
Inזום 
Outזום 

חברתיים של -היבטים רגשיים
אנשי חינוך בעת משבר ושגרה

ד״ר דליה אלוני
CBTפסיכותרפיסטית | פסיכולוגית חינוכית 

2020מאי 



הנחות היסוד

העולם הוא הכיתה שלנו והחיים הם תכנית הלימודים  

(ניומי)
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גישה  
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שילוב אינטגרטיבי של גישות תיאורטיות

פסיכולוגיה חיובית

טיפול קוגניטיבי

התנהגותי

למידה 

חברתית-רגשית
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Outזום 
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#1
מה היה האתגר הגדול  

ביותר שלך מבחינה 
בעת , מקצועית ואישית
?  משבר הקורונה

מה ? מה חשבת
?הרגשת



מודעות עצמית 
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? היכן אני היום 

מי אני בזמן  

?קורונה

, צורכים מזון

תרופות  ונייר טואלט

מרחב הפחד מרחב הלמידה

, מרגישים פחד

כעס, תסכול, חרדה

צורכים חדשות

בלי הפסקה

, חסרי סבלנות

מתלוננים

מפתחים מודעות למצב

וחושבים איך נכון להתנהל

מבינים שכולם מנסים

לעשות כמיטב יכולתם

, מעבדים מידע שמקבלים

:מבחינים בין סוגים של מידע

שגוי, מיותר, משעשע, חיוני לי

צורכים חדשות 

במינון שמתאים לנו

משחררים מה 

שלא בשליטתנו

מזהים עוד רגשות

מפעילים כישרונות

ישנים וגם חדשים

מרחב הצמיחה

מבינים את  

השינויים

החדשים ומנסים 

להסתגל אליהם

מאמצים 

צניעות 

והקשבה

מעריכים אחרים

ומוקירים אותם

מתרגלים סבלנות

יוזמה ויצירתיות

מגלים אמפטיה 

לעצמי ולאחרים

ללמוד לחיות

ועכשיובכאן

שומרים על

אופטימיות
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רגשות חיוביים ושליליים
Positive & Negative Emotions

רגשות שליליים

3xרגשות חיוביים
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#2
באיזה מצבים אתם נמצאים  

זרימה , במצב של מעורבות
–Flow  ?

חוויות או מצבים בהם אתם  
מאד מרוכזים ונהנים



מעורבות
Engagement - Flow

Mihaly Csikszentmihalyi
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חמשת החושיםמיינדפולנס
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#3
מי האנשים החשובים

בעת משבר  , בחייכם
?ושגרה



מערכות יחסים

כולו משל עצמו  , שום אדם איננו אי" 
(ון דאן'ג)

Relationships

רשת תמיכה  | מערכות יחסים אינטראקציות | קשרים חברתיים 

אהובים| קירוב חברתי אוהבים | ריחוק חברתי 
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#4
מה אתם רוצים מהחיים  

?ולמה? שלכם



משמעות
Meaning

ויקטור פרנקל

,  שלמענו יחיה' איזה למה'מי שיש לו 
יוכל לשאת כמעט כל איך  

(ניטשה)
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איתור אושר בעבודה
2012בן שחר 
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#5
?מה ההישגים שלכם



הישגים

הצבת מטרות|קבלת החלטות אחראית |ניהול עצמי 

Accomplishments
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מה השינוי שלי

Inזום 
Outזום 

כישורי חיים  
לאנשי חינוך 

בעת משבר ושגרה



Outזום Inזום 
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PERMA Model- Seligman (2006, 2011)

Martin Seligman

רגשות

מעורבות

יחסים משמעות

הישגים

בריאות+ 



נקודת המבט שלי
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מה יש לנו בארגז כלים| סיכום 
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Outזום Inרשימת שאלות ותשובות לזום -דיאלוג ושיתוף1.

התנהגות, רגשות, זיהוי מחשבות-מודעות עצמית 2.

חמשת החושים  מיינדפולנס3.

הנאה, משמעות, חוזקות–איתור אושר בעבודה 4.

שינוי שאני בוחר לעשות  -?מה השינוי שלי5.

עצות והמלצות-נקודת המבט שלי 6.

להעביר הלאה...והכי חשוב7.



גרוסמגידנהאביגיל | תקוה
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תִקְוָהצָרִיךְאָדָםלָּכ

האוֹר עֲלֶׁ יַּ בִבְקָרָיושֶׁ

זאוֹסִימָןאֲפִלּוּ מֶׁ רֶׁ

יָבִין חַּ שֶׁ פְתֵּ שְעָרָיולְמַּ

רצָרִיךְאָדָםכָל צֹהַּ

נִבְרָאחִיוּךְ עֲנוֹשֶׁ לְמַּ

ר קְשִיבחָבֵּ יַּ לִפְצָעָיושֶׁ

לִימִינוֹפָשוּטוְיִהְיֶׁה

קצָרִיךְאָדָםכָל אֹפֶׁ

ססֻלָּם פֵּ ללְטַּ צְמוֹאֶׁ עַּ

בָט למַּ מָחָריוֹםאֶׁ הַּ

יִמְצָא תבוֹשֶׁ מְקוֹמוֹאֶׁ

אֱמוּנָהאָדָם צָרִיךְכָל

ק בֵּ תבָהּלְחַּ סְדָקָיואֶׁ

יִשְמֹרקוֹל לשֶׁ נַּפְשוֹעַּ

ה קָיומִתוֹךְוְיַּעֲלֶׁ עֲמַּ מַּ

תִקְוָהצָרִיךְאָדָםכָל

אוֹתוֹצְרִיכָהוְהִיא

יִיםבָהּיָפִיחַּ אִםכִי חַּ

ם דהִיאגַּ אִתוֹתִצְעַּ



כישורי חיים לאנשי חינוך| קישור
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https://docs.google.com/forms/d/1bcmmu419h1PEAujSpKyroRfhqxqU8PtezICeiFofaMY/edit

https://docs.google.com/forms/d/1bcmmu419h1PEAujSpKyroRfhqxqU8PtezICeiFofaMY/edit


ד״ר דליה אלוני

www.daliakids.com

daliatlvalony@gmail.com

052-4797279


