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חברים.ות יקרים.ות,

מקווים ששלומכם טוב ושלום יקירכם. מאמינים שבתקופה מורכבת 

זו אחת הדרכים היעילות להתמודדות היא להרחיב את מעגלי החוסן 

הפנימיים והחיצוניים. בזמני משבר אנו נדרשים יותר מתמיד לפתח 

כלים ודרכי התמודדות. לאור כך הנגשנו לכם את מודל זה עם ערכה 

פרודקטיבית ליישום עצמי או עם סטודנטים.

בתקווה לימים טובים ורגועים
צוות הפקולטה למדעי הבריאות אוניברסיטת בן גוריון



בחר/י דימוי המתאר אות� בתקופה זו:



מעגל
ההשפעה

מעגל
הדאגה

מעגל ההשפעה
 מתייחס לחלקים שיש
השפעה עליהם   לי 

בחיי.

 מעגל הדאגה
 מתייחס לחלקים שאין
  לי השפעה עליהם והם
בלי אותי   מעסיקים 

יכולת השפעה.



אנו בוחרי באיזה מעגל להימצא
מעגל ההשפעה או מעגל הדאגה

מעגל
ההשפעה

מעגל
הדאגה

ההשפעה במעגל   בחירה 

הזדמנויות לבחור   מאפשר  

ההתמודדויות סביב   ויצירה 

בחיים ומאפשר  יצירת שינוי.

 

מעגל
ההשפעה

מעגל
הדאגה

השארות או   בחירה 

 במעגל הדאגה משאיר

נתון במצב  האדם   את 

מקום באותו   ובעמידה 

 לאורך זמן.



כיצד נבנה תחושת קהורנטיות בתקופה זו?
(SOC - Sense Of  Coherence)

מובנות  - 
האירועים הגיוניים, 

מובנים ועקביים
(רכיב קוגניטיבי)

משמעותיות - 
התפיסה כי יש 

משמעות באתגר 
(רכיב רגשי)

נהילות -
האמונה כי יש את 

המשאבים 
להתמודד עם 

האתגר
(רכיב התנהגותי)

Antonovsky, 1979
אבו עג'אג', 2016

בן מאיר וליטבק הירש, 2020
שגיא, 2014



כלים לבניית מעגל ההשפעה
ותחושת קהורנטיות בזמן משבר



עש"ן ד"ק
כלי ליצירת מעגל ההשפעה

נשימותשריריםעצור

קדימהדיבור פנימי



עצור

עוצרי לרגע, לוקחי פ�ק זמ	
נותני לעצמנו פקודה:

עצור

STOP



שרירים



נשימות

כוח על / מיקה בן שאול
אלו יכולתי לבקש לי כח-על

לא הייתי מבקשת זוג כנפיים,
סנפירים,

או לייזר מהעיניים;
הייתי מבקשת רק את היכולת

להציץ טיפה קדימה
להציץ קדימה יום

לודא שגם מחר יהיה בסדר
לחזור להווה

ולנשום.



דיבור פנימי

אני מכיר את
המצב ויודע
מה לעשות

ארבעת הצעדים
להתמודדות עם
מחשבה מכשילה

שיום הרגש



ארבעת הצעדים
להתמודדות עם
מחשבה מכשילה

10
 זיהוי המחשבה
המכשילה

20
 ניסוח המחשבה עם
סימן שאלה?

30
 הסכמה לשחרר את
 המחשבה וההרגשה

 שאינה רצויה

40
 בחירת מחשבה/הרגשה

 חדשה התואמת את
הטוב שלי



קדימה

בחירה מותאמת בעשיה מקדמת

יש מה לעשות
כרגע?

אין מה לעשות
כרגע







הומור



נכון שאחרי הסערה
בא השקט
וצמחים צצים
מכל עבר
ופרפרים חגים בין השיחים
ומן העצים נשמעת
שירה
אבל תוך כדי הסערה
יורד הגשם
ואנחנו לא מדברים מספיק
על כמה הדמעות האלה
מנביטות אותנו
והופכות אותנו בעצמנו
לשדות שלמים
של למידה

מיקה בן שאול


