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  (A)הכשרה בינלאומית  תוכנית     

  משולבת הכשרה פרונטלית - שנייה הכשרה 
 פיתוח חוסן לניהול לחץ ושחיקה   

The Stress Map             
 דף נחיתה 

 center.co.il-https://workshop.values  / 
 

 נשות ואנשי מקצוע מכל קצוות הארץ מעולמות:            15נבחרת של עד 
. , בריאות, ספורטאימון, חינוך, טיפול, ייעוץ, הנחיה, גישור, משאבי אנוש

ת  העבודה במתכונת של "כיתת אומן" ובתהליכי משחקולוגייה עם ערכ
 .לחץ ושחיקהבתחומי  שלנו  ומפת החוסן הקלפים

 

 שעות  5בן מפגש 

 ניהול לחץ ושחיקה 
 נס ציונה  -יום שישי 

 

 

 
 

 
 

 

היי ולוקחשמ
אבישי לנ או מארח ומנחה

           
                 

                           
                      

https://workshop.values-center.co.il/
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 ניהול לחץ ושחיקה              
The Stress Map                                                   

 ההכשרה  סילבוס תמציתי של תוכנית       
 

     https://youtube.com/shorts/UkhqZMSxgFI?feature=share 
 

 המשגה משותפת - , עצימות הלחץ, עוצמה ותדירותלחץ כרוני ותהליכי שחיקה -

 על המודל והערכה ומפת החוסן -

 על "מקורות העל" וחשיבותם  -

 הווסתים ומרכזיותם במודל ובתהליכי השינוי –על "מעצימי הלחץ"  -

 :אנגלית( – ערבית  –)עברית  עבודה על המפה האישית -

  5קלפי הסימפטומים הפיזיולוגיים והפסיכולוגיים )תכלת(, בחירה של עד  -

 ודירוגם ע"ג מפת החוסן    22סימפטומים מתוך  

 ודירוגם על המפה   14מתוך   5קלפי מקורות הלחץ )סגול(, בחירה של עד  -

 2קלפי "מקורות העל" )אפור(, בחירה של  -

 ודירוגם על המפה   18מתוך  7קלפי "מעצימי הלחץ" )צהוב(,  בחירה של עד  -

 מקורות לחץ מרכזיים בהם אני בוחר לעשות שינוי והנחתם על המפה 3בחירת  -

בניית החוזה הפסיכולוגי שלי ומילוי וחתימה שלי ושל המנטור בו אני בוחר שילווה  -

 אותי בתהליך

 פאי לחצים ופירוק מקור לחץ מרכזי לגורמים : יחידנית ומשוב בזוג  עבודה -

 
 

     

סימני 

וסימ  ומי 

תכלת

תוכנית

השינוי

       
מ צימי לחץ

ווסתי 

צהוב

תוכנית

השינוי

     

מקורות

לחץ

סגול

  

מקורות

 ל

אפור

תוכנית

השינוי

כל ה כויות
שמורות

 
המרכ 
הישראלי
ל רכי 

מפת לחץ ושחיקה

https://youtube.com/shorts/UkhqZMSxgFI?feature=share
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 יתוח חוס  לניהול לחץ ושחיקה
  י  נית  ל הות  ת הסימני  והסימ  ומי  ה י יולו יי  וה סיכולו יי 

 י  נית  ל הות  ת מקורות הלחץ והשחיקה שלנו

 המש חה וממקומות  חרי  המ י י  מ  ורי ה בו ה

   ה   לחץ כרוני ושחיקה מתמשכת ה  בבחינת   ירת  ורל

  י  נית  להבחי  בי  מצבי לחץ  מיתיי  לבי  מצבי לחץ מ ומי 

 מה  המחירי  הברי ותיי  וה חרי  ש נו משלמי  ומה נית  ל שות

  י  בוני   ת מ ת הלחץ והשחיקה שלנו

  שר יסיי ו לנו ווסתי  ו י  נית  לה ו   ות  ל מ צימי הלחץ  מה 

מיקו  שלי ה חיצוני נוקשות  ישיותית ה  ר תמיכה ה רכה  צמית נמוכה

 י  נ בור ממ ת הלחץ והשחיקה שלנו למ ת החוס 

  ורמי לחץ משמ ותיי  ונבנה  ת תהלי  השינוי בה נבחר

בחירת מנ ור וצירו  חתימתו לחו ה מ ור  חו ה  סיכולו י חתימה  ל

ווסתי 
 תמיכה ה רכה  צמית  מישות מיקו  שלי ה 

3

 ירויי 
 בממשק בי  ה בו ה למש חה ב בו ה במש חה 

 בסביבות חיי  נוס ות

2

4

וי
ינ
ש
ת 
ני
כ
תו

סימני  וסימ  ומי 
  סיכולו י  ו י יולו י  

1

שלבי

ה בו ה

 ל המפה

בתהליכי

בניית

החוסן
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 ימו  ממוק  ווסתי הלחץ
 יתוח חוס  לניהול לחץ ושחיקה

ה רכה  צמית  בוההה רכה  צמית נמוכה

ה  ר תמיכה קבלת תמיכה

         מישות        נוקשות

מיקו  שלי ה  נימימיקו  שלי ה חיצוני
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 מנחה התוכנית

  בישי לנ  ו   

, יועץ ארגוני  M.D.Sשלוחה בישראל של חברת הייעוץ הבינלאומית  –מייסד ומנהל המרכז 

  :ICF(, מוסמך התוכנית הבינלאומית של פרופ’ דולן וארגון ה־M.Aבכיר, משחקולוג ומאמן )

Master Trainer Coach” – Leading, Managing   &Coaching By Values שותף ,”

לפרופ’ דולן לספרי עיון בעברית בניהול ואימון על פי ערכים, שותף לספר הדרכה וילדים  

לענת גרתי ולדולן: “מה שחשוב… במשפחה”, שותף לפרופ’ דולן לפיתוח משחקי ערכים  

שפות(, שותף לפיתוח מודל: “ניהוג משפחה על פי ערכים” )ענת גרתי 18לעולם ולישראל )

שינוי(. המרכז אומץ על ידי צה”ל כמומחה תוכן בתחום הערכים )מופיע   מכון –וד”ר נברו 

הלות באוגדן המכונים של חיל החינוך(. סמנכ”ל למשאבי אנוש ולשירות הלקוחות וחבר הנ

ארגונים עסקיים, נציג ציבור/שופט צד בבית הדין לעבודה, חבר ועדת העבודה בהתאחדות 

אבישי לנדאו  התעשיינים, שופט בתחרות “עובד ישראל” מטעם העיתון מעריב )בעבר(.

 center.co.il/team/-www.values                   בוויקיפדיה, האנציקלופדיה החופשית

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

https://he.wikipedia.org/wiki/%D7%90%D7%91%D7%99%D7%A9%D7%99_%D7%9C%D7%A0%D7%93%D7%90%D7%95
https://he.wikipedia.org/wiki/%D7%90%D7%91%D7%99%D7%A9%D7%99_%D7%9C%D7%A0%D7%93%D7%90%D7%95
http://www.values-center.co.il/team/
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 ניהול  ק מי של התוכנית
 

 
 נשי   המנהל ה ק מי של המרכ   -  רו ' שמ ו   ול   

, יו”ר עמותה Gestion Management M.D.S. Incהמייסד ונשיא חברת הייעוץ הקנדית: 

 – e, שותף במיזם בינלאומי חדשני: Global Future Of Work Foundationבינלאומית: 

Merit Academyפרופ’ מן המניין באוניברסיטת .Advantere-School of  Management-

Madrid ו-Senior Director of Research and Program Development ,עד לאחרונה .

פרופ’ מן המניין בבית הספר למנהל עסקים ומנהל המכון לחקר ארגוני המחר באוניברסיטת 

ESADE ( ברצלונהFuture of Work Chair at ESADE  שימש בין השאר כפרופ’ מן .)

ספרי   80המניין באוניברסיטאות: מקגיל, בוסטון, קולורדו, אוניברסיטת ת”א, כתב למעלה מ־

עיון ופרסם מאות מאמרים בכתבי העת היוקרתיים בתחום. נשיא המרכז הישראלי לערכים  

. בה  Gestion M.D.S. Management Incבישראל ופעילויות חברת הייעוץ הבינלאומית 

 הוא משמש כיום כנשיא החברה.

 פרופ’ שמעון דולן בוויקיפדיה, האנציקלופדיה החופשית 

www.simondolan.com 

values.com-about-www.learning 

valores-de-cuestion-http://coachingxvalores.com/documental 

foundation-work-of-future-global-to-http://simondolan.com/welcome 

http://emeritacademy.com                                                                                                   

                                                                                              Simon L. Dolan Books

 center.co.il/team/-www.values                                                                                           

 אוניברסיטת חיפה   –המרכז לחקר ארגונים וניהול המשאב האנושי 

https://he.wikipedia.org/wiki/%D7%A9%D7%9E%D7%A2%D7%95%D7%9F_%D7%93%D7%95%D7%9C%D7%9F
http://www.simondolan.com/
http://www.learning-about-values.com/
http://coachingxvalores.com/documental-cuestion-de-valores
http://simondolan.com/welcome-to-global-future-of-work-foundation
http://emeritacademy.com/
https://values-center.co.il/wp-content/uploads/2020/08/Dolan-Books-version-July-2020.pdf
http://www.values-center.co.il/team/
https://cohrm.haifa.ac.il/
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 V.P R&D –  ר  נת  רתי  

פסיכולוגית, יועצת ארגונית, מטפלת משפחתית וזוגית, מטפלת ביופידבק ומאמנת בכירה 

(MCIL).  VP R&D  מנהלת הפיתוח ופסיכולוגית המרכז הישראלי לערכים וחברה בכירה

 Gestion M.D.S Managementהבינלאומית  –בצוות הפיתוח של חברת הייעוץ הקנדית  

Inc מרצה באקדמיה ובבית ספר לפיקוד ומנהיגות של חיל האוויר. חברת הצוות הקליני ,.

וצוות ההוראה במכון שינוי ובעלת קליניקה פרטית במודיעין. מחברת ושותפה לכתיבת 

  De Gruyter” בהוצאת Work Family Triangles System Synchronizationהספרים: “

בן זוג בקונפליקט  -עובד-)אשר נכתב עם פרופ’ צפריר ועוסק בניהול משולש היחסים מנהל

 The Parentעבודה משפחה(, “ההורה כעוגן ערכי” )אשר תורגם לאנגלית עם פרופ’ דולן: 

as a Value Anchor,)  ארגוני” )אשר  -משפחתי-פיתוח חוסן אישי  –“לחץ ושחיקה   וספר

כלי המישחוק: “מה   (. גרתי שותפה לפיתוח2004חור ולנדאו ויצא בשנת נכתב עם דולן, בן־ 

שחשוב… משחק הערכים” ו”מה שחשוב… משחק הלחצים” של המרכז הישראלי לערכים,  

  .The Global Future Workוהעמותה הבינלאומית:  ZINQUO  , חברתM.D.Sחברת 

 center.co.il/team/-www.values   

                                                                                                                         - 

 

 

 

 

 
 

http://www.values-center.co.il/team/
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 ₪    8             - ההכשרה  לות
 

  תשלומים 3 ס אשראיכרטי

 אפשרי בביט או בהעברה בנקאית 

 259870 -חשבון אבישי לנדאו  /  636-/ סניף נס ציונה  12 -בנק הפועלים
 

  ₪     בשווי            -  ותמתנ ס 

 ₪ בחנויות  189  --------------------------- מה שחשוב...משחק לחצים:
 ₪ באתר המרכז 75-    -----------------------------------------–מפת החוסן 

 ₪ באתר המרכז 49  ----------------- ניהול לחץ ושחיקהספר עיון דיגיטלי: 
 ₪ באתר המרכז 42  ----------------מצגת מקוונת ייעודית לערכת הלחצים 

 

 ₪   0   -   חרי מתנות ההכשרה   לות

 ₪ לשנה 172באתר מנטור כארדס בשווי  25%)*( ובנוסף: קופון הנחה של 
 

 
 

 חומרי  משלימי  
 חוברת ההכשרה  -

 המצגת רחב -

 

 

לחץ ושחיקה מלאסט מתנות
    לתוכניות הכשרת חוסן פרונטליות

מצגת ייעודית

לזום

ניהול לחץ

ושחיקה

הנחה25%שובר

שנתי/למנוי חודשי

באתר

כארדסמנטור

העיוןספר)*(

במהדורה

דיגיטלית
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   (A)ת ובינל ומי הכשרה תת ו 
 )עברית/אנגלית( ת ות הכשרה בינלאומיותעוד

 

   0  רוץ היו יוב  -קישורי  לסר וני 
 

 מה שחשוב ... משחק לחצי  )עברית- ערבית-אנגלית(   -

 

https://youtube.com/shorts/UkhqZMSxgFI?feature=share  
https://www.youtube.com/watch?v=OOdHV-93ATI&t=4s  
https://www.youtube.com/shorts/0AVlqX5LUSU  
https://www.youtube.com/watch?v=L9n9TyedVLE&t=8s  
https://www.youtube.com/watch?v=E4rM4UYmJTQ&t=7s 
https://youtu.be/ZtmjSjKZy6o  
https://youtu.be/ZjfsGlWuG3E 
https://www.youtube.com/shorts/ltJKMbN5UoQ  
https://www.youtube.com/shorts/Gbyvdx5eGu4  
https://www.youtube.com/shorts/v1p8WGnTrT4    
https://www.youtube.com/watch?v=OOdHV-93ATI&t=4s 

 
 

 

https://youtube.com/shorts/UkhqZMSxgFI?feature=share
https://www.youtube.com/watch?v=OOdHV-93ATI&t=4s
https://www.youtube.com/shorts/0AVlqX5LUSU
https://www.youtube.com/watch?v=L9n9TyedVLE&t=8s
https://www.youtube.com/watch?v=E4rM4UYmJTQ&t=7s
https://youtu.be/ZtmjSjKZy6o
https://youtu.be/ZjfsGlWuG3E
https://www.youtube.com/shorts/ltJKMbN5UoQ
https://www.youtube.com/shorts/Gbyvdx5eGu4
https://www.youtube.com/shorts/v1p8WGnTrT4
https://www.youtube.com/watch?v=OOdHV-93ATI&t=4s


 

10 
 

 
 

 

 יתוח חוס  לניהול לחץ ושחיקה
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 דף נחיתה 

 center.co.il-https://workshop.values  / 

 

-------------------------------------------------------------  
                                  אפשר לבחור להצטרף לתוכנית המליאה   )*(

                           ניהול על פי ערכים : הכוללת מפגש פרונטלי נוסף
 ון ומפגש זום: ניהול מערכות אמ

 רכי  אמון לחץ ושחיקה
                   

https://workshop.values-center.co.il/

