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חוברת עזרה
לתכנון חזון ומטרות  
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תחילת המסע

משמעותיותתובנותלהפיק,שחלפההשנהאתלבחוןשמעונייןמילכלמיועדתזוחוברת
במהלהתמקדלעזורהיאמטרתה.הקרובההשנהאתואפקטיבימודעבאופןולתכנן

.החדשהבשנההצלחותוליצור,שלכםלערכיםבהתאםלפעול,באמתשחשוב

להשיגשירצוהדבריםשלרשימהעלומכיניםשנהכלבתחילתיושביםהאנשיםרוב
.החדשההשנהלקראת

ספציפיתהגדרההיא,ביעדיםולעמידהלהצלחהאחתמספרשהמנבאנכוןזה,אחדמצד
מטרותשרשימת,היאהאמתאבל,היעדיםלהגשמתעבודהתוכניתובנייתהמטרהשל
.להצלחהמובילהלא,אחתעל-מטרתמשרתתשלאסופית-אין

הרצונותכלאתונגשים,הכללעשותנצליחהקרובהשבשנהציפייהלנויששנהבכל
ועדיין,ועובדיםענקחברתלנהל,תובעניתקריירהלנהלמעצמנומצפיםאנחנו.שלנו

בריאהצהריםארוחתאיתםלאכול,הספרמביתחוזריםכשהילדיםבביתבצהריםלהיות
ולנהלבמשקללרדת,הברזלאישלתחרותלהתאמןלהתחילובמקביל,עמלנופרי,וטרייה

.בריאחייםאורח

שלוהרצונותכלאתלהשיגשיכולבעולםאדםאףאין,שלמעשהלנוהסבירולאמעולם
אחדיעדמשיגיםשלבובכלמרתוןהםהחיים.אחתשנהבמהלך,השוניםהתחומיםבכל
.הבאליעדעובריםאזורק

לשנהאחתעל-מטרתלבחור,השנההכולאתלהשיגהציפייהאתלשחררהואהסוד
.בלבדהזאתהמטרהלהגשמת,ספציפיותבמטרותלהתמקדואזהחדשה

חוברת עבודה
2025לתכון וצמיחה ב 
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(  סקירה/התבוננות פנימה)רפלקציה : 1שלב 

מצפן פנימי: 2שלב 

תוכנית עבודה ומחויבות לעשייה, חזון: 3שלב 

חוברת עבודה
2025לתכון וצמיחה ב 

שלושה מרכיבים ותכנון וליצירת שנה מוצלחתם ישנ
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: המלצות לשימוש בחוברת זו

הסקירה והבהירות  . תוך כדי התבוננות פנימית כנה, הקדישו זמן למילוי החוברת: טיפ
.לתכנון פעולות מדויקות ומכוונות למטרותיכם, ייצרו עבורכם בסיס איתן

יל'רצ'וינסטון צ
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1שלב 
רפלקציה
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רפלקציה-1שלב 

על מה אני  : שאלו את עצמכם. דקות לשבת בשקט ולהרהר על השנה החולפת20הקדישו 
שיכולים , נסו לזהות לקחים מהתנסויות? וממה אני רוצה להימנע, רוצה לחזור בשנה הקרובה

.לקדם אתכם

: ענו על השאלות הבאות

?  מה אהבת בשנה האחרונה
חשבו על  . הצלחות והנאה, שאלה זו נועדה לעזור לכם להתמקד ברגעים שהביאו לכם סיפוק

.הישגים משמעותיים או פעולות שהייתם רוצים לשמר גם בעתיד, חוויות חיוביות

?היו רגעי השיא או ההישגים המרכזיים שלכםמה 1.

?מהם שלושת הישגים שהכי מילאו אתכם בגאווה וסיפוק2.

( לפחות שלוש החלטות)?  מהן ההחלטות החשובות ביותר שקיבלתם בשנה החולפת3.

?  מהם הדברים שהיית שמח להעתיק אותם לשנה החדשה שמגיעה4.

© Ronen Frieman 
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מצפן פנימי-1שלב 

 ?קשה עבורך בשנה האחרונה/מה היה מאתגר
חשבו על  . שאלה זו מסייעת לזהות את הקשיים והאתגרים שהשפיעו עליכם בשנה החולפת

ועל דברים שתרצו , על טעויות או כישלונות שלמדתם מהם, מצבים שדרשו מכם מאמץ מיוחד
.לשנות או להימנע מהם בעתיד

?רוקן את האנרגיה שלךמה 1.

?ת שלקחת על עצמך והיית רוצה להימנע מהם בעתיד/ה מתחרט/אילו אתגרים את2.

?  מה לא היית רוצה שיחזור בשנה הקרובה3.

?  מאתגרות האלו/מה למדת מהחוויות הקשות4.

 ?י את הלמידה שלך כדי להשיג את מטרותיך בשנה הקרובה/תיישמאיך 5.

© Ronen Frieman 
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בהירות-2שלב 
מיפוי האמונות  
והערכים שלך  
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ולעמודמטרותלעצמכםלהציב,2025-במשמעותייםצעדיםלעשותכדי
בצמתיםאתכםשיכווןהאישיהמצפןמה-ולהגדירזמןלקחתחייבים,בהן

.גדולותוהחלטות

,  כדי להגדיר מה חשוב ומה לא ואיך נפעל בכל צומת, אנחנו משתמשים בערכים
.  עוד לפני שהגענו אליה

?ערךמהו 
הערכים.ואושרסיפוקתחושתלנושמעניק,בחיינומרכזיגורםהואערך

אותנושמנחה,אישיכמצפןמשמשיםוהםשלנוהאישיתהמהותאתמשקפים
בצורהשלנוהערכיםאתמכבדיםאנוכאשר.לעצמנונאמנהבצורהלחיות

.יותרומשמעותייםמלאיםלהיותהופכיםחיינו,עקבית
לאאונכונהבהתנהגותמדוברלאלכן,עקרונותאומוסריערךעלמדוברלא

שאתםהדבריםהם,מכםואחתאחדכלשלהערכים.מוסריתמבחינה,נכונה
נמוךערךאוגבוהערך,משלוערךנותןמאיתנואחדכל.ערךלהםנותנים

-התכנותמעולםמגיעהלזהטובההכיהאנלוגיהאולי–אופי/התנהגות/לתכונה
.למשתנהערךה/מציבתוכנה/המתכנתבהפקודה

שאנחנוחושביםשאחריםמהולא,להיותרוציםשהיינומהלאהםערכים
הביטויאתמייצגיםהם.ועכשיוכאן,באמתשאנחנומיהםאלא,להיותצריכים
.לעצמנוונאמניםשלמיםלהרגישלנוומסייעים,שלנווהייחודיהמלא

.זמןלאורךלהשתנותיכוליםשערכיםלזכורגםחשוב-
שאנחנוהחשיבותעללהשפיעעשויות,המשתנותוהפרספקטיבותהחייםחוויות

אותישמוביליםהערכיםמהם:עצמכםאתשאלו.מסוימיםלערכיםמעניקים
?זהבשלבעבורימשמעותייםשפחותהערכיםומהםכרגע

חיינוניסיוןמתוךאותםללקטהיאשלנוהערכיםאתלמצואביותרהטובההדרך
.(ספר,אקטיבי-קואימון)
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ערכים נוכחים  –למציאת ערכים 1תרגול 

.אותםי.וכתובעל שני אירועים בהם הרגשת גאה בעצמך י.חשוב

1סיפור 

 2סיפור

?ה גאה.באילו מהן את, בכל אירועשית שעעל הפעולות י.הסתכל
:  ה מעריך.את חמשת הערכים המובילים שאתמי.רשום

1סיפור 

2סיפור 

1

2

3

4

5

1

2

3

4

5
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ערכים נעדרים–למציאת ערכים 2תרגול 

בהתנהגות שלך ובדרך בה קיבלת החלטות  לא גאהה .על שני אירועים בהם אתי.חשוב
.אותםבי.וכתוב

1סיפור

 2סיפור 

ה.אתשעשיתבחירותאופעולותבאילו,אירועבאותושעשיתהפעולותעלי.הסתכל
?ת.מתבייש

:  מעריךלא ה .הערכים המובילים שאת5את מי.רשום

1סיפור 

2סיפור 

1

2

3

4

5

1

2

3

4

5
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הזהיםהערכיםאתלעצמנונרשום1
בעמודהערכיםטבלאותמשתי

הקודם

הערכיםכלשלנוספתרשימהנכין2
.הטבלאותבשתיזהיםשאינם
ערךכלמול,עצמנואתנשאל

אמיתיערךזההאם-הזאתברשימה
עםטובשארגישכדינכתבשהואאו

,אמיתיבערךשמדוברככל?עצמי
.הערכיםלרשימתאותונכניס

השוואה בין הערכים בשתי  
הטבלאות  

ערכיםשלרשימהכשישעכשיו3
ובמקבילבהםגאיםשאנחנו
הםשכאשרערכיםשלרשימה
אינהשלנוההתנהגותנעדרים

אתלדרגננסה,רצוננולשביעות
חשיבותםפיעלשלנוהערכים

© Ronen Frieman 
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ערכיםרשימת
לדוגמה

ביצועבזמן.ערכיםהממחישיםביטוייםאומיליםמכילההבאההרשימה
יהיהשהשילובלהקפידחשוב.ערכיםשלושהאושנייםלשלבניתןהתרגיל

עלשומר"אמת/יושרה/כנות"שילוב,לדוגמה.פנימיתסתירהוללאהגיוני
מעולמותמושגיםמשלב"חופש/יושרה/כנות"השילובואילו,רעיוןאותו

.הגיוניפחותבניהםשהחיבורכך,שונים

הוּמוֹר✓
מצוינות  ✓
שירות ✓
שותפות✓
מוֹקֵד✓
ה✓ רָּ הַכָּ
הישג ✓
פועל , אקטיבי✓
הצלחה✓
הרפתקנות✓
ה.ידועלהיות ✓

(מפורסם)
ה✓ אֶסתֵטִיקָּ
הִשׁתַתְפוּת✓
שיתוף פעולה✓
חיבור כוח  ✓
חיוניות✓
כנות  ✓

הומור  ✓

עצמאות  ✓
הרמוניה✓

חברות, יחס אישי✓
נִיוּת✓ רוּחָּ
יצירתיות ✓
ביטוי עצמי✓
טיפוח/מטופח✓
יוֹפִי✓
נטילת סיכונים✓
אֵלֶגַנטִיוּת✓
אמון✓
שִׁירוֹת✓ יָּ
פִריוֹן✓
ה✓ תְרוּמָּ
רוח חופשית✓
רומנטיקה✓
ה✓ הַרמוֹנִיָּ
יצירתיות ✓
פנימית  ✓

אינטימיות  ✓

אינטלקט  ✓

התמדה  ✓
הנאה✓

תְקִינוּת✓
יוֹשֶׁר✓
דיוק✓
חוסר העמדת פנים✓
סוֹרֶת✓ מָּ
ה✓ צְמִיחָּ
ביצועים✓
קהילה✓
חופש לבחור ✓
הכרה✓
קְלִילוּת✓
העצמה✓
יושרה עצמאות  ✓
שמחה✓
אוֹתֶנְטִיוּת✓
לוֹם✓ שָּׁ
מעמד  ✓

כוח  ✓

שגשוג   ✓
ביטחון   ✓

© Ronen Frieman 
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3שלב 
תוכנית עבודה  , חזון

ומחויבות לעשייה

© Ronen Frieman 
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תוכנית עבודה ומחויבות לעשייה, חזון-3שלב 

ואז  ? המיטבית שלכם תיראה2025איך -בשלב הזה המטרה היא לכתוב חזון לשנה הקרובה 
.  ננסה לגזור צעדים לעשייה

:  ענות על השאלות הבאותנסו ל, רגע לפני שתנסחו את החזון שלכם

 ?האם יש נושא מרכזי לשנה הזאת? מה מטרת העל שלך לשנה החדשה

 ?ה רוצה להכניס יותר לחיים שלך/מה את1.

 ?אילו ערכים היית רוצה להנכיח יותר בחיים שלך2.

 ?את השנה הקרובה למוצלחת עבורךאילו השיגים יהפכומה 3.

?ה לחגוג/אילו הצלחות תרצי, בסוף השנה4.

© Ronen Frieman 
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 ?ה להשקיע השנה/באיזו התפתחות אישית תרצי5.

?ה להשקיע השנה/באיזו התפתחות מקצועית תרצי6.

 ?ה להשיג בחיי המשפחה/מה תרצי7.

?ה להשיג בזוגיות/מה תרצי8.

מין פרנקלין'בנג

© Ronen Frieman 
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2025עבורלחזוןהתשובותאתלתרגם
:שלכםמהתשובותהמרכזיותהנקודותאתאספו

.עצמםעלשחזרוהמרכזייםהרעיונותאתורשמוהקודמותמהשאלותהתשובותאתקחו1.

הקרובהלשנהשלכםהמרכזיתהמטרהמהי,אחדבמשפטהגדירו:מסכםמשפטנסחו2.
.בסופהעצמכםאתתראווכיצד

אתומנחהלכםהחשוביםהערכיםאתמשקףשהחזוןודאו:שלכםבערכיםהשתמשו3.
.שלכםהדרך

ומעורר,ברור,פשוטלהיותצריךהחזון:השראהמעוררתגדולהלמטרההחזוןאתהפכו4.
.ופעולהמוטיבציהתחושת

לעיתיםאותושתראובמקוםהחזוןאתהציבו:בולטבמקוםשלכםהחזוןאתכתבו5.
.שלכםהיעדיםאתלכםלהזכירכדי,קרובות

,חדשיםאסטרטגייםפרויקטיםשלושהלהובילרוצהאני2025בשנת":לחזוןדוגמה
ולשמורמשמעותייםליעדיםלהגיע,שליהצוותאתלהעצים,וחדשנותיצירתיותהמשלבים

".שליהאישייםלחייםהעבודהבין,בריאאיזוןעל

© Ronen Frieman 
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העלמטרתאתמיקדשלנוכשהחזוןעכשיו
תוכניתלבנותהזמןהגיע,הקרובהלשנהשלנו

.להגשמהעבודה
העבודהתוכניתעללהסתכלהיאההמלצה

.עבודהתוכניתהיאהדרכיםמפת.דרכיםכמפת

למטרותהדרכיםמפתאתלעצמנולבנותכדי
מהמטרה,להתחלהמהסוףמתחילים,שלנו

העסקפתיחתלמשל,לעצמנושקבענוהגדולה
אנחנובההנקודהאל,עליוחלמתישתמיד
.היוםנמצאים

:עובדים על פי השלבים הבאים
,העלמטרתאתלהגדיר–העלמטרת1.

עלמאמר.החזון,השאיפה,הטווחארוכת
.מטרותבחירת

מספריש,העללמטרתבדרך–יעדים2.
להגדיריש.למטרהבדרךמרכזייםיעדים

.הללוהיעדיםאת
באבנינשתמשליעדיעדבין–דרךאבני3.

בדרךחשובותציוןנקודותשהן,הדרך
.ליעד

כדימשימותרשימתנכתוב–משימות4.
נהפוךהמשימותאת.דרךאבןלכללהגיע

שלכלכךידיעל,.S.M.A.R.Tלמשימות
משימהבכלעושיםמה:גםנכתובמשימה

מתי,(עצמןהפעולותאומשימותתתי)
,משימהתתכלאו,המשימהאתעושים

אתעושיםמיעם,המשימהאתעושיםאיך
האםלדעתכדילמדודמה,המשימה
.המטרהאלאותימקדמותשליהפעולות

.S.M.A.R.T-לגזור מטרות 
מהחזון שלך

 !בהצלחה
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פריימןרונן
מנחה|עסקייועץ|מנהליםמאמן

עלי
התמחות בניהול יזמות  , MBA, בעל תואר שני במנהל עסקים

השתמשתי בחשיבה אסטרטגית  , לאורך הקריירה שלי. והייטק
אפשרו  , יכולות אשר בשילוב התשוקה שלי לחדשנות, ויצירתיות

לי להתמודד עם אתגרים ולהמציא דרכים חדשות לעשות את  
לבנות תהליכים חדשים לדיוק הדרך  . הדברים טוב ויעיל יותר

.ולהצלחה
.ניסיון של מעל לעשור כמנהל ומלווה יזמים ומנהלים

אני מאמין
.  מותאמת לצרכיו ומטרותיו הייחודיות, העבודה עם כל מתאמן

בשלב הראשון נעשה היכרות מקצועית ואחריה נגדיר ביחד את  
נבנה תוכנית עבודה מסודרת איך מצליחים  , היעד אליו חותרים

.ומשיגים את היעד ואז מתחילים עבודה משותפת לעבר היעד

מה אני עושה
אני מלווה יזמים ומנהלים לזהות ולהתגבר על אתגרים מקצועיים  

.  באמצעות תהליך ממוקד שמאיץ את הצמיחה שלהם, ואישיים
השיטה שלי משלבת בין יעוץ מבוסס לוגיקה ואימון אישי  

כך שאני מעניק פתרונות שלמים  , שמתמקד בערכים ורגשות
.שמחברים בין שכל לרגש ומובילים לתנועה ממוקדת

השכלה

M.B.A
תואר שני במנהל עסקים עם 

התמחות בניהול יזמות והייטק  
. מאוניברסיטת בן גוריון בנגב

הובלתי קבוצת סטודנטים  
בינלאומית בתהליך כתיבת תכנית  

והצגתה על , עסקית לחברת הזנק
.בפילדלפיהVCידי הקבוצה ביריד 

תואר ראשון  
בניהול

B.A  בניהול מאוניברסיטת
התמחות  . בן גוריון בנגב

.בשיווק ומשאבי אנוש

מאמן מוסמך
בוגר לימודי אימון במכון  
אדלר ובעל הסמכה של  

.העולמי ICFארגון 

מסלול קריירה

יזמים  , ליווי מנהלים
ואנשים פרטיים  

להגשמה בקריירה 
(היום-2022)

יעוץ עסקי 
(היום-2019)

ל של "שותף מייסד ומנכ
גורולופבשם סטארטאפ

(2017-2019)

ל שיווק ופיתוח  "סמנכ
 QUICKODEעסקי בחברת

(2013 - 2017)

,  מנטור ומרצה לפיתוח עסקי
במאיצים  IDEATION-שיווק ו

(היום-2016)שונים 

תפוז  , מנהל חטיבת הסלולר
(2011-2013)אנשים 
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למנהליםאישיליווי
ממומחהוהדרכהתמיכהמקבלמנהלשבותהליךהואאישימנהליםליווי

מענהמספקוהוא,הקריירהשלביבכללמנהליםמתאיםהתהליך.מוסמך
.מנהלכלשלהספציפייםלצרכים

ארגוניםתהליכיםלווי
חזוןפיתוח,והתחדשותשדרוג,ארגונישינוי:כגוןשוניםבתהליכיםארגוניםליווי

להבטיחכדיוהעובדיםהארגוןהנהלתעםפעולהבשיתוףעבודה.ועודעסקי
.הצלחה

סדנאות
הכליםאתלמנהליםומספקות,הארגוןלצרכיאישיתמותאמות,סדנאותמגוון

.להצליחכדיצריכיםשהםוהידע

הצלחה-פיתוח יכולות ומיומנויות –ידע 

שירותים

הבנה אנושית ועשייה ממוקדת , שילוב ידע מקצועי: השיטה שלי
,החשיבה,האדםשלעמוקההבנהעם,מעמיקמקצועיידעהמשלבת,ייחודיתבגישהמאמיןאני

שתוביל,אישיתמותאמתעבודהתוכניתליצורלימאפשרתזוגישה.שלווהחסמיםהרגשות
.שלכםוהעסקיותהאישיותהמטרותלהגשמת
:מרכזייםצעדיםמשלושהמורכבשליהתהליך

.להגיערוציםאתםאליההמטרהאתהמגדירברורחזוןנגבשאיתכםיחד:מטרההגדרת✓
להגשמתפרקטייםצעדיםשתכלול,מפורטתעבודהתוכניתנבנה:ממוקדתעבודהתוכנית✓

.המטרות
.במציאותהתוכניתאתלהגשיםכדי,לבצעישאותןבמשימותאתכםאלווה:בפועלהגשמה✓
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זמין לשירותך
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