
 -וףג

ביצוע פעולות  
פיזיות מרגיעות  
,  כמו התעמלות

שתייה  , הרפיה
 ועוד

 -כלש

,  הבנת המציאות
פתרון  ,חשיבה חיובית

בעיות וקבלת  
 -גשר החלטות

שחרור וביטוי רגשי  
כמו  באמצעים שונים 

 ויצירההבעה 

 -מונותאערכת מ

חיזוק אמונה וביטחון  
 תפילה', בה

 -ברהח

קבלת תמיכה  
 ממשפחה וחברים

 -מיוןד

,  שימוש בדמיון
 יצירתיות והומור

 
 מודל לפיתוח חוסן אישי והתמודדות עם מצבי משבר

 
 :אינפוגרפיקה אילוןידי מולי להד ועפרה תרשים זה מבוסס על המודל שפותח על 

 

 


