.
-הרב קוק-



פסח



מי? 



מסיימת פסח שבוע לפני ויוצאת לטייל? 



התחילה כבר ניקיון וסדר לפסח? 



מתחילה מוקדם 
ומסיימת ברגע האחרון? 



מארחת? 



מתארחת? 



אוהבת מצות יותר מאוזני המן? 



חוגגת מימונה? 



א˙גר ופ˙רון
אם...
אז...

הול עˆמי
ני



אני ופסח 

מה הכי מא˙גר או˙י?  

הול עˆמי
ני



מה יכול לסייע לי ?

 (כוחו˙ ˘י˘ בי)  

הול עˆמי
ני





ניהול עצמי

ל˜רא˙ פסח-ל˙למידו˙



חשיבה על תחומים שאני

חזקה בהם

(דברים שעלו מתוך הדיוקן האישי שנבנה במחצית
הראשונה במסגרת היחידה מסע אל עצמי)



זמן של מאמינה

זמן של יוזמת

זמן של משפיעה



סדר וני˜יון לפני פסח

המטרה ˘לי-הˆעו˙ ל˙חומים

עזרה לאחר / ה˙נדבו˙

עבודה ב˙˘לום

פעילו˙ חוויי˙י˙ (מ˘פחה או חברו˙)

˙חום לימודי

אחר...

˙חום ˙ורני 



המטרה שלי

ספציפית
ומדויקת

מה בדיוק
צריך לעשות? 

מדידה

איך אדע
שהשגתי
אותה?

אפשרית
ומאתגרת

האם אפשר
לעשות זאת?

רלוונטית

האם זה יקדם
אותי למטרה
הכללית שלי

לטווח הארוך?

מסגרת זמן

מה מועד
השגת
המטרה?

S M A R T



חושבת רגע עם עצמי...
בחרנו מטרה

בואו נבדוק רגע... ננסה לדרג מ-1 עד 10

עד כמה השגת המשימה אפשרית, לדעתי?

עד כמה יש לי את הזמן לביצוע?

עד כמה השגת המשימה מקדמת אותי למטרות

שלי לטווח הרחוק?



המטרה ˘לי: ______________________________________________________

1. יעדים - מהם היעדים בדרך להˆב˙ המטרה?האם ˙רˆי לפר˜
א˙ המטרה ליעדים ˜טנים

2. פעולו˙ - מ˘ימו˙ לביˆוע כדי להגיע לכל אחד מהיעדים. 

3. מ˘אבים - מי או מה יכול לסייע לי?

4. מסגר˙ זמן - בניי˙ לוח זמנים.

5. מדדים - איך נדע ˘הגענו ליעד?

˙כני˙ פעולה-˘י˙וף בזוגו˙



מה האתגרים שצפויים לי?
איך לשים לעצמי קווים אדומים?
איך לא להפוך את הלילה ליום?

ממה אני חוששת?
מה ישמח אותי?

איך אני ארגיש שאני בכיוון של התקדמות בחופש? 

דג˘ים ל˘יח



קביעת לוח זמנים - גאנט 



תכנון שבועי
תאריכים:

מטרות לשבוע:
00
00

יום רביעייום ראשון

יום חמישייום שני

יום שישייום שלישי



יום שני

יום רביעי

יום שישי

יום ראשון

יום שלישי

יום חמישי

תכנון שבועי
תאריכים:

המטרות שלי:



תכנון שבועי

תאריכים:

ראשון

המטרות שלי

שלישישני

שישיחמישירביעי



שישי חמישי רביעי שלישי שני ראשון

תכנון שבועי
מטרות:



שישי חמישי רביעי שלישי שני ראשון

תכנון שבועי
מטרות:



תכנון שבועי
המטרות שלי:      

שישיראשון חמישי רביעי שלישי שני זמן



רפלקציה
משהו שלמדתי על עצמי:

משהו שעשיתי ועבד טוב:

טיפ בניהול עצמי שאני יכולה לאמץ לעצמי לקראת

פסח הבא:



חג חירו˙ ˘מח 

ב˘ורו˙ טובו˙ לכל עם י˘ראל


