[1] הבגרות המתהווה[footnoteRef:1] [1:  Arnett, Jeffrey Jensen. Emerging Adulthood: The Winding Road from the Late Teens through the Twenties. New York: Oxford UP, 2015. Print.
] 


הבגרות המתהווה מוגדרת בעיקר לפי המאפיינים הדמוגרפיים שלה. הלימודים הארוכים והנרחבים יותר, הנישואים וההורות המאוחרים יותר והמעבר המתמשך והבלתי צפוי לעבודה יציבה, פתחו פתח לשלב חדש בחיים בין גיל ההתבגרות לבין תקופת הבגרות הצעירה… כדאי לחשוב על שניהם כעל שלב אחד, בעל מאפיינים דמוגרפיים מיוחדים, אך בעל נתיבים אפשריים מרובים לאורך השלב, מבחינת האופן שבו הצעירים בשלב הבגרות המתהווה חווים את הלימודים, את העבודה, את האמונות, את התפתחות העצמי ואת מערכות היחסים שלהם. 	Comment by User: The source says "sled-development". I believe this is a typo and assume it should read "self-development".

חמש התכונות המוצגות כאן… מוצעות כתכונות מיוחדות המאפיינות את הבגרות המתהווה, אך לא כתכונות הייחודיות לה. כלומר, הן עשויות להיות חוויות המתרחשות גם בשלבים אחרים בחיים, אבל אני טוען שהן רווחות ובולטות יותר בתקופת הבגרות המתהווה מאשר בשלבים אחרים… יש חמש תכונות עיקריות: 
  
1. חקירת זהות: מענה על השאלה "מי אני?" והתנסות במגוון אפשרויות בתחומי החיים, במיוחד בתחומי האהבה והעבודה.

"במהלך השנים האלה, שבהן הם לא מחויבים להוריהם ואף לא מחויבים למגוון התפקידים של מבוגרים, יש להם הזדמנות יוצאת דופן לנסות צורות חיים שונות ואפשרויות בחירה שונות בתחומי האהבה והעבודה" 

"… אריקסון כתב גם על "ההתבגרות המתמשכת" האופיינית בחברות מתועשות, ועל הארכה (מורטוריום) הפסיכולוגית הניתנת לצעירים בחברות כאלה, 'שבמהלכה, דרך התנסות חופשית בתפקידים, המתבגרים עשויים למצוא נישה בחלק מסוים בחברה… [נכון להיום, ST] רוב התהליך של חקירת הזהות מתרחש בתקופת הבגרות המתהווה, ולא בתקופת ההתבגרות.  	Comment by User: ST?

"ביחס לאהבה, [לגבי] מתבגרים… השאלה המרומזת היא 'עם מי איהנה להיות, כאן ועכשיו?' לעומת זאת… בבגרות המתהווה, השאלה המרומזת ממוקדת יותר בזהות: 'איזה סוג אדם אני, ואיזה סוג אדם הכי יתאים לי כשותף לחיים?'… כשצעירים בשלב הבגרות המתהווה בוחנים אפשרויות תעסוקה, וכשהם בוחנים את מסלולי הלימוד שיכינו אותם לעבודה, הם בוחנים גם סוגיות הקשורות לזהות: 'באיזה סוג עבודה אני טוב? באיזה סוג עבודה אמצא סיפוק בטווח הארוך? מהם הסיכויים שלי להשיג עבודה בתחום שנראה הכי מתאים לי?' 

"רוב חקירות הזהות של צעירים בשנות הבגרות המתהווה משרתות אותם להנאה, כמין משחק וכחלק מצבירת מגוון רחב של חוויות חיים לפני שהם 'מתבססים' ונוטלים על עצמם את תחומי האחריות של חיים בוגרים… גישה זו מתבטאת בביטוי הנפוץ: חיים רק פעם אחת.     

2. חוסר יציבות, באהבה, בעבודה ובמקום מגורים.  

"חקירות הזהות של צעירים בתקופת הבגרות המתהווה והבחירות המשתנות שלהם... הופכות את השלב הזה לא רק למלא ועוצמתי, אלא גם לחסר יציבות בצורה יוצא דופן. צעירים בתקופת הבגרות המתהווה יודעים שאמורה להיות להם תכנית ברורה… כמעט אצל כולם, התכנית כפופה לשינויים מרובים… כתוצאה טבעית של החקירות שלהם…" 

"עם כל שינוי בתכנית, הם מגלים משהו על עצמם ועושים צעד לקראת הבנת סוג העתיד שהם רוצים. אבל גם אם הם מצליחים לעשות זאת, אין פירוש הדבר שחוסר היציבות בתקופת הבגרות המתהווה הוא דבר קל… חוסר הביטחון של תקופת ההתבגרות נעלם, אבל [חוסר היציבות] מחליף אותו מיד כמקור הפרעה חדש… חקירה וחוסר יציבות הולכים יד ביד" 
  
3. מיקוד עצמי, כאשר המחויבויות לאחרים מגיעות לנקודת שפל שנמשכת כל החיים.

"רק… בתקופת הבגרות המתהווה, יש מעט קשרים הכרוכים במחויבויות ובהתחייבויות יום-יומיות כלפי אחרים… חיי היום-יום שלהם הרבה יותר ממוקדים בעצמם. מה לאכול לארוחת ערב? הם מחליטים. מתי לטפל בכביסה… מתי (או האם) להגיע הביתה בלילה… ללכת ללימודים? לעבוד במשרה מלאה? לנסות לשלב… ? לעבור מגמה?… מקום לימודים?… מקום עבודה?… דירה?… להיפרד…? … לעבור ל….? … הרבה מההחלטות האלה פירושן להבהיר לעצמם מה הם רוצים, ואף אחד אחר אינו יכול באמת לומר להם מה הם רוצים". 

"מיקוד עצמי אין פירושו אנוכיות, וכשאומרים שתקופת הבגרות המתהווה היא שלב של מיקוד עצמי, אין הכוונה לגנאי. אין כל רע במיקוד עצמי בתקופת הבגרות המתהווה; זה מצב נורמלי, בריא וזמני… מטרת המיקוד העצמי של צעירים בשלב זה היא ללמוד לעמוד בפני עצמם כאנשים בלתי תלויים, אבל הם אינם רואים את העצמאות ואת חוסר התלות כשלב נצחי. במקום זאת, הם רואים בזה שלב הכרחי לפני שהם מתחייבים למערכות יחסים מתמשכות עם אחרים, באהבה ובעבודה".  

4. הרגשה של הימצאות בשלב ביניים, במעבר, לא מתבגרים ולא מבוגרים; וכן 

"הסיבה לכך שכל-כך הרבה צעירים בתקופת הבגרות המתהווה מרגישים שהם בשלב ביניים מוכחת מהקריטריונים שנחשבים בעיניהם לחשובים ביותר להפיכתם למבוגרים. הקריטריונים העליונים שלהם הדרגתיים, ולכן ההרגשה של הפיכתם למבוגרים הדרגתית אף היא: 
א. לקחת אחריות על עצמם 
ב. לקבל החלטות עצמאיות 
ג. להשיג עצמאות כלכלית  
שלושת הקריטריונים העליונים מושגים בהדרגה, ולא כולם בבת-אחת… בעודם בתהליך הפיתוח של תכונות אלה, הם מרגישים שהם נמצאים בין התבגרות לבין בגרות מלאה".   

5. אפשרויות/ אופטימיות, תקופה שבה התקוות פורחות ויש הזדמנות בלתי חוזרת לחולל שינוי בחיים.  

"הבגרות המתהווה היא תקופת האפשרויות, שבה אפשר לבחור סוגים כה רבים ושונים של עתיד ושבה לאדם הצעיר יש מעט מאוד החלטות ודאיות לגבי הכיוון שלו בחיים. בתקופה זו לעתים רבות יש תקוות גדולות וציפיות גבוהות, במידה מסוימת משום שרק מעט מהחלומות הועמדו למבחן המציאות. צעירים בשלב הבגרות המתהווה נושאים עיניהם לעתיד ורואים בעיני רוחם עבודה מספקת ומתגמלת, נישואים אוהבים ונצחיים ל'נפש התאומה' שלהם וילדים שמחים בעלי הישגים גבוהים מהממוצע…" 

"היבט נוסף של הבגרות המתהווה שהופך אותה לתקופת האפשרויות הוא שהיא מספקת את הפוטנציאל לשינוי דרמטי של מסלול החיים… הדבר חשוב במיוחד בקרב צעירים שגדלו בתנאים קשים… גם לאלה שבאופן יחסי מאושרים ובריאים, תקופת הבגרות המתהווה מעניקה הזדמנות לחולל שינוי בחייהם כך שהם לא יהיו סתם אנשים שנבראו בצלמם ובדמותם של הוריהם, אלא יקבלו החלטות עצמאיות לגבי סוג האדם שהם רוצים להיות והאופן שבו הם רוצים לחיות את חייהם. במהלך הבגרות המתהווה, עומד לרשותם מערך אפשרויות נרחב באופן בלתי רגיל לקבלת החלטות… כל זמן שתקופת הבגרות המתהווה נמשכת, יש להם סיכוי לחולל שינויים עמוקים בחייהם". 

"במשך חלון זמן מוגבל זה - שבע, ואולי עשר שנים - מימוש התקוות שלהם נראה אפשרי, מכיוון שלרוב האנשים, מרחב הבחירה של אורח החיים הרצוי גדול מכפי שהיה אי פעם, וגדול מכפי שישוב להיות אי פעם". 


[2] התפתחות הזהות

"רוב המחקרים בנושא גיבוש זהות שנערכו במהלך שני העשורים האחרונים מבוססים על פרדיגמת מצבי הזהות של מרסיה (Marcia, 1966). בסכמה של מרסיה, מצב הזהות מוגדר לפי התרחשויות בשני מימדים בו-זמנית, משבר ומחויבות. המשבר כולל חקירה עצמית ובחינה פעילה של סוגיות הנוגעות לזהות. המחויבות קשורה למעורבות האישית באמונות, בשאיפות ובערכים שהאדם מתיימר להחזיק בהן…"
(Berzonsky, M. D. "Identity Style: Conceptualization and Measurement." Journal of Adolescent Research 4.3 (1989)

"חקירה מוגדרת כמצב שבו אדם בוחן זהויות אפשריות שונות שאליהן הוא עשוי להתחייב, ומחויבות מוגדרת כמצב שבו אדם כבר נטל על עצמו מחויבות לזהות מסוימת - כולל אידאולוגיות ותפקידים בתחומים שונים. מהשילובים של חקירה ומחויבות אפשר לגזור ארבעה מצבים, שמתוכם המתקדם ביותר הוא זהות שהושגה - אנשים שחקרו את האפשרויות האידאולוגיות הפוטנציאליות ולאחר מכן בחרו אידאולוגיות. אנשים שעדיין לא הגיעו למחויבות ועדיין עסוקים בחקירה ובחיפוש נמצאים במצב של עיכוב בגיבוש הזהות, ואילו אותם שנטלו על עצמם מחויבות לאידאלים ללא תהליך של חקירה נמצאים במצב של זהות משועבדת. האחרונים הם אלה שעדיין לא עברו תהליך של חקירה ועדיין לא נטלו על עצמם מחויבות, ולכן אינם נמצאים בתהליך של גיבוש זהות, אלא במצב של זהות מעורפלת".
(Kate C. McLean & Monisha Pasupathi (2012) Processes of Identity Development: Where I Am and How I Got There, Identity: An International Journal of Theory and Research, 12:1)

	זהות מעורפלת 
	זהות משועבדת
	עיכוב בגיבוש הזהות
	זהות שהושגה
	

	רמות נמוכות של בחירה בעבר; מחויבות נמוכה לתפקידים נוכחיים או עתידיים
	רמות נמוכות של בחירה בעבר, רמות גבוהות של מחויבות 
	בחירה פעילה, מחויבויות לא מגובשות 
	מחויבות לתפקידים נוכחיים או עתידיים כתוצאה מבחירה מודעת 
	הגדרה

	"אני לא מקדיש הרבה מחשבה לדת; ולא משנה לי כך או אחרת"
	"נראה לי שאני די דומה להורים שלי בכל הקשור לפוליטיקה; אני נוהג כמוהם בבחירות וכדומה"
	"אני עדיין מנסה להחליט מהן היכולות שלי כאדם ואילו עבודות יתאימו לי"
	"על סמך חוויות עבר, בחרתי את סוג האנשים שאני רוצה לצאת איתם היום למטרת היכרות"
	דוגמה



(הדוגמאות לקוחות מתוך: Extended Objective Measure of Ego Identity Status; Bennion, Layne D., and Gerald R. Adams. "Extended Objective Measure of Ego Identity Status--Revised Version")

החופש מחייב מאוד, ומעמיד בלחצים שלא כל אחד מצויד בכלים הנחוצים כדי להתמודד עמם כראוי... לחצים אלה כוללים את הצורך: לקיים חשיבה מעמיקה ומתמשכת על מערכות היחסים עם אחרים; לתכנן תמיד קדימה; לקבל החלטות משנות חיים; לקחת אחריות על מגבלות ועל כישלונות אישיים; ולהתגבר על כל מכשול מבני שמשפיע על הפרט, כגון מחסומים הקשורים למעמד חברתי, לגזע, למגדר ולגיל... במילים אחרות, כדי להפיק את מלוא התועלת מחופש זה נדרשות רמות גבוהות של תפקוד פסיכולוגי ומשמעת עצמית נבונה בהתמודדות עם העצמי ועם החברה שבה חיים, לעתים קרובות בהיעדר תמיכה קולקטיבית…

נראה כי לחצים נורמטיביים מהתקופה המודרנית המאוחרת דוחפים אנשים לעסוק יותר בניהול הזהות החברתית שלהם, לעסוק יותר בהקרנת תמונות שמתאימות למצב ולפתח צורך גדול יותר בגמישות כדי למנוע אובדן של אפשרויות עתידיות... צעירים המושפעים מלחצים אלה יכולים להרחיק לכת בפיתוח "חוסר שיפוטיות" ולהימנע מהכרעה במכלול סוגיות הזהות שהם מרגישים שהסביבה מצפה מהם להתמודד איתן (תעסוקה, ערכים, אמונות ועוד). בעוד עמדה זו של "השהיית מחויבות רלטיביסטית" עשויה לקבל הסכמה ב"תרבויות פוסט-מודרניות של החיים הצעירים"… היא עשויה לבוא על חשבון בניית… עוצמות האישיות…_

 Côté, James E., and Seth J. Schwartz. "Comparing Psychological and Sociological Approaches to Identity: Identity Status, Identity Capital, and the Individualization Process ." Journal of Adolescence 25.6 (2002)

הגדרה עצמית-
ההנחה הקיימת בחברה המודרנית היא שהגדרה עצמית היא דבר טוב, הן מבחינה פסיכולוגית והן מבחינה מוסרית. המילים חופש ואוטונומיה נשמעות כמו מילים נרדפות במובן הרחב שלהן, … מדברים טריוויאליים כמו בחירת טעמים של גלידה, תכניות טלוויזיה, סגנונות לבוש ומטרות במשחקי כדור ועד דברים מכריעים כמו בחירת קריירה, מקום מגורים, חברים ואוהבים, פשוט אין כזה דבר יותר מדי חופש… לכן, אדם בעל הגדרה עצמית מלאה הוא אדם החופשי לחלוטין מאילוצים הנובעים מהרגלים, ממוסכמות חברתיות או מביולוגיה. כמי שפועל ללא אילוצים, אדם בעל הגדרה עצמית בוחר מתוך האפשרויות שהעולם מציע כדי למקסם את ההעדפות שלו, בהתאם לעקרונות של בחירה רציונלית… כאשר ההגדרה העצמית מגיעה לקיצוניות, היא מובילה לא לחופש הבחירה אלא לרודנות הבחירה… 

מוסדות תרבות עוזרים מאוד בכך שהם אומרים לאנשים היכן יש להם בחירה והיכן לא, ובמסגרת התחומים שבהם הבחירה אפשרית, מוסדות אלה מגדירים את האפשרויות. הגבלות הבחירה האלה עוזרות לפתור את בעיית המידע. הן פותרות את בעיית הצורך להשוות דברים שלכאורה אינם בני השוואה. יתרון נוסף ומשמעותי יותר של הגבלות הבחירה המסורתיות הוא שהן עשויות לומר לאנשים באילו תחומים בחייהם הם יכולים ליישם את העקרונות של בחירה רציונלית. הן עשויות להגן על דפוסי התנהגות החשובים במיוחד לתפקוד התרבות על ידי הסרתם כליל מתחום הבחירה. מסורות תרבותיות משקיעות שיטות מסוימות עם מידה רבה של משמעות מוסרית כדי למנוע מאנשים לראות בהן עניין של בחירה אישית באיזושהי צורה. המוסריות המסורתית משרתת כסוג של רפואה מונעת, בכך שהיא מגינה על אנשים מפני עצמם…
 
… הדגש על האוטונומיה והשליטה של הפרט עשוי להחליש גורמים חשובים המהווים חיסון נגד דיכאון: מחויבות עמוקה ושייכות לקבוצות ולמוסדות חברתיים--משפחה, אגודות אזרחיות, קהילות החולקות אמונה משותפת וכדומה. קיים מתח פנימי בין להיות האדם שאני, או להגדיר את זהות העצמי, לבין מעורבות משמעותית בקבוצות חברתיות. האפשרות האחרונה מחייבת הצנעה של העצמי. לכן, ככל שאנשים מתמקדים יותר בעצמם--הן ביחס למטרות והן ביחס לאמצעי להשגת מטרות אלה--כך נחלשים הקשרים שלהם עם אחרים…
(Schwartz, Barry. "Self-determination: The Tyranny of Freedom." American Psychologist 55.1 (2000))



[3] מעגל הלמידה של קולב (KOLB)

התנסות מוחשית: מתארת תחושות ורגשות והתנסות ישירה עם העולם. התנסות מוחשית כוללת יצירה של התנסויות ורעיונות חדשים. ההתנסויות משמשות כבסיס ללמידה.
התבוננות רפלקטיבית: כוללת מבט לאחור על התנסות ראשונית ואיסוף מידע ורעיונות חדשים על התנסות זו. התבוננות רפלקטיבית דורשת הסתכלות על ההתנסות מנקודות מבט שונות ואיסוף נתונים חדשים כדי להבין את ההתנסות.

המשגה מופשטת: דורשת ארגון של ההתנסות הראשונית לכדי הקשר קוהרנטי ומשמעותי. המשגה מופשטת דורשת חשיבה מופשטת ויוצרת תכנית להכוונת פעולות עתידיות.

התנסות פעילה: מתבססת על ההבנה החדשה שהתגבשה, ומנסה לבחון אותה במציאויות ובהקשרים חדשים. התנסות פעילה דורשת נקיטת פעולה בסביבות חדשות ו/או נוספות.    

[4] מתנות וכישורים

[bookmark: OLE_LINK4][bookmark: OLE_LINK5][bookmark: OLE_LINK3]"מניסיוני, יש יותר אנשים שסובלים מתחושת חוסר מסוגלות או חוסר אונים מאשר אנשים שנהנים מתחושת עליונות לגבי כוחות היצירה שלהם. בעולם שבו כל-כך הרבה אנשים מרגישים שאינם מסוגלים ליצור יצירת אמנות, טיפוח אמנות הגילוף הופך ללא רלוונטי: "אין לי כישורים מיוחדים. אני לא מומחה לשום דבר…"

… כל אדם נולד עם סוג כלשהו של כישרון, נטייה או אינסטינקט שיכולים להפוך למומחיות מלאה. לפעמים אנחנו לא רואים את הכישרון שקיבלנו בגלל עצם מהותו. אחרי שראינו אותו, אנחנו עשויים לבחור שלא לקבל אותו ואת ההשלכות שלו על החיים שלנו. לחלופין, אחרי שהכרנו בקיומו של הכישרון, ייתכן שלא נרצה לעשות את המאמץ הנדרש כדי לטפח אותו. אבל אף אחת מהתחמקויות אלה אינה יכולה לשנות את העובדה שהכישרון שייך לנו. כל אחד מאיתנו הוא אמן במשהו, וחלק ממיצוי כוחות החיים הוא לגלות ולפתח את המסוגלות שזכינו בה מלידה…

… המחסום הדק ביותר להבחנה בכישרונות המולדים שלנו הוא הכישרונות עצמם: הם חלק כל-כך מרכזי מאיתנו, כל-כך אינטגרלי ממי שאנחנו, עד שאנחנו רואים בהם דבר המובן מאליו ולפעמים לגמרי לא מודעים למומחיות שהם מקנים לנו. 

הכישורים שאנחנו הכי מודעים לקיומם הם הרבה פעמים אלה שרכשנו דרך שעות ארוכות של למידה ותרגול, במחיר כספי ואישי לא מבוטל. דווקא משום שהשגת כישורים אלה עלתה לנו במאמץ, ועדיין אנחנו נדרשים להשקיע מאמץ כדי לממש אותם, יש לנו מודעות אקוטית לכך שהם קיימים בנו. באופן אירוני, לעתים קרובות אותם כישורים שאנחנו מודעים אליהם אינם נקודות החוזק המובילות שלנו; אילו היו כן, לא היינו צריכים להשקיע כל-כך הרבה מאמץ בשבילם. אולם, כישורים אלה הם נקודות החוזק שעליהן לפעמים אנחנו בונים את הזהות ואת הקריירה שלנו – על אף שאנחנו בונים אותם על בסיס של חרדה וחוסר ודאות. בינתיים, הכישרונות המולדים והאינסטינקטיביים שלנו דועכים בחוסר מימוש והערכה או שהם באים לידי ביטוי באופן לא מודע, בלי שנכיר בהם ונצביע עליהם. 

[bookmark: OLE_LINK6][bookmark: OLE_LINK7]הנטייה לזהות את עצמנו עם הכישורים הנרכשים במקום עם הכישרונות הטבעיים שלנו היא אחד ההרגלים הפחות רצויים של האגו. האגו הוא זה שמחליט אילו כישורים להוקיר, זה שמפעיל את המאמץ לפיתוח הכישורים הללו, וזה שמתמרן כישורים אלה ומשווק אותם ברגע שהוא משיג אותם. מכיוון שזהות האגו מושקעת כה רבות בכישורים נרכשים אלה, היא אינה רוצה להכיר בכישרונות הטבעיים שקיבלנו ללא הכשרה וללא מאמץ, שלאגו אין עליהם בעלות או שליטה. למעשה, האגו מאוים מעצם העובדה שיש לנו כישרונות שהוא לא עשה דבר כדי להשיגם, מכיוון שיש לו צורך נואש להאמין שדבר אינו נוצר ללא סמכותו או פעולתו. בעצם, לפעמים האגו יכול לעמוד בעקשנות כה רבה על הסטטוס שלו עד כי הוא ימהר לצמצם אותנו לפני שהכישרונות שלנו יקטינו אותו. אם אין לנו הכשרה פורמלית או כישורים שרכשנו, האגו עשוי להתעקש שאין לנו כל מסוגלות, במקום לכבד את הכישרונות המולדים שלנו.

אנחנו זקוקים לאגו חזק כדי לחיות, וכדי לחיות חיים פוריים. אולם, האמת הפרדוקסלית היא שכדי להשיג את החוזק שמגיע מידיעת הכישרונות שלנו, ייתכן שנצטרך להילחם בדחף של האגו לשלוט בחיינו…

אם כן, כאשר אנחנו מבקשים לעמוד על הכישרונות המולדים שלנו, חשוב שנימנע מלהשוות אותם לטכניקות שהחברה מכנה בשם כישורים. הכישרונות שלנו יכולים להיות פשוטים, כמו התעניינות אמתית בזולת, אכפתיות טהורה, חוש מפותח ליופי, אהבה לקצב וצליל. אבל פעמים רבות, דווקא בתוך אותם כישרונות אישיים פשוטים טמונים זרעי המקצוע המתאים לנו, אם אנחנו מוכנים לעשות את העבודה הפנימית והחיצונית ההכרחית לטיפוח המומחיות שלנו".

[bookmark: OLE_LINK14][bookmark: OLE_LINK15]* * *
[bookmark: OLE_LINK10][bookmark: OLE_LINK11]"בעשור האחרון התפתחה גישה חדשה להכוונה מקצועית המתבססת על התובנות של פסיכולוגיית המעמקים. בגישה זו מעודדים את האנשים להתחיל, לא מהתעודות והתארים שבידיהם, אלא מהשאלה "מהם היכולות והכישרונות המובילים שלי?" יש מגוון דרכים לענות על השאלה הזו, אבל יועצים תעסוקתיים רבים מעודדים אנשים להתחיל מכתיבת אוטוביוגרפיה של הילדות שלהם. חלק ממחפשי העבודה חושבים שזה מוזר שמבקשים מהם להתבונן בזיכרונות מהילדות המוקדמת ביותר שלהם ולהיזכר כיצד הם העבירו את זמנם, מה גרם להם הנאה ומהם הדברים שלא יכלו לסבול. כיצד המידע הזה עשוי לעזור למישהו לזהות כישורים שעשויים לשמש אותו בחייו הבוגרים?
בתרגיל זה, כמובן, המטרה היא לעקוף את האגו, להחזיר אותנו אל הימים שבהם פעלנו יותר מתוך נטייה טבעית מאשר מתוך הדימויים והדרישות של האגו. כמה מהרמזים החזקים ביותר לכישרונות האמתיים שלנו קבורים עמוק בילדות, שבה אמרנו ועשינו והרגשנו דברים בלי לצנזר אותם לפי ציפיות וערכים חיצוניים. ככל שאנחנו מתבגרים, לחצים חברתיים שונים עשויים להסיט אותנו מהכישרונות המולדים שלנו, וכתוצאה מכך אנחנו עשויים לחוות תסכול גדול בחיים האישיים והמקצועיים. אולם, דרך שחזור הפעילויות שעוררו את האנרגיות שלנו בשנות התום של הילדות, אנחנו יכולים להתחבר לגרסה העצמית שלנו לאמנות הגילוף".

* * *
[bookmark: OLE_LINK12][bookmark: OLE_LINK13]בתרגיל זה אתה מתבקש ליצור 'קורות חיים' אישיים – המבוססים על הצמתים המשמעותיים בחייך, הערכים, הכישרונות והכישורים שלך. התמקד בכישורים המולדים – ולא הנרכשים. 
אלה שהופכים אותך לייחודי – לחידוש.
רצוי בהחלט לגלות יצירתיות בכתיבת קורות החיים הללו. לאחר מכן תתבקש לשתף את קורות החיים – או חלקים מהם – עם הקבוצה שלך. 

לפניך כמה שאלות מנחות ומקורות שעשויים לעזור:

· היזכר בפעילויות שהתנסית בהן שעוררו בך אנרגיות של הנאה פנימית. אילו סוגים של חוויות אתה זוכר?
· חשוב על ההתנסויות ועל ההישגים שלך. מהם הכישרונות המולדים שלך, הכישרונות שאתה מביא אל העולם בעצם היותך מי שאתה? 
· האם הכישרונות המולדים שלך באים לידי ביטוי? אילו תחושות של ספק ובהירות אופפות את האופן שבו הם באים או לא באים לידי ביטוי, ואת האופן שבו הם מתגלים או לא מתגלים? 

כישרונות מולדים עשויים להיות כישרונות 'פשוטים' שמגדירים מי אנחנו, והם יכולים להפוך לזרעים שיצמיחו את עתידנו המקצועי. לפניך דוגמאות נוספות של 'מתנות או כישרונות מולדים' שעשויים לעזור לך לנסח את שלך:




10

מוקף באנשים
אוהב ונאהב
מטפל באחרים
בעל משפחה קרובה
בעל חברים טובים
מעריך ומוערך
מתייחס בהגינות ומקבל יחס הוגן
עצמאי
אמיץ
שולט במתרחש
בעל שליטה עצמית
מקבל את עצמי
חש גאווה או כבוד
מאורגן מאוד
בעל מסוגלות
לומד ובעל ידע רב
בעל הישגים גבוהים
בעל עיסוקים פורים
שואף לשלמות
תורם לעולם
לוחם בעוולות
חי חיים מוסריים
הורה או ילד טוב
רוחני
בעל קשר עם אלוהים
בעל שקט ושלווה
בונה בית
משמר את השורשים שלך
מחזיק היטב את מה שיש לך
נהנה מהחיים
נהנה מהנאות חושניות
נראה טוב
בכושר גופני
בריא
[bookmark: _GoBack]מחזיק בדברים יקרי ערך
אדם יצירתי
בעל רגשות עמוקים
צומח ומתפתח כאדם
חי חיים מלאים
"נהנה מהחיים"
בעל תכלית 


[4] הצהרה אישית

הכן הצהרה אישית המתארת את מה שלמדת מהקבוצה הקהילתית. בסיום התרגיל תתבקש לחלוק את ההצהרה עם שאר חברי הקבוצה. 
ההצהרה האישית צריכה להתמקד ב'המשגה', לתאר הבנות, רעיונות ומושגים מוחשיים על סמך הנושא הנלמד בקבוצה הקהילתית. התמקד בלקחים שהפקת, ולא ברפלקציות מההתנסות עצמה. 
הצהרה זו צריכה לבטא את השליחות שלך כמחנך יהודי בשיטה ההתנסותית, ולהתמקד בערכים שברצונך להעביר. 
כשאתה מכין את ההצהרה, שים לב לעשות רפלקציה על כל אחד משלושת הסמינרים. 
היעזר בחברי הקבוצה כדי להתאמן על שיתוף ההצהרה האישית. 
לרשותך יעמדו לא יותר משתי דקות. תכנן את זמנך בהתאם. 

