


מודלים לביסוס חוסן מיטבי

ר עינת  "ד
רפאלי-שושן



?על כמה אחוזי טעינה אתם היום



?  מה מזג האוויר הפנימי שלכם היום



אתלנבאשיכולאישיותימדד

אחדכלשלההתמודדותיכולת

.עתידיתמצוקהעםמאיתנוואחת

?מה זה חוסן



ליכולתהמתייחסקהילתיחוסן.Leykin)2013)קהילתיחוסן
מהרולחזורקשהמאירועלהתאושששלמהקהילהשל

הקהילתיהחוסןרכיבי.יוםיוםלחייהאפשרככל
יעילות,הקהילהמנהיגות:גורמיםחמישהכוללים

ואמוןלמקוםקשר,חירוםלשעתמוכנות,קולקטיבית
.חברתי

מתייחסאישיחוסן.Davidson-Connor)2003)אישיחוסן
אירועיםעםבהצלחהלהתמודדהפרטשלליכולתו

.האפשרככולקצרבזמןקודםלתפקודולחזורקשים



- I CANיכולותלי יש 

( Grotberg ,1995)האני 3מודל 

I HAVE–לי אנשים יש 

- I AMיש לי תכונות



–אישית בשגרה ערכו רשימה 
משבר ואתגרלזמן 

?שאליהם תפנו מי האנשים •

שיסייעו לכם לצאת בבטחה  מה התכונות •
?מהאירוע

?שלכם בזמן טיפול באירועמה היכולות •

מתיאוריה למעשה



ר משה פרחי"ד–ה"מעשמודל 



?מה עושים–מתאוריה למעשה 

אני כאן ולא הולך לשום מקום–מחוייבות-מ

לתפעל את הילדים–עידוד לפעילות יעילה –ע

תגידו לי היכן  –שאלות מחייבות מחשבה –ש
?המוגןהמרחב 

.מה עכשיו ומה יהיה, מה היה-הבניית אירוע  –ה



ד"מאחר"גשמודל 
ערוצי התמודדות עם משברים

מולי להד



התמודדות עם משבריםערוצי 6

.התמצאות במרחב, שמיעה, ראייה–סגנון החושים –וף ג

.שאילת שאלות, מקדמותמחשבות בולמות מול –כל ש

(.מותרהכל)התמודדות ומודעות לרגשות –גש ר

.באחר או בעצמי, עליוןכח, אמונה באל–מונות אערכת מ

קשרים ותמיכה חברתית –ברה ח

חיפוש פתרונות, וגמישותיצירתיות –ימיוןד



מתיאוריה למעשה

אתם  שאיתותזהו את הערוץ •
מתיידדים בזמן משבר וטפחו 

.אותו
תאמנו  ...ערוץ אחד לא מספיק•

.ערוצים נוספים



.בתוכנוהעולםאתלשנות-משמעותליצור•

.חיוביעצמיודימויעצמיתהערכהתחושתלקדם•

.לקופסאומחוץוגמישהיצירתיתחשיבהלפתח•

למעןולעשותחברתיתמעורבולהיותלהשתייך•

.הקהילה

ארגז כלים לחוסן מיטבי



וגדוליםקטנים–אתגריםלצד

תזכרו

מחזקיבמסריםלהשתמששיש
–חוסן



.תציירו,תייצרו,תקראו,תכתבו,תנקו,ביחדאוכלתכינו–'..לעשותלהפסיקלא'

.יעבורזה!בלבדזמנימצבהיאבהנמצאיםשאנוהוודאותשאיתסבירו-'שיעבורגלעודרקזה'

אני...ל...מיואשתמרגישהאני:למשל–משפטיםתהפכו–אופטימיתחשיבהעלתתאמנו-'השמשתזרחמחרגם'

.תקווהלישישמרגישה

.שכנים,משפחה,קרוביםלחבריםתתקשרו,תתעניינו,תשאלו-'קשרעלשמרו'

,הכאבאתתעברואל–הדמותאתתשתפו,עליהלסמוךיכוליםשאתםמשמעותיתדמותתמצאו-'מגדלורתמצאו'

.לבדוהטראומההאתגר

,מחריקרהמהאלאורחוקקדימהלחשובלא,מידיגדוליםולאקטניםצעדיםתראו-'לפינהמעברתסתכלו'

.ביטחוןונוטעמרגיעזה...מחרתיים

הרשות,העבודהמקום,הספרבית)שלכםבסביבההסיועמקורותאתתכירו-'שלכםהמקומייםהכוחותאתתכירו'

.(הקהילה,המשפחה,המקומית

.אחריםלמעןתעשו,תתרמו,תתנו-'הלבאתתפתחו'

שלכםהניצחוןתמונתמהיותחשבוהדימיוןאתתפעילו,שלכםהחלוםאתרוחכםבעינילכםתציירו!חשובוהכי

שהמשברשנתבשראחריולהגשיםלממשרוציםאתםאותוהדברעלתחלמו?כעתנמצאיםאנושבההמערכהבסיום

.לוחלף



ביןבחירה:שעיקרןשאלות)התכניםדרך.א
והשגתהצבת,אתגריםעםהתמודדות,אפשרויות

(יעדים

חשיבהעידוד,עצמאילומד)ההוראהדרכידרך.ב
(דיעהלהבעתיכולותפיתוח,ביקורתית

משוב–מעציםשיחדרך.ג

ההוראהלעולםקשורשאינושיחקידוםדרך.ד
.(דילמותפתרון,מגווניםבנושאיםפרטיותשיחות)





شكراתודה 


