
)שעה וחצי(מעגלי דאגה והשפעה

מטרות
מנקודת מבט חיצוניתהחניכיםות יקבלו כלי להורדת הלחצים שהם חווים בחיים.1
וינסו למצוא להם מענההחניכיםות יעלו למודעות את הדברים שהכי מדאיגים אותם.2
החניכיםות יתרגלו את יכולות ההשפעה שלהם בחייהם.3

מהלך
)בגרויות/השפעהשוםעליוליואיןהאחרוןבזמןאותישמדאיגמשהוסבבדק'(10)נשמע?מה.1

עבודה/ משפחה וכו'(

)פסל/משהומשהולבנותדק'5מקבליםהחניכיםותדק'(10-15)ההשפעהמרחבמשחק.2
הקייםבזמןשלההיצירהאתתיצורחניךהכלהמעגל.במרכזשנמצאיםהגלםמחומרישימושי(

ולבסוף כל החניכיםות יציגו את התוצרים.
שאלות דיון:

איך היה להתמודד עם החומרים שהיו ברשותכם?-
הרגשתם מוגבלים או שזה לא הפריע לכם?-
היה לחץ מזמנים?-
יצירתיות?מי ויתר על העשייה בגלל לחץ מזמנים/ מעט חומרים או בעיית-

הסבר-דק'(10-15)והשפעהדאגהמעגלי.3
סוגיעדלהיותצריךההסברבמילים.להסבירשעדיףלמרותמצגתבלהיעזרגםואפשרא'()נספח

ולשאולדוגמאותלהביאלחניכיםותלתתההשפעה(.ומההדאגהמעגלמהולהביןחשובכלקודםהשליטה.
שאלות.

***חשוב מאוד לצייר את המעגלים על לוח**

במעגלשנמצאמהכלאתלמלאמהחניכיםותנבקשדק'(5)חניכיםותהתנסותדאגה-מעגל.4
וגםבשליטתםשלאמרגישיםשהםמהכלאתשיכתבוחשובב'(.)נספחאישיבאופןשלהםהדאגה

למשל לחץ מבגרויות(דברים שכן בשליטתם אבל קשה להם להיות בשליטה עליהם )כמו

(11)שקופיתדק'(5)ההשפעהמעגלאתלהגדילכדיהקיימיםהשליטהסוגיעלנסביר.5

דק'(10)הפסקה.6

מעגליאתלשניהאחדומציגיםלזוגותמתחלקיםהחניכיםותדק'(10)ההשפעהמעגלהתנסות-.7
מהלכתובעליהםשליטה.סוגיעלשלמדומהלפיהשפעהלייצרינסוהםביחדשלהם.הדאגה

)נספח ג'(נמצא בשליטה ישירה, עקיפה וללא שליטה.
(11)שקופיתהלוחעלתהיההזושהשקופית**חשוב
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במעגלנשארועדייןדבריםאילולספרמהחניכיםותמבקשיםותדק'(10)למליאהחוזרים.8
הדאגה. אותם ננסה לפתור ביחד ככקבוצה.

דק'(10)סיכום.9
היה קשה ללמוד תיאוריה כזאת?-
למדתם משהו חדש היום?-
שלכם?אתם מרגישים שאתם יכולים באמת להגדיל את מעגל ההשפעה-
)סבב(איזה משימה כל אחד נותן לעצמו כדי להגדיל את מעגל ההשפעה?-

דק'(15)אישיתפינה.10



נספח א'- מידע למדריכיםות
ישנה מצגת נלוות

שללמנהיגותהספרביתאתשהקיםקובי,סטיבןפרופ'הואהיוםהפעולהמתבססתעליוהמרכזייםהחוקריםאחד
ממשזהלמושגנחשפיםהתכניתמשתתפיוהשפעה.דאגהמעגליהואשפיתחהמושגיםאחדהרווארד.אוניברסיטת

איפהונראההזההמושגאתיחדנלמדהיוםהשנים.במהלךאותוולחקורלפתחוממשיכיםבתכנית,הראשוןבחודש
הוא פוגש כל אחד בחיי היומיום שלו.

לתפיסתו של סטיבן קובי, בעולמו של האדם קיימים שני מעגלים:

לנושאיןתחושהשישדבריםבגללם,אוניםחסריומרגישיםדואגיםאנשיםאשרהדבריםאתמייצג–הדאגהמעגל
להרע או להיטיב עמנו.מה לעשות בנוגע אליהם, אך יש להם השפעה על חיינו ויכולים

רווחתולמעןולפעולגורלוועלחייועללהשפיעלאדםשישוהיכולותההזדמנויותאתמייצג–ההשפעהמעגל
והצלחתו.

כןשאנחנומהדבריםרביםתמידעליהםבשליטהלאשאנחנוהדברים–הדאגהמעגלבתוךממוקםההשפעהמעגל
אפשרלהםקשהאםוההשפעה.הדאגהבמעגלשישמזהיםהםמההחניכיםותאתלשאולכדאיעליהם.בשליטה

עלחברתילחץבגרויות,לחץבכסף,מחסורדאגה:סובייקטיבי.מאודשזהלזכורחשובאבלדוגמאותכמהלתת
אחרי בית ספר וכו'.משהו מסוים. השפעה: מה אני לובש.ת, מה אני קונה, מסגרות

ולאבשטחשקורהלמהשמגיבפעולהדפוסכלומר–ראקטיביהתנהגותלדפוסמובילההדאגהבמעגלהתמקדות
עשייהלהיעדרומובילהיכולתחוסרתחושתאתמגדילוהבעיות,הקשייםאתמעציםזהדפוסעצמו.בזכותפועל

ולתחושת קורבנות.
אותו.תופסיםאנובהולדרךלמצבכתגובהבמוחנומייצריםשאנוהתבוסתניותהמחשבותמןמושפעהדאגהמעגל

לנסותכדאיולאאפשריבלתיקשה,כילעצמנוומוכיחיםמנתחיםבמוח,תבוסתניותמחשבותיותרמייצריםשאנוככל
מייצרחיינועלומשתלטהמתרחבהדאגהמעגליותר.ורחביותרגדוללהיותוהופךהדאגהמעגלוצומחגדלכך–

ועודעודהמגבירהתופעהמתחוללתלעיתים,צעדינו.אתומצריםעלינוהמכבידיםחדשים,נוספיםמצביםבתורו
הזוהתופעהאתיצרנובעצםשאנולהביןומבלי–לחלוטיןאוניםחסרילהרגישעלוליםשאנועדבחיים,השליליותאת
אותומפרשיםאנואיך–הואשחשובמהוהחשוב.המרכזיהדבראיננובמציאותשקורהשמהמשוםמחשבתנו.במו

ההשפעה.הבנה זו מביאה אותנו אל מעגלואיך אנו מתמודדים איתו.

מעודדההשפעה,טווחאתשמגדילפעולהדפוס–פרואקטיביהתנהגותלדפוסמובילהההשפעהבמעגלהתמקדות
לקיחת אחריות ומגדיל את טווח הפעולות היעילות.

שמתמקדיםככלגדלזהמעגלשלך.וההתנהגותהתגובהועלהמצבעלהשפעהיכולתפירושוההשפעהמעגל
איךההוצאות?אתומפחיתיםמתייעליםאיךהבא?לשלבמתקדמיםאיךלעשות?צריךמה–כמוובשאלותבחשיבה

שינויים בסגנון החיים.משפרים את היחסים עם הסביבה? וכן בחיפוש רעיונות לביצוע
במעגל ההשפעה.כמו שאתם בטח מבינים, אנחנו נעדיף להימצא ככל האפשר

אתלשכנעסיבותשמוצאיםוככלבעבר,להתמודדידענושבהםדרכיםמוצאיםשאנוככלוצומחגדלההשפעהמעגל
הסגור.המעגלאתלפרוץקושי,ישאיתוהאדםעםדיאלוגליצורהבעיה,אתלפתורלנסותלהתמודד,כדאיכיעצמנו
למצבביותרהמתאיםהפתרוןאתולחפשפתרונות,מספרישבעיהלכלכילהביןפירושוההשפעהבמעגללהיות

אתלשחררגםפירושוזמן.שלנתוןרגעבכלחיינושלמלאהבהנהגהלהיותפירושוההשפעהבמעגללהיותהנוכחי.
ומדרישה לצדק כלשהו.מחשבותיו של ה"אגו" ולהיות חופשי מתחושת קורבנות, מכעסים

הדאגה,מעגליקטןכןגדל,ההשפעהשמעגלככלהאחר.המעגלשלהאנרגיותעלמשפיעותמעגלכלשלהאנרגיות
ולהיפך.
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האחריותהיעלמותשלתופעהומתרחשתהדאגה,מעגלומתרחבהולךומתגברת,גדלהבחיינוהוודאותשאיככל
הגיבור בחייך.האישית לגורלנו. מעגל ההשפעה פירושו לבחור כל יום להיות

למהלי?קורהזהלמהעשיתי?מה–בעתידאובעברעסוקיםבהכרחאנחנוהדאגהבמעגלכשאנחנו–מודעותטיפ
אוועכשיובכאןעסוקיםאנחנוההשפעהבמעגלאנחנוכאשרפרנסה?אשיגאיךלי?ידאגמייהיה?מהפוטרתי?

איךלי?הצליחשלאממהללמודיכולאנימה–ועכשיו(מהכאןחלקגם)שהואהעתידלגביפרואקטיביבתכנון
שינוי בחיי?אשתפר בפעם הבאה? מה אני יכול לעשות עכשיו ממש כדי לעשות

לשלושלהתחלקיכולבחייםלנושקורהדברכללמעשהשליטה:סוגישלושהישנםשליטה:סוגי–2חלקהסבר
להגיד מה הם חושבים שאומרת הקטגוריה(קטגוריות: )לפני שנסביר כל קטגוריה, נבקש מהמשתתפים

– אני שם שעון מעורר – רק בשליטתי(יש לנו שליטה ישירה על הנעשה )אני לא קםשליטה ישירה:
חלוקתאתלשנותשצריךחושב)אניהמצבעלישפיעשהואמנתעלמישהו,עללהשפיעביכולתנו:עקיפהשליטה

התקציב במדינה – אני מצביע למפלגה מסוימת(
באופןאוישירבאופןאיתםלעשותמהלנושאיןכאלההדאגה,במעגלשמיםאוטומטיתשאנחנומקרים:שליטהחוסר

עקיף )יורד גשם(.

לנואיןאםגםכיכן!היאהתשובהההשפעה?מעגלבתוךלהיותיכוליםעדייןשליטהחוסרשלמצביםהאםנשאל:
שקוביכמואוחושבים.אנחנואיךעלשקורה.מהלגבישלנוהגישהעלשליטהלנוישבפועל,המתרחשעלשליטה
החיובית,המבטנקודתעללהסתכללחייך!להחליט–כלומר–השפתיים"קושינויעלאחריות"לקיחתזה:אתמגדיר

על השיעור שניתן ללמוד.



נספח ב'



נספח ג'

מה אפשר להעביר ממעגל הדאגה למעגל ההשפעה?


