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נפשיחוסן

 ?נפשיחוסןזהמה

?נוכחיתבתקופהליעוזרהואבמה

 ?הנפשיהחוסןאתלחזקיכולהאניכיצד



?סערהבעתחזקיותרמה



.……חוסןיותרישלמי



נפשיחוסן

.משברים ,לחץמצבי ,מאתגריםמצבים ,מתחיםעםלהתמודדהיכולת

.בפנינומעמידיםשהםהחדשהלמציאותלהסתגל ,לשינוייםלהסתגלהיכולת

.מורכביםלמצביםהחשיפהלמרותחיוביתהסתגלות

.לרגיעהלאיזוןבחזרהלחזורמסוגליםלהיותהיכולת

עצמימימוש ,האישייםלצרכיםדאגה ,חיוביתחשיבה ,חוזקנקודותלחזק



הרציפותעקרון

תחומיםבארבעההאדםשלהרציפותתחושתאתקוטעיםואובדןאסוןשלאירוע
.בחייםשלנוהשליטהבתחושתפוגעיםובכךאפשריים

נפגעתהשגרה ,השתנוהחוקים-הקוגנטיביתהרציפות•

משתנותהנדרשותהמיומנויות ,נפגעתהמקצועיתהזהות-התפקידרציפות•

לכדילעיתים ,החברתייםהקשריםעללשמורקושייש-החברתיתהרציפות•
נתק

האמונות ,נפגעתהמחרשלהניבויביכולתהביטחון-ההיסטוריתהרציפות•
.בספקמוטליםוהערכים



ד"מאחר"גש



 ?וחירוםלחץמצביעםמתמודדתאניאיך



התמודדותסגנוני



ד"מאחגשרליעוזרמה

?הרבההכילכםשמסייעד"מאחר"גשמתוךהערוץמה

 ?לחזקתרצואותוהערוץמהו

:תזכרו

התמודדותדפוסאין .התמודדותאפיונימספרמשלביםאנוולרובדומיננטיהתמודדותסגנוןקייםלכולנו*
.ההתמודדותערוץגםהואהתגובהערוץהמקריםברוב,מהאחרטובאחד

יותרמיטביתההתמודדותכךיותרורביםגמישים ,רחביםבכליםמשתמששאדםככל*
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