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גישהגישה  אפשר לשנותאפשר לשנות

""Attitude is the mind’s paint brush, it can Attitude is the mind’s paint brush, it can 

color any situationcolor any situation"".. Alexander lockhart.Alexander lockhart.

תכונותתכונות
++מולדותמולדות (()) XX

תכונותתכונות
נרכשותנרכשות

גישהגישה
יחסיחס   הפוטנציאלהפוטנציאל==

  האישיהאישי

 קשה לשנות תכונות

או הרגלים שרכשנו



Shalev Instituteיעוץ והדרכה-מכון שלו

לוגותרפיהלוגותרפיה
””מבוא ללוגותרפיהמבוא ללוגותרפיה--האדם מחפש משמעותהאדם מחפש משמעות““

הוצאת דביר   פראנקלויקטור  משמעותמשמעות

כשלוןכשלוןהצלחההצלחה
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פסיכולוגיפסיכולוגי



Shalev Instituteיעוץ והדרכה-מכון שלו

משמעותמשמעות

הצלחההצלחה
  -ח  .ל.השרש   צ

,עבר את המכשולים בדרך אל המטרה

.הסוד להצלחה הוא הצבת מטרות

מטרהמטרה1.1.

נתינהנתינה2.2.
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עדיפויותעדיפויות--מטרות וסדרימטרות וסדריהצבת הצבת 

,,אם אין לך מטרות משלךאם אין לך מטרות משלך  

,  ,  אתה נדון לעולמי עדאתה נדון לעולמי עד  

,,לעבוד עבור אלהלעבוד עבור אלה  

!!!!!!שיש להם מטרות שיש להם מטרות   
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עמק התירוצים והאילוציםעמק התירוצים והאילוצים
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המאמץ משתלם
ההרפיה משתלמת

לקחת

אנשיםאנשים
מקומותמקומות
חפציםחפצים
תאריםתארים

לתת
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חוק נפשיחוק נפשי––חוק השליטה חוק השליטה 

..הרגשתי טובה יותרהרגשתי טובה יותר, , ככל שאני בשליטה על חייככל שאני בשליטה על חיי
..הרגשתי גרועה יותרהרגשתי גרועה יותר, , ככל שמישהו  אחר שולט ביככל שמישהו  אחר שולט בי

שליטהשליטה
הרגשה טובההרגשה טובה

אושראושר, , חופשחופש אחריותאחריות
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וחיצוניוחיצוניפנימי פנימי   מיקוד שליטהמיקוד שליטה
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אושראושר, , חופשחופש אחריותאחריות
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..עצמית גבוההעצמית גבוהה--אנשים בעלי הערכהאנשים בעלי הערכה
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מיקוד שליטה קבוע ומשתנהמיקוד שליטה קבוע ומשתנה
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0

כאבכאב
מעגל פתוח

I

כאבו הנאה

The Pleasure Pain Principle

הנאההנאה
מעגל סגור 

דחייה למחרדחייה למחר  2.2.
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דחוףדחוףמול מול   חיוניחיוני
כל פעולה אשר מקדמת אותי למטרות  כל פעולה אשר מקדמת אותי למטרות  ––חיוני חיוני 

    ..מיקוד שליטה פנימימיקוד שליטה פנימי, , שלישלי        
כל פעולה אשר מפריעה לי להתקדם  כל פעולה אשר מפריעה לי להתקדם  ––  דחוףדחוף

..מיקוד שליטה חיצונימיקוד שליטה חיצוני, , למטרות שלילמטרות שלי          

((IIII))לא נעשה לא נעשה   חיוניחיוניהה  דחוףדחוףבגלל הבגלל ה

חיונילא חיוני

דחוף

לא דחוף

I -נעשה  III -נעשה 

II -לא נעשה IV -לא נעשה 
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IIII  כדאי להתעסק עם ריבוע מספרכדאי להתעסק עם ריבוע מספר

..יוני אבל לא דחוףיוני אבל לא דחוףחח––בריאות בריאות ••

דחוףדחוףוני  ולא וני  ולא חיחי  ––לימודים והתפתחות אישיתלימודים והתפתחות אישית••

..וני אבל לא דחוףוני אבל לא דחוףחיחי  ––חברהחברה--חייחיי••

..לרוב לא דחוףלרוב לא דחוף, , וניוניחיחי  ––אהבהאהבה--יחסייחסי••

..פעילות קהילתיתפעילות קהילתית, , זרה לזולתזרה לזולתעע––  התנדבותהתנדבות••

..נמצאים בריבוע זהנמצאים בריבוע זה, , הדברים החיוניים בחייםהדברים החיוניים בחיים••
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פחד מכישלוןפחד מכישלון3.3.

נובע מביקורתנובע מביקורת

.I.I אני לא בסדר אני לא בסדר!!

.II.II אני לא יכול אני לא יכול!!

..מפתח  דפוסי התנהגות שלילית ומגבילהמפתח  דפוסי התנהגות שלילית ומגבילה

לומר לעצמנו ולאחרים  לומר לעצמנו ולאחרים  : הפתרון

!!!"!!!"אתה יכולאתה יכול""
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פחד מדחייהפחד מדחייה4.4.

נובע מחסך באהבהנובע מחסך באהבה

.I.I אני לא בסדר אני לא בסדר!!

.II.II"" כדי שיאהבו אותיכדי שיאהבו אותי, , !"!"אני מוכרח אני מוכרח , , !!אני מוכרח אני מוכרח..

..מפתח  דפוסי התנהגות כפייתייםמפתח  דפוסי התנהגות כפייתיים

    עצמית גבוההעצמית גבוהה--לפתח הערכהלפתח הערכה: הפתרון

""אני אוהב את עצמי ומקבל את עצמי כפי שאניאני אוהב את עצמי ומקבל את עצמי כפי שאני""
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בטחון  , בטחון ביכולתי לחשוב, עצמי-בטחון, בטחון-הרגשת1.

מוח  .עם האתגרים הבסיסיים של החייםלהתמודד להתמודד ביכולתי 

            .If it is to be, it is up to me.שסומך על עצמו

,  בטחון בזכותי להצלחה ואושר, אמונה, פנימית-הרגשה2.

אני   ..תחושה שגם לי מגיע להיות מאושרתחושה שגם לי מגיע להיות מאושר, תחושה שיש לי ערך

להגשים את ערכי  , רשאי וזכאי לעמוד על צרכי ועל רצונותיי

..זכות לאושר שנולדתי אתהזכות לאושר שנולדתי אתה. וליהנות מפרי מאמצי

העצמית היא-תמציתה של ההערכה

..וידיעתו שהוא ראוי לאושרוידיעתו שהוא ראוי לאושר, , בטחונו של אדם בנפשובטחונו של אדם בנפשו

SelfSelf--EsteemEsteemעצמיתעצמית--הערכההערכה
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. אתה אחד יחיד ומיוחדאתה אחד יחיד ומיוחד, , אין כמוךאין כמוך     
.כל אדם מיוחד במה שהינו, כל אדם הוא פלא יחיד במינו       

.אתה בסדר, אני בסדר, אני אחד יחיד ומיוחד     

.  .  יש לפתח אהבה עצמית וקבלה עצמיתיש לפתח אהבה עצמית וקבלה עצמית   

““כמוךכמוךואהבת לרעך "     
"?מי לי, אם אין אני לי",  "אל תהיה רשע בפני עצמך"     

"אני אוהב את עצמי ומקבל את עצמי בדיוק כפי שאני"

  .יום 21מינימום , יש לומר משפט זה כמה שיותר פעמים     

      IIעצמית גבוהה   עצמית גבוהה   --כלים לפתח הערכהכלים לפתח הערכה
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..העצמית של אחריםהעצמית של אחרים--לפתח את ההערכהלפתח את ההערכה 

.לתת מלה טובה, לתמוך, לעודד, לפרגן    

.וילדים, זוג-בעבודה עם בני .מעצמךמעצמך  100%100%תן תן    

.הייה אמיץ בחזון שלךהייה אמיץ בחזון שלך   
,  עשה את מה שאתה מאמין בו    

.אל תבטל את עצמך בפני אחרים     

..חשיבה חיוביתחשיבה חיובית   
"  אתגר"אפשר לחשוב על " בעיה"במקום     

".הזדמנות חדשה"אפשר לחשוב על " בעיה"במקום     

IIIIעצמית גבוהה  עצמית גבוהה  --כלים לפתח הערכהכלים לפתח הערכה
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התכחשות למציאותהתכחשות למציאות5.5.

אי היכולת להודות  באמת בלתי נעימהאי היכולת להודות  באמת בלתי נעימה
. . השלם עם הגרוע ביותרהשלם עם הגרוע ביותר  ••

..הייה מוכן לשלם את מלוא המחירהייה מוכן לשלם את מלוא המחיר

..כדי שהגרוע ביותר לא יקרהכדי שהגרוע ביותר לא יקרה,  ,  נסה לשפרנסה לשפר  ••
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אהבה  אהבה  
שאיפהשאיפה--תשוקהתשוקה

התלהבותהתלהבות
חופשחופש
אושראושר

שמחהשמחה
תיקווהתיקווה

רומנטיקהרומנטיקה

, , שנאהשנאה, , קנאהקנאה
,,רגשי אשםרגשי אשם

, , בושהבושה, , כשלוןכשלון, , אכזבהאכזבה
,  ,  חשדנותחשדנות, , עלבוןעלבון, , תסכולתסכול
עצמייםעצמיים--רחמיםרחמים, , פרגוןפרגון--חוסרחוסר
,,פחדפחד, , דאגהדאגה

... ... , , טינהטינה, , נקםנקם

רגשות שליליים     רגשות חיוביים

כל אחד מהם לבד  כל אחד מהם לבד  
יכול להביא לידי כעסיכול להביא לידי כעס
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דאגה
עלבון

בושה
כשלון

תסכולאכזבה

אשם

שנאה קנאה

להתווכחלא 
ללכת לבורר

לרב או למגשר

להאשיםלא 
לקחת אחריות

עץ הכעס


