
Center for the Study of Traumatic Stress 
המרכז לחקר דחק טראומטי

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

 

 | CSTS | 4301 Jones Bridge Road, Bethesda, MD 20814-4799 | www.CSTSonline.org תאיצב אהפולר הסיטריבנאוה| אטריהכיסילפ הקהמחל    

 חץי למצבת בגות צבאימנהי

 רדסה ביטחון שזם את הבאנשיתנו ל■ מהחץ היא משיי למצבגות במנהי
 ם ושאתםישיגיש כפי שהם מרגהרל תלילה כרג סקייה מצמסמך ז םיגבת את המנהית. היא מחיימאתגר

 .ם שם כדי לעזורנמצאי םים חשובגותיים מנהיטיבשל הי נהל כמויות גדולות של מידע מתפתחל
 ה,ת יעילבות תקשורר, לחץי למצבב םיג. מנהיך וגוברקצב מבצעי שהולב

ם;ם כועסישמרו על קור רוח כשאנשי■ ברו, דיעגהרם לסיכשאתם מנ ,לכה באבמות, תמיבויות מוקדהתער ת עםיבת אפקטינהל תקשורם גם ליבחיי  פות אך ברוגע.בתקי .חץ נפשיהול ליונ תכולבול היקצה גם לחקים שנדאנשי

 מותבויות מוקדהתער
 מושהם על ידי שיאנשים לעזור לכולים ייג, מנהיחיץאחר מצב מלל

 םקראיה, הנלמסייעות. עקרונות אמות שהוכחו כבויות מוקדבהתער
 קא רם, לדל אמוש של כם לשית )PFA(, מיועדיה ראשונה נפשירעז

 יסוסת על בת מתמקדה ראשונה נפשירם. עזפואה מקצועיימי רגור
 ת תקווה אורים, יצגועייש רגהרם לאנשיה לריטחון, עזתחושת ב

 כםיפנת. לם, ועידוד הסתמכות עצמיאחרימיות, התחברות לאופטי
 תמוךמות כדי לבויות מוקדהשתמש בהתערכול לג יבהן מנהים שיכרד

 חיץ:אחר מצב מלבצוות שלו ל

 ם ומנוחה.מו מזון, מים כסיסיים ביכח צרטיהבם לאנשירו לעז■

 הםפוריסים לשתף אתכם בים שרוצבו כשאנשיהקשי■
 .ישגהרכונה לך אחת נרכרו שאין דהם; זשותיגור

 כם.ם עלים מקשי, גם כשאנשיחס ידידותי וחומלהקפידו על י■

 םה, חבריבודם בעתים לשמור על קשר עם עמיאנשירו לעז■
 ומשפחה.

 ם לעזור לעצמם.כוון אנשיתנו עצות מעשיות כדי ל■

 יהול מצבינהם. הבנת העקרונות לשל
 היותם ליגמנהיסייע לחץ וטראומה תל

 ם לעזורכולים ייגם, מנהים קורים קשיבריד. כשם יותרייבאפקטי
 לתחושות האבכה לתת תוקף ותמיך לם אייניהם אם הם מבאנשיל

 ם גםיג, המנהירועל משך האים. כם חשים שאנשימלייוהצער הנור
 חטיהבלו לבר יוכסופו של דברווחה של עצמם כדי שדאוג לם ליבחיי

 ת.יות מבצעיבאפקטי

 םים חשובגותיים מנהיטיבת של הילילה כרג סקייה מצמסמך ז
 כהמות, תמיבויות מוקדה, התערת יעילבות תקשורר, לחץי למצבב

 .חץ נפשיהול לי, ונלבאב

 תתקשור
 ת והיאם תעוקה נפשירים שמעוררועית באיחיה הכרת יעילתקשור

 ם שלחסיכות ית מערבניימת לם, תורה על מצוקת הצוותימקל
 ת.חה מבצעית הצלה, מחזקת את התפקוד ומשפרהבנה ואהד

 תמן התקשורמז 90% םה מקדישית יעילם תקשורם שמנהלייגמנהי
 תרת גרועה או נעד, תקשורך. מאידבורדימן למהז 10%בה ו-הקשל

 תההתפשטות שמועות, פוגמת באמון, מפחיכוי לה את הסיריבמג
 נהלג למנהים לעזור לכולים י. העקרונות הבאילמורנות ופוגעת באמי

 חץ:י לי מצבבגה לת יעילתקשור

 ם של עצמם.יכמילוי הצרם ביבהיות מעורם לאנשימו לגר■

 .ם כאן כדי לעזורמצאים נם שאתם ואחריאנשירו ליכהז■

 ת,ם, דספים )כם נוספירותיישה לשיל גקבם לצוותירו לעז■
 ת וכו'(.בריאות נפשי

 ברו.בר על מה שעדם לחו אנשיל תכריא■

 , אור"דסה בהיהכול ימו "ם כליילגעה כמנעו ממשפטי הרהי■
 ה גרוע".א כזהמצב ל"

 חשוב או, לישגהרדעתכם לם ליכם מה הם צריאנשיידו לל תגא■
 ב.יהגם ליכך הם היו צרילעשות, או אי

 ם.לים או סובם שהם פגועייבם מדוע אתם חושאנשיידו לל תגא■

 ידהגם ותכננו מראש מה לליייאחץ פוטנצמי לצפו מראש גור
 הם.יבגל

 ת.אחר התקרימסרו מידע מייד ל

 כםנם ומה איבד; אמרו מה אתם יודעילתי במסרו מידע אמי
 ם.יודעי

 יא אותו בהמשך ועשו זאת.הבבו ל, התחיירש מידע נוסףכשנד

 מן;ם בזיכונם ותנו את העדיכונצפות לעדם מתי לאנשיאמרו ל
 ה כי אין מידע חדשרק האמים ר, לעתיכון אין מידע חדשאם בעד

 .תעזור

 לייד בהגהם לם שיש לברידבו לם מה שלומם והקשילו אנשישא
 קטוע אותם.ל

■ 

■ 

■ 

■ 

■ 

■ 

 ת.יקורפוטיות או בא שילה ולבו באמפתייהג
 ם.קיים לכולינכם יטחות שאיתנו הבל תיא

 ה.ריככה או על ההנהגה הברותי התמית על שייקוררו ביבל תעא

 המשך

■ 

■ 
■ 
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 בלא
 אושש אחריהתם לאנשיה לרם תפקיד קריטי בעזאים ממליגמנהי
 אם בתוצאות קשות או לרוע הסתיימיוחד אם האי, בחץי למצב

 ה ומנוחה, והקפידו ליישם אותו.בודם לעימנקבעו לעצמכם לוח ז

 ם ומזון.רשותכם אזור מנוחה עם נוזליודאו שעומד ל

 ם אויחיצם מלרועיאים ליבים מגד אנשיין כיצהבת לכולרצויות. הי
 ם שלמים מוקדימנת. סייבגות אפקטימנהית לגדיות היא קריטיטר

 ם.צרוך מספיק נוזלים קבוע; הקפידו לימנלוח זלו בשתו ואכ

 מן ההפסקות.ל תעמדו בזא
 ,תיידוד חבריות, בבות פולשננות, מחשגזלי עצב, רם: גליל כולאב
 קבור חלרוע. עם את האיאנשים לרייכם שמזברימנעות מדוהי

■ 

■ 

■ 

■ 

■ 

■ 

■ 

■ 

 ף 7-8 שעותממה; עדיל יכפחות בנה להקפידו על 4 שעות שי
נה.שי  תכןם ייבור אחריכוב, ועיע בעיהגכולות לל ים, תחושות האבמהאנשי

 הם מידע בצורבדים מעכרו שאנשי. זייטוי חיצונבואו לידי בא יל ללשכ
 ם( היאנה קודה )שצוית יעיל, תקשור. כתוצאה מכךחץי למצבשונה ב

 כםיפנהם. לל שלד עם האבהתמודם לאנשיה לרב חשוב בעזיכמר
 אנשיוקוט בהם כדי לעזור לנכול לג ים שמנהים נוספימספר צעדי

 תן.יל שנכנוח כאכול ולתה ליכו הבל

 תן.יל שנכק ככוהול וטבלכת אמנעו מצריהי

 ,חץ נפשיר ליבהגכת קפאין מכיוון שהוא עלול לילו צריבהג
 בשות.התייגרום לנה ולפגוע בשיל ל:ד עם אבהתמודל

 םליהם, שמסוגם עלייה שאתם סומכבודה לעבחרו חבר או חבר■ כםם שלבור הצוותישת עגת ומורה נראידאגו שנוכחותכם תהי■
 .סיס יומיתם על בכם, והתייעצו אייות שלבך את האפקטיהעריל ם.בורייימקומות צברו בוד

 ■ מן.הפיצו מידע מדויק ובז■

■ 

■ 

■ 

■ 

■ 

■ 

■ 

■ 

 םהם לעתיחזור עליך לם וצריהיות פשוטים ליכם צריהמסרי
 קרובות.

 .חדבוד ים לעדו אנשיברו ברוגע ועודד

 ם.ינמים והזמים הקיייקו ודעו את מצב המשאבבד

 הול".יא "מיקרו-נליות, לני מדיבגתנו הנחיות ל

 םרימבוליות שעוזם ופעילויות סית טקסיריצרו או סייעו ליצ
 .לאבהתם לצוותיל

 סייעכרון כדי לטקסי זיהשתתף בם לצוותירו להשתתפו ועז
 .ל וצערחוות תחושות של אבחו לעצמכם ליפוי; הנברי

 ם.ם משותפיהעניקו הכוונה באמצעות יעדי

 םר כעסייבהגה עלול לם; זת אשמה על אחרימנעו מהטלהי
 גמה.וסטי

 פשיחץ נהול לינ
 הטפל תחילם ליבם, הם חייטפל באחרילו לם יוכיגכדי שמנהי
 בת אתם מחייחץ באחרים אחרות, הפחתת למיליבעצמם. ב

 גותיוון שהמנהית. מכיל באמצעות דוגמה אישיהובם ליגהמנהי
 מהם ררים שמעוריה, מצבגנת ויעילה מאורבודטחת עהבת לקריטי

 םם מיוחדיקוט אמצעינם ליגם מנהייבחץ נפשי מחייבוהה של לג
 גמנהיא פעם קשה לחץ הנפשי של עצמם. לד עם הלהתמודכדי ל

 הכולת הבאה ייחיץ ישפיע עליו, אך התכנך מצב מלבא מראש אינל
 מום:ינמים להקטין את הקשייל

 יעהצבת, אך גם למיה ואופטירה בהית בצורנהל תקשורחשוב ל
 תקן אותן.ם ולעל טעויות אצל עצמכם ואחרי

 בקרחץ נפשי בתות לה ומפחייבצמוטילי עוצמתי למחמאות הן כ■
 כם.ם שלהצוותי

 כונהכות נחץ מבוססת על היעררועי לך אימהלה בגות יעילמנהי
 מותבויות מוקדת, התערם. תקשוריויישום של עקרונות חשוב

 ,ל וצערכה בתחושות אבת, תמיה ראשונה נפשירבאמצעות עז
 יותברו את האפקטייבגם עצמם ייגחץ נפשי של המנהיהול ליונ

 מה.חת המשיהצלמנות לדת ואת ההזהמבצעי

 םמקורות נוספי
 חק טראומטיחקר דכז לפי מידע של המרד
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 םיחיצם מלרועיאיכות ותגובה לת: היערגותית מנהיתקשור

 תה ראשונה נפשירעז
 הגדיל מול טרגות אל: מנהיי אבמצבגות במנהי

 םיגב מנהיקרחץ נפשי בהול לינ
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