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משברעםהתמודדות

?חוסןבונימסריםמהם
בוניהמסרים .בכוחותואמונהתקווהומאתריםהתמודדותעלדגששמיםאשר,חינוכייםמסרים
:לוומזכיריםמשברבעתומחשבתיתרגשיתלוזמינים,באדםמופנמיםהחוסן

1 
.קשיםמצביםעםלהתמודדמוכריםוכוחותמשאבים,כליםלושיש

2 
דרךולמצואלמצבעצמואתלהתאים,משלהתגיודעהוא, מספיקיםלאהמוכריםהכליםשעת

.להתמודד

3
.מתוכודולק,עבורושדולקהמנהרהבקצהושהאור,תקווהשיש,סיכוישיש

?חוסןבונילמסריםהתלמידיםאתלחשוףחשובמדוע
הםהאדםבתודעת" מצטברים"שהםככל.פנימייםנפשכוחותבבנייתמסייעיםחוסןבונימסרים

ברגעיותרונכונהטובההתמודדותשללכיוון "הכףאתלהטות"שבכוחומשמעותילגורםהופכים
.ומצוקהמשבר

?חוסןבונימסריםלתלמידיםמקניםאיך
בשיעורי,וכיתתיותאישיותבשיחותולשזורלתרגל ,לנסח ,לכתוב ,להביעאפשרהמסריםאת

.משברובזמנישגרהבעתות,הדעתבתחומיובשיעוריםחברתית-רגשיתלמידה

.מצוא-לעתזמיניםהתנהגותולדפוסידבורהלשפהאותםלהפוךתסייעלמסריםעקביתחשיפה

ומעוררתמעודדת,מחזקתלהתערבותטבעיתהזדמנותמעיןהיאהחוסןבוניהמסריםהעברת
עומדיםושאתםבעיניכםשנכוניםבמסריםלהשתמשחשובחינוךואנשיכנשות.השראה

.עמםשלמיםשאינכםכאלועלולוותר,מאחוריהם

לנוכח,מסויםאירועבעקבותלכיתהלומרלכםשחשובחוסןבונימסריםתמידלהוסיףאפשר
.להתמודדותחשיפהלנוכחאושחוויתםמשמעותיתלמידה
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חינוכיהפסיכולוגיהשירות חוסןבונילמסריםדוגמאות
"!כוחלייש"

.כוחותבנויש

ביחדכוחיש
.ולהתגברלהתמודדכדילנושישהמשותפיםהכוחותאתנמצאיחד

!חדשפתרון-חדשמבט
סופרים,עוצרים,!"לעכשיורקנכוןהז"–ולעצמנאומרים,מוצאוחסרקשהשהמצבכשמרגישים

.אחריםאנשיםעינידרךהמצבעללהסתכלומנסים,סביבמביטים,עשרעד

!טוביהיהבקרוב
.זמנימצבזהואך,נמנעתבלתיהיאולעיתיםובלבולחרדהלחושלנולגרוםעלולהודאותאי

.יתייצבוהעניינים,מתישהו

חזקיםהםאנשים
,זמןוכעבורבעצמםמתמודדים,נפשכוחותבתוכםמוצאיםקושיעםשמתמודדיםהאנשיםרוב

.מתאוששים

"!עצמיעללסמוך"
לבחורשנוכלכדישלנוההתמודדותסגנוןאתשנזההחשוב.לנושיעילהתמודדותסגנוןישלכולנו

."(ד"מאחגשר")לקושיכשנקלעבו

הקושיעלשאלהסימןלהציב
הצבתידיועל,תקווהלמשפטיייאושמשפטיהיפוךידיעלאופטימיתחשיבהעללהתאמןאפשר

.מוחלטתכאמתהמנוסחים,שלילייםמשפטיםשלבסופםשאלהסימן

"בדרךאניאבל,הגעתילאעדיין"
חוסרשמתאריםלמשפטים"עדיין"המילההוספתידיעלאופטימיתחשיבהעללהתאמןאפשר
."עדיין,הזעללחשובלהפסיקמצליחלאאני"יכולת

"?שליחברשלומךמה"
נתינה.הצדדיםלשניונחמההרגעה,ריפויכוחישבשלומוולהתעניינותבמצוקהלחברלהקשבה

.ומעודדמחסןכוחבכךיש-ךלעצמנתינההיאלאחר

...פרופורציהקצת
(.ןואמואלטרנטיבה, פרספקטיבה, פרופורציה)מאוזןבאופןהמשברעללהתבונןננסה

!פתרוןיש
.כעתלישנכוןהפתרוןאתאחפש,אחדמפתרוןיותרישבעיהלכל
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(המשך)חוסןבונילמסריםדוגמאות
מוצאיש

.ביותרהקשההמצוקהמצבגם,והפיכיםזמנייםהםבחייםמצבים

"!אותישומעמישהו"
בתהליךישירבאופןמסייע,אבבכשיתוף.ומבוגריםחבריםשתפו,הכאבעםלבדתישארואל

.ההתמודדות

צעד-צעד
ונקודתיתקטנהמטרהנציבשלבבכל.צעד-צעדנפעל,באופקתקווהרואיםולאקשהכשהמצב

.סיכוישלאופקיוצרותקטנותמטרות.קטנהמטרהעודנציב,אותהוכשנשיג,עליהרקונחשוב

"?לילעזורתוכלו ,סליחה"
,להקשיבשמוכןמיישתמיד!שלולחולשהולאהפונהשלנפשילכוחעדותהיאלעזרהפנייה

אתר,105מוקד,החינוךמשרדשלהרגשיהמוקד,פסיכולוגית,יועצת,הורים:ולסייעלשמוע
.ל"נט,ן"ער,ר"סה

"!חלוםלייש"
-חשיבתללמודאפשר.להמשיךכוחומתןהתקווהחיזוקבבחינתהםוטיפוחו"אישיחלום"בניית

.אותהולתחזקאותהלשכלל,תקווה

לעזורשיכוליםדברים
השתייכותקבוצתתומךחברקשבתאוזן

שייכותותחושת
,  אמונה,משמעות

וחלוםתקווה

התמודדותניסיון
ומוצלחקודם

הבעיההארת
מבטמנקודות

מפתיעות

משמעותיתדמות
בראייתשמסייעת

כנגד:("עדצצעד"
"עלראיית"

מקצועיתעזרה

תומכתסביבהלאחרנתינהועשייהפעילויותדעתהסחות
אמוןשמשדרת

וביכולתבאדם
להתגבר
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