
סדנאת חוסן 3 
מטרת העל: החניכים ידעו שהם לא לבד ויקבלו כלים להתמודדות עם אתגרים

מטרות הביניים: 
החניכים יכירו אתגרים בשירות הצבאי

החניכים ישתפו בחששות שלהם 
החניכים יכירו כלים שיעזרו לפתח חוסן

משך הפעילות - 40 דק
דגשים: פעילות האחרונה והמסכמת של 3 מפגשים להשגת המטרה הכוללת.

מערך השיעור:

פתיחה- )10 דק'(
נשחק את המשחק טוטאל כאוס. כולם יושבים במעגל, אחד עומד במרכז,
בכל פעם שהמבטים של שניים מהאנשים שיושבים במעגל מצטלבים הם
צריכים לקום ולהחליף מקומות אחד עם השני מבלי שהעומד באמצע יצליח

לתפוס להם את המקום. המטרה של זה שעומד במרכז היא להצליח לתפוס
כיסא. פעם בכמה זמן המנחה אומר: "טוטאל כאוס" ובמצב הזה כולם

צריכים להחליף מקומות ולא להשיאר האחרונים שעומדים במעגל.

נסביר: המשחק יכול לדמות לנו את החוויה הצבאית ובמיוחד את ההתחלה
שלה: כאוס, בלגן, תחושת אי ודאות והרבה אתגרים שמציפים אותנו ואנחנו

צריכים להתמודד עם כולם.



גוף )20דק'(
מבקשים מכולם לעמוד בשורה, המנחה יקריא היגד ומי שמסכים ייקח

צעד קדימה, מי שלא נשאר לעמוד במקום.

היגדים:
כל מי שחושש מיום הגיוס

כל מי שמפחד שלא יתחבר לאנשים חדשים
מי שמפחד לירות בנשק

כל מי שחושש שהאוכל בצבא יגעיל אותו
כל מי שמפחד להרגיש לא בנוח עם המדים

לישון מחוץ לבית עם עוד אנשים בחדר/באוהל
לישון במיטה שהיא לא שלי 

לא לנהל את הלו"ז שלי כמעט בכלל מתי אוכלים, מתי ישנים, מתי
עובדים ומתי נחים... 

לא להיות בקשר רצוף עם שאר העולם כמו משפחה, חברים,
בן/בת זוג

לא להיות עם הפאלפון למעט זמן מוגדר ביום-יום
לא להחליט החלטות לגבי עצמי )לדוג' מתי אני ישן/אוכל/רץ וכו'(

התמודדות עם משמעת וסמכות נוקשים



אחרי כל היגד נבקש כל פעם מחניך אחר שצעד/לא צעד להרחיב קצת על
למה הוא חושש/ לא חושש מאתגר מסוים שיפגוש אותו, בסוף נבקש שישימו לב
כמה הם צעדו ונדגיש שמי שהלך קדימה הכי הרבה, לא אומר שיהיה לו הכי

קשה בצבא, נזכיר שבשביל להתמודד עם קשיים הדבר הראשון שאנחנו
צריכים לעשות זה להכיר בהם בשביל להתמודד איתם. 

בעזרת הסרטון הבא ננסה להסביר לחניכים את מודל מעשה - הקישור נמצא
במילה סרטון

שואלים אותם ואת הקבוצה איך לדעתם הם היו, מה היה אפשר לעשות
אחרת ומציגים להם את מודל מעש''ה.

מודל מעשה הוא סכמה שנועדה לעזור לטפל באנשים במצוקה וחרדה לפי
שלבים מסודרים. 

מבקשים מהחניכים שהתנדבו להישאר, נותנים להם להקריא כל פעם אות
והסבר של מעש''ה, ולהדגים בסיטואציה שהם נמצאים בה. 

האותיות וההסברים נמצאים בנספח א'.

סיכום- )10 דק(
לסיכום נשב במעגל, כל חניך יגיד דבר חדש שהוא למד מסדנאות החוסן, ודבר

אחד שעוזר לו במצבי לחץ וסיטואציות מאתגרות. 

הערות למנחה: נדגיש לחניכים שהם לא נמצאים לבד בחששות שלהם, שיזכרו
שיש להם תמיד למי לפנות, ושהם למדו בסדנה כלים ודרכים להתמודד עם בעיות
ואתגרים שיפגשו אותם, ושדווקא מתוך המשברים שהם יעברו הם יפתחו חוסן.

https://www.google.com/search?hl=iw-IL&hl=iw-IL&client=ms-android-samsung-rvo1&sca_esv=78cfef7a28cb5e8a&q=%D7%9E%D7%95%D7%93%D7%9C%20%D7%9E%D7%A2%D7%A9%D7%94%20%D7%A1%D7%A8%D7%98%D7%95%D7%9F&docid=GQHpK38czwVBMM&ibp=video&shndl=41&shmd=H4sIAAAAAAAA_22QzUrDQBSFSZd9BFeDCxdCGsFsWhApBUstRLCmxZ0xTX8SGhMziLpy76aljRqsQy1Fk-D7nLVv4p24LQOXc-bcO3xzy7-l8hUEMqSYMywwI5Fgihg5oyLwjiUdMjmWDK9ImCr7VlL-dy2xxguNLRiVKT0VU0pmhQ2ZBPnOaMR5ENU0zfHt24eAO32VX_sHlWHELT62K_bNRBtPrKETHYdHlNTqRr_atC8O26rhud6d3nL9oNX0GnpoOvap2el1uNkLje7ZiXXZGAweo3O32q7vRfvPCrEJYsskmSCUucQWhJjtSqgZEQp8kZfsOsMnQb8VyAk-GL4pSwtZfHNDFzS1prkYKdu6j2JN2xZ4_1N6UlLlD_aOcJpkAQAA&shmds=v1_AdeF8Kh5PhgZn2v9mJWu0MSmWxK4WCay8VfMiO9IjzUw8VqCMg&shem=sdl1pl&source=sh%2Fx%2Fvid%2Fm1%2F4&kgs=35953bc5c3f984f3#fpstate=ive&vld=cid:eb81d3cf,vid:TDLP_pTMB_U,st:0


 נספח א:

מ – מחויבות – האדם המסייע צריך ליצור מחויבות בקרב נפגע החרדה,
מחויבות המעניקה תחושת ביטחון. לדוגמה, ניתן לומר לנפגע: “אני אתך ולא

הולך לשום מקום”.
 

ע – עידוד – עידוד לפעילות יעילה. במקום להרגיע את הנפגע, לתת לו כוס
מים ולהרחיק אותו מהזירה, יש לעודד אותו לפעול כדי לסייע לעצמו ולסביבה,
על ידי הוראות פשוטות, שמטרתן להפעיל אותו בהקשר של האירוע. יש לגרום
לו לפעול בעצמו, לעזור לאחרים ולהפוך אותו מקורבן למסייע. לדוגמה: במצב

של אירוע דקירה, ניתן לומר לאדם הנפגע: “תרכז את האנשים שנמצאים
סביבך ותדאג לכך שכולם יתקשרו עכשיו הביתה להודיע שהם בסדר”.

 
ש – שאלות מחייבות מחשבה – ערוץ התקשורת עם הנפגע צריך להיות ערוץ

שכלי ולא ערוץ רגשי. לא לעודד את הנפגע להביע את רגשותיו במהלך
האירוע ואחריו. יש להימנע מלומר לנפגע בעת האירוע: “זה בסדר שאתה

מפחד, נרגש ובוכה”. כן אפשר לומר: “תספור ותאמר לי כמה אנשים נמצאים
סביבך עכשיו?”, או “כמה זמן אתה מחכה לאנשים שיבואו לקחת אותך?”.

כלומר, שאלות שמחייבות הפעלת מחשבה ולא הפעלת הרגש.
 

ה – הבניית האירוע והדגשה שהאירוע הסתיים. באירוע חירום לדוגמה,
מומלץ לומר לנפגע: “לפני שתי דקות היה פיצוץ, עכשיו יש כאן הרבה כוחות

הצלה המגישים עזרה, האירוע הסתיים. עכשיו הכול כבר מאחורינו”.


