
"אני אעשה את זה מחר"
ו) ם לעצמנ ו מספרי חנ (ושקרים אחרים שאנ



?על מה נדבר
?דחייניםמה גורם לנו להיות ✓

לעשות כדי להתמודד עם לא כדאימה ✓
?דחיינות

טכניקות מוכחות מחקרית להתמודדות ✓
עם דחיינות



כך זה נראה–דחיינות 
:בזמן הצפייה חשבו

,  אלו סיפורי דחיינות
,  משגרת העבודה שלכם

?תרצו לשתף אותנו

קישור

https://www.mako.co.il/mako-vod-keshet/eretz_nehederet-s10/shorts/Video-e22858323e0fb31006.htm


?זה קורה לנולמה 



דבר המומחים

קישור

קישור

https://www.procrastination.ca/
https://arxiv.org/pdf/2103.16574


עקרונות מנחים לדיון

כולנו
דחיינים



עקרונות מנחים לדיון

כולנו
דחיינים

דחיינות 
(בהכרח)לא נובעת 

מניהול משימות לקוי

:רגשי( גם)האתגר  הוא 
התמודדות עם התחושות  

שהמשימה מעוררת



ר)? מה לא לעשות ו עז י (זה פשוט לא 

בחיזוק המשמעת העצמיתרקלהתמקד 

!נמגר את הדחיינות: להציב יעדים לא ריאליים

לכעוס ולהתאכזב מעצמנו

קישור

https://new.methodic.co.il/%d7%94%d7%92%d7%91%d7%a8%d7%aa-%d7%94%d7%9e%d7%a9%d7%9e%d7%a2%d7%aa-%d7%94%d7%a2%d7%a6%d7%9e%d7%99%d7%aa-%d7%90%d7%99%d7%a0%d7%94-%d7%94%d7%92%d7%99%d7%a9%d7%94-%d7%94%d7%a0%d7%9b%d7%95%d7%a0%d7%94/


?אז מה עושים

כל  -טכניקות להתמודדות עם דחיינות הכירו ✓
שיטה אחרת, קבוצה

,  במשך כדקה, קצר' פיצהכינו✓
,  המנחה–' כריש'בו תנסו למכור את השיטה ל

ולשאר הקבוצה

דקות15: משך הפעילות

:עבודה בקבוצות–עכשיו תורכם 

Mako.co.il

https://www.mako.co.il/mako-vod-keshet/the-sharks-s4/VOD-3aa02d966dd1291027.htm


?דיברנו היוםעל מה 
ורגשייםהיבטים פסיכולוגיים-אתגרי ניהול המשימות ✓
?מה גורם לדחיינות✓
דחיינותשיטות להתמודדות עם ✓



:לפני סיום, מתנות קטנות
לכלל תכני הקורסדיגיטלימרחב➢
בהמשך השבוע–למעוניינים חזרהשאלות➢
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