מיומנות התמדה
מערך שיעור
לחט"ב ותיכון

זרם:
ממלכתי והחמ"ד


״אם מתמידים - זה כואב פחות״

מש"ה
משמעות • שותפות • הורדת הילוך

כלל הדבר הקשה
התמדה - המנוע.
היכולת להמשיך ולהתמיד בעלייה גם כשקשה,
גם כשנסגרת דלת, אל מול כישלונות ותנאים
לא מיטביים.









מטרות השיעור: 
התלמיד יכיר את  החלק של שותפות במודל מש"ה (משמעות, שיתוף, הורדת הילוך) להתמדה.
התלמיד ילמד כיצד הוא יכול להשתמש במיומנות של "שיתוף" מתוך הכלי מש"ה כדי להצליח להתמיד.
התלמיד ילמד את המנטרה "אם מתמידים – זה כואב פחות" וידע לקשר אותה לחיי היומיום שלו.
קהל יעד:
תלמידי חט"ב תיכון
משך השיעור: 
45 דק' 
אמצעי עזר:
מערך השיעור מודפס
סרטונים וסיפורים אישיים על התמדה להשראה

אלוף העולם – חנן בן ארי


































פתיח:
נשמיע את השיר אלוף העולם של חנן בן ארי ברקע.
אלוף העולם

אני אלוף העולם בלהדחיק
כל מה שמפחיד אותי, כל מה שמלחיץ, אני משתיק
אני אלוף העולם בלאהוב
קודם את עצמי, אחר כך בבמה וברחוב
הכי קשה לתת למישהו קרוב
אני אלוף העולם בלא להיות
בלא לפתור לך את הבעיות
אפילו התמונות שבקירות
זה לא אני תליתי
אני אחראי רק על המנגינות

אני אלוף העולם בליפול
ולקום כמו גדול
את תראי, כמו עוף חול
אני נשרף, אבל בוחר בכל יום להמשיך לחיות
אני אלוף העולם בלרצות
לפחות לנסות
את תראי, איך בסוף
אחרי ההפסדים הניצחון הרבה יותר מתוק
אני אלוף העולם

אני אלוף העולם בלהצדיק
חולשות ותאוות
היצר הוא מכר ותיק
מכיר כל טריק עתיק שהוא מחזיק בתיק
אבל תראי, יום אחד אהיה צדיק
עמוק בפנים כל מה שיש לי לא מספיק בעליל
אני עכבר קטן והחיים חליל
נופל לבור כי לא מצליח להבדיל
בין טוב לרע ולאן כל זה מוביל
את משדרת עסקים כרגיל
אבל תיכף ייגמר לנו הפתיל

אני אלוף העולם בליפול
ולקום כמו גדול...

אני אלוף העולם בלפצות
להתנצל ולרצות
לחטוא, להתנקות
לחשוף, להתכסות
תגידי, איך כותבים שירים עם אלף ציפיות
מיליוני צפיות

אני אלוף העולם בליפול
ולקום כמו גדול
את תראי, כמו עוף חול
אני נשרף, אבל בוחר בכל יום להמשיך לחיות
אני אלוף העולם





למידה:
חנן בן ארי מציג מציאות שבה הוא נופל – נכשל בלי סוף, למען האמת הוא מגדיר את עצמו כאלוף העולם בתחום הזה...

שתפו במליאה (מי שירצה) במשהו שאתם מנסים להתמיד בו וזה לא הולך. 
האם אתם יודעים לזהות מדוע אתם לא מצליחים להתמיד?

[bookmark: _GoBack]המציאות שבה אנחנו מחליטים להתמיד במשהו: דיאטה, פעילות גופנית. קריאת ספרים, ניקיון הבית...אבל לא מצליחים לעמוד בה היא דבר שקורה המון...כמעט לכל אחד יש תחום שהוא לא מצליח להתמיד בו. זה מייאש אותנו ומוביל אותנו להימנעות מלנסות שוב, כי ממילא ניכשל...

בשיעור הראשון ראינו שיציקת משמעות לתחום שבו אנו רוצים להתמיד, יכולה לעזור לנו לעמוד במשימה אבל האם זה מספיק?

מיומנות נוספות שתעזור לנו להתמיד היא השיתוף

סיפור מלחמת עמלק – וכי ידיו של משה עושות מלחמה?

במלחמה של בני ישראל מול עמלק, קורה דבר מופלא. עם ישראל שרק יצא ממצרים "והוא עייף ויגע" מתמודד עם מאבק קשה בעמלק. איך מנצחים מלחמה כזו?

הסיפור מתאר מצב שבו משה במהלך כל הקרבות הרים ידיו כדי לשאת תפילה, אבל להתמיד בהרמת הידיים במשך שעות זו משימה קשה מאד.

מה עושה משה? הוא נעזר באהרון אחיו הכהן הגדול שהוא סלב, אבל גם באיש פחות מוכר חור, שיתמכו בו.
התמיכה הזאת עושה את כל ההבדל ובני ישראל מנצחים במלחמה.

בחזרה אלינו:
בדיוק כמו אצל משה רבנו, שיתוף הסביבה במשימת ההתמדה שלי תוכל לעזור לי. אז למה דווקא שיתוף?
· שותפות בהיבט של בקשת עזרה 
· שותפות בהיבט של קבלת עזרה
· שותפות שנוצרת מתוך שיתוף. כשאני משתף בצורך או מבקש עזרה באופן פומבי, קורים מספר דברים:
1. כשאני משתף אחרים  בהחלטה שלי, נוצרת אצלי מחויבות גדולה יותר לדרך. הצהרתי על כך בפומבי, יותר קשה לסגת לאחור. 
2. אנשים ששמעו את הבקשה, מרגישים מחויבים יותר, כי הבקשה הייתה פומבית ועוד אנשים מודעים למצוקה שלי. 
3. לפעמים העזרה תגיע מאנשים לא צפויים, שבכלל לא חשבת שהם רלוונטיים למה שאתה צריך, או שרמת ההיכרות שלך איתם מאוד נמוכה.













אסיף:
You are my person!
בשיעור הקודם בחרנו יעד להתמדה.
עכשיו הגיע הזמן לשתף.

ההתמדה היא מפתח להצלחה. 
המעשים היומיומיים , 
שיקדמו אותנו לעבר השגת המטרה, ההצלחה...לתמונת הניצחון שלנו!

מהם הדברים האלה שיקדמו אותך לשם? מה עוזר לך?
כדאי לערוך רשימה של: מי האנשים שיכולים לעזור לי? את מי אני יכול לשתף?

נסחו הצהרה על מה אני מתחייב/ת גם בפני אחרים והתבוננו בה לעתים קרובות. זה יעזור למקד אותך ולהתמיד.























