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 :להצליח בתנאים קשים

 ?מהי עמידות
 ? 1955-הילדים שנולדו באי קוואיי ב 698-מה קרה ל: או

...                                      יש ילדים שהמריאו והגיעו כנגד כל הסיכויים

 ?מה הסוד שלהם
 

היכולת לשרוד אירועים ונסיבות קשים וממושכים בלי  : עמידות

 ובלי לאבד את הרצון והיכולת לנסות שוב ושוב, להישבר

 :גורמים המאפיינים ילדים ומבוגרים בעלי עמידות גבוהה

 חשוב שיאהב את הילד ויאמין בו, לא חשוב מי –דמות מיטיבה 1.

אבל גם , יכולת לקבל את המציאות הקשה כפי שהיא בלי לייפות אותה2.

 בלי לברוח ממנה

 וערך, ייעוד, אמונה פנימית שהחיים הם בעלי משמעות ויש להם עתיד3.

יכולת אלתור ויצירתיות שעוזרת להם למצוא פתרונות חדשים לבעיות  4.

 ולחפש אנשים ומוסדות שיסייעו להם לשרוד ולשגשג, קיימות
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 :גורמים תלויי מגדר

 ?מה עזר לבנות? מה עזר לבנים

4 

 נמצאו, שהיו משותפים לבנים ולבנות, נוסף על הגורמים שראינו

 ,במחקר האורכי של קוואי גורמים שניבאו יותר את הצלחתם של הבנים

 :וגורמים שניבאו יותר את הצלחתן של הבנות

תכונות אופי 

אינטליגנציה 

יכולות חברתיות 

הישגים אקדמיים 

"תהיי מוכשרת ותתאמצי" 

 –גורמים פנימיים 

 תלויים בילד עצמו

 –גורמים חיצוניים

 תלויים בסביבה ובנסיבות

יציבות של משפחת המוצא 

פחות אחים ואחיות 

הזדמנות שנייה לקפיצת מדרגה 

" (              ותשתוק)תהיה יפה

 (?" )ויהיה טוב --

-- סוד היתרון היחסי הקטן: 

 



 ?איך הוקי קרח קשור להצלחה
 איך יתרון התחלתי קטן הופך להצלחה גדולה: או
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קנדה, זוהי רשימת השחקנים של המדיסין הט טייגרס מאלברטה 

 האם אתם מבחינים כאן במשהו מוזר? 



 "אפקט המתי"  

משהו מאגי בשלושת חודשי השנה הראשונים? אסטרולוגיה? 

פשטני קצת? האם הטובים והמוכשרים הם העולים אל הפסגה... 

שמילאו תפקיד מכריע בהצלחתם, יש להם נתוני פתיחה סמויים 

"המובילה להזדמנויות, נקודת מוצא טובה קצת יותר –" יתרון מצטבר ,

 וניסיון נוסף, ומקנות יתרון של אימון טוב יותר, המגדילות את ההבדל

 היתרון של ילד שנולד בחלק המוקדם של השנה לעומת ילד שנולד

ויכול לכלוא את הילדים  , זולג לבגרות, בסופה נמשך לאורך כל הילדות

המתמידים עוד , של עידוד והרתעה, בדפוסים של הישג ותת הישג

 ועוד במשך השנים

מהגדולים או מהקטנים בכיתה, אז איזה ילד כדאי להיות ? 
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 השעות 10,000חוק 
 אימון ואימון, אימון –ככה זה , אין מה לעשות: או

 ועמיתיו  הפסיכולוג אנדרס אריקסון במחקר שביצעו

הם חילקו את התלמידים  , באקדמיה למוזיקה של ברלין

,  (שיהפכו לסולנים" )כוכבים"ה: לשלוש קבוצות

והמורים למוסיקה  ( שיהיו נגנים בתזמורות" )טובים"ה

 (  פחות נחשב ופחות מתוגמל)

 לערך 5 -כולם החלו לנגן באותו הגיל פחות או יותר 

 6כבר ניגנו " כוכבים"ה: החלו לצוץ ההבדלים 8בגיל 

עשרת אלפים   20הם צברו עד גיל . שעות ביום ויותר

;  צברו שמונת אלפים שעות נגינה" טובים"ה; שעות נגינה

 המורים למוסיקה ניגנו רק ארבעת אלפים שעות במצטבר
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 השעות 10,000חוק 
 אימון ואימון, אימון –ככה זה , אין מה לעשות: או

  אותו הדפוס התקבל אצל פסנתרנים חובבנים לעומת

 מקצוענים

  הצטיינות יוצאת דופן בביצוע משימה מורכבת דורשת

וזה נכון  , של תרגול חוזר --ומכרעת  --רמה מינימאלית 

 !ענפי ספורט ותחומי עיסוק, בהרבה מקצועות

 שעות      10,000 –החוקרים הסכימו על מספר הקסם

 (שעות 8760= שנה )

 ומוצרט, ביל גייטס, מה הקשר לביטלס  ? 

          –הוא מפתח גם משמעת עצמית , כשאדם מתאמן 

 !וזה חשוב ביותר
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משמעת עצמית וטרגדיית  

 !אל תאכל את המרשמלו: המרשמלו
ערך הפסיכולוג וולטר מישל סדרה של ניסויים   70 -בתחילת שנות ה

יעמדו בפיתוי של פרס  4שבה בדק האם ילדים בני , באוניברסיטת סטנפורד

 בהמשך( מרשמלו 2)על מנת לקבל פרס גדול יותר ( מרשמלו)מידיי 

שלהםהמשמעת העצמית הוא בדק את , כלומר 

2  ילדים אכלו את המרשמלו 3מתוך! 

 מה  שהחל כניסוי לכאורה טריוויאלי הפך למחקר  , שנה 40בפרק זמן של

 התפתחותי מרתק ומפורסם

ציונים טובים יותר בבית הספר? מה קרה לילדים שלא אכלו את המרשמלו  ,

יכולת עמידה בלחץ גבוהה  , משכילים יותר, נקודות יותר בפסיכומטרי 210

 מאושרים יותר --ומה שהכי משמעותי , יותר

  IQמשמעת עצמית חשובה יותר מ : כי היום אין ספק? ולמה זה חשוב 

 !ומשמעת עצמית אפשר ללמד וללמוד --להצלחה בחיים 
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Kids Marshmallow Experiment.avi
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 !חיזוק חיובי, זהירות
 (  על הצלחה ודימוי עצמי --? האם התאמצתי מספיק: או)

חוקרת מאוניברסיטת קולומביה, קרול דוויק' פרופ  ,

.  ונתנה להם לפתור פאזל' ילדים בכיתה ה 400לקחה 

 :כשסיימו אמרה להם

"או "  אתה בטח נורא חכם! איזה יופי-- 

"אתה בטח התאמצת מאוד! איזה יופי" 

ואז הזמינה אותם לנסות לפתור פאזל יותר קשה 

50%   מהילדים שאמרו להם שהם נורא חכמים לא היו

 מוכנים לנסות את הפאזל החדש

90% לקחו את , מהילדים שאמרו להם שהם התאמצו

 !והם גם הצליחו יותר –הפאזל החדש וניסו 
11 



 !אז אל תגידו להם שהם חכמים

 אימרו להם שהם עובדים קשה --
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 ?אולי צריך כישרון בשביל להצליח

 ?וכיצד משפיע בית הספר על הכישרון

"אפקט רוזנטל -בחינוך " נבואה שמגשימה את עצמה 

ייקובסון הראו כיצד מידע כוזב על תלמידים השפיע על  'רוזנטל וג
 :ציפיות המורים

בתחילת שנת הלימודים קבוצת מורים קיבלה מידע על מספר תלמידים      
נאמר למורים שתלמידים אלה  ; בלימודים" זינוק"בכתתם כבעלי כושר 

 .צפויים להראות התקדמות רבה בלימודיהם במהלך שנת הלימודים

 .  לגבי שאר תלמידי הכיתה לא ניתן למורים כל מידע    

 .נבחרו באקראי" זינוק"התלמידים שהוגדרו כבעלי כושר      

הישגי התלמידים שהוגדרו  . בתום השנה נאספו נתונים על התלמידים     
 כבעלי כושר זינוק היו גבוהים יותר משל חבריהם לכיתה שלא צוינו

,  תלמידים אלו זכו לחוות דעת חיובית על הסתגלותם החברתית, כמו כן     
 וכן נמצא כי הם נעדרו מן הלימודים פחות מאחרים

יש לך סיכוי טוב הרבה יותר להצליח, אם מאמינים שתצליח: מסקנה! 

 

 

 

        

 
 



 "אל תפסיקו לחשוב על מחר"
 !מחשבה מעצבת ומשפיעה על המציאות: כוחה של חשיבה

30   אתלטים ממקצועות שונים

 קבוצות 3-באוניברסיטה חולקו ל

כל קבוצה ביצעה מטלה שונה  : 

 אימון מנטאלי   - 1קבוצה

רק לחשוב    )לשרירים בירך 

 (על זה

 אימון פיזי          –  2קבוצה

 עם משקולות

 קבוצת בקרה     – 3קבוצת

 שלא עשתה כלום
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 "נצחון הרוח על החומר"

  המשתתפים בשתי הקבוצות

הראשונות התאמנו                

פעמים   3( מנטאלית או פיסית)

 ביום במשך שבועיים

 חוזק השריר נמדד בתחילת ובסוף

 התקופה  

אצל  28%-חוזק השריר עלה ב

ולא השתנה  , קבוצת האימון הפיסי

 אצל קבוצת הביקורת

  ומה קרה בקבוצת האימון

 !24%עלייה של ? המנטאלי
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 –מאחל לכם ! תודה על ההקשבה

 !הרבה הצלחה –ובעיקר לתלמידים שלכם 


