
 

 

 אישי וקהילתי חוסן  

 רקע  . א

חוצי־מערכות באתגרים  המאופיינת  מורכבת,  חינוכית  במציאות  כיום  פועלים  ספר  בתי  יציבות    :מנהלי  חוסר 

ביטחונית, שינויים חברתיים, פערים כלכליים, אי ודאות פוליטית ובריאותית, והשלכות מתמשכות של טראומות 

בתוך שדה מתוח זה,    .וקולקטיביות )כמו מגפת הקורונה, אירועי אלימות, אובדן או לחצים קהילתיים(אישיות  

  שניתנה   מבלי  גם  -  מנהל/ת בית הספר נדרש/ת לגלם דמות מייצבת, מחזקת, מתווכת, ולעיתים אף מטפלת

 . לכך קלינית הכשרה  להם

תהליכים של חוסן צוותי וקהילתי, מהווים תנאי קריטי לתפקוד  החוסן האישי של המנהל/ת, לצד יכולתו להוביל  

לכן, נדרשת הכשרה ממוקדת שמחברת בין הבנה תיאורטית של מנגנוני חוסן לבין כלים    .מיטבי של המוסד כולו 

   .יישומיים ברמת ההובלה החינוכית־רגשית של צוותים ותלמידים

 

 ל רציונ  . ב

חוסן איננו   .בעולם החינוכי המודרני, לא ניתן להפריד בין תפקוד ניהולי־מערכתי לבין מענים רגשיים־קהילתיים

ארגונית   תרבות  משאבים,  קשרים,  דרך  זמן,  לאורך  הנבנית  מערכתית  יכולת  אלא  הפרט,  של  תכונה  רק 

 . ומנהיגות

 : מנהלים בעלי מודעות לחוסן מסוגלים

 .לזהות בזמן אמת מצבים של שחיקה, משבר או תגובת יתר רגשית בקרב הצוות, התלמידים ואף בעצמם •

 . להפעיל רשתות תמיכה בתוך בית הספר ומחוצה לו •

 . להפוך אירועי משבר להזדמנויות ללמידה, חיזוק זהות, ולצמיחה פדגוגית וחברתית •

 .ויכולת לדמיין עתיד בטוחשמאפשר שיח פתוח, קבלת שוני, עיבוד רגשי  :לפתח אקלים חינוכי מחוסן •

להתבוננות,   אישי  מרחב  לאפשר  גם  אלא  תיאורטי,  ידע  להקנות  רק  לא  היא  המהלך  מטרת  זו,  הבנה  מתוך 

 .שיתוף, בנייה של משמעות, וגיבוש שפה חוסנית משותפת בקרב קהילת ההנהלה 

 

 מטרות  . ג

 . להבין מהו חוסן וכיצד הוא מתפתח ברמה האישית והארגונית  •

 . לזהות מרכיבי חוסן בקרב עצמם, הצוות והתלמידים  •

 .לחוות דרכי חיזוק חוסן דרך כלים רגשיים, קוגניטיביים וקהילתיים  •

 . לתרגם ידע תיאורטי לפרקטיקות חינוכיות מובנות לשעת שגרה ומשבר  •

 

 

 



 
 

 

   הקשר תיאורטי  . ד

 

ולהסתגל למצבים הוא היכולת של אדם להתמודד עם אתגרים, להתאושש ממשברים   (Resilience) חוסן

יומיומי ותחושת מטרה  זוהי תכונה שאינה מולדת בלבד, אלא    .קשים, תוך שמירה על תחושת עצמי, תפקוד 

 . מתפתחת לאורך החיים וניתנת לחיזוק

 : רכיבי החוסן

חוסן קשור ליכולת לשמור על איזון רגשי במצבי מצוקה, ולגייס משאבים פנימיים  - תפקוד פסיכולוגי .1

 . תקווה, משמעות, אמונה בכוחות העצמיים, ויכולת לוויסות עצמיכמו 

 : בשלוש מערכות מוחיות לוויסות רגשי משחקות תפקיד חשו - מערכות עצביות וביולוגיות  .2

o  הפעלת תגובות פחד, כעס, או חרדה כדי לשרוד  - איום והגנה עצמית . 

o  מוטיבציה, דחף להצלחה, תחושת סיפוק - הנעה להשגת מטרות . 

o  קשרים חברתיים, תמיכה רגשית, הפרשת אוקסיטוצין ואופיאטים טבעיים   -  הרגעה וחיבור

 . שתורמים לרוגע

 : תפקוד נוירולוגי .3

o   י המוח הלימבי אחראי לעיבוד רגשות וזיכרון רגש(Fight, Flight, Freeze) . 

o  מצחי-הקורטקס הקדם(Prefrontal Cortex) אחראי על שליטה עצמית, תכנון, שיפוט  

 . האחר ואת עצמי את להבין -  מוסרי ויכולת מנטליזציה 

קשרים בינאישיים חיוביים, סביבה תומכת וגישה למשאבים נפשיים   - השפעות סביבתיות וחברתיות .4

 . גם חינוך, תרבות, ואפילו מגדר משפיעים .וחברתיים מהווים קרקע פוריה לחוסן

אינו "חסין" מהשפעות רגשיות, אלא מצליח להכיל אותן, לפעול   resilient אדם - חוסן איננו היעדר קושי

 . דינמי הסתגלות תהליך זהו .המשבר מתוך לצמוח אף  -בתוך חוסר הוודאות, ולא פעם 

מחקרים הראו שחוסן קשור לבריאות גופנית ונפשית טובה יותר, לשיקום מהיר יותר אחרי   - קשר לבריאות

הוא גם משפיע על תפיסת איום, קבלת החלטות, ויכולת לפעול    .טראומה, ולשיעורי תחלואה נמוכים יותר

 :היבטים מרכזיים .במצבי לחץ

 .(Berger, 2016) חזרה לתפקוד תקין לאחר קושי או טראומה  - יכולת התאוששות •

  Webster) היערכות מראש, גמישות מחשבתית, יכולת דמיון ותכנון - מוכנות והתאמה  •

Dictionary). 

 והרגעה ,  משאבים השגת, איום  —תהליך בו שלוש מערכות ביולוגיות משתתפות  - רגשיוויסות  •

(Gilbert, 2009) . 

טראומות   .המוח הלימבי והקורטקס אחראים לעיבוד רגשות ולשליטה עצמית  - הקשר נוירולוגי •

 . עלולות להשפיע על פעילות זו ולגרום לתגובות חרדה או הימנעות



 
 

 

בספטמבר הראו קשר בין מצבי לחץ לבין עלייה   11-מחקרים שנעשו לאחר אירועי ה  - בריאות חוסן •

 . (Bonanno et al., 2007) בתחלואה פיזית ונפשית
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 פעילות    . ה

 זמן  פעילות  חומרים נלווים / הערות 
 

חידה י   
 

 עבודה אישית.  
  6-המנחה מחלק לכל משתתף דף מחולק ל

 כל משתתף כותב "סיפור".  .חלקים
  ניתנות בהדרגה  סיפורכתיבת ה ההנחיות ל

תינתן   דק',  3-כ ,שלב בכל פעם שיסיימו )
  ההנחיה לשלב הבא(:

העיקרית  חשבו על הדמות  : הגיבור   - 1שלב 
אמיתית,  גיבור או גיבורה,  - בסיפור שלכם

מתוך סרט, מתוך הצגה,   ,דמיונית או אגדית 
 . המציאו אותה או מתוך היכרות מהחיים

 מי הגיבור בסיפור שלכם? איך הוא נראה?
 מה המחשבות, הרגשות והתחושות

במשבצת הראשונה מה    ב או ציירושלו? כת
 . שעולה בך עכשיו

חשבו על הדמות   : המשימה   - 2שלב 
מהי משימתו של  -העיקרית בסיפור שלכם 

הגיבור? כתוב או צייר במשבצת השנייה מה  
 . עולה בך עכשיוש

 סיפור הגיבור  דק'  45



 
איזה מכשול חוסם את    : המכשול   - 3שלב 
של הגיבור בדרך למילוי משימתו? מהן   ודרכ

? כתוב או  ת הרגשות והתחושו ,המחשבות
צייר במשבצת השלישית מה שעולה בך  

 . עכשיו
מי או מה יכול לעזור  : משאבים   -   4שלב 

לגיבור במשימה? מה המחשבה החיובית  
ועד כמה היא נכונה   שמתלווה למסע

ב או צייר במשבצת הרביעית  ובעבורו? כת 
 . את מה שעולה בך עכשיו

כיצד התמודד וכיצד   : התמודדות   - 5שלב 
מכשול זה? מה   להתגבר הגיבור ע

המחשבות, הרגשות והתחושות שליוו אותו?  
 ?מי או מה עזרו לו בכך

ב או צייר במשבצת החמישית מה  וכת
 . שעולה בך עכשיו

איך הסתיים הסיפור? מה    : הסוף   -   6שלב 
המחשבות, הרגשות והתחושות שעולים 

, ועד  ךבגיבור? מה המחשבה שמלווה אות
 ?כמה היא נכונה בעבור הגיבור

 
 . שיתוף בזוגות - לאחר העבודה העצמית

אפשר למקד את הבקשה לשיתוף או לתת 
   .מקום להתייחסות חופשית 

מתוך הסיפורים לדבר בזוג על מה סוגי  
ההתמודדויות של הגיבורים כפי שעלו 

 בסיפורים. 
 

  להתמודדותמאגר משאבים  צרו בזוג 
 . ולחוסן

 כיתבו כל משאב על פתקה
 
 : מליאה ב 

 אומר: המנחה 
אנו פותחים בנק משאבים לקידום חוסן 

 ולהתמודדות בזמן משבר. 
 

 ציור של קופת חיסכון על בריסטול. 
 

מדביק בקופת החיסכון את כל זוג 
 המשאבים השונים.הפתקאות ועליהן  

התבוננות על משאבי קידום החוסן   -דיון 
 - תמודדות בזמן משברוהה 

 
להתמקד באיסוף המשאבים   •

הארגוניים ולחשוב מה  האישיים או 
יכול לתמוך בנו ביצירת הזדמנויות 

 . לפיתוח המשאבים שלנו
או   להתמקד באיסוף אתגרים •

מכשולים שעלו ולחשוב מחדש 
כקבוצה מה המשאבים 

המשותפים שיכולים לסייע  
 . בהתמודדות 

 
 

הוא היכולת של אדם או  (resilience) חוסן
מערכת להתמודד עם קושי, להתאושש 

 מהו חוסן המשגה:  דק'  5



 
 . ממנו לצמוח ואפילו -ממשבר 

  היכולת אלא -זה לא היעדר כאב או קושי 
,  וערכים זהות , תפקוד לשמר, דרכם לנוע

 . משמעות ולחפש
איזון רגשי, יכולת חשיבה   :חוסן אישי כולל

ותכנון, קשרים תומכים, גמישות מחשבתית 
 . מטרה ותחושת 

חוסן קהילתי הוא היכולת של קבוצה לפעול  
יחד, ליצור רשתות תמיכה, ולשמר תחושת 

 . שייכות ומשמעות משותפת
כיום אנו יודעים שחוסן אינו תכונה מולדת  

 ניתנת, מתפתחת, נרכשת יכולת אלא ,בלבד
 . לחיזוק

  בחיזוק משמעותי מפתח אנחנו -כמנהלים 
  עלינו, זאת לעשות כדי אבל .אחרים של חוסן

 .עצמנו  של החוסן את גם  ולחזק להכיר
קראו את הכרטיסיות של תובנות מהארץ  כרטיסיות תובנות 

 . ומהעולם על חוסן אישי וחוסן קהילתי 
 דונו בקבוצות על התובנות: 

 לאיזו תובנה הכי התחברתם? למה?
 איזו תובנה עוררה בכם שאלה? למה?

 ?? למה אי נחתתובנה מייצרת  איזו
עשויה לסייע לכם בעבודתכם?  איזו תובנה 

 למה?

 מאפייני חוסן  דק'  20

  -   מיפוי סוגיה חינוכית הקשורה לחוסן 
 בקבוצות. 

כל קבוצה בוחרת דוגמה מחיי בית הספר  . 1
 : שבה נדרש חוסן

 . חוסר ודאות )למשל ביטחונית( •
 . תלמיד/צוות במצוקה  •
 . תקשורת עם הורים •
 . שינוי ארגוני מלחיץ  •

 
  מהתובנות מהעולם בוחרים תובנה אחת. 2

איך היינו פועלים   :ושואלים קודם ושנקרא
 ?אם היינו מאמצים את עקרון הפעולה הזה 

 
הקבוצה מנסחת    - תרגום לפרקטיקה . 3

המלצה אחת ישימה שמתאימה לצוות או  
"לטפח רשתות תמיכה   : לדוגמה , תלמידים

לאמן ילדים בשיח  "  ", בין צוותים במצבי עומס
 . " רגשי לקראת אי־ודאות 

 
   סיכום קצר במליאה:  

. נציג מכל קבוצה משתף תובנה אחת
  קיראו  לוחעל  רושמים אפשרות נוספת:

 . לפיתוח רעיונות

 סוגית חוסן  דק'  30 

 

 

https://avneyrosha.org.il/wp-content/uploads/2025/08/Tovanot-Resilience.pdf

