תוכנית אופ"י – אימון ופיתוח יכולות התמודדות 
חוברת הדרכה לתלמיד




1. פתיחה- הכרות והצגת תכנית אופ"י
2. חוזה קבוצתי :קווים מנחים ל"קבוצה מוצלחת"
1. שמירת סודיות:
· מה שקורה בקבוצה נשאר בקבוצה.

· כל דבר שמעסיק אתכם ביחס לקבוצה או ביחס למי מחבריה, צריך להיות נידון בקבוצה. אין דנים בנושאים אלה מחוץ לקבוצה, למעט המקרים הבאים:

1) משתתף/ת רשאי/ת לספר על הצטרפותו/ה לקבוצה (בלי לזהות איש מהמשתתפים האחרים) לאדם אחר המשמעותי לו/ה.

2) במצבים של סכנה לאחד המשתתפים או מצד אחד המשתתפים, תיעשה פנייה של המנחה לגורמים הרלוונטיים למטרת סיוע. 
2. נוכחות קבועה:
· בכל שבוע.
· במועד שנקבע. 
3. השתתפות אחראית:
· דבר/י בשם עצמך.
· דבר/י על עצמך.
· הקשב/י לאחרים בזמן שהם מדברים.
· יש לך הזכות לוותר על זכות הדיבור.
· תן/י כבוד וצפה/י לקבל כבוד.
4. התנהגות מכובדת ומכבדת – תנאי להשתתפות בקבוצה
הינך מתבקש/ת לא להשתתף בקבוצה אם אינך מכבד את כללי ההתנהגות בקבוצה.

5. כאשר את/ה מדבר/ת בפני הקבוצה, השתמש/י בפרק הזמן של מפגש קבוצה  בצורה הוגנת וסבירה (אל תשתלט/י על השיחה).
6. אפשרות לסעיפים נוספים על-פי שיקול דעת הקבוצה והמנחה.
      אני מבין/ה את הכללים האלה ומסכים/ה לקבל אותם:

      שם: ________________________

      חתימה: ______________________

      תאריך: ___________________

3. מדוע משתמשים בני נוער בטבק ו/או באלכוהול ו/או בסמים אחרים

סמן/י X ליד כל משפט/אמירה שמתאים לך:

· להתנסות - לראות איך זהׁ(סקרנות). ׁ
· להרגיש טוב – להיות ב- high"".
· להירגע – להשתחרר ממתח.
· לכייף עם החברים.
· מתוך שעמום – כי אין משהו אחר לעשות.
· לברוח מבעיות או צרות.
· אחר  _________
הסיבה העיקרית שלי היא: ______________________________ ___________________________________________________________                 
4. פעילויות להכרות

1. ראיון בזוגות
שם: ____________________________

1. תחביבים או דברים מיוחדים שאת/ה אוהב/ת לעשות: _______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
2. אדם שהיית מזמינ/ה לאכול אתך:
__________________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________

3. סוג האוכל שהייתם אוכלים:
__________________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________

4. משהו שאת/ה אוהב/ת בעצמך:
__________________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________




5. שני תחומי קושי אישיים בהם היית רוצה לקבל עזרה
                        או
שני דברים שהיית רוצה לשנות בעצמך:
א. _________________________________________________
___________________________________________________
ב. ________________________________________________
___________________________________________________

2. עיצוב לשער הקלסר האישי:
כל משתתף/ת י/תקבל דף שישמש לעיצוב השער על-פי בחירתו/ה האישית:
עיצוב השם בצורה מיוחדת ו/או ציור המתקשר או המסמל את שמו/ה ו/ או את שם הקבוצה וכד'.
חומרים לבחירה: מַצבעים (טושים), גירי שמן, גירי פסטל, צבעי עיפרון.
כל משתתף יציג את תוצרי העיצוב שלו כדרך להיכרות והצגה אישית בין המשתתפים

שאלון ידע בנושא אלכוהול 



מסכים     לא 
 לא




 מסכים 
בטוח
1. אלכוהול הוא סם?

מ
למ
לב
2. כוסית משקה מהול (קוקטייל) מכיל יותר אלכוהול מפחית בירה? 
מ

למ
לב
3. אם מישהו מחבריך השתכר והחליט לנהוג, אין דברים רבים      
שאתה יכול לעשות ביחס לזה?
מ

למ
לב
4. כוס יין מכילה כמות זהה של אלכוהול כמו משקה מהול?
מ

למ
לב
5. כוס קפה חם ומקלחת קרה גורמים להתפכחות מאלכוהול?
מ

למ
לב
6. אדם שמשקלו נמוך ישתכר מהר יותר מאדם שמשקלו גבוה יותר?
מ

למ
לב
7. גברים שותים יותר אלכוהול מנשים?
מ

למ
לב
8. מי ששותה בירה, לא צריך לדאוג שהוא עלול לפתח בעיית שתייה?
מ

למ 
לב
9. למי שמסוגל לשתות אלכוהול יותר מאחרים ולא להשתכר מותר 
לשתות כמות גדולה?
מ

למ 
לב
10. אלכוהול הוא סם ממריץ?
מ

למ
לב
11. אינני צריך להשגיח על מה שאני שותה כי אני לא מזיק לאיש?
מ 
למ

לב
12. לעישון של שתיים או שלוש סיגריות ביום אין השפעות על הגוף?
מ

למ

לב
13. עישון סיגריות גורם נזק רק לריאות?
מ

למ

לב
14. כל סיגריה מקצרת 5 דקות מחיי המעשן?
מ

למ

לב
נרגילה פחות מסוכנת מסיגריה?
מ

למ

לב

שימוש באלכוהול – "השביל אל הבעיות"









הסיפור שלי  

הקיפו בעיגול את ההתנהגות המתאימה, והשלימו את המשפטים:

1. הפעם הראשונה שעישנתי/שתיתי הייתה לפני ______ שנים.

2. הסיגריה הראשונה שלי/המשקה האלכוהולי הראשון שלי היה (נקוב/נקבי בשם המוצר) _____________________.

3. הכמות שהשתמשתי בה הייתה _____________________.
4. תאר/י את ההתרחשות, איך זה היה, מי היה בחברתך וכו' ____________________. 

5. הסם הראשון שבו השתמשתי חוץ מטבק או אלכוהול היה______. 
6. כשהשתמשתי בחומר זה בפעם הראשונה הייתי בן _______.
7. הסיבות שניסיתי סיגריה / נרגילה/ אלכוהול היו: (לדוגמה: הייתי סקרן/ית, ילדים אחרים עשו זאת) :________________________________________________
8. הסיבות שבגללן ניסיתי סמים  אחרים היו: (לדוגמה: כל החברים שלי השתמשו, פחדתי שיקראו לי "חנון"/"פחדן") __________________________ 
9. הסיבות שבגללן המשכתי לעשן סיגריות/נרגילה, /להשתמש באלכוהול או בסם היו:
10.  האנשים שלא היו מרוצים מכך שעישנתי, שתיתי אלכוהול או השתמשתי בסמים היו:                                              (סמן/י את כל האפשרויות):


____ הורים


____ אחים/אחיות


____ חברים


____ בן/בת זוג


____ מורים


____ בני/בנות כיתה


אנשים אחרים:_________________________________________ 

11. האנשים שעישנתי/שתיתי/השתמשתי בחברתם, או שסברו שזה "בסדר" שאני מעשן/שותה/משתמש היו:
___________________________________________________________
יומן שבועי

תאריך:____________
	      התנהגות בלתי רצויה
	יום א'

תאריך
____
	יום ב' 

תאריך
_____
	יום ג'

תאריך: _____
	יום ד'

תאריך: _____
	יום ה'

תאריך: _____
	יום ו'

תאריך: _____
	שבת

תאריך: _____



	ההתנהגות 

שוויתרתי עליה

(עישון, שתיית אלכוהול…)
	
	
	
	
	
	
	

	התנהגות 

שלא ויתרתי עליה:

(עישון, שתיית אלכוהול…)

	
	
	
	
	
	
	

	כמה פעמים ויתרתי/לא ויתרתי

(על ההתנהגות בלתי  רצויה)


	
	
	
	
	
	
	

	 תאור הסיטואציה
(עם מי והיכן)
	
	
	
	
	
	
	

	הסיבה/ות 


	
	
	
	
	
	
	

	התוצאות

(מה קרה וכיצד הרגשתי)


	
	
	
	
	
	
	




גורמים מפעילים לשימוש בחומרים


 הגורמים המפעילים העיקריים שיכולים להביא אותי להתנהגות הבלתי רצויה (עישון, שתיית אלכוהול…): 

1)

2)

3)

4)

האם אני מוכן לשינוי?

דרג/י  עצמך  לפי הסולם הבא:

מסכים

מסכים מעט
     לא כל כך מסכים 
        כלל לא מסכים

    4


3

     2


      1




1. _______השימוש בטבק/ באלכוהול / או בסמים אחרים אינו מדאיג אותי.

2. _______השימוש שלי בטבק/ באלכוהול / בסמים אחרים אינו מסבך אותי 

3. _______אין  לי בעיה עם עישון/ אלכוהול  / ו/או סמים אחרים. 

4. _______ אינני יודע האם העישון/ השתייה /השימוש בסמים אחרים טוב בשבילי. 

5. _______אינני יודע/ת אם אוכל לשנות את ההתנהגות שלי ביחס לעישון/ לאלכוהול  / ו/או  לסמים האחרים.
6. _______אם אני לא אשנה בהקדם את הרגלי העישון/השתייה ו/או השימוש בסמים אחרים הבעיות שלי יחמירו. 

7. _______אני מוכן/ה לעשות שינויים בהרגלי העישון/ השתייה  ו/או השימוש בסמים אחרים. 

8. _______אני משקיע מאמצים כדי לשנות את הרגלי העישון/ השתייה ו/או השימוש שלי בסמים אחרים.      
9. _______אני מוכן לקבל  עזרה כדי לשנות את ההרגלים שלי ביחס  לשימוש בטבק/ באלכוהול ו/או בסמים אחרים. 

10. _______חשוב לי לשמר את השינויים שאני עושה ביחס לשימוש בטבק /באלכוהול ו/או בסמים אחרים.

[image: image1]
 מחויבות  לשינוי

במשך השבוע הבא אני מתחייב/ת לעשות כמה שינויים בדרכי השימוש הקודמות שלי בטבק/ באלכוהול/ ו/או בסמים.

אני אשנה את התנהגותי באופן הבא:



          

חתימה:______________                             עד:_______________

תאריך:______________                             תאריך:____________

חלופות לעישון, לשתיית אלכוהול או לשימוש בסמים אחרים

בטבלה הבאה רשומות סיבות אחדות אשר בגללן אנשים שותים אלכוהול או משתמשים בסמים. לאנשים שונים ישנן סיבות שונות. לגבי כל סיבה המצוינת בטבלה ראה אם ביכולתך לציין/להציע חלופה.

	   הסיבות  לשימוש  בטבק/ באלכוהול ו/או בסמים:
	    חלופות  אפשריות

	דוגמה: צורך בהרפיה גופנית.

כעת נסה/י את/ה למצוא חלופות לסיבות הבאות:

לחץ  חברתי.

בריחה משעמום.

התנסות בסיכונים.

משיכת תשומת לב.

בידור", "פוזה", "ראש טוב".

מניעת דיכאון.

התגברות על ביישנות

סיבה אחרת____________________
	עיסוק בספורט – תרגילי התעמלות,                    רכיבה באופניים.






מחויבות לשינוי

(עדכון)

סמן אחד מהשניים:

 FORMCHECKBOX 
    במשך השבוע הבא אני אעמוד בהסכם שלי. כלומר, אמשיך בשינויים בדרכי השימוש,  


עליהם הצהרתי בהסכם לשינוי משבוע שעבר.
 FORMCHECKBOX 
   אני רוצה לעדכן את ההסכם שלי לשינוי בדרכי השימוש מהשבוע שעבר. 

במשך השבוע אשנה את התנהגותי באופן  הבא:

      ______________________________________________________

      ______________________________________________________

      ______________________________________________________

      ______________________________________________________

      ______________________________________________________

      ______________________________________________________

      ______________________________________________________

      ______________________________________________________

      ______________________________________________________

      ______________________________________________________

חתימה _____________
        
 
   תאריך _______________

תוכנית לשינוי

 במסגרת המחויבות לשינוי אתכנן לעשות שינויים בהתנהגויות היומיומיות אשר עשויות לעזור לי.

1. אני מתכנן/ת למנוע מעצמי את זמינות הטבק, האלכוהול ו/או הסמים באופן הבא:
1) _________________________________________
2) _________________________________________
3) _________________________________________
2. אני מתכנן/ת להגדיל את פרק הזמן שאני מבלה במקומות או בפעילויות נקיים מעישון/ מאלכוהול ו/או מסמים אחרים על-ידי.....
1) _________________________________________
2) _________________________________________
3) _________________________________________
3. אני מתכנן/ת להשיג תמיכה ל"מחויבות שלי לשינוי" מ......
1) _________________________________________
2) _________________________________________
3) _________________________________________
מטרות
לחודש

עישון/אלכוהול ו/או סמים אחרים

תחומים אחרים

______________________

___________________

______________________

___________________

______________________

___________________

______________________

___________________

לשנה

עישון/אלכוהול ו/או סמים אחרים

תחומים אחרים

______________________

___________________

______________________

___________________

______________________

___________________

______________________

___________________

לחמש שנים

עישון/אלכוהול ו/או סמים אחרים

תחומים אחרים

______________________

___________________

______________________

___________________

______________________

___________________

______________________

___________________


מחויבות לשינוי

(עדכון)

סמן אחד מהשניים:
 FORMCHECKBOX 
    במשך השבוע הבא אני אעמוד בהסכם שלי. כלומר, אמשיך  בשינויים שעליהם הצהרתי 

בהסכם לשינוי מהשבוע שעבר.
 FORMCHECKBOX 
   אני רוצה לעדכן את ההסכם שלי לשינוי בדרכי השימוש משבוע שעבר. במשך השבוע 

אשנה את התנהגותי באופן  הבא:

      ____________________________________________________________

      ____________________________________________________________

      ____________________________________________________________

      ____________________________________________________________

      ____________________________________________________________

      ____________________________________________________________

      ____________________________________________________________

      ____________________________________________________________

      ____________________________________________________________

חתימה _____________


         
   תאריך _______________

סיבות כלליות למצבי לחץ/מתח

בדוק/בדקי ביחס לכל סיבה אם היא מתאימה לך:
· ההורים מצפים ממני: להיות מושלם/ת

· ההורים מצפים ממני: שחבריי יהיו מושלמים

· כאשר לועגים לי
· לחצים של מבחנים  וציונים
· אובדן או פרידה מחבר/ה
· בעיות עם החבר/ה שלי
· מריבות בין ההורים
· לחצים של הורים לשיפור הישגים לימודיים
· חבר/ה קרוב/ה בדיכאון
· עומס כתוצאה מריבוי מטלות

· ציפיות גבוהות של מורים ממני
· מאבקים עם אנשים
· תחושה שאני צריך/ה להיות טוב/ה מחבריי
· אנשים המדברים שטויות
· קושי לדבר ולתקשר עם אנשים
· משגע אותי שחבריי לכיתה יודעים את התשובות
· האחים שלי עולים לי על העצבים
· מורים שמתסכלים אותי
· סיבות נוספות:  _____________________

1. קח/י פסק זמן
קח/י שאיפה ארוכה
פסק זמן, אפילו קצרצר, יכול לחולל נפלאות
2. דבר/י על זה
דבר/י על הבעיה עם מי שגורם ללחץ ו/או עם חבר
3. חשוב/חשבי על זה
· שקול/שקלי את האפשרויות
· תכנן/י תוכנית פעולה

1. למד/י לבצע הרפיה
הרפיה יומית תגרום לשינוי עצום ברמת הלחץ שלך
2. תרגילי התעמלות באופן קבוע
תרגילי התעמלות נמרצים אך מתונים, כאלו שגורמים הנאה – יכולים להקל
3. קבע/י מטרות
היה/היי הגיוני/ת, ואל תנסה/י לשנות הכול ב"מכה" אחת
                               

מחויבות לשינוי

(עדכון)

סמן אחד מהשניים:

במשך השבוע הבא אני אעמוד בהסכם שלי. כלומר, אמשיך באותם שינויים שעליהם הצהרתי בהסכם לשינוי משבוע שעבר.
אני רוצה לעדכן את ההסכם שלי לשינוי בדרכי השימוש משבוע שעבר. 
במשך השבוע הקרוב אשנה את התנהגותי באופן הבא: 

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

חתימה _____________


         
   תאריך _______________

שיפור קשרים בינאישיים


הגדרות

מיומנויות תקשורת:
היכולת לתקשר עם אנשים אחרים בצורה נעימה ומוצלחת, המאפשרת לכם לבטא את עצמכם ביעילות.

אסרטיביות:

היכולת לבטא את מחשבותיכם ורגשותיכם בפתיחות, בישירות, בכנות ובאופן מותאם לאחרים. אסרטיביות פירושה, היכולת שלכם לכבד את עצמכם ואת האחרים בקשרים חברתיים.

מיומנויות תקשורת ואסרטיביות:

אנשים לומדים מיומנויות תקשורת ואסרטיביות במשך התבגרותם. אפשר להמשיך ולאמן את הכישורים האלה ולשפר אותם במרוצת כל החיים.

זכויות   


· לאנשים יש זכות לבטא את רגשותיהם בדרך שאינה פוגעת באחרים.
· לאנשים יש זכות לגלות לאחרים את דעותיהם.
· לאנשים יש זכות לבקש מהזולת לשנות התנהגות שמפריעה להם.
· לאנשים יש זכות שאחרים יכבדו אותם.
· לאנשים יש זכות לבטא את עצמם ללא הפרעה.
צעדים לקראת תקשורת משופרת 

1.  דברו ב"שפת אני".

     נכון:  "אני כועס/ת כש...".

     לא נכון: " את/ה מכעיס אותי כש...".

2. הימנעו מ"ירידות".

    נכון: "אני אוהב/ת אותך".

    לא נכון: "אני אוהב/ת אותך, מפגר/ת".

3. התמקדו רק בעניינים הקשורים להווה.

    נכון:  "אני מרגיש/ה שהיחסים בינינו עכשיו...".

    לא נכון: "לפני חמש שנים תמיד היית...".

4. טפלו בעניין אחד בכל פעם.

    נכון: " אני מרגיש/ה שחשוב לדבר על העניין הזה."

    לא נכון: "לא רק זה. את/ה תמיד מנדנד/ת, לא נותן/ת לי לצאת עם חברים שלי, אני אף

                פעם לא יכול/ה לקחת את האוטו כשאני רוצה...ו...ו... ". 

5. הימנעו מהפרעה.

    נכון: " עכשיו כששמעתי אותך, אני רוצה להגיד לך מה אני חושב/ת".

    לא נכון: "רגע... אני חושב/ת ש...".

6. הימנעו מקריאת מחשבות / רגשות.

    נכון: "מה את/ה מרגיש/ה עם מה שקרה אתמול?"

    לא נכון: "אני יודע/ת שאת/ה כועס/ת על אתמול".

7. הימנעו ממניעת שיחה על נושאים מסוימים .

   נכון: " אני מרגיש/ה שחשוב לדבר על זה".

   לא נכון: "אני לא רוצה לדבר על זה".


תרגול של תקשורת משופרת


1. נראה שחבר/ה  שלך מעוניין/ת יותר בקרבתו של אדם אחר מאשר בקרבתך.

2. את/ה חושד/ת שחבר/ה שלך גילה/תה למישהו אחר סודות אישיים שלך.

3. את/ה וחבר/ה שלך הולכים למסיבה, אבל הוריך רוצים שתחזור/תחזרי הביתה 
4. מוקדם יותר מכל השאר.

5. המורה שלך מאשימה אותך במשהו שלא עשית.        


מחויבות לשינוי

(עדכון)

סמן אחד מהשניים:

במשך השבוע הבא אני אעמוד בהסכם שלי. כלומר, אמשיך באותם שינויים בדרכי השימוש   שעליהם הצהרתי בהסכם לשינוי מהשבוע שעבר.
אני רוצה לעדכן את ההסכם שלי לשינוי בדרכי השימוש מהשבוע שעבר. 
במהלך השבוע הקרוב אשנה את התנהגותי באופן הבא: 

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

חתימה _____________


         
   תאריך _______________

מעידה

למרות המאמץ האמיתי שלכם להתמודד עם מצבים של סיכון גבוה, ייתכן שלא תצליחו בכך בכל פעם. אם אתם מועדים, יכול להיות שתחוו תגובה רגשית קשה . 

אם תמעדו, ייתכן ש:    
· תרגישו אשמים, אפילו מדוכאים במידה מסוימת.
· תחשבו שאתם אנשים חלשים או שאתם "כישלון".
· תחשבו שהמעידה הזו הופכת אתכם למשתמשים בעייתיים.

אלה תגובות טבעיות למעידה. כדי לחזור למסלול, התמודדו עם התגובות האלו בדרכים הבאות: 

1. חשבו על המעידה כעל שגיאה: כולם עושים שגיאות. כמו בכל שגיאה אחרת, מצאו מה "עשיתם לא נכון" ואיך לתקן זאת או להימנע מלעשות זאת שוב. 
2.  הכירו בכך, שמעידה אחת אין פירושה חזרה לדפוסים הקודמים שלכם של דרכי השימוש.
3.  הזכירו לעצמכם את כל העבודה הקשה שלכם. חזרו על הסיבות שלכם לשינוי, והתמידו בהן. 
4.  אל תמעדו בפעם הבאה! רק מכיוון שמעדתם פעם אחת, אין זה אומר שאתם חייבים לחזור לדפוסי השימוש הקודמים שלכם. הרגשות השליליים יפחתו עם כל יום שחולף.
שימו לב: אל תפרשו זאת כ"רשות" למעוד!

זכרו!  הדרך הבטוחה ביותר להפסיק להשתמש בטבק, באלכוהול ו/או בסמים אחרים היא לא להשתמש בכלל.

תסריטי מעידה

תזכורת למיומנויות תקשורת

דברו ב"מסר אני"

הימנעו מ"ירידות"

התמקדו רק בעניינים הקשורים להווה

טפלו בעניין אחד בכל פעם

הימנעו מהפרעה

הימנעו מקריאת מחשבות/רגשות

אל תימנעו משיחה על נושאים מסוימים  

1. אני בבית של חבר/ה. כמה חברים אחרים פתחו את המקרר והחלו לחלק בירות.

2. קבוצת חברים מעשנים חשיש/ גראס בשירותים בבית-הספר.

3. חברים מציעים לי ללכת לפאב שבו הם יודעים שיכולים להגיש לנו משקאות.

4. יש "מסיבת בירה" ביום שישי בערב. כל החברים שלי הולכים. 








תוכנית אופ"י – אימון ופיתוח יכולות התמודדות





חוברת הדרכה לתלמיד











מפגש מס' 1 





הנושאים:





1.  	פתיחה- הכרות והצגת תכנית אופ"י


2. 	מדוע משתמשים בני נוער בטבק ו/או באלכוהול ו/או בסמים?


3. 	חוזה קבוצתי: קווים מנחים ל"קבוצה מוצלחת"


4. 	פעילויות להכרות


5.	סיכום המפגש 














����











מפגש מס' 2





הנושאים:





פתיחת המפגש


שאלון ידע בנושא עישון  ואלכוהול ודיון בנושא


"השביל אל הבעיות"-התמכרות לאלכוהול ולסמים


סיכום המפגש























התנסות


שימוש מזדמן 


הסבילות נמוכה ( סבילות = צורך בכמות שתייה גדולה יותר על מנת להגיע לאותה תחושה)


שימוש בעיקר עם חברים








השימוש לרעה


שימוש רב יותר


הסבילות עולה 


הפחתה בשימוש במצבים חברתיים








תלות: שלב מוקדם


שימוש סדיר


סבילות רבה יותר 


עלייה בשימוש לבד


עלייה בשימוש ?? מתבודד





תלות: שלב מאוחר


שימוש יומיומי


סבילות גבוהה ביותר 


"התמכרות"


עלייה בשימוש לבד








מפגש מס' 3


הנושאים:


פתיחת המפגש 


"הסיפור שלי",התמקדות בשימוש האישי.


היומן השבועי.


סיכום המפגש.




















מפגש מס' 4





הנושאים:








פתיחת המפגש.


מילוי היומן השבועי


"גורמים מפעילים לשימוש בחומרים". 


מוכנות לשינוי.


סיכום המפגש.











גורם מפעיל הוא מצב, התנהגות, מחשבה או הרגשה המקושרים עם שימוש בטבק, באלכוהול, או בסמים אחרים  באופן שעלולים לעורר את הרצון לשימוש בהם.  











מפגש מס' 5





הנושאים:





פתיחת המפגש


הצגת היומן השבועי


חלופות לשימוש בטבק, באלכוהול ו/או בסמים אחרים


הסכם  לשינוי


סיכום המפגש     











מפגש מס' 6





הנושאים:





פתיחת המפגש.


סקירת היומן השבועי


בדיקת ההסכם לשינוי 


מטרות- הצבת מטרה אישית.


סיכום המפגש.








מפגש מס' 7





הנושאים:





פתיחת המפגש.


סקירת היומן השבועי 


מחויבות לשינוי


התמודדות עם מצבי לחץ


סיכום המפגש








התמודדות עם מצבי לחץ





מניעת מצבי לחץ











מפגש מס' 8





1.  פתיחת המפגש 


2. סקירת היומן השבועי


3. מחויבות לשינוי


     4. מיומנויות תקשורת ואסרטיביות: 


         שיפור קשרים בינאישיים וזכויות


     5. סיכום המפגש














 








למה כדאי לעבוד על מיומנויות תקשורת?


אחת הדרכים לשליטה במצבי הרוח שלכם היא שיפור מיומנויות תקשורת מסוימות, שיגרמו לכם להרגיש טוב יותר בקשרים שיש לכם עם אחרים. תקשורת יעילה מורכבת מהיכולת לבטא את עצמכם היטב ומהיכולת להקשיב היטב. 














הכלים הבסיסיים לקבלת כבוד ולמתן כבוד 


כאשר מתקשרים עם אחרים








תקשורת משופרת היא בסיס שבאמצעותו ניתן להגיע לפתרון בעיות ולשינוי.























תזכורת – מיומנויות תקשורת


דברו ב"מסר אני"


הימנעו מ"ירידות"


התמקדו רק בעניינים הקשורים להווה


טפלו בעניין אחד בכל פעם


הימנעו מהפרעה


הימנעו מקריאת מחשבות/רגשות


אל תימנעו משיחה על נושאים מסוימים  


























מפגש מס' 9





הנושאים:





    1.  פתיחת המפגש 


סקירת היומן השבועי


מחויבות לשינוי 


מעידה.ומניעת החזרה לשימוש


"תסריטי מעידה"


סיכום המפגש














מפגש מס' 10





הנושאים:





פתיחת המפגש


סקירת היומן השבועי


מטרות ארוכות טווח ומחויבות לשינוי


אסטרטגיות תמיכה


סיום ופרידה














מטרות לטווח רחוק ומחויבות לשינוי





סקירת מטרות לטווח של חודש, של שנה ושל חמש שנים.


סקירת המחויבות הנוכחית שלך לשינוי.





לאחר סיום המפגשים בתוכנית, מטרותיי והתחייבויותיי לטווח הארוך הן לשנות את השימוש בחומרים בדרכים הבאות:








_______________________________________________________________�


_______________________________________________________________�


_______________________________________________________________�


_______________________________________________________________�


_______________________________________________________________�


_______________________________________________________________�




















חתימה:_________________		תאריך:____________________


























בקשת תמיכה וקבלת תמיכה








התמיכה היא חיונית, ובני אדם זקוקים להבנה ולעידוד. עידוד ותמיכה הם משמעותיים במיוחד במצבי לחץ בחיים.





זהה/י את האנשים, הקבוצות והחברות שמעניקים לך תמיכה ועידוד:








1.___________________________________________________________





2.___________________________________________________________





3.___________________________________________________________





4.___________________________________________________________





5.___________________________________________________________





6.___________________________________________________________





7.___________________________________________________________





8.___________________________________________________________





9.___________________________________________________________





10__________________________________________________________
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