
! איזה מתח
מתרגלים גמישות מנהלים מתחים

ימיןגימוןחנה : מנחה

הכנס השנתי להדרכה אישית של מכון אבני ראשה



המתחים בתוכם אנו מתנהלים

?מה נעשה ביחידה זו

Paradox Mindsetנציג את התפיסה של 

ניצור מפת מתחים

נתרגל מתיחות  

נחשוב איך זה יכול להיות יישומי  

בעבודתנו



פרדוקסים וניגודיות: מתחים

.  קוטביות היא תכונה מהותית של כל הדברים כולם"

" להתעלם מהפרדוקס הוא להחמיץ את האמת, ניגודיות וסתירה הם מאפיינה של המציאות, מתח

השלושוע'גאברהם 



מציאות משובשת

מורכבות

עוצמה
קצב

תנודתיות
עמימות



Paradox Mindset

.סתירות בין אלמנטים התלויים זה בזה-המורכבות הטבעית של אתגרים גדולים מטפחת פרדוקסים 

.  אנו נדרשים להתמודד עם החזקת הפרדוקסים ולהצליח לעסוק בדרישות מתחרות בו זמנית

המידה שבה אדם מוכן לקבל ולאמץ מתחים ואף להרגיש חיות ומרץ  "חשיבה פרדוקסלית משמעה 
.  (Smith & Tushman, 2005)"בזכותם

Jonathan schad, wendy smith, barry Johnson,ספקטוראלה מירון פרופ

https://www.google.com/search?q=barry+johnson+polarity&rlz=1C1GCEB_enIL961IL961&sxsrf=ALiCzsan1v1JCTF6NwXU9V80QygC-hYzDA%3A1669034721622&ei=4XJ7Y9fKJfOYkdUP5qevsAU&gs_ssp=eJzj4tVP1zc0TKkoTCuML04yYPQSS0osKqpUyMrPyCvOz1MoyM9JLMosqQQABm4N-w&oq=+barry+Johnson&gs_lcp=Cgxnd3Mtd2l6LXNlcnAQARgBMgYIIxAnEBMyCQguEIAEECcQEzIICAAQBxAeEBMyCAgAEAcQHhATMgoILhDUAhCABBATMgcILhCABBATMgcIABCABBATMgcIABCABBATMgcIABCABBATMgcIABCABBATOgcILhCwAxAnOgoIABBHENYEELADOgcIABCwAxBDOgwILhDIAxCwAxBDGAFKBAhBGABKBAhGGAFQuSVYuSVgmThoAXABeACAAbsBiAG7AZIBAzAuMZgBAKABAcgBFMABAdoBBggBEAEYCA&sclient=gws-wiz-serp
https://www.youtube.com/watch?v=gixIF5UQWtk&ab_channel=%D7%9E%D7%A9%D7%90%D7%91%D7%99%D7%90%D7%A0%D7%95%D7%A9%D7%99%D7%A9%D7%A8%D7%90%D7%9C


Paradox Mindset



?איך מקדמים חשיבה פרדוקסלית

לנהל אותם–במקום לפתור מתחים : לקבל את המציאות הפרדוקסלית

לקדם תהליכים מתחרים  )או לחשוב גם וגם /במקום חשיבה של או: לחשוב אינטגרטיבית

(.ומנוגדים בו זמנית

מגמישים את התנועה על פני המתח : לפתח מסוגלות ועמידות למתחים ולדרישות מנוגדות

דוגמאות

לקדם חדש תוך שמירה על הישן•

לאפשר אוטונומיה תוך בקרה מתמדת•

ליצור אחידות תוך קבלת השונה•

לעודד למידה תוך הקפדה על ביצועים•

לטפח יצירתיות ויעילות     •



.  מתח מתקיים בהגדרתו בין שני קטבים
ולכן לא ניתן להכריע באופן גורף לטובת אחד הצדדים , לכל אחד מן הקטבים יש ערך והצדקה עמוקה

.  ולוותר לחלוטין על האחר

קווים לדמותם–מתחים 



ושל השרירים המקיפים אותו לנוע בחופשיות במלוא טווח  גמישות היא היכולת של המפרק
.  נזקים או פציעות, התנועה בלי לגרום לגוף כאב

כאשר נדרשת רמת , הגמישות מונעת ליקויי יציבות ומאפשרת לאזן את הגוף במנח הנכון לו
.  גמישות טובה מספיק על מנת לשמור על עצמאות תפקודית

שריר גמיש יותר מאפשר יכולת גבוהה ובטוחה יותר לבצע פעילות כאשר הדרך העיקרית  
.לשיפור הגמישות היא על ידי תרגילי מתיחות

(ערך גמישות, ויקיפדיה)

גמישות



האתגר המנהיגותי 
הגמשת טווח תנועה על פני מתחים

עבודה מתמשכת על המתח מגדילה את טווח התנועה ואת גמישות  : תרגילי מתיחות
.התנועה המנהיגותית בתוכה

בניית גמישות והרחבת טווח המתח היא תהליך מורכב ומתמשך ולא : הגמשה הדרגתית
אירוע חד פעמי של התמקמות

. על השתנות של הכרעות ומיקומים על פני המתח, על התנועה:התבוננות רפלקטיבית



?איך מתמקמים על פני המתח

.... גם וגם

. ומאפשרים את נימוק המיקום על גביו, המצפן כשרירי ליבה שמחזיקים את המתח•
על פני אותו מתח ניתן  , לכן. הכרעה המבוססת על שיקולים מעשיים ניהוליים תלויי הקשר•

. במצבים שונים להתמקם במיקום שונה



!איזה מתח
מתחילים לעבוד



מיפוי מתחים: 'שלב א

.  או בכלל, זהו מתחים מרכזיים שמלווים אתכם השנה
.נסחו את הקטבים של המתחים שזיהיתם

אין מתח רלוונטי ומתח לא רלוונטי-אל תסננו 
נסחו את קטבי המתח באופן שלגיטימי יהיה להתמקם בכל אחד מהם -כל קוטב הוא בעל ערך



מפת המתחים



תנועה מייצרת יציבות



הפרטים הקטנים                   התמונה הגדולה



לקחת סיכונים                       ללכת על בטוח



שמרנות               חדשנות



שליטה                  שחרור



לשמורלשמור                         
על קרבה                      על ריחוק



תכנון                 ספונטניות



קונפליקט                     הרמוניה



להימנע מטעויות                    לעבוד מהר



היקר הוא הזול, הזול הוא היקר•

תבין פחות, ככל שתדע יותר•

הדבר היחידי שקבוע בעולם הוא שינוי•

כמה חבל שהנעורים מתבזבזים על •
(ברנרד שאו' ורג'ג" )אנשים צעירים

אני יכול לעמוד בכל דבר חוץ מפיתוי  •
(אוסקר ויילד)

אל תכנס למים עד שתדע איך לשחות•

אי אפשר לסמוך על אנשים שלא •
.יכולים לסמוך על אנשים

ככל שתכשל יותר כך יגדלו הסיכויים  •
שלך להצליח



לבד–ביחד •

מכנה משותף–ייחודיות •

חלשים–חזקים •

לחזק פרטים–לחזק קבוצה •

מצפן ארגוני–מצפן שלי •

טווח ארוך–טווח קצר •

הרבה למעט–מעט להרבה •

יחס אישי–אחידות •

לבזר סמכויות–לשמור שליטה •

בעלדייאפשר –צריכים אותי •

לתמוך–לאתגר •

האנשים במרכז–המשימה במרכז •

להתמקד בהווה–להשקיע במחר •

לשהות בתהליך–לכוון לתוצאות •

פריצת גבולות–שמירה על נהלים •

:עוד מתחים...



?מדוע? אלו סוגים של מתחים מעסיקים אתכם במיוחד•

? מדוע? גמישות רבה יותר, באיזה מתח יש לכם לתחושתכם מרחב תנועה גדול יותר•
?מה מאפשר גמישות זו

מה ? באיזה מתח יש הרגשה של מרחב גמישות מצומצם יותר ונוקשות רבה יותר•
?  מקור הנוקשות הזו

להתנועע בגמישות על פני המתח

https://avneyrosha.org.il/resourcecenter/resoursesdocs/paradox-map.pdf

https://avneyrosha.org.il/resourcecenter/resoursesdocs/paradox-map.pdf


להתנועע בגמישות על פני המתח



!תודה רבה
הכנס השנתי להדרכה אישית של מכון אבני ראשה
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