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 תחילים...משני לפ

   –את המדריך הזה  םאם פתחת

   .אותו כתבתירבים שלמענם  עם הורים יםנמנ םאת

 

 ך מזה שהמתבגר של  תשמוטרד  מא,יא ,ךבשביל 

 לקום בבוקר,  יכולולא פורק עול, הולך לישון מאוחר 

 .בחדרכל היום מסתגר  ,לומד בקושי

  ,התדרדרות המצבממוטרד ש  א,אב, ךבשביל 

 איומים,  כשאתה משתמש בכוח ו ורואה שהילד עושה רק 

 

 לכם, סקרים שערכתי  של תוצר הוא המדריך 

 הורים יקרים, כדי לתת מענה מעשי ויעיל 

 למצוקות ולקשיים שאתם חווים בגיל הזה. 

 

 מניסיון של עבודה עם מאות ילדים ומתבגרים, 

 ,לעזור לושאי אפשר שאין ילד אני יודעת בביטחון 

 טבעית ללמוד, תסקרנוכל הילדים נולדו עם כי 

  להיות שייךצורך ה, עם ולתרום רצון לעזורעם 

 גדולה בלב.  שמחה ואהבהועם 

 . כאחד  לנשים וגברים פונהנ.ב. המדריך 

 ומרקר בראש פתוח ממליצה לגשת למדריך הזה       

 (.לשנים כך נוצרת הפנמהכי רק לקרא בו שוב ושוב ושוב )      
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 ם? מתמודדי , הורים,עם מה אתם

 

 "!התהפך לחלוטין שלי לדהי"

 , שותק כל הזמן,  יורד בלימודיםוא ה

 .   הביטחון העצמי שלו, יורד ויורד.., כי מלחיץהו

 

   משפחת אבני )שם בדוי(: ב בתקופה האחרונה יום טיפוסי

 ירון נכנס הביתה מביה"ס, זורק את התיק, 

 נכנס לחדר וסוגר אחריו את הדלת.  

  .דעת מאימא של חברואת י את זה ,היה לו מבחן היום

 . , את מבינה שהיה לו קשה בבית הספראיך שנכנסלפי 

 , לראות מה קורה איתו,לעזור לו את רוצה 

   .לתמוך בו, לעודד אותו אולי

 אבל את לא יודעת איך לגשת אליו.  

 

 ואחרי חצי שעה הוא יוצא, מוכנה צהריים ארוחת ה

 . אוכלשהוא בזמן  איתו את שמחה כי יש לך הזדמנות לדבר

 וחוזר לחדר.שלו אבל אז, הוא לוקח את הצלחת 

 קשה לו, הוא מתייסר, זה ברור לך.  נתק מוחלט!

 קשה לך לראות אותו במצב הזה. 
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 ?הרגיע אותופנות אליו? ללדעת איך לו רק י

 גדולים ולנתק בתקשורת. יכוחיםכל פיפס גורם לו

  אצלו.גם אצלך וגם גדול לגן רגשי יש ב

 

 מצליחה להגיע אליו לא  את  כי את מתוסכלת

 הוא מתוסכל כי לא מבינים אותו.

 . מחפשת פתרונות אתאז 

 אחד הניסיונות שאת עושה כדי לפייס אותו זה פיצוי כספי, 

 מה שנוגד את ערכים שלך ולא בטוח שעובד. 

 , כהורים שלכםכל המאמצים למרות 

  .התקרבות כלשהיאו מצידו שיתוף פעולה  אין 

 מצטברים  לכםשל כוכעסים ה

 כל המשפחה. ב ויש מועקה גדולה

 

   נוי מיידי!יש חייבים

 כד לעזור לו להתמודד לעשותמה כן,  ✓

 השמחה  להחזיר את ו בבית רוגע להכניסאיך  ✓

  ראשוני שלו פעולההשיתוף ללגרום לו איך  ✓

 ., לסתם ביחדצחוקיםלשיחות חולין, ל יש געגוע ✓
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  למשל... לימודיםבגם ר כאן, זה לא נעצאך  •

 ( לא למדלא עשה,  כי לא הכין,ה )הרב לשקרמתחיל וא ה

 "ס. הכי הוא לא רוצה ללכת לבי 'מחלות' הוא ממציא

 ; תוך זמן קצר מתדרדרתלהצלחה שלו  המוטיבציה

 ואי אפשר להניע אותו לכלום.

 שלו יורדים, עד כדי קבלת   הציונים

 רבות בתעודה. במבחנים והערות ציונים שליליים 

 . מצטברים שלכם והלחצים סים עכהמרגישים ש, אתם

 .כבר לא יכולים 'לשתוק' ולעבור לסדר יום אתם

 ! משתנה מול העיניים שלכםהילד 

מוזמנת בתכיפות גבוהה לפגישות עם  את מוצאת עצמך 

 .בתעודהציונים נמוכים איחורים, היעדרויות,  על המחנכת

 

 ופחדים שלא היו לפני כן...  כל מיני לחציםוגם צצים  •

 צה.ושהוא ר תיכוןלתקבל  שלא י חד פ

 בלימודים. פער שנוצר הבגלל  לחץ

 .על מורים פרטיים כספים תהוצא

 . סביב הלימודים בבית צעקות וכעסים 

 .(מצטייןמהילד )כי היה תלמיד גדולה  אכזבה

 .תחומים אחריםל  תרעובכלפיו  שלכם ביקורתיותה
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   !גם כאן את רוצה וצריכה

 . תוהשפיל אוים בלי לאותו עם שקר לאמת דרך למצא  ✓

 גם בגיל ההתבגרות.  דימוי עצמיה  לבנות נכון את ✓

 . ללימודים שלו המוטיבציה את איך להעלותכלים לקבל  ✓

 נפרצו וטושטשו.ש גבולותה אתבחכמה להחזיר  ✓

 

 פתאום? עובר עליו  מהמיד היה חברותי, ת •

 

  לו.במקביל לירידה בלימודים ישנה גם ירידה בדיבורים ש

 מתעלם.  ואשותק  ט הוא פשוכשפונים אליו, 

 :תמיכהשום עזרה או לקבל   רוצההוא לא 

 : .מא של ייא

 "שמנו לב שלאט לאט הוא התחיל להיסגר, להתבודד. 

 בתחילה עוד היה עונה ומדבר איתנו,  

 אך עם הזמן נראה שמצא בהתבודדות מפלט  

 .הסברים"שום כי ככה הוא לא צריך לתת 

 

 , םלחבריטלפונים  מחזירלא  : ".מא של עיא

 , איתם בקושי מדבר לא משתתף בוואטסאפ,כבר 

 " .שלו חבררחנו כאן יכבר הרבה זמן לא א
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 ' !של 'תניחו לי: "הוא בקטע .מא של איא

לראות אף אחד, לא מוכן  לא בא לוהוא עייף, ש  הוא אומר

 שיבקשו ממנו דברים בבית וגם לא רוצה שיעזרו לו בכלום.

 מו,  מעצ מתנתק לאט ,ט א לאלדעתנו הו

 "...כזהמיואש  – , מהרצונות שלושלו מהרגשות

 

 בלתי נסבל כי...זה 

 . העולםכל מול , ככה לבד  אותוכואב לי לראות 

  לצאת מהמצב. או עזרהמוטיבציה לקבל  אין לו שוםקשה לי ש

 .או כל סמכות, פעולה עם היועצות לא משתףמלחיץ שהוא 

  .ום אותמציפישבכל התחומים  חדשים פחדיםיש לו  ,אני דואגת

 . , חבריםיםחוג , עוזבאת עצמו מזניחהוא שאב לי כו

 

 האלה שלו?  ההתנגדויותכל מה עושים עם ו •

 .יש לו הצעת נגד, שלכםכל הצעה ל

 מקבל תגובה  שלכם רעיוןכל 

 מתפרצת של התנגדויות והשמצות. 

  'טיפס על עץ גבוה מדיש' מרגישיםאתם לפעמים 

 ... ממנו ולא יודע איך לרדת

 לב, עשקט קורכולה להתבטא גם בת שלו יההתנגדו

  ,חדשה "תקיעות"ת ת יוצרהתנגדוכל 

 התדרדרות של המצב. ועוד בלבול יוצרת 
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 משקאות אלכוהוליים,  לשתותהתחיל הוא 

 שעות בחוץ  מסתובבמהבית,  יוצא

 בלי לספר היכן היה.

 בפורומים באינטרנט,   משתתף

 עם מתבגרים אחרים  מתייעץ

   ...להפסיק ללמוד, לעזוב את הבית ו:מכ רעיונות  ומעלה

 שלו הגויותבלהצדיק את ההתנהוא עסוק 

 מפעיל שיקול דעת, יצירתיות, אחריות או תושייה. לא ממש ו

 

 !שהוא הכי צריך אתכםבתקופה כזה  נתק

 ! כי הוא לא נותן שיעזרו לו חוסר אוניםיש כזה 

 לידו, יתר ודריכות  שותרגייש 

 .תבבי הזה  לחץה אתומרגישים 

   חדשים, הרגלים שליליים לו פתאום יש

 .זלזול, חוצפה, אלימותכמו 

 

 ...כמה טיפים חייבים

 וחשיבה יצירתית.  בינהבו להכניס  ✓

 .י הגענו לקצהכ תפנימי ולשלווה לשפיות  שלנו אותולהביא  ✓

 . מורט עצביםכמה לילות בשקט כי המצב  לישון ✓

 .נגמר לנו הכוחנו כי להקל על עצמ ✓
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 ?איפה הוא שלו, מי העצטחון י בה •

 

 שנה,  15"היא חגגה לפני חודשיים  :.מא של חיא

 השתנתה כל כך. ה  וההתנהגות של

 גוררת רגליים...  , יותר כפופההולכת 

   ."לובשת בגדים גדולים עליה לפחות במידה

 

 ,  ללכת עם כפכפיםהתחיל  הוא " :.מא של עיא

 בוהה הרבה וחולם. ,מבט  רישמילא 

 ,  כמופשוטות  החלטות יומיומיות לפני רבות  ט הוא מתלב

  "בכריך לביה"ס, מה ללבוש ועוד.למרוח ממרח איזה 

 

 ני ממש מודאגת כי א" :.ל לש סבתא 

 ,צעירות ממנה  יונות כלפי בנותרב הפיתח  הנכדה שלי

 להן בשמות,    תלהן וקורא הלהן, מציק  תלועג היא 

 . "ברור לי שזה נובע מחוסר ביטחון ודימוי עצמי שלילי

 

   ..ם.ולמה כל זה גור 

 .דווקא הולכת כפוף ,מעירים לה שתזדקףכש - דווקאלעשות 

 מלא פחדים. א לא רוצה ללכת לבי"ס כי הו הבן - פחדיםלפתח 

   .פוןי"ס הוא מתבודד הרבה עם הא הבבי - יותרלהסתגר 

   ונעשה קשוח. וםמיום לי הולך ומחמיר  רק זה  ,והכי נורא



11 
 

 בקיצור...

 . עם קשיים גדול להתמודד פחד ישנו 

 והחיזוק של חברים.  אין את התמיכה

 .שלו הצלחותהולגבי היכולות  פסימיות  שה שלנה תחויש

 ממנה. ילדות קטנות   מוליש לה ביטחון רק  

 רוצה. ואלא מתאימה לתיכון שה והאחרונה של התעודה

 . מכל החוגים )ריקוד, כתיבה בעיתון, מכון ספורט( פרשההיא 

 . אנק פוד'וז הרבה ממתקים התחילה לאכול היא

 

   צעדים דחופים

 .הדימוי העצמיאת   לה להעלות ✓

 . איתנו  ולשתף פעולה יב קשלה לולגרום  ✓

 לא שיעורים פרטיים. הם  ש – בלימודים פתרונות שלחפ ✓

 .ייםשמחת החאת  אצלו להחזיר  ✓

 חיים. ב פרופורציות להכניסללמד אותו  ✓

 .כל השטויות שהוא עושהשל  סלחנות והבנה לפתח ✓

      

 

 המלצות חמות כבר כאן!טיפים ו 
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    טיפים!
   

   

   המלצות!

         

 !פתרונות 
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וההמלצות  טיפיםאת קבלו 

 ,משפחות תאצל מאו שעבדו 

  תנגדויות שללמרות הה

למרות עייפות ים והמתבגר

  זה עובד! הורים! החומר של ה
 

וחזרו  במרקר לכם יםמתאימשטיפים את ה סמנו .1

 .ל יוםאליהם כ

קורה  , מה  ילמה הגעתם למדריך שלמכם לעצ זכירות .2

 למתבגר שלכם ולכם.

 החיים שמחת להחזיר את עושים זאת כדי אתם   .3

 לבית.

יגולי ע', בלי , בלי הקלותלטיפים במדויק יצמדו ה .4

 .'פינות

 .עד ההצלחה כל יוםהפעילו את הטיפים וההמלצות  .5

ביותר כי  הקטנים לשינוייםערים היו למהפך! צפו  .6

 . הם עושים את המהפך

בגלל ההתנגדויות שלו, צפו להן ועמדו  אל תוותרו .7

 !כל כךצריך אתכם הוא היום יותר מתמיד  –מולן 
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גם   ,העצמי הדימויאת  למתבגרהרים ליך א

 יתוף פעולה שלו בלי ש

מרעיפים על   שאתם קות מחזלמה כל המילים החשבתם 

פיעים ומשפרים את הדימוי העצמי המתבגר שלכם לא מש

 שלו? 

 ? אומרים לו שהוא חכםהילד לא מאמין כשאתם ש זה איך

 הכי יפה? וא מבטל את האמירה שלכם שהוא ה המל

 ! מדויקים, קולעים, נכוניםלו חיזוקים תנו 

 בין חיזוק למחמאה! יש בלבול גדול  כי

 !!!  ףקושי סוג של זה חיזוק

 אנחנו משקפים לו מצב או פעולה שעשה. 

   מדויק וממוקד  השיקוף הזה חייב להיות

 שיקוף!זה חיזוק! זה על עצמו.  משהולהראות לילד  כדי 

 

 ,טובות ומחמיאות לעומת המחמאות שהן מילים

   ,הם פה ושםוזה בסדר להשתמש ב

 , או גלוי שיש להן אינטרס סמויאך בדרך כלל 

 מתחנפות.  או  , מתאמצותמזויפותנשמעות והן הרבה פעמים 

 א כזו בכלל. למרות שהכוונה שלכם ל
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 מחזקים?  למה •

 להתנהגות שלו,  מודעבאמת הילד לא כי 

 שיקוף! רק  השיקוף שלכם.לכן הוא צריך את 

 ?  משקפים ךאי •

  וממוקד  אמיתי, קצר

  גאה בך!' ,איתי שדברת בנימוס לאבא'רדוגמא: 

 לחכות לתשובה לי ללכת משם בוזהו! קצר! 

 חייב להיות ממוקד לפעולה, 

 , מיד ירגיש בזיוףלאאם חייב להיות אמיתי, 

 מחזקים?   מתי •

   מיליםאו לסמוך למעשה 

  .אפשר באותו יום, אך לא כמה ימים אחרי

 !  ר הבוקר'. קצ להתלבש דוגמא: 'אהבתי שעזרת לאחיך

 מחזקים?   כמה •

 ! קצר והרבה פעמים

 ומתחנף.  אמץמת, מזויף נשמע  חיזוק ארוך

 ! מצוין עובד –ממוקד פעולה שקט, נאמר בחיזוק קצר, 

 מחזקים?   מי את •

 בוגרים! , מ, מתבגריםהקטנים הילדים את כולם! 
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 !!! כםביל לתשומת

   ממוקדים לפעולה ולא כוללניים.ם להיות חיזוקים חייבי ✓
 רסומים לשכנים,  בלי הצהרות ופ ✓
 ה, כמעט בלחישה בצורה שקט נאמרים  ✓
   !מדויק, אמיתי וקצרחייב להיות וק חיזאך  ✓
 מצידו. גובהבלי לחכות לתלהגיד וללכת,  ✓

   !ללקסיקון להכניס שכדאיחיזוקים   הנה כמה

 אלה:על שתקפידו תראו שינוי גדול מאוד במתבגר ברגע 

  :חיוביות וללא מילות תנאי במילים רק - בלי מילות תנאי  .א
 .  "הגעת הביתה בזמןמצוין ש" ✓

 ( :את לא מאחרת -כשאת רוצה ,את רואה"ולא") . 
  

 :של פעולה משקפים תוצאהכשה משפיעיםחיזוקים  .ב
 . "קיפלת את הבגדים בצורה יפה ומסודרת" ✓
 יפה לך!""עזרת לאבא בגינה,  ✓

 
 : המתבגרעצמי של הטוב לדימוי , חודרים ללבשחיזוקים  .ג 
 . "שמתי לב כמה התבגרת ,כשדיברת בטלפון" ✓
 ."חשוב לו. כבוד, כל הדשת לאחיך תשומת לב ק הש "ראיתי  ✓
 " לימודים. אהבתי.באני ממש מתרשמת מהשינוי הקטן שלך " ✓

 
  שגורמים למוטיבציהקים חיזו .ד 
 " התגברת על הפחד שלך לדבר עם השכנה ,יפה מאוד" ✓
 !" בהתפרצויות שהיו לך. כבוד"גם היום הצלחת לשלוט  ✓
    !"ךכמה מהר למדת להרגיע את עצמך. יפה ל" ✓
 !"חדר וממש טוב. יפהראיתי שמהר מאוד סידרת את ה" ✓
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 ! מהלקסיקון  להוציא כדאיהבאים  'החיזוקים 'סוג את 

 ( אך לא מועיל )לא מזיק  לא משפיעכוללני ולחיזוק  ותדוגמא

 אתה מלך... אתה נסיך / את מדהימה / אתה מקסים / 

 מאוד מלחיץמטעה ולחיזוק דוגמאות 

  בשכבה כי יפהההילדה את.   
 אין מי שיותר חכם ממך בכיתה  . 

 של הילד  לדימוי העצמי מזיקיםלחיזוקים דוגמא 

  .אתה ילד טוב רק כשאתה יושב בשקט 
  .הציונים שלך טובים רק כשאתה משקיע הרבה 
  את החדר אבל למה לא סידרת גם את המגירות. יפהסידרת 

 את ההפךבדיוק יוצרים ש לחיזוקיםדוגמא 

 מספיק.בחנים רק שאתה לא לומד מאתה יכול להצליח ב 
 אתה לא מנצל אותו.טנציאל ו יש לך פו 
 חבל שאת לא מקפידה על המשקל שלך.  ,את יפה 
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 לסיכום: 

  !שמח !אוהב !אתם רוצים לראות את הילד שלכם מחייך •
  !אתכם משתף פעולהאות אותו לררוצים 

 מזמין חברים! ! הולך לבי"ס בכיף
 

 ! החיזוקשל  הזהתחילו עם הטיפ  ה •
 טחון! באהבה!יבמודע! בכוונה! בב יק!במדומו אותו תייש

 

 .  אדישאולי אפילו שותק, נבוך, יהיה  ,תחלההב •
 , אתכם סכיםיהוא לא  אולי
 ,את החיזוק שלכם לולשיאו 

 לא מרפים,, כםאתם בשל  ,גם אז
 . מים ביוםכל יום כמה פע

מחזקים עדיין אתם זה לא יעזור לכם, לגלג עליכם שהוא י
 תו... או
 

 ,  דברים אמיתיים לומרהקפידו  •
זה מה שאתם מיד אם  ו, ירגישלזיופיםמאוד הם רגישים 

 . חושבים באמת או אומרים לו סתם כדי להגיד
 

, , בשקט, קצרלמוד לחזק במדויק זמן ללוקח קחו בחשבון ש •
עוד שעה  .ר אחרלטתם דבפלכן תהיו סלחניים לעצמכם אם 

 נסו שוב, אל תוותרו כי נפלתם בפעם הראשונה. 
 

שינויים הקטנים שקורים תהיו ערים למאמץ שווה! ה •
אחים שלו, של אבא שלו, של בהתנהגות שלו, שלכם, של ה

 הסביבה...

 

  יגיעו מהר משציפיתם. הן ,יגיעושתוצאות צפו ל •
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לפגוע בדימוי   בלי ,לו משוב תתנואיך 
 עושה מלא טעויותהוא אם , גם העצמי שלו

 

 רבים )למזלנו לא כולם( חושביםהורים 

 רק דרך הביקורת של המבוגרים.  דיםלומשילדים 

 דורות קודמים, ל זה היה מתאים 

 ... כשהכלים שעמדו לרשות ההורים היו מוגבלים

 

 דים לרשותכם!עומש כלים רבים יש הורים יקרים,לכם, 

 , עצמית מודעותיש לכם 

 מה משחק יכול לעשות לילד.  ההבנהיש לכם את 

 מובן( גבולות כ)עם  לילד, תריו הגמישגישה יש לכם 

 הילד,  של תחותייםפלצרכים התיש לכם הבנה 

 ועוד הרבה כלים ויכולות שלהורים שלכם היו פחות.

 זו ההתפתחות שלכם!, שאין לזלזל בו אוצרזה וכן, 

 ולכן אתם יכולים לעזור לילד  

 גם בלי הביקורת הסובייקטיבית שלכם.

 

 שילדים לומדים דרך ביקורת...   לחשוב טעות

 ת,  קור: 'אם אני לא אתן לו ביהורים אומרים לי

 הוא לא יעשה דברים כמו שצריך'

 !' כנראה שזה נכוןכולם נותנים ביקורת, או '
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 ממש לא! 

 !סובייקטיבית ביקורת היא קודם כל 

 ביקורת היא דרך להגיד לילד או למתבגר 

 .  שהוא עשהחושב על מה  (מה אני )האמא, האבא

 , או יודע, או מבין...זה אני חושב

 או מתאים לו!!!לא אומר שזה נכון ודאי זה בו

 

 ! עובדהכאילו זו שלכם אבל הוא מקבל את הביקורת 

 .שלו , וזה מחלחל לתת מודעזו הדרך שצריך ללכת בהכאילו 

 , בכלל. למרות שלא התכוונתם לזה בכלל

 

 יצירות שלו,את ה תחונק הביקורת הזו

 זה הוא לא חושב איך לעשות אחרת, ברגע 

 א יכול'אני לא שווה, אני ל'אני לא יודע,  חושב  אלא

 

 את ההתפתחות שלו, תעוצרהגישה הזו 

 לעשות טעויות ולתקן, בטוח  אין לו מרחבכי 

 ...לא מאפשרת לו לצמוחהביקורת הזו שהיא תמימה באמת  

 

 הוא פחות ינסה בעצמו,  ,ככל שיקבל יותר ביקורתכי 

 .שלכם, ברעיונות שלכם בדעהתלוי ויותר יהיה יותר 
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 !  ביקורתלו  תנואל תן לכ

 !  האין דבר כז כי ,לא בונה שום ביקורת

 

 שמבקרים אותו,   אף אחד לא אוהב 

 , כך לא עושיםששאומרים לו 

 ,שאתם מעירים לושניה לפני אז 

 דעתכם עליו,להביע  רוצים שניה לפני שאתם או 

 מה המטרה שלכם...חשבו  ,שניה לפניכן, 

  –כמוכם אם המטרה היא שילמד לעשות זאת 

 ה לא מה שאתם רוצים.כי ז, שניתחשבו מת, אב

 ! רובוט דל ילד שפועל כמו ג אתם לא רוצים ל

 יצירתי, דינמי, שב, חוילד  לגדל ולטפח אתם רוצים

 !  בעיניים חיות עם, עם תושייה, עם יצר הרפתקנות

 

 !תפנימו

 ילד וגם מתבגר לא עושה הפרדה 

 בין הפעולה שעשה לבין מה שהוא. 

 

 נשמה שלו, הוא לוקח את הביקורת ישר לתוך ה 

  –לתוך האישיות שלו 

   !הו פגום בויל לחשוב שמשמתחוהוא 

 בטוח לא לזה התכוונתם!
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 תזכרו! 

 ,  לעשותרוצה  ילדכל  אך ,ביקורתאוהב  ש ילד אין'
 .'בעצמו , להצליחלהתנסות

 

 ! תמיד , את זה הוא צריךיש משוב תנו לו 

 משוב!  תנו לולכן 

 ,ל פעולה שעשהשיקוף ערק  ב הואמשו

 .תיאור המצב כפי שהוא א'נכון' או 'לא נכון' אללא 

  – בייטק ייאובמשוב הוא 

 בכלל.  ךקשור אלילא , שלך  בלי הרגשות

 ". תבדוק שוב.פחות עודףהחזרת "דוגמא: 

 זמן ומרץ בעבודה הזו, כל הכבוד! השקעת " או

  ככה רצית?" –קטנה מהעבודה שים לב המסגרת  

 ף! זה משוב!זה שיקו! ביקורתבלי 

 רק ציינו את המצב כמו שהו! 
 

 ,שמצא חיזוקים על הדרך  תנו לובוודאי שת 

   ...שלו תמקוריחשיבה ההתפרגנו לו על , שהפגין היצירתיות על

 "יש עוד דרך לעשות את זה?" : תעודדו אותו

 

 , אל תשפטו אותו על מה שלא עשהבבקשה, 

 איך ילמד?(. אחרת ן, על מה שטעה )כמהר  בלבתסלחו לו 

 , יכול לטעותשהוא  תחושת בטחוןתנו לו 
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 תאפשרו לו מרחב גדול של טעויות ולמידה והסקת מסקנות.

 

 ילדים יש בחוץ מלא כי 

 קטנה,   טעותיזו עשות אמרוב לחץ ל  'משותקים'שהם 

 וחרב עליהם עולמם כשההורים מעירים להם בציניות

 הם לוקחים זאת אישית מדי מדי... .ורתיותק יאו בב

 

 דברים אחרת, אותו לעשות  תעודדו

 לא כמוכם ולא כמו הסבתא, 

 לעשות משהו,  הרבה דרכיםיש תלמדו אותו ש

 .מהר והרבה טעויות לומדיםרק דרך ועוד תלמדו אותו ש

 

 .בגילו טעויות שאתם עשיתםאותו על   תשתפו

 תספרו לו איך הגעתם לדרך שלכם לעשות משהו.

 ! ע עליכםזה מרתק אותם לשמו

  

 חשוב לדעת:  

   מחלה!!!! זוואצל ילדים  םפרפקציוניזמפתחת בגיל צעיר ביקורת 

 כל דבר. החמרה של זה היא שיתוק ופחד מלעשות 

 )פעם אכתוב על זה ספר(
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 את המתבגר במקום!להעמיד  שובח

 גבולות, גבולות, גבולות!!!

 ם מצהירים למרות שהילדים והמתבגרי

 וזה רק מפריע להם... ,חוקיםשהם לא רוצים 

  באמת!! מסגרת ברורהוצריכים   המתבגרים כן רוצים

 

 ?מתבגרל עושיםים ברורמסגרת לי לכמה 

 .מי שיודע את הכלליםהם מרגישים בטוחים שיש  !בטחון ✓

 .שיש על מי להישען תחושה של גב חזק, !שענת איתנהמ  ✓

 .של קביעות ויציבותגבולות נותנים הרגשה  !ציבותי ✓

  ו.הביטחון העצמי שלמחזקים גבולות  !יטחון עצמ ב ✓

 . קבוע, למשהומרגישים שייכים  הם !חושת שייכותת ✓

 ומסגרת ברורה.  כשיש גבולותמרגישים מוגנים  הם !גנהה ✓

, נכון לא/נכון) ,בראש שים סדרגבולות עו! דר בראשס ✓

 . (מתאים/לא מתאים

 שפיות בעולם מלא כאוס. רוגע ו יםיוצר !שפיותוגע ור ✓

 מגדילים את חופש הבחירה שלהם.לות גבו !חירהב ✓

 נראה   למרות שלמראית עין זא

 …עליו מגבילים וסוגרים שכללים

   היכולגרת הזו המסש למרות 

 , לגרום לו להתפרץ ולהשתולל

 ,הרגשיות שלווהסחיטות  למרות הקיטורים
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 בחיים!להתמודד כלים  למתבגר תניםנו ,ברורים גבולות

 ,כן, הורים יקרים

 .האכפתיות, האהבהשלכם,  הדאגההם קולטים את 

 ,  לבתשומת ההם שמחים על 

 .שאתם נותנים להם ההשראההערכים, 

 ,  התמיכהעל לכם הם מודים 

 .שאתם מעניקים להם היציבותו הביטחון

 

 ,  COOL  כמובן, לא כולם יודו בזה, כי זה לא

 אבל כולם מרגישים כך

 זה לא תמיד מתאים לו, למתבגר, נכון, 

 ,לו טוב זה לא תמיד בא

 טחון,  יב יש לו תחושתאבל בתוך תוכו 

 ,יודעים מה אתם עושים שאתם

   ...ימים ידייםמר ,מוותרים, נשבריםרגע לפני שאתם אז, 

 

 תשננו היטב את המשפטים האלה 

 ? עכשיוך מה הכי טוב בשביל המתבגר של ✓
לכם  לו או )לא מה הכי נוח לו ולעתידו מה הכי נכון  ✓

   (?עכשיו
 ? , הדימוי העצמיטחון העצמיית הבמה יחזק לו א ✓
 ?5'ימ  ריון מהב ?השראה? מכםבל רוצים שיק  אתםי ממ ✓
 עומדים מול עיניכם עכשיו.רק עתיד וטובת הילד  ✓
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  גם אם אתם למתבגר, הקשבהתפתחו   איך

   שמעל הרא עסוקים

  .מוקש גדול במילה 'הקשבה' נויש

 נהוג לחשוב שהקשבה היא באוזניים, 

 קשיבה, ממא יא ,הילד מדבר

 ע...שומ המתבגר ,מסביר אבא

 

 ! הקשבה היא הרבה מעבר לזה, חברים !לא אבל

 : אצלכם ואצל המתבגר משמעותית יותר שהיאהקשבה  נהיש

 שחוזרות על עצמן   מסוימות מיליםבשימוש  להקשבה  •

 , לחוץ, רגוע()בטוח, קטוע, מהוסס הדיבור רצףל הקשבה •

 שלכםלתנועות גוף הדיבור בטון  סתירהאם יש  הקשבה •

 ותן(מבט, מסתכל לצדדים, משפיל א)מישיר  במבט •

 )עצבני, שליו, נינוח, שמח, מתלהב(  כםשל בתנועות הגוף •

 )חושב כמה פעמים עד שמוציא דבר מפיו(שלו,  בדממה •

 על משהו  או מדברמשהו בה הוא מבקש  דרךב •
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  סוגי הקשבהל יםשקשור  יםטיפ 

 להסתכל לילד בעיניים, – מבט ישר בעיניים •

 שאתם אתו.  הרגשה ,םלעשות דברים נוספימבלי 

 בשקט ובריכוז לו רק להקשיב  – ה נטוקשבה •

 חינוך, מסקנותהטפות מוסר, הקשבה שלא מבקשת 

 והוא  רק אחרי שהוא סיים – קשבה בשביל להגיבה •

  הסכמהאו  ודעתכם בעניין, כמו אישוראת תגובתך  מבקש

 ,לילד עםאינטימיות  נוצרת ך כ –הקשבה בשביל לשאול  •

  תענו לו בכנות בלי לייפות מצבים.

  .ולכן הוא שואלמשהו איך להגיד לך  הוא לא יודע לפעמים 

  דק אם הגבולות שלכם עדיין תקפיםבו – הקשבה לגבולות  •

  ?" בשעה תשע רק היוםאפשר לחזור " למשל:

פעיל באופן חד קוראת לכם לה – "עד כאן"של הקשבה  •

 בולות!משמעי את הג 

 המתבגר שלכם חזר שלוש שעות  למשל: 

  .ממה שסיכמתם מאוחר יותר

  – !סכנה !מרור עצורהקשבה של ת •

  ,שלכם התערבות מיידיתדורשת 

 סמכותיים ובטוחים. כהורים

  .ממכות שקיבלעם עין נפוחה המתבגר חזר למשל: 
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במיוחד , שינוי אצל המתבגרתייצרו   איך

 וסבלנות ח, זמן כולכם  כשאין

 לפני שנעזור לילדים חשוב ביותר 

 , ברורה, מסודרת... במחשבה צלולה והישאתם ת

 ולכן יש לי טיפ קטן ענק! 

   ! ! ה ל ב ט

 למה טבלה? 

 . ביותר שיש היעילים והמעשייםאחד הכלים  טבלה היאכי 

 בטבלה צריך להשקיע זמן, מחשבה, אנרגיה ושיתוף פעולה כי...

 ולכן קולטים מהר  חושבים בתבניות רובנו .א

 כשדברים מופיעים בטבלאות. 

 יותר   מהר פתרונותמוצאים  .ב

 טבלה. כשהבעיה כתובה בצורת 

 ובאיזה תחוםמה באמת הקושי  עושה סדר .ג

 מחדדת וממקדת באמת בבעיה. 

 , יקטיבימצב אובי  מראה .ד

 ולכן קל יותר למצוא את הפתרונות. 

 יותר  שווהמתבגרים שלכם, זה ה כלפי .ה

 המוכרות.  מכל החפירות

 תראו את בלבד,  מילוי הטבלהמעצם  .ו

 ל העיניים. לכם מו הפתרונות קופצים

 , הרבה דברים שאתם כבר עושיםתראו שיש  .ז

 לשנות טיפה. רק צריך , ועושים טוב
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 איך זה עובד?

 )לא לילדים בשלב הזה(  לכם ההורים בלה היאהכנת הט .א

 בהם היום בעיה לכם כל התחומים שיש  של רשימהעשו  .ב

 (מא)לפי הדוג באמת  מה הקושיבכל תחום, כתבו  .ג

 לראות.  שאתם רוצים השינויאת  קושי כתבו מול כל  .ד

בכל  (קטנים על שינוי אחד או שניים )שינויים תחליטו יחד .ה

לאורך   זה לא יעבוד כילא מתחילים בשינויים גדולים  .תחום

 לכן תבחרו מעט שינויים וקטנים.  .זמן

אל תוותרו על הנפילה הראשונה שלכם... תנו דוגמא ! התמידו .ו

 לילדים שלכם! והשראה

 המתינו בסבלנות ובאהבה לתוצאות )שמגיעות מהר(  .ז

 

 )אולי יש לכם עוד( דוגמאות לתחומים השונים... אלה רק 

 כבני אדם, כאנשים, כזוג, כהורים –בתחום האישי שלכם  •

 דימוי עצמי, בטחון עצמי, –בתחום האישי של המתבגר  •

 מודים, מוטיבציההדבקת הפער בלי – בתחום הלימודי  •

  טיוליםבפעילויות ובמעורבות  –בתחום המשפחתי  •

 חברים מהשכבה  עםקשרים  –בתחום החברתי   •

 למצוא תחביב ולהתמיד בו. –יבים התחב בתחום •

 והיועצים.המורים קשר עם   –בתחום הייעוץ  •
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  :לטבלה וגמאד 

 השינוי הרצוי  הקושי  התחום 

 
 

 הזוגי 

 
 אין לנו זמן איכות יחד   -
 לנו באמת מתי לדבר   אין -
    תפרץ מאין לנו פרטיות כי הילד  -
 לחדר   
    - היום החופשי היחיד  -י יום שיש -
 ת עם בי"ס לפגישומיועד   

 

 
 לעצמי פעם בשבוע זמן רק לפחות  -
 שעתיים של שיחה ביחד לפחות  -
 הילדים   פרטיות עם בן / בת זוגי בלי ש -
 יפריעו לנו   
 לעצמנו ש שישי קוד  להשאיר את יום   -

 
 

 ות ההור

 
 בשינה קושי לשים גבולות  -
 קושי להתמיד  -
 קושי להעמיד ילד במקומו -
 קושי בהתנהלות -
 הורית  סמכותם איבוד מרגישי -

 
 לשעות שינה שיהיו גבולות ברורים ביחס  -
 יום ליצירת הרגל  21להתמיד לפחות  -
 נחישות להעמיד ילד במקום בזמן  -
 לכתוב סדר יום לנו ולילדים -
 להקשיב לקלטות על סמכות הורים  -
 

 
 

 האישי 

 
 אין לי זמן אישי שלי  -
 מא יאני מאבדת את עצמי כא -
     ני מתרחקמרגיש שאכאבא  -
 מהילד   
 מולו אני לא יכול להתמודד  -
 כל האנרגיה שלי נגמרת בסוף    -
 היום   
 

 
 זמן פרטי שלי ביומן  לשים  -
 להשקיע בעצמילהתחיל  -
      שעה בשבוע עם הילד כדי   -
 ב אליולהרגיש יותר קרו  
 כוחות ויכולת להתמודד מולו  -
   להשקיע בחכמה את האנרגיה להתחיל  -

   שלך    

 
 
 

 אישי  
 של  

 הילד

 
 קושי לדבר איתנו בכלל יש לו  -
 ו אותנו בקשיים שלקושי לשתף  -
 טחון שלו יחוסר הב -
 חוסר מיקוד במטרה  -
 אין לו כלים   –לא יודע להתמודד  -
 מחשבות לא טובות רצות לו   -
 בראש   
 

 
 שיחות חולין על כל מיני דברים  -
 א עובר ושיתוף בקשיים שה -
 שלו עצמי הדימוי יטחון והבהעלאת ה -
 טרה ויישום מיקוד במ -
 להתמודד במצבים קשים יש לו כלים  -
 שמחשבות משפיעות על הרגשות   ןמבי -
 ולכן לומד לשלוט בהן   

 

  



31 
 

 !!! כמה המלצות... אבל לפני כן

 ותופתעו פתיעו את עצמכם ות  ,חתא -חתאת ההמלצות איישמו 

 ! כך זה עובדמתוך ניסיון! . התוצאותמאוד מ

 

 הקריטי להצלח, שינוייםהעל  ביחד ההורים מחליטים   .1

 

 קטנים. ,קטניםיים שינו – שינוי אחד או שניםבוחרים  .2

 

 ובצעדים קטנים , אחד  אחד את השינויים עושים  .3

 

 בומבסטיות  הצהרות בליאת השינויים עושים  .4

 

 להתחלה  זה כל מה שאתם צריכים! נחישות .5

 

  ! סוד ההצלחה שלכםהתמדה ! סבלנות .6

 

 משהו קטן אחד גם אם משנים ששינוי קורה דעו  .7

 

 ו רק שתדע... מידאותו   לא רואיםאך  !תמיד  השינוי קורה .8
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 ומתבגרים  ילדיםאישי לימון א

 ?אישי מהו אימון

 אימון: 

 .במצב עתידי מוגדר לתפקד המכין אדם תהליך 
 

 , ות, גישיםלהפנים הרגל  לומדכלומר אדם 

  .מועתידי שהוא מגדיר לעצות או מצב וייומנמ

 לא מצליח להגיע אליו לבד.  אמן כי הוא הוא נעזר במ

 

 בעקבות   נוצרונוער ילדים אישי של אימון 

   .ילדיהםלעזור לשלא מצליחים  רבים דרישה של הורים 

 

  ,היום יותר מאי פעם ,המתבגר

  .מתמשךו גדול חברתי  לחץתחת נמצא 

 ,בלתי פוסקת להישגיות ביקורת חת הוא ת

 במהירות הבזק,  םכללי המשחק משתניו הקודים החברתיים

 .בהםלא תמיד יכול לשלוט הוא ו

 ,  חזק  לא מספיקהוא מרגיש שהוא 

 לא מספיק יודע, לא מספיק איתן,  

 להתמודד  לא מספיק בטוח בעצמו כדי

 . עלבונותחרם, אלימות, מול לעג של ילדים, 

 הוא בא לעולם עם תבונה אינסופית באמת, 

 שליטה.ות וחיצונילמותגים, ל, ניותאך היא מנותבת לכוח
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 .מסוג אחרהכוונה  צריך זו כל מה שמתבגר

  הוא תחום חדש וחדשנילמתבגר אימון האישי ה

 את הרצונות שלו לחזק  הילד לומד  ✓

   .רצונות חדשים מפתח ,ולא של החבר'ה

 בעצמו  ממוקד הוא לומד להיות   ✓

 ,אומרים לו שאחריםולא במה     

 .שלו האופיאת ומחזק  צבעמ  כך הוא

 , ל מצליחניםבשפה שהוא לומד לדבר  ✓

 משפיעה.משתמש בשפה חיובית, יעילה ו

  לעצמו לשים מטרותהוא לומד  ✓

 ולסמן לו דרך להגיע אליהן. 

 חדשים   הפעיל כליםל הוא לומד  ✓

 מגבירים את המוטיבציה שלו ש

 יכולתו השכלית. מניעים את ו

  תוצאות מיידיותהוא רואה  ✓

 / התנהגות. דיבורגישה /  לשנותד אותו וזה מעוד
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 כוחו המדהים של האימון האישי 

   יאובייקטיבתהליך האימון הוא  ✓

   לאורך זמן ות מהירותתוצא רואים ✓

  ממוקד מטרההאימון האישי  ✓

   המתבגראין התעסקות בעברו של  ✓

 המתבגר חווה הצלחה למרות הקשיים שלו ✓

 כל המשפחה עוברת תהליך   ✓

   

   ?אישיאהבת את הדרך שבה עובד האימון ו אם   סיכום:ל

 התחברת לתכנים של המסמך הזה? ם א           

 שינוי? צריך המתבגר שלך אם                 

 שינוי? רוצהשלך  המתבגראם   

    ?להכוונה אובייקטיביתקוק  הוא זאם                  

 

 ! במחיר מצחיקפגישת יעוץ        ר!צ'ופ

 ראשוניים ליישום כליםלקבלת פגישה                 

   .המתבגר לתהליך אימוני לבדיקת התאמתו               

 משך הפגישה: שעה עד שעה וחצי   

   ₪ 200מחיר הפגישה:  

      .מיועדת לשני ההורים הזו *הפגישה 

 :ליצירת קשר
 054-4382368:  טל' - דונין (רותי)ריטה 

 rutidonin@gmail.comמייל:                    

 ריטה )רותי דונין( פייסבוק:                   

  

mailto:rutidonin@gmail.com
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 כמה מילים עלי... 

 

   דונין (רותי)ריטה  שמי 

 ל מתבגרים ומאמנת אישית שאני מנחה 

 ית בב רך בתחום החינוךפריצת דל משפחותומאמנת 
 

שנה בעיצוב אישיותו ובריאותו הרגשית של הדור   30כמעט עוסקת 

 .בדרכים שונות הצעיר

)מיצוי כישורים אישיים   מיכא"ל  בפרויקט  בכירה נחהמ  •

 תיכונים חטיבות ובלמצוינות( 

 העצמה לילדים ונוער.  תוכניותבפיתוח   תפהוש •

 חברתית בחטיבות ותיכונים. תוכנית יזמות - אביזמות  נחהמ  •

 בחטיבות ותיכונים  תי הוראהצווומפעילה נחה מ  •

 .וליצירת ייחודיות משפחתיתצירת שינויים לי נחה הוריםמ  •

 . שראהה שבוחרים להורים  קסגורה בפייסבוקבוצה  נהלתמ •
 

 נימה אישית...בו

 להגשים  אני שמחה ומאושרת שאני יכולה

 יעוד שלי שהוא שינוי תודעתי של ילדים, את ה

 העצמה, התלהבות והומור. של בדרך מתבגרים ומבוגרים


