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עמותה לשירותי טיפול, שיקום פסיכוסוציאלי ורווחה (ע"ר)
השרות למשפחות אומנה 


המרכז לבריאות הנפש

הערכת ה"חוסן"
Mental Health Center

http://health.discovery.com/centers/mental/resilience_assessmant/resili...

האם רמת החוסן שלך היא במסגרת המדדים הנורמליים? הערכת החוסן עשויה לסייע לך לגלות את מידת חוסנך. אנשים בריאים בעלי גמישות רבה הם גם בעלי אישיות העומדת בפני מתחים, הלומדים לקחים חשובים מחוויות קשות. הגמישות מאפשרת לאנשים אלה לחזור מכישלונות רציניים כשהם חזקים יותר מאשר לפני כן. אלה יקבלו ציון גבוה יותר בהערכת החוסן.

כאשר הם פגועים או מצויים במצוקה, אנשים בעלי גמישות מצפים למצוא דרך לשפר את המצב. הם חשים בטוחים בעצמם והם בעלי תגובות של למידה ושליטה במצב, ולא תגובה של קורבנוּת והאשמה, הנפוצה כל כך היום.

כשאתה עונה על שאלון הערכת החוסן, אנא בחר בתשובה המתארת אותך בצורה הנכונה ביותר. 

גמיש מאוד, מסתגל מהר, מסוגל לחזור במהירות ממצבים קשים.


כמעט אף פעם


לעתים רחוקות


לפעמים


לעתים קרובות


כמעט תמיד

אופטימי, רואה קשיים כמצב זמני, מצפה להתגבר עליהם ולהחזיר את המצב לטוב.


 
כמעט אף פעם


לעתים רחוקות


לפעמים


לעתים קרובות


כמעט תמיד

בשעת משבר אני מרגיע את עצמי ומתמקד על פעולות שימושיות.

כמעט אף פעם


לעתים רחוקות


לפעמים


לעתים קרובות


כמעט תמיד
טוב בפתרון בעיות באורח מעשי.


כמעט אף פעם


לעתים רחוקות


לפעמים


לעתים קרובות


כמעט תמיד

מסוגל להמציא פתרונות יצירתיים לאתגרים. סומך על האינטואיציה שלי.


כמעט אף פעם


לעתים רחוקות


לפעמים


לעתים קרובות


כמעט תמיד

אוהב משחק, מוצא את ההומור במצב, צוחק על עצמי, צוחק לעצמי.


כמעט אף פעם


לעתים רחוקות


לפעמים


לעתים קרובות


כמעט תמיד

סקרן, שואל שאלות, רוצה לדעת כיצד הדברים פועלים, עושה ניסויים.


כמעט אף פעם


לעתים רחוקות


לפעמים


לעתים קרובות


כמעט תמיד

לומד תמיד מניסיוני ומניסיונם של אחרים.

כמעט אף פעם


לעתים רחוקות


לפעמים


לעתים קרובות


כמעט תמיד
גמיש מאוד, מרגיש בנוח עם מורכבות פנימית (נותן אמון וזהיר, בלתי אנוכי ואנוכי, אופטימי ופסימי, וכדומה).


כמעט אף פעם


לעתים רחוקות


לפעמים


לעתים קרובות


כמעט תמיד

צופה מראש בעיות כדי להימנע מהן, ומצפה לבלתי צפוי.


כמעט אף פעם


לעתים רחוקות


לפעמים


לעתים קרובות


כמעט תמיד

מסוגל לשאת אי בהירות ואי ביטחון בהקשר למצבים.


כמעט אף פעם


לעתים רחוקות


לפעמים


לעתים קרובות


כמעט תמיד

חש ביטחון עצמי, נהנה מהערכה עצמית בריאה, בעל גישה מקצועית לעבודה.


כמעט אף פעם


לעתים רחוקות


לפעמים


לעתים קרובות


כמעט תמיד

מקשיב היטב, בעל כישורים טובים לאמפתיה, "קורא" אנשים היטב. מסוגל להסתגל לסגנונות אישיות שונים. בלתי שיפוטי (אפילו לגבי אנשים קשים).


כמעט אף פעם


לעתים רחוקות


לפעמים


לעתים קרובות


כמעט תמיד

מסוגל להתגבר רגשית על אבידות וכישלונות. מסוגל לבטא רגשותי לאחרים, להרפות מכעס, להתגבר על רפיון ידיים ולפנות לעזרה.


כמעט אף פעם


לעתים רחוקות


לפעמים


לעתים קרובות


כמעט תמיד

עמיד מאוד, ממשיך קדימה גם בתקופות קשות, בעל רוח עצמאית.

כמעט אף פעם


לעתים רחוקות


לפעמים


לעתים קרובות


כמעט תמיד
נעשיתי חזק יותר וטוב יותר כתוצאה מחוויות קשות.


כמעט אף פעם


לעתים רחוקות


לפעמים


לעתים קרובות


כמעט תמיד

הופך מזל ביש למזל טוב. מגלה את התועלת הבלתי צפויה.


כמעט אף פעם


לעתים רחוקות


לפעמים


לעתים קרובות


כמעט תמיד
הנהלה וסניף ירושלים, הרצוג 39 י-ם 92622 טל. 5631350-02, פקס'. 5665373-02

סניף באר שבע, רמב"ם 4 בניין בית הילל ב"ש 84209 טל. 6654292-08 פקס. 6654246-08

סניף קרית מלאכי,רח' בר יהודה 55 מרכז נרקיסים,קריית מלאכי טל. 8504011-08 פקס. 8504022-08
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