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 בס"ד 

 ואיך ניתן לייצר חוסן נפשי באמצעות אימון?   –מהו המוח הגמיש 

שהמוח מתפתח רק במהלך הילדות וגיל ההתבגרות. האמונה  ,חוקרים האמינו עד לאחרונה

אך יש לנו חדשות  .הרווחת הייתה שכשאנו מגיעים לבגרות המוח מתקבע ומפסיק להתפתח

האחרון הראו שהמוח יכול להשתנות, והוא עושה זאת  טובות בשבילכם: מחקרים מהעשור 

 לכל אורך חיי האדם!  

המוח יכול לשנות קשרים ולהצמיח תאי עצב חדשים, הוא מסתגל ומתאים את עצמו לנסיבות 

 המשתנות ללא הרף, ולכן ניתן לו הכינוי 'המוח הגמיש' ומדברים על 'פלסטיות מוחית'.

  

 משימה: 

 חלק א' 

  " בקישור הבא: על הפלסטיות של המוח שלנו: " בסרט וצפ .1

S1-https://youtu.be/dwyWDPIyZO0?si=lQnX2onkb45DS 

 : על השאלות הבאותבעקבות הצפייה בסרט, ענו  .2

 ?  תמהי נוירו פלסטיו .א

 מה קורה לנתיבי המוח כאשר אנו מבצעים פעולה פעם אחר פעם? הסבירו  .ב

 .  והסבירו  פרטו לחווט את המוח מחדש?כיצד ניתן  .ג

 הסבירו וציינו דוגמה.  ?מה עלינו לעשות בפועל בכדי להחליף הרגל רע בהרגל טוב .ד

 

  

https://youtu.be/dwyWDPIyZO0?si=lQnX2onkb45DS-S1
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 חלק ב'  

 .  יות ועבודה ממוקדתת  ר  ז  גם את הרגשות שלנו אנו יכולים לשנות כתוצאה מח  

  נסו את התרגילים הבאים: 

 :1תרגיל מס 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ____________________________________________האם הצלחתם?  ▪

 ומדוע.  ?ת הרגשתםורגש ו: אילתארו את הרגשתכם במהלך ההתנסות ▪

 ___________________________________________________________

 ___________________________________________________________

 ___________________________________________________________ 

 

 צפו בפתרון החידה בסרטון המצורף :  ▪

https://youtu.be/9BTCgWZVLzY?si=VZkgHjKuvaHRBUBZ 

 גמישות מחשבתית מאפשרת יצירת פתרונות מחוץ לקופסא וזה אפשרי 

 . הסבירו לאחר גילוי הפתרון?  ,ד אתם מרגישים כעתכיצ ▪

 ______________________________________________________________

 ______________________________________________________________ 

  

https://youtu.be/9BTCgWZVLzY?si=VZkgHjKuvaHRBUBZ
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 :2תרגיל 

מודל סוויש הוא  טכניקה פשוטה ויעילה המבוססת על שינוי בתתי החושים כדי לשנות את  

 ופועלים כלפי מישהו או משהו. , מרגישיםהאופן שבו אנו חושבים

 א מאפשרת לנו?ימה ה

לדוגמא החלפת רגש פחד  ) משרת אותנו שכןאחר ברגש להחליף רגש שלא משרת אותנו 

 . ברגש של עוצמה(

 איך? 

 . על ידי מציאת הגירוי של הרגש והתוצאה המתקבלת

  .בתמונה רצויה וטובההרעיון הוא להחליף תמונה לא טובה 

 אז איך עושים את זה בפועל : 

של עצמכם בסיטואציה  דמיינו תמונה,  םעצמו את העיניי. הסתכלו על הקיר למולכם ▪

 .  שגורמת לכם רגש של פחד/ חרדה/ כעס וכו'

שלכם טלפון דת הזהות שלכם או מספר התעואת מספר  ואמרו  םהעינייפתחו את  ▪

 . מהסוף להתחלה

הגורמת לכם רגש של   ,חיובית  הבסיטואציודמיינו את עצמכם   ,שוב םהעינייעצמו את  ▪

 . שמחה וביטחון, הצלחה

טלפון  דת הזהות שלכם או מספר התעואת מספר שוב  אמרו  םפתחו את העיניי ▪

 . מהסוף להתחלהשלכם 

  אמרו את המילה סוויש  ,נו את התמונה הראשוניתידמי ,פעמים  10חזרו על התרגיל  ▪

 והחליפו את התמונות.תעודת הזהות או הטלפון אמרו את 

 ך רגש הפחד יתחלף ברגש של עוצמה .כ

  !בהצלחה

 זכרו התחושות שלכם נתונות לבחירה שלכם בלבד. 
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 סכמו:  

 פרטו.  איך הרגשתם לפני, במהלך ובסוף התרגיל?

 ______________________________________________________________

 ______________________________________________________________

 ______________________________________________________________ 

  ?הרגשמה קרה במוח שאפשר את החלפת נסו להסביר 

___________________________________________________________________

 ______________________________________________________________

 ______________________________________________________________ 

 באילו מקרים ולמה?   בצע את התרגיל?לחבריכם ל מליצוהאם ת

 ______________________________________________________________

 ______________________________________________________________

 ______________________________________________________________ 

 

 

 

 


