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? אימון מהו

פ לשכת המאמנים הישראלית"ע

.מומחיות בניהול תהליך שינוי אישי משמעותי•

.מוגדר בזמן•

לשאיפותיו ולכישרונותיו של  , בהתאם לערכיו, ממוקד תוצאה מעשית•

.  המתאמן

פתיחות ושל  מושתת על מערכת יחסים מקצועית ועל בסיס של •

.אמון בין המתאמן ולמאמן

.אותולמתאמן להכיר בעוצמותיו ובדפוסי המחשבה המנהלים מאפשר •

יוצר מרחב שבו המתאמן יכול לעצב את חזונו בתחומים אותם  המאמן •

.להגשמתו ולהגשמת מטרותיובחר לקדם ולפעול 

גלית הובר 



אגף הדרכה ופיתוח עובדים

המתאמן 
הוא 

המומחה  
של חייו

ללוות את 
המתאמן  
בדרך שלו  
להשגת 

.יעדיו
לעזור לו  

לפתח חוסן  
אישי וביטחון  
בעצמו בדרך  
שלו לעבר  
.השגת יעדיו

להעלות  
המודעות של  

המתאמן  
לתפיסות  

ואמונות על  
פיהן הוא חי

לעזור לו 
לקבוע  
ולנסח  
.מטרות 

לעזור לו ליצור  
מיקוד וסדרי  

עדיפויות  
וכשצריך  (

לשים  
).גבולות

לעזור לו  
לבנות תכניות  

פעולה  
לסגירת הפעם  

בין הרצוי  
..  למצוי

תפקיד המאמן
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אגף הדרכה ופיתוח עובדים

מוותר על דעות  
קדומות  

מאמין  
במתאמן

המתאמן במרכז

תהליך 
לימודי  
לעבר  

עצמאות  
המתאמן  

גישת המאמן 
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אגף הדרכה ופיתוח עובדים

?מה נשמע

הצבת  
מטרות

הגדרת  
מטרות

תפיסות

תכנית פעולה

סיכום והצבת 
יעדים

מבנה פגישה
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שלושה כלים עיקריים בכל תהליך אימון

6

שיקוף
הקשבה
פעילה

שאילת  
שאלות

גלית הובר 



שאילת שאלות

שאלות הן אחד מהכלים הבסיסיים של תהליך האימון  •

של המתאמןפנימית " חקירה"למטרת השאלות היא לגרום •

על עצמו או על  לתובנות חדשות שאלה משמעותית עשויה להוביל את המתאמן •
לפעולה או ללקיחת אחריות, הסיטואציה

ולתזמוןבו נשאלת השאלה לאופןיש משמעות חשובה •

כך יעלו שאלות משמעותיות  , ככל שתרבה להקשיב ולהתמקד במתאמן-כמאמן •
יותר

כנה ועניין במתאמן  מסקרנותשאלות משמעותיות נובעות •
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שיקוף
הקשבה
פעילה

שאילת  
שאלות
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Presentation Notes
הרבה פעמים כמנהל חשוב לנו להגיע עם התשובות או לחילופין אין לנו סבלנות לחכות עד שהצד השני יגיע למסקנה – ברירת המחדל שלנו היא "להגיד" ולא לשאול. שאילת שאלות היא חלק חשוב מתהלך החניכה.  
גם במקרים של שינוי – שאני חייב להעביר המסר – איך אני בכל זאת מייצר מחוברות דרך שאלות?



סוגי שאלות

/  שאלות פתוחות
שאלות חקר

,  בירור עובדות: מטרות•
חקר מעמיק של הנושא  

, גישות, הבנת סיבות-
חששות, מניעים, רגשות

, מה: שאלות לדוגמא•
? כיצד, מי, מתי, מדוע

מה משמעות הדבר  
מהו הדבר  ? בעיניך

איזו  ? החשוב לך ביותר
? השפעה יש למצב זה
אילו אנשים אחרים  

?  מעורבים

שאלות סגורות

אישור הבנת : מטרות•
הנושא

האם : שאלות לדוגמא•
אתה בטוח שזה 

האם כך אתה ? הנושא
?מרגיש

שיקוף
הקשבה
פעילה

שאילת  
שאלות
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Presenter
Presentation Notes
יחולק למשתתפים בנק שאלות. 
דוגמאות לשאלות טובות:
מה אתה רוצה?
מה עוצר אותך?
ממה אתה חושש?
למה זה חשוב לך?
מה תרוויח?
מה האלטרנטיבות שלך?
על מה אתה יכול להשפיע?
כיצד זה תורם להשגת המטרות שלך?
מה עוד אתה יכול לעשות?
כיצד זה מתקשר / מתחבר לערכים שלך?
מה הם היתרונות של ההחלטה שלך?
דוגמא לשאלה לא טובה:  מה לא בסדר במה שעשית?
במקום זה, ניתן לשאול: מה נעשה בצורה טובה? כיצד כדאי להמשיך מכאן?




GROWי שלבי מודל ה"עפ–שאילת שאלות 

GROW

ה רוצה להשיג בטווח הקצר  /מה את•
? )מהי התוצאה הסופית(הארוך / 

?מתי? כמה
?מדוע זה חשוב לך•
איך ? איך תדעי שהגעת למטרה•

ייחשב הצלחה  מה ? תמדדי
?מבחינתך

מה מטרת התהליך המרכזית  •
?מבחינתך

1 מה  : תאר את הסיטואציה הנוכחית•
על מה זה  / על מי ? קורה עכשיו

?מי מעורב? משפיע
מה עשית בעניין בעבר ומה היו  •

?התוצאות
השתמש בשאלות פתוחות שסוקרות  •

,  מתי, מה: את המצב מכל הכיוונים
?מדוע, איך, מי, איפה

2

? מה האפשרויות העומדות בפניך•
מה הם היתרונות והחסרונות של  

?כל אפשרות
?...מה אתה אומר על? מה עוד•
מה עלול לעכב אותך בהשגת  •

?  מי יכול לסייע לך? המטרה
איזה אפשרות הכי מתאימה  •

? לדעתך

3
מה הפעולות  ? מה הצעדים הבאים•

?הנדרשות
מה הם לוחות הזמנים אליהם תוכל  •

?להתחייב
איך  ? כיצד תעקוב אחר ההתקדמות שלך•

?תדע שהצלחת
מה ? מה המשאבים שעומדים לרשותך•

?אתה צריך ממני
?גילית  על עצמך ביום/מה למדת•
מה את לוקחת לקדם עד הפעם  •

?הבאה 
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שיקוף
הקשבה
פעילה

שאילת  
שאלות
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מתרגלים שאילת שאלות במליאה ובשלשות

גלית הובר 



תרגיל בהקשבה

גלית הובר 

Presenter
Presentation Notes
בזוגות
אחד מדבר 3 דקות, השני מקשיב – בזמן ההקשבה, אסור לדבר/ להגיב
מתחלפים.
עיבוד:
מה היה לכם יותר קשה?
למה?
מה עבר לכם בראש בזמן שהקשבתם?




?למה קשה לנו להקשיב באמת

כשאנו מקשיבים אנו פאסיביים, אקטיבייםכשאנו מדברים אנו •

מחכים לתורם לדברמתכננים מה הם הולכים להגיד ובעצם רוב הזמן אנשים •

)מחשבות אוטומטיות(אנחנו שומעים מה שאנחנו רוצים לשמוע •

דעות ותפיסות שלא מתאימות למה שיש לנו בראש, מידעמסנניםאנו •

ופנימיים שמפריעים לנו להתרכזחיצוניים ורעשים הפרעות קיימות •

בדוברבדברים או עניין חוסר יש •

שיקוף
הקשבה
פעילה

שאילת  
שאלות

גלית הובר 
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Presentation Notes
עקרונות להקשבה
מה משפיע על ההקשבה שלנו
אילו סוגי הקשבה יש?




?מה זה אומר–הקשבה פעילה 

והן ) הדובראל פנה (שדר קשב הן באמצעות שפה מילולית –התעניינות גלה •
)הישען קדימה, עיןקשר שמור על (באמצעות שפת הגוף 

שמור על פתיחות, הימנע מדעות קדומות–" ראש פתוח"שמור על •

אל תסטה מהנושא המרכזי–הישאר מחובר וממוקד •

שאל שאלות שיאפשרו לדובר להדגיש את מה שבאמת –הצג שאלות הבהרה •
חשוב מבחינתו

מבלי לקטוע את רצף  , וסכםחזור על הצהרות , בצע שיקוף–את הבנתך בחן •
התקשורת של הדובר

הקשב למה שנאמר ולמה שלא נאמר–שפת הגוף למילים הנאמרות השווה בין •

לרגשות ולרצונות, למחשבות, לעובדותהקשב •

שיקוף
הקשבה
פעילה

שאילת  
שאלות
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שיקוףמסגור+ שיקוף 
הקשבה
פעילה

שאילת שאלות

שיקוף חוויה

שיקוף החוויה •

שהנחנך חווה

שיקוף עמדה

שיקוף של עיקרי  •
הרעיונות אותם 

נחנך מעלה
לעשות  "מסייע •

ומאפשר " סדר
לנחנך ולעצור  

ולהתבונן  
בעמדותיו  

ומחשבותיו 

שיקוף רגש

שיקוף הממד  •
הרגשי בדבריו  

גם -של הנחנך 
אם לא הובע  

אלא  (מפורשות 
, באמצעות הגוף

)..הקול וכדומה
לעתים קרובות  •

כרוך בפרשנות

שיקוף תוכן

חזרה מילה  •
במילה על 

או (הנאמר 
)במילים אחרות

שיקוף תוכן •
מסייע ליצור  

,  בהירות
להתבונן מחדש 

בדברים שנאמרו 
ולשמוע כיצד הם  

"מהדהדים"

גלית הובר 

Presenter
Presentation Notes
בשיחה בין אנשים, שיקוף הוא התנהגות טבעית.
לתת דוגמאות במליאה לכל סוג של שיקוף. 



מתרגלים שיקוף בזוגות

גלית הובר גלית הובר 



ס'תכל–מהלך פגישה 

:מהמפגש הקודם שאלות עיבוד של מה שעבר •
?עצמך בפגישה הקודמתעל התקדמת במשימות שלקחת ואיך ?  הקודםמה עבר מהמפגש , נשמעמה •
?או מה קדמת מאז הפגישה הקודמת•
איך את יכולה להשתמש בזה גם למשימות נוספות או במקומות אחרים  ? מה עזר לך להתקדם? מה עבד לך•

?בחייך
?  מה עיכב אותך? מה היה לך קשה•
למה היית מחויבת מאז הפגישה האחרונה  : אפשר לשאול –במידה ולא ביצעה את המשימות שלקחה על עצמה •

? שלא יכולת לקדם את המשימות שהתחייבת עליהם

.מתכתבות עם המטרה הכוללת של הליווי, ברורות –הגדרת מטרות לפגישה הנוכחית •
"?מה זה יאפשר לה", "?למה זה חשוב לה"הבנת •
)תפיסות, אמונות (? למה לא? מה יכול לעכב אותך בביצוע•
?אילו איכויות עומדות לרשותך •
?איך אפשר לקדם את המטרה •

:סיכום •
?גילית  על עצמך ביום/מה למדת•
?מה את לוקחת לקדם עד הפעם הבאה •

גלית הובר 



גלית הובר 



המרכז בתהליך זה היזם לא אתה  •
נקה את עצמך מכל הרעשים  •
,  לא לקחת אישית •
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