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'1)Ql ~~ פוזזוז~ץ 1אמו 1מוללאו~
הצבאו*המווןבהקשרהלחץתופעתלהבנתמודל

אבנייעונב

הצבאיתהלבתשומתהופנתה , 2006בשנתמיוזסדרותשתיבמהלךבצה"לשהתרחשוטרגייםמזזתאירועינעןונזנן
שמטרתהמטה,ענודתבצה"להתבצעהמכך,כתוצאה"גיבוש".המנונותבצה"ל,הפיזיותהמיוזלסדרותוהצינורית

מקצועיותהנחיותגיבושהיתר,ניזכללה,המטהענודתבצה"ל.הפיזייםהמיוניםמדיניותאתלהסדירהייתה
אתשהגבילוכלליםגובשוהמקצועיות,מההנחיותכחלןוואישורם.אלומיוניםשלהביצועאופזאתהמפרטות
בלעדי(נמעט)נאופזלהישעזהיכולתאתצמצמוההגבלותבצה"ל.המיוזבתהליכיהמותרתהפיזיתהעצימות

וההערכה.המיוזתחלידעלןושייםהערימוונכךהמיוזבסדרותועומסןוושיליצירתכפלטפורמההפ'יזיהתווךעל
לאןווצוז.במצביביטוילידיהנאותשוגותותכונותפיזיותיכולותלהערכתכלינעברששימשוהפיזיים,התרגילים

לאתגריםמקצועימענהומתזנתחוםידעתשתיתביצירתהצורךעלהמכאז.במלואה.זומטרהלשרתהצליחו.עוד.
מציגבזמיוחדות.ליחידותבמיוניםהמרכזיתכפלטפורמההתבססהפיזיהתווךמדוענוחזזהמאמר ..החדשים
מקצועימחשבהלתהליךידעתשתיתלהוותהיאהמודלמטרתהצבאי.נהןושרהלחץתופעתלהבנתמודלהמאמר

כיום.חןויימיםהמדידהולכליהפיזינתווךלמיוזלחלופותבנוגע

מבוא

כדוגמתוןשאיזהצבא,עםניותרהמזןהוםהמווזמתהליכיאחד

לכנותהנןהגוםאשרהפוזות,המיוןסדרתהואאזרחוות,במסגרות

התאמתאתלבדוקהיאהפיזיתהמווןסדרתמטרת"גונוש".

והיאומוםמספרנמשכתהמיוזסדרתהיעד.לתפקודהמועמד

עצומותמעורבתשבמרביתםמגןןנום,מיוןמופעומספרכוללת

אתלהערוךמאפשראלו mנסדרחפוזינתווךהשימושפוזות.

קןוטווםהונטוםלבדוקנעתובההמועמ.דשלהפוזותהוכולת

מנהוגותהתמדה,מוטונצוה,כגוז:בתפקו,דלהצלחהאחרים

שוטהנכסוסהעומדהרציונלהמועמד.שלניז-אושווםויחסום

המועמדואושווהאלותכונותפוזועומסבמצבובוהוא,זאת

ובולטת.אותנטיתנצורהנוטוולוןונאות

פוזוותמיוןסדרותבשתושהתרחשוהטרגווםהאסונותבעקבות

עלנצה"להפוזווםהמיוניםשלהסדרהההלוךנוצע , 2006בשנת

קרני.כושר(מחלקתנצבאהרלוןנטווםהמקצןעווםהגופוםוןו

קחצ"ר,בהובלתוממד"ה)מקרפ"רפוזוןלוגיהענףיבשה,מנק"א

ההסדרהתהליךנצה"ל.הפוזווםהמוןנוםלתחוםהמקצועוהממונה

הנוגעוםהתחומיםבכלמחודשותמקצועוותהנחוותכתובתכלל

מוןנוםלנוצועמקצועיתל"הוראהוחןשאוגדופיזי.מווזלנוצוע

החלמחוונתוקףקונלהההוראהמוןז'.'תוקולכתונתפוזוום

כנזשאשנכתבההעכזדהשלמקזצרתגרסההונןזהמאמר *

הלפרוז rנוצ rזרס"שטrדאורוס(כמול')סא"לשל rכהנחוות

ממד"ה • rמוזענףרזעזת, rזתזרהרמ"דע'אבנו,עונב rסר 1 

בעקבותשהתחוללוהמרכזווםמהשונןווםאחד . 2007משנה"ע

סרגלפוזו.למווןמאמצום""סרגלשלהגדרהחוההמוסו.דההלוך

כתלותהמווזנתכנותלכלולמותראשרהמאמצום,אתמתארזה

מהנחיותלחרוגלאנכדוהאווור.ונמזגהמועמדיםנמאפוונו

אתמשמעותונאופזלהקטוזהממוונותהוחודותנאלצואלו,

משךאתלהאריךשלהז;המיוןבסדרותנהוגשחוההפוזוהמאמץ

ואתהמיוזשלהזמניםלוחאתלשנותהתרגולים;בוזהמנוחה

גרמואלןשונוווםועוד.החוםלעומסובהתאםהתרגוליםמועדי

לכחונתמרכזוכאמצעינעברששומשהפוזו,שהמאמץלכך

ןלןונטוות,תכונותןנחזועומסלחץעםהמועמדשלהתמודדותו

העצימותצמצוםמלא.באופןזומטרהלשרתעודהצליחלא

נוחודותנמיונוםההחלטותקבלתנתהלוךקושווצרהפוזות

המועמדוםנמספרורודהעקבשגדלהערכה,יחסנגללהןהשונות

שליכולותוהםבידהשונותצמצוםנגללוהזעצמי.ןותורשחתמו

הוודאותוחוסרהעמומותתחושתאתלדמותוהקושיהמועמדום

אלוסיבותאלו.נתנאוםהמועמדיםאתולנחוזהועדתפקודשל

הצורךאתעוררוהפוזולתווךחלופותלבחוןהרמטכ"לוהנחוות

לצורךהמווןבסדרותהפוזונתווךהשומןשעלמחודשתנחשונה

לחימה.לתפקודוהרלןןנטוותתכונותמדודת

מווחדותלוחודותמווןבתהלוכומרכזוכהקשרפוזותווך

בצבאותוהןנצה"להזללחימההמוןנוםאתנןחנוםכאשר

עלמתנססוםככולםרונםביעולה ,) 2005ןאדלר,(דוגנוזרום

ננוסווזהתמקדההראשונההמחקרשאלתמכאז.הפוזו.התווך
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צועי

בעקבותלו

סרגלפיזי.

כתלותמיוז

מהנחיותג

אתמעותי

משןאת 1

ואתהמיוז

גרמואלו 1

לבחינת.זי

רלוונטיות,

העצימות .

r ביחידות

המועמדים

של'ותיחם

הוודאותו

אלוסיבות

הצורןאת

לצורןמיוז

מווחדות

בצבאותז

על:ססים

בניסיוז·ה

כהקשרהתקבעהואשדווקאהפיזיהתווךאתמייחדמהלהביז

זרים.ובצבאותבצה"ל-מיוחדותיחידותשלבמיוניםמרכזי

עומקראיונותובוצעומקצועיתספרותסקירתנערכהכןלצורן

לשאלתהתשובהב"גיבושים".ותיקיםומעריכיםפסיכולוגיםעם

אבחוניותלסיבותלחלקזניתזאשרמגוונות,סיבותכללההמחקר

תרבותיות.ארגוניות-ולסיבות

בעצימותבתרגיליםהרבלשימושהמרכזיתהאבחוניתהסיבה

במיוז.העונהלתהליךתרומתםהיאבמיוניםגבוההפיזית

המועמדעלרבלחץיוצריםגבוהפיזיבמאמץתרגילים

ומנטאלית.פיזיתמבחינהיכולת""סףשללמצבאותוומביאים

וללאממושךזמזלאורןגבוההפיזיתבעצימותתרגיליםביצוע

קיצוזבמצבאותוומעמידהמועמדעלובלחץיוצרמנוחה

הפיזיולוגיים.משאביוכלאת(כמעט)מיצהביחשהואבו

המועמדשלבתפקודמתענייניםמיוחדותליחידותבמיונים

ונחשפותנחלשות,היחידשלההגנותבהםקיצוז.במצבידווקא

עםיחסיוכגוז:המועמ.דשלה"אמיתיות"הרלוונטיותהתכונות

יותרממושכתשהתעוקהככלפיקוד.ויכולתהתמדההסובבים,

התנהגותבדפוסילהבחיזהסיכויגדלכןיותר,חזקהועוצמתה

המועמד.שלאותנטיים

הפיזיבמאמץהגבוהההשימושלשכיחותנוספתאבחוניהסיבה

כשלעצמורלוונטיתפקודיהקשרמהווההפיזישהמאמץהיא.

הלחימה.ובסביבתהאימוניםבסביבתקיצוזמצבימדמהוהוא

פיזיתמבחינהמתמודדהמועמדכיצדלבחוזניתזאלובמצבים

בנוסף,היעד.לתפקידהרלוונטייםבתנאיםמנטאליתומבחינה

המועמדים.ביזברווהת 1נ iשמייצרתהפיזיבתווןהתמודדות

מעויניםיריעלגםיחסיתקלההערנההמאפשרתעובדה

הארגונית-ברמהההתנהגות.מדעימתחוםמקצועאנשישאינם

מיוחדותליחידותהמירזבתהליכיפיזיבתרדןלשימושתרבותית,

השימושעצמו.הערנהלתהליךלתרדמתומעברנוסף,ערןיש

ותורםיוקרהלהזמקנהאלדליחידותבמיוניםהפיזיבתורןהרב

ביזמתבססאלדיחידותשלמהייחודחלקלהז.המיוחסתלהילה

ביחידההלוחמיםבלעברואותוהקשההמירזתהליךעלהיתר

(מועמדהמלש"באםגבוהה.פיזיתעצימותהיתרביזשכולל

תחושתחשהואאלד,מיחידותלאחתמתקבל Cביטחרזלשירות

J ~ 11Q ·הפיזיבתרדןלשימושנוספתארגוניתסיבהוגאווה.הישג ,ת

למימוש.יחסיתקללחץאמצעיהואפיזיעומסביהעובדה,חינה

מיומנותמיוח.דמנשרוציד.דדורשואינואחריםלחץלגורמיביחס

ארוכה.הכשרהארגבוההברמהמקצועית

בראשצוינהפיזייםמירזלמנגנוניחלופהכיההבנהמתון

מושגתזרוכימוצלחהערנהתהליךביצועלאפשרובראשונה

בנושאזהבמחקרהתמקדנוהמועמדים,עללחץהפעלתבעזרת

בפרט.לחימהובתנאיצבאיותבמסגרותובלחץנבלל,הלחץ

שתורםמודליריעלזרבעבודהמאורגניםהלחץבתחוםהמשתנים

לצורןחשיבהלתהליךבסיסומהווהביניהםהקשריםמבלול

!פיזי!כןאמץללאמיון

לעתיתאימואשרהפיזי,בתרדןשאינםחדשיםתרגיליםפיתוח

החדשות.להנחיותלהתאיםמחדצריכיםאלדתרגיליםהנוכחית.
המירז.מטרתאתלשרתומאידן

"לחץ"?מהו

בקרבוהזמקצועיהלאהציבורבקובהזשגור"לחץ"המונח

לעיתיםהלחץבמושגהתנדףהשימושעקבהאקדמיה.אנשי

לחלרטיזברורהומשמעותרופשוטהקלההגדרתוביהרושםנרצו

בתחוםהאקדמיתבספרותשוניםחוקריםהדבר.בןלאאן-

אותרומגדיריםובמבלבלבמעורפלהמושגאתמתאריםהלחץ

הדומהעלהשרנהרבאשרומגוונות,רבותהגדרותוןועל

זןזעללחץהמגדירותההגדרות .) Derogatis , 1993 (ביניהז

ובמתחהירצופנימי.אוחיצונינברחללחץמתווחסרתגירוי

אלדהגדרותהיחיד.בקרבשיגרתיבלתיאוקיצוניערצמה,

רמתרלפיהזהיחידנמצאבוה"אובייקטיבי"למצבמתייחסות

נחשףאלוןהגירוישלשוניםמאפוונוםפיעלרקנקבעתהלחץ

מגדירותאחודתהגדותרמשנו.ה"לחץ"עוצמתנגוז:הוחי.ו

תגובותשלמסויםבדפוסללחץרמתווחסותתגונהעל-זןזלחץ

לאירוע.ארלגוךןוהוחוןשלורגשותתחושות"סובייקטיביות",

בהוכחהמשמשתמסוימותתגרנותשלנובחותזר,גישהלפי

מגובוםגיורילאותוהנחשפיםשדניםאנשיםהלחץ.למצב

כלשהיהתייחסותבהזשאיזגישותלבז.שרנה.בצררהבללבדרן

בעקבותעצמו,ביתירהמתרחשיםפסינרלןגווםלתהליכים

על-זןזלחץהגדרתמבאז.בחסר.לוקותהינזלגיורי,החשיפה

אינטראקציונית)(הגדרהלזחזךהעניבהבזןהגומליןזחןוז

הלחץ.חוקריבקרבנורםבירתווהמקובלתהרווחתהוא

בתגובהארבגיוריקשורהאינההלחץמהרתזאת,הגדרהלפי

הואזר,לגושהבהתאםהלחץ,השניים.ביזביחסיםאלאבלב.ד

תופסשהואנפיהיחי.דיכולותביזהתאמהחרסושלמצב

 Etzion, Edenלמשל,(וארהסביבהמאפיינילבידאותן,ומעריך

1998 , Lapidot &(. מדרישותבתוצאהנרצותזרהתאמהאי

מהעדראר ) Siu , 2002 (מהסביבההיחידבלפיהמנררנרתמוגזמות

עםלהתמודדלדהמאפשריםהיחידאצלהתמודדותמשאבי

נאשררקלחץיחווההיחיד .) jamal & Baba , 2000 (אלדדרישות

היתררזהדרישות.עםבהתמודדותלהיכשללאבאמתלדחשוב

הסביבהביזהגרמליזיחסייריעללחץהמגדירותהגישות,של

הקוגניטיביתההערבהאתמדגישותשהןבנןהינדליחי.ד

והןבגיוריהןהמתמקדתהערנה-מבצעשהיחידהאישית

אותהזר,קוגניטיביתהערנהעימד.להתמודדהוחוןשלביכולת

שלבתגרנותההבדליםאתלהסבירמאפשרתיחי.דבלמבצע

מושפעתהקוגניטיביתההערבהגיורי.לאותושוניםאנשום

ואתהאירועאןהגירויאתומעריךתופסהיחידברמהאופן

מהדרהזרהגדרהמוצלח.באופןעימדלהתמודדריכרלרתיומשאכון

בהמשך.שיוצגהצבאיבהקשרהלחץלמודלבסיס
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הצבאיבהקשרהלחץתופעתלהבנתמארגןמודל

נוחוךןתובהלבלתשומתזוכהלחץעםההתמודדותוכולת

לפזההמקובלת,התפוסההואלכךהסוכה .ל" iiנצהמווחדות
במודהנלחץכוונההמווחדותנוחודותהלוחמוםפעולות

נצבאאךמסוום,בזמזלחץלגורמונחשףאדםכלדופז.וןצאת

כמזוזלבז.עצמה.הענודהבסבוכתטנועוםונוםלחץגורמו

מצבובעזותהועדלתפקודהמועמדשלהתאמתואתנןחנום

ווךןשהואעומוהלחץאתנוותרהטובהנצווההמזמזםלחץ

עצמו.בשורותלהתמודד

והפוקטוקההאקזמותאנשועםוהואוונותהספרותסקורתמתוך

הלחץבתחוםהמןשגוםאתלארגזהמנסהמודלגובשנתחום,

הלחץנושאשלהכוללתבהבנהלסוועבמטרהקוהונטונאופז

ממספרמורכב ) 1אוון(ראההמוצעהמודלהצבאות.במסגרת

הבלתוהמשתנההםהלחץגורמוהואשוז.מוכזוום:מןכונום

גורמוהמזרז.אנשווךועלונמדדוםמתופעלוםוהםנגונןשתלוו

והםהוחוךשל ) Strain (הלחץתחושתעלמשפועוםהלחץ

המזרזאושפוזותמזוזבסדרתבמודל.התלןוהמשתנהאתמהןןום

ומנסהזהבמשתנהמתענווז

שונות.נדוכוםלהעווכן

ההשפעההמודל,פזעל

תחושתעלהלחץגורמושל

וךועלמתווכתהלחץ

 Driskell & Salas,1996; Orasanuלמשל,&(ואזנכלללחץ
1996 , Backer ;, צנאווםובפרסומים ) 2003ומלאך-פוונס,קינז

המודל .) 1989(גל,נפרטנקובלחץגורמישללחלוקהמתווחסום

עלהצבאיתלמסגרתהולוונטווםהלחץגורמיאתמחלקשפותח

מרכזיות.קבוצותאונעפי

שלושהקוומוםלהלז,שיפורטוהלחץגורמימלנדבולצווז,יש

ההופעהמשןהיחיד:שלהלחץתחושתעלהמשפועוםמשתנים

ארוךזמזלמשךמופועהלחץשגווםככלהלחץ-גורסשל

ככל-הלחץגורסשלעוצמתוגדלה;הלחץתחושתכךוותר,

מועצמת;הלחץתחושתגםכךוותרגדולההלחץגורםשעוצמת

תחושתעלהלחץגורםהשפעת-הלחץגורסלהופעתצופווה

התכזנזלאוהיחידבהפתעהמופועהואכאשריותרגדולההלחץ

והואהלחץגווםלהופעתמצפההיחידנומצבלעומתלקראתו

בהתאם.נערך

פיזייםלחץגורמי
אןפונשלומדיד.מוחשיפזזו,מגוךןונוצריםפוזווםלחץגורמי

טבעיכחלקקוומוםפיזייםלחץגורמימספונצבא,המשימות

בסביבתהלוחםמפעילות--r---------------------ך-

 ) 0-100 (לחץגורמי

.ןפ'זייםלחץ.גורם•ו

וחברתייםלחץגזרמ~ו

גזומימתווכום:משתנום

הפרט,וגזומיהסביבה

אולהעציםוכןלוםאשר

תחושתזו.השפעהלמתז

בתורהמשפיעההלחץ

היחי.דשלהתפקודעל

כלשזנות.מתגובותמורכבאשובמודל,חשנוהתלויהמשתנה

קזגנ•ט•בייםלחץגזךמ•

ו Dפ.ס•זכלוג"לחץ!גורמי

סדרותולחימה.אימונים ) 0-100 (תגובות

לצבאהגוןסטרםהמיוזופ•זיולזג•ותתגובותו

מועמדיםעבורמהזותלחץתחושת
) Strain ( 1 ורגשיותתגובות נוואשוזמפגשרכזם ) 0-100 (

וקוגניטיביותתגובותו
להתמודדנדושיםהם

לאפוזווםתנאוםעם 1התנהגותיותגתזבותו

צבאזבהקשרהלחץתופעתלהבנתארגן iכמודל-ואזור

מהמזכרהשוניםנוחים

הביתית.בסכינהלהם

נמצאופוזווסלחץגורמו

בבורורכפוגמוסרוס pבמח

הערךכאשו 100- 0שלנמונעדנעהמודלממרכונואחד

הואנומצווז " 100 "והערךקייםלאזהשמרכיבמצייז"אפס"

מונית.נעוצמהקיים

לחץגורמי

יוצראשרהיחי.דנחשףאליודנוכלהונן ) Stressor (לחץגורם

אונדינידואלייםהנדלוםשקיימיםלמרותלחץ.תחושתאצלו

שונים,לגוןןווםנחשפיםהםכאשואנשוםשחוזיםהלחץברמת

מאחרים.לחץוותרוןצךוםאשראירועים,אוגורמיםקיימים

והואלאדם,מאדםשונההלחץמגורמיאחדלכלהמווחסהמשקל

עצמואדםאותואצללהשתנותעשןוואףאישיותובמבנהתלוו

פועלאונןהלחץגזרםקרובותלעיתיםחוזר.שלשונותבנסיבות

בהשפעהיחדלפעולעשוייםשוניםלחץגורמימספראלאלבדן

לגורמוומגוונותרנותחלוקותקוומותנספרותהוחוד.עלהדדית
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פירוטלהלזוגנוטובוות. pמטלותשלבבוצועבמווחרבבוצוע,

מרכזיות:קטגןךוןתפיעלהפיזייםהלחץגורמושל

פיזיקאלייםלחץגורמי
ועשוינסבלבלתומטרדהונוךצונלום 120מעל-רעש

המרכזווםהפיזייםהגזומיםאחדהונןועשלחץ.גווםלהוות

רביםכלוםושנםבןהקרבשדהשלנולטמאפי'!והואללחץ

נשק,כלוטייס,כלוכגוז:גבוהה,נעוצמהועשהמפוקום

משפיעהועששלתדווחלאהתפרצותבונמצאועוד.וק"ם

 .) Jones , 1983 (היחידידיעלשנקלטהמידעעלבעיקר
שמלבדהונןמוזזבסדרותרעשבגירויהשומןששלהיתווז

אתטובהנצווהמדמהגםהואלחץ,גזוםשהואהעובדה

הלחומה.סביבת

נוצרתהצפיפותתחושת-מוגבלתנועהומרחבצפופות

צפיפותתנאימוגבל.במרחבוניםאנשיםנוכחיםכאשר
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& Driskell 
צבאיים.·ים

המודל .) 191

עלהצבאית

שלושהו:ים

ההופעה ן!\

ארוןזמן '

נבל .לחץ

מועצמת;ץ

תחושתעל

התכונןלא

והואהלחץ

אופינשל

טבעי:חלק

בסביבתז:

סדרותנח.

לצבא;זןס

מועמדים

נוראשון

להתמודד

לא!יזיים

מהמוכר

חביתית.

נמצאויים

t בבזרורים

פירוטלהלן

ועשויסבל

המרכזיים 1

רביםכלים

נשק,כלי

\:;משפיעה

1 , Jones (. 
שמלבדזנן

אתטונה

נוצרתפזת

צפיפותאי

לפרטיותחדירהשלתחושה"מחנק",תחושתליצורעלולים

נעלימספרישנםהיחיד.שלהפעולהחופששלוהגבלה

מוגבל,תנועהבמרחבממושךזמןהשוהיםנצבאתפקידים

ועוד.בונקרתומ"ת,צוללת,טייס,תאכגון:

תרמייםלחץגורמו

הגיאוגרפינאזורמטמפרטורהנוצריםקיצונייםחוםאוקוותנאי

תנאיובמיוחדקיצוני,אזידמזגתנאיכלשהי.מכונהמהפעלתאו

בצה"להלוחםפועלבההסביבהשלבולטיםמאפייניםחינםחום.

מהוויםוהםרצוייםאינםקיצונייםקוואוחזםהשנה.חודשיברוב

רביםמחקריםהצבאי.השירותבמסגרתמשמעותייםלחץגורמי

שטמפרטורהכןעלמצניעים ) Orasanu & Backer , 1996(למשל,

מסקנותובהסקתהשיפוטביכולתבזיכרון,בקשב.פוגעתגבוהה

נמונהבטמפרטורהשהייהנחנואשראחריםמחקריםהיחיד.של

שלבתפקודהיאגםפוגעתקןןבתנאיממושכתשהייהבימצאו

ופוגעבידייםהמוטוריתהיכולתעלבמיוחדמשפיעקווהיחיד.

הקוגניטיביות.נינזלזתבלבדמעט

פוזוולוגיםלחץגורמי

הלחץמגזומיאחדהואשינהבשעותמחסור .עייפות

לאחרמופיעהעייפותנקרב.הלוחםעלשפועליםהעיקריים

ישירותמשפיעשינהבשעותחוסרשינה.ללאשעות 18 • 24

היחיד.שלהביצוערמתועלשונותקוגניטיביותיכולותעל

שלהתפקודאיכותעלשינהשעזתהעדרשלההשפעות

משתנים:נמספרתלויותהיחיד

פגיעהקוגניטיביביצועהדורשתמשימה .המשימהאופי

נבלכן,נמופיזית.משימהמאשרשונהבשעותלחוסרוותר

קןגנוטונוזת,ןךושןתוןתרוכוללתוותרמזדנבתשהמשומה

שונת.שעותמחוסרוותרמושפעתהיאכן

מענוונתמשומה .במשימהליחידשישהענזזןמידת

משומתמאשרשונהשעזתחוסרשלמהשפעותחסונהוותר

 .) Wilkinson , 1964 (משעממת
שמשןנבלוותרתפגעמשומה .שזנהללאהתקופהאורן

וותר.אווןשונהללאהזמן

השונהומחזורשינהללאלתקופהשקרמההשינהאורן

הפרט.של

הואכןוןתוארונהשהמשימהנבל .המשזמהאורן

הצורןנגללכנראהשינה,בשעותלמחסורוןתרפגועה

 Belenky, Balkin, Krueger, Headley , &(ממושךבקשב

1986 , Solick (. שלהמזיקהההשפעהבונמצאזאת,עם

עונדוםנאשרחלקיתלהשתפרונזלהממושכותפעולות

 .) Allnut et al ., 1990 (נצוות

מבגנוזהואהביולוגיהשעוז .הביולוגי"ב"שעוןהפרעות

ההוומזנאלות"הזרמוז"פעילותואתהמווסתהגוףשלפנומז

 lפיזי lמאמץללאמיון

 .שלהביוכימית"ביוכימיה"פעילותועלואחראיהגוףשל
-24לנהוממהאתמחלקהביולוגי"ה"שעוזנולו.הגוף

"מלטונין"פעילותאתמווסתהואזוחלוקהולפישעות

להיגרםשיכולותהנוולוגי.נשעוזהפרעותהשינה.הורמון

גורמותהחושן,בשעותוערותהאורבשעותשינהיריעל

מכןוכתוצאהשעות-24להיממהשלבחלוקהלשיבוש

לגורםעלולזה.שיבושהשינההורמוןבוויסותשיבושנוצר

מאופיינותרנותלחימהמשימותנרונוז.וקושילעייפות

הלילהבשעותדווקארבריכוזהדורשתמבצעיתבפעילות

והחשינה.

גבוההפוזותבעצימותפעילותשלביצוע .פזזומאמץ

זמןלאורןובפיזימאמץרב.גופנומאמץמהיחידהדורשת

שללתחושההיחי.דנקרבותשישותלעזופןתלגרוםעשןו

אתלבצעלהמשיךוכולתלחוסרואףהמשאביםכלמוצןז

הצבאיתהסביבהאתמאפייןפיזימאמץהגופנית.הפעילות

למרזתעצמם.הלחימהנתפקזןווהןההכשרהנשלבהן

הפעילותמאפווזאונןעציםפיזימאמץבילצייזחשובזאת,

נצה"ל.המובחרותהיחידותנבל

פוזותנוחותחוסרשללחץגורמי

וכולליםטיבעהמעצםהצבאיתבסביבהמשולביםאלוגזומים

ציודנשיאתאבק,לכלו.ןמחסה,חוסרשטח,תנאינמוגורמים

לאמזוזנוחה,לאנצווהאכילהרצועה,וללאנוחלאבאופןכנד

סביבתאתמאפייניםאלוגזומיםועזו.שינהנשקשינהמגרזן,

לעיתיםלהתמוד.דנאלץנמיזזהמועמדוהלחימה.האימונים

אלו.מאפוזנזםעםבחייו,לראשונה

חברתייםלחץגורמי

כגורמילפעולמחדעשוייםהחברתייםהלחץמגזומיחלק

מאידןאןנמונה,נרמהמופיעיםכשתםאובהעדרםלחץ

שלהעצמהכגזומיהפונה,להיותעשויהפעולתםבהימצאותם,

מרכזיים:לחץגורמי 6עללהצניעניתזלחוסן.וכמקורותהיחיד

הקבוצהחבריביוהיכרותהעדר

עםשלוההיכרותבמידתתלויהבקבוצתהיחידשלהלחץרמת

יחושהואזרוםאנשיםבחברתשוהההיחידכאשוהקבוצה.חבוי

משתניםביאםמזכרים,אנשיםבחנותמאשויותרגוזללחץ

במיוניםלבז.עצמו.האדםמאפיינינמוכןעלמשפועיםנוספים

שלאכןלקבוצותהמועמדיםאתלחלקמקפידיםנצה"לונים

היכרותזה.אתזההמכיריםמועמדיםשנוקבוצתנאותתישובצו

לא"אניביולתחושההעצמילניטחזזלתרוםעשויהמקדימה

הצוות,חברוביזההינרןתהצורן.במודתבישיתמוךמיוישלנד"

ומשימות,מצניםבמגווןקבוצתיותהתנסויותעלהמתבססת
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שלהוודאותחוסרתחושתאתומצמצמתהמיוזלאורןמתפתחת

שלוהניטחוזאתומגדילהבקבוצההנוחות""יחסילגניהמועמד .
ניתזהצוות.זזברילשארביחסבמשימותהצלחתומידתלגני

התפתחותלמנוענדיהגיבושבמהלןהצוותיםהרבבאתלשנות

מעמיקה.היכרותשל

תחרות

גדולמה.דברולהשיגלהצליחשרוציםהאנשים.מספרנאשר

תחרות.ביביהםנוצרתאותו.שיקבלושהוגדרהאנשים.ממספר

מה.דברלהשיגמנתעלאחריםמולמתמודדהיחידבתחרות,

האנשיםניזשהיחסונבלאותו,להשיגיותרמעונייזשהיחידנבל

הלחץשתחושתסבירבןגדול,התחרותאתומסיימיםשמתחילים

יכולותיואתהיחידשלבהערבהתלויהאףהלחץתחושתתגדל.

האחריםשליכולותיהםלגניהערבתומולאללתחרותהרלוונטיות

תחרותשלמסגרותמטנעזהינזמיוזסדרותמולו.המתמודדים

אנשיםמתמודדיםעליומסויםלתפקידלהתקבלרוצההיחידנהז

נוספים.

קנוצתותותמוכהגונושהעדר

עלהנתפסהאיוםגודלאתהמקטיזגורםהינוהקבוצהלנידות

יותרשהקבוצהנבלעימו.ההתמודדותלשיפורותורםהיחידוךו

שנתונההיחידיבולבןיותר.חזקההקנוצתותוהתמיכהמגובשת

לחץמצביעםלהתמודדותומשאביםנוחיותרמהקבוצהלשאוב

הראו ) Hobfoll , 1988 (מחקרים .) Macdonough , 1991(למשל,

עלנ"גינוש",האישי.הלחץלהפחתתתורמתחברתיתתמיכהבי

גיבושליצורפוטנציאלנעליממצביםלהימנעבדאינונןון,אף

בקבוצה.

תמוכהמקורותהעדר

היחידיבולאליומשפחה.בזאוקרובחברמקור,להעדרהכוונה

בסדרותהתייעצות.לצורןאוועזרהלתמיכהזקוקשהואלפנות

החברתיותמהרשתותמנותקהמועמדימים,מספרהאורבותמיוז

אדםלשתףאפשרותאיזליחידבבית.רגילהואלהזוהמשפחתיות

שהואהאינטנסיביותבחוויותעבורו,תמיכהמקורשמהווהקרוב.

המיוז.סדרתבמהלןחווה

קוגנוטונווםלחץגורמו

משימותשלביצוענעתבללנדרןפועליםקוגניטיבייםלחץגורמי

מעברחשיבהתהלונולהפעילמהיחידהדורשותקוגניטיביות

לשארביחסהשוטפות.היומיומיותבפעילויותהנדרשיםלאלו

קוגניטיבייםלחץגורמישלהמרכזיהיתרוזשפורטו.הלחץגורמי

לעומתשונים.יחידיםביזלהבדליםבמיוחדרגישיםשהםהונן

נמוכיםביצועיםהאםלהנחיזשחונההונןהמרכזיהחיסרוזזאת.

ממגבלותשמאאועצמו.מהלחץנובעיםאנזלחץ,במצבי
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מיספוקזהאיובן,לצורןהיחיד.שלידעמחוסראוביכולת

אלאלחץ.תנאיתחתקו~ניטיניותבמשימותביצועלמדוד

לחץללאניטדאליבמצבאלובמשימותביצועגםלבחוןחונה

הקוגניטיביים:הלחץגורמישלפירוטלהלזניניהם.ולהשוות

ענודהעומיס

לבצעשחייביםמשימותמספראוענודהשלבנמותמוגדר

דרישהידיעללהיווצריבולענודהעומסנתונה.זמזבמסגרת

נו-זמנית.מורכנותמשימותמספראורנות,משימותלבצע

מספרלבצעהלוחםנדרשנהםלחימהמצבימאפייזענודהעומס

בסביבתרביםלפרטיםלבלשיםזמניתונובמקבילמשימות

שלו.הלחימה

זמןלחץ

הזמזמשןחלקימשימהלביצועהדרושהזמזנמשןמוגדר

מהר,להגיבהיחידאתמחייבזמזלחץלמשימה.המוקצב

ןלהנחיזמידע.לסנזהמידע.לעיבודערוציםנמעטלהשתמש

 Johnson, Payne (וחיונייםחשוביםהםמידערמזיאילובמהירות
1993 , Bettman &(. במודעלקבלהיחידאתמניאיםאלובל

ניותר.האופטימאליתהיאההחלטהבהכרחלאולבזחפוזההחלטה

לחץמשרהטעותלעשותעשוישהואלבןהיחידשלהמודעות

מפקדיםקרונות,לעיתיםלאחריו.ואףהביצועתהליךבללאורן

במסגרתפעולותולבצעהחלטותלקבלנדרשיםנצבאוחיילים

נדיהדרושהזמזמשןאתלהםשיהיהמבלימצומצמת,זמנים

החיוני.המידעבלעלביסודיותלעבד

מידעעומיס

שהואהמידעונמותליחידהמוצגהמידענמותניזכיחסמוגדר

מוצפיםצבאיותבמסגרותמפקדיםלעיתים,ביעילות.לעבדמסוגל

מידעניזלהנחיזאותו,לעבדנדרשיםוהםשוניםממקורותרבבמידע

החלטות.בסיסועלולקבלוועלהנצורהאותולשלבועיקר,טפל

פtויכולוגווםלחץגורמי

מוחשיים.ואינםסובייקטיבייםהםפסיכולוגייםלחץגורמי

מהמאפייניםניכרבאופןמושפעתאלולחץגורמישלעוצמתם

במשתניםהזזנחלקבהמשךשיפורטוהיחידשלהאישיים

עללהצניעניתזועוד.עצמיביטחוןחוסז.נגוז:המתווכים

אצללחץתחושתליצורהעשויותפסיכולוגיותתחושותמספר

היחיד:

כשלוותחושת

בהצלחה.משימהלבצעמצליחאינוהואניהיחידשלהתחושה

שהרצוןונבלבמשימה,מאמציםיותרמשקיעשהיחידנבל

תחושתבןגדולום,יותרהונםבמשימהלהצליחשלווהמוטיבציה

מיוזלסדרותהמגועוםהמועמדיםהיא.אףגדלהשלוהכישלון

נעברחוולאוחלקםגבוהיםנתוניםנעליהינםמיוחדותליחידות

חלקםעבורבגיבושהמשימותלבז.ביצעו.אותהבמשימהכשלוז

נישלוז.תחושתחשיםהםבההראשונההפעםחינם



i מספיק

אלאחץ,

לחץללא

ובוום:

לבצעום

דרישה·ו

בן-זמנית.

מספרצע

בסבוכת

הזמזשן

מהר,.וב

ולהנחיז

, Johnson 

במודעל

נוותר.ית

לחץו~רה

מפקדים

במסגרת

כרו·דוש

שהוארע

r מוצפים

מידעכוך

לטות.

ורחשוום.

ואפוונום

משתנים

על~ניע

אצל'חץ

בהצלחה.

שהרצון

.תחושת

מורךרות

r נעברוו

חלקםוו

וודאותחוסותחושת

חוחוןעלמקשהעתודותהתרחשותלנבאהיכולתחוסר

ונוללאהוחוןהאח,דטעמים:משנווזאתעומת,להתמודד

העובדה,הואחשנוהטעםהנאות;לקראתולהיערךלהתכונן

תחושתוביטחון.רגיעהשלבנאףלחושונולאונןשהיחיד

סבוכתאתובמיוחדהצבא,סבוכתאתמאפיינתוודאותחוסר

הממונההרמהמסוים.במוצבהשתווהתקופתלמשל,-הלחימה

המצבבתמונתרגעבכלהלוחםאתלווןעמקפידהאינהבקרב

כמצנוםהלוחםלבזפועלת,הואלפיההשוקןלוםובמערכת

ולחץמתחשלזהמצבןצופווה.מתחתסכול,לחושעשןואלו

מאופיינותהמיוזסדרותחוחור.שלההגנותאתמחלושמתמוך

ובצעושהםהפעילויותלגנולמועמדיםבלבדחלקומידענמתז

רנותפעמיםזאת,עםונדומה.המיוזשלהזמניםלוח-בהמשך

ממכרים,פורמאלולאבאופןזהמודעהמועמדיםמקבלים

באתריממידעאןקודמיםבמיוניםשהשתתפומחברים

תחושתאתמקטיזמוסמכיםלאממקורותזהמודעאינטרנט.

כגורםזהבגורםהשימושעלומקשההוחוןנקרבהודאותחוסר

לחץ.ליצירתמשמעותו

במצבשליטהחוסותחושת

הםנאשרנלחץופחותבנוחוותרחשיםאנשיםבונמצא,

כנשלטנתפסשמאורעככלבמצב.שליטהלהםשושמאמינים

נותנתנאשרוותר.גדולהלחץתחושתוןצרהואכךפחות,

הםאםגםמטרו,דלגוןןוהחשופהאתלהפסיקאפשרותלאנשים

ורםעלנתפסהמצבזאת,באפשרותשימושבפועלעושיםלא

עםוחןאיוםאולסננהצופווהבוהראומחקריםפחות.כמלחוץ

הביצוע.נומתפוגעתשלוטהחוסרתחושת

קונפליקטמצבו

אףנאשרוותר,אואלטרנטיבותשתוכוךלנחורמהוחוןהדרושה

כמצנוםהוחוןמהאחרות.טובהבוודאותאונהמהאפשןןוןתאחת

הטונההאפשרותאתלנחורבנוסורךרביםמשאביםמשקועאלו

אחתלכלמונומאלו.ן"נזק"מקסומאלו"רווח"לןשתגרוםבוותר

בונוהםשה"מאזז"ככלוחסרונות,יתרונותושנםמהאפשןןוןת

חוחור.עבורוותרקשההקונפליקטכךוותר,דומה

פיזיתמפגיעהחשש

מבחינהופגעשהואממשיתסננהקוומתבוחוחורתחושת

הסיטואציהבמאפוונוחוחו,רבמאפוונותלווההתחושהפוזות.

בוטןולוןובאהזותחושהכמסוננת.אותהתופסהואבהובמודה

במהלךהוחוןתחושותאתמאפוונתופחותלחומהבמצבובעוקר

חמורך.סדרותבמהלךאןאומןנום

מתמדתבחינה

המיון.סדרתכללאורךמתמדתבחונהתחתנמצאהיחיד

רושמיםחוחו,רעלמסתכליםמערונוםמספרהזמזשכלהעובדה,

לוצןןעשןוהאומר,שהואהדבריםואתהתנהגותןאתומתעדים

הוחור.נקרבולחץעומס

[פוזוןמאמץללאכווון

הלחץותחושתהלחץגורמונוןהמתווכוםותהלוכוםמשתנום

הוחוןשלהלחץתחושתעלהלחץגורמוהשפעתשהוצגבמודל

באמצעותעצמו,הוחוןומאפוונוהסבוכהמאפוונווןועלמתווכת

אולהעצוםונוליםאלומשתנוםקןגנוטונוום.הערנהתהלונו

נותךונעזרתםהלחץלתחושתהלחץגורמוביזהקשראתלמתז

בתגובותוהזהלחץבתחושותהזהנדלוםקוומוםמדועלהניז

שןנום.אנשוםבוזללחץ

קוגנוטובווםהערכהתהלוכו

בתחום,המקצועאנשובקרברחבההסכמהקוומתהאחרוןבעשור

כוךכלומר,לוחוד.המצבכוךאונטראקצוןתפןוהואהלחץתחושתבו

 Baum (אלהבתנאיםהפועלהאדםתכונותלביזהחוצןנווםהתנאום

1981 , Singer & Baum ,(. ןפןלקמזלזרוס), Lazarus & Folkman 

1985 , 1984; Lazarus, Delongis, Folkman, & Gruen ( בוטוענום

הלחץ,רמתעלמאוומוםןאוןןעוםלחץגורמושלההשפעהלמרות

בלבד.חוצןנווםןגוךןווםאורןעוםבסוסעלאותהלתארנבוזזהאון

שלוהסןבווקטובותובהערכהעצמובוחוןמתחשבאוננןזהתואןר

עומם.שלוההתמודדותונןלתןאתהלחץגורמואת

לראשונהשהוצגהאינטראקציה""מודלאתפותח ) 1999 (לזרוס

נותךבעזרתונתחום,נוותרוהמקוףהנרחבהמודלוהוא-1966ב

הוחוןשלהלחץתפוסתעלמשפועוםהאושוןתמשתנונוצרלחנון

חסרבווקטובותהראותבנקודתמתמקדזהמודל .) 2אוןך(ראה

הפועלוםהוחוןבקרבשלנוםשנומתרחשיםולפוךהוחוןשל

הסביבתי,הגוךןולבחינתראשונותהערנההןןוןת:השפעותתוך

לרשותהעומדיםההתמודדותמשאבולכחונתמשנותוהערנה

שלשהתגובהבנך,הואהאונטראקצוהמודלשלווחןןןהוחור.

גםאלאחוצןנוום,לחץמגורמורקלאמושפעתללחץהוחון

מאדםשונההואולפוכךהוחו,רשלהאושוןתמגורמורנהבמודה

בהםונוםמצנוםלחסכוןזהמודלמאפשרלראשונה,לאדם.

לחץתחושתחןןוםאךמצבבאותןנןוןקנמצאוםאנשיםשנו

שונות.בעוצמות

לחשובותמתווחסתהאונטראקצוהבמודלהמרכזיתההנחה

מערוךאןרגנוזםהואהוחוןולפותהקוגנוטובו-הערנתוהגורם

מודעכלומערוךבסביבתוןגוךןווםרמזוםהזמזכלהמחפש

הגוןןווםמשמעותוכ.ךכלפוך,שלוהרלוונטוןתמודתבסוסעל

תהלונווןועלובראשונהבראשנקבעתבסבונהוהאוןןעום

הערנה:שלנושנוהכולליםקוגנוטובווםהערנה

גורמואתמערוךהוחוןזהבשלב-ראשוניתהעדנהשלב

והאםעבורן,רלוונטווםהחוצןנווםהגוךןווםהאםושופטהלחץ

אותולהעריךונןלוםשןנוםאנשוםמאוומום.אוחורבווםהם

אוהרפתקנוכאתגרו,ןמאוום,כמפחוןרלוונטי,כלאאורוע

בן,ענווךלאדםאיזרלוונטוכלאנשפטהגוןןואםכמרגש.

הגוןןואםאךלחץ,וחושלאהוחוןכחוןבונתפסהואאם

משנות.הערנהלשלבועבורהוחודומלחוץנמאווםנתפס
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 ~להתמודדמסוגל•כולתהערכת-_ 2
 V4------I!!\היחידשלהתמודדות

 ) 1966ס, 1/לזדצז,ך pהאזנטדאדל 1מ- 2אזןך

-משניתההערכהשלב
חסבובתווןjהגירוייםאם

נשלבכמאיימיםהוערנו

חוחוךהראשוני,ההערכה

הואנוזהלשלבעובר

סונזזקטזנזבאופןמעוזך

אתהמשאבים,את

הנזשוריםואתהיכולות

הגירוזעםלהתמודדשלד

זהשלבכלומר,המאיים.

המתווךלמשתנהמתייחס

והסכינההזחזןמשאנישל

במאמר.המוצגבמודל

שאנשיםנבלכללי,באופן

רלוונטייםוכישוריםוכולותזרתולהםושבוזהנשלבועוזנו

תהיהשלהםהלחץתחושתכךהמלחיץהמצבעםלהתמודד

המצבהערכת-_ 1

סובייקטיבית)(תפיסה

מאיים

להתמודדמסוגללא

• 
זווהואסןנזזקטזנזתהזנההכישוריםהערכתוותר.נמונה

בהערכהתלותללאלא,אולחץוחושהזחזןהאםהמשפיעה

מגדורההמשניתההערכההכישורים.שלהאןנזזקטזנזת

הפעולהאסטרטגייתואתההתמודדותצורתאתוקובעת

המלחיץהגזןןזעםלהתמודדבמגמההיחי.דשיאמץ

הלחץ.תחושתאתולהפחית

אםרקכמלחיציםנתפסיםמסויםגירוזאןאירועהמודל,פזעל

הראשוניתהערנהנשלבבזהואהראשוןתנאים:שניומתקיימים

הזחזןהמשניתהערנהנשלבבזהזנווהשניכמאייםנתפסהמצב

המצבעםלהתמודדוהנזשןןזםהיכולותאתלואיזבומעוזך

לבלוםונולהערנהתהליך .) Lazarus & Folkman , 1984 (המלחיץ

שלהלחץתחושתעלהלחץגורמישלההשפעהאתלהעציםאו

היחיד.

מתווכיםסביבהמשתני

המשמעותייםהמתווכיםמהמשתניםאחד-ומנהיגותמפקד

ושלמפקד .) 1989(גל,המפקדהואהצבאיתבמסגרתניותר

זהשהואנזווזלמצבהחיילשנותזהפירושעלגדולההשפעה

אוהחיילהצגתו.אופזעלשולטואףהמידעאתלןשמספק

מזזתאתומעוזךהמצבחומרתמידתאתמפרשהמלש"נ

בתנועותנתלותהמשימהאתלבצעהצוותושלשלוהיכולת

שהואהדבריםונתונזשלוהדיבורנטוזהמפק,דשלהגוף

אולהגבירשיכולהלעדשההמפקדאתלדמותניתזאומר.

עלכךולהשפיעהאורוקרניהנתוניםעוצמתאתלהחליש

הלחימה,לסביבתבניגודהמלש"נים.אןהחייליםתגובות

דווקאהיחי.דנקרבהלחץתחושתלצמצוםפועלהמפקדבה

המועמדתפקודאתלנחוזמעונייניםנומזון,בתהליך

ובמעריכיםבמפקדולהשתמשלהשכילושלחץ,במצבי
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המגיע

מתחים

נמו

שלהלחץתחושתהגברתלצורך

היחיד.

לאווירה-העורףגורמי

השפעהלהיותעשויהבבית

עלמעצימהאןממתנת

היחידחווהאותםהלחצים

מועמדהמיון.בסדרת

תומכתמסביבההמגיע

עםיתמודדומפרגנת

באופןבגיבושהלחצים

ממועמדשרנה

רוויתמסכינה

כוחות.ומאבקו

שלהתמיכהלמידתבז.

מיוחדתנזחזדהמשמעותונשירותוהמשפחההחברים

גםישבמיוןהצלחהאוכישלוןתופסיםהםנוולאופן

הלחץ.תחושתעלמעצימהאןממתנתהשפעה

מתווכיםאישיותייםמשתנים

גילבסוףנעריםחונםפיזיותמזוןבסדרותהמועמדיםמרבית

המאפייניםהאישיותייםהמשתניםמלנד .) 17-18(בניההתבגרות

ההתבגרות.גילשלשכיחיםמאפייניםמספרושנםמועמ.דכל

וחלותלנגרות,בסוסומהווההולדותתוםאתמסמלתההתבגרות

האצהחלהביולוגיתמבחזנהשונים.בתחומיםרנותתמורותבה

קוגניטיביתמבחזנההמינית.ובהתבגרותהפיזיולוגיתבצמיחה

מורכנתנעשיתהואהמתבגרים,שלבחשיבהרנההתפתחותחלה

מתחילהחברתיתמבחינהוותר.גמישהואףלוגיתמבחזנהוותר

האחר~שלמנטונקודתאתלראותהמאפשרתתכונהלהתפתח

במהלךחלהאשרהמוסר,להתפתחותמשמעותיתהואזאתתכונה

הרגשית,בהתפתחותגםחלותמשמעותיותתהפוכותההתבגרות.

אתלהניזניסיוןוחלהעצמיתהזהותלגנישאלותמתעוררות

ותמורותשינויים .) 1994(זזו,האחריםושלהזחזןשלהאישיות

לאעצמידימויהעצמי,הביטחוןלערעורלגרוםעשוווםאלו

אינטגרציהנחוסרמאופיינתזותקופהמשתנים.רוחומצביזצזנ

שלדיכוטומיתותפיסהעצמיותביכולותהכרהחוסרהזהות,של

בסדרותהמועמדיםבהתאם,כלום).לאאו(הכללבן"או"שחור

שאונםבהישגוצורךגבוההבמוטיבציהמאופזזנזםפיזיותמזון

עצמם.ועלהסכינהעלובוגרתנשלהנזןזעהמגוניםתמוך

וליכולותיהםלתפקודםנאשרלציפיותלהובילעשויותאלותפיסות

המציאות.אתותואמותדואליותתמוךשאונן-

הנ"להאישיותייםלמאפייניםשהוצג,הלחץמודלשלבהקשר

אתהוחזןתופסנוהאופןעלרנההשפעהקיימתשיוצגו,ונוספים,

משתניםעימם.להתמודדשלוהיכולתואתבסביבתוהלחץג'ורמו

הלחץגורמיעםולהתמודדותלכוחמקורותלהיותוכוליםאלה



של:הלחץ

לאווירה-

השפעהות

עלנצימה

r היחידווה

מועמד

i תומכת

עםודד

באופןש

המגיע

מתחים

כמות.

שלמיכה

j מיוחדת

גםיש:רן

גילבסוף

i מאפיינים

i .התנגדות

וחלות·ות.

r האצהלה

וגניטינית 1

מורכנתת

r מתחילה

האחד-;ו~ל

במהלך~ה

הרגשית. :

אתלהניד

ותמורות 1

לאעצמי

נינטגדציה

שלד:ומית

r בסדרות

שאינםוג

עצמם.:ל

:כןלותיהם

הנ"לביים

אתהיחיד

'משתנים

הלחץימי

עלשיתווספופנימייםלחץמוקדילהיותלחילופיז.אוהחיצוניים,

שוניםאישיותייםמשתניםלכן,מ"נחוץ".פועליםשכנדאלו

ההתמודדותויכולתהביצוערמתלניבוידנותלתרוםוכולים

בריטניהנצבאשנערךמחקרמלחיצים.מצניםעםהיחידשל

בקורסהצלחהיותר,טובניבאואישיותייםמשתניםבימצא

משתניםמאשדהשדה,בסביבתקשיםפיזייםאימוניםהבולל

האישיותייםהגודמיםלהלן .) May & Kline , 1987 (קוגניטיביים

ביצועעלכמשפיעיםהלחץנתחוםבמחקריםשהוצעוהמרכזיים

 Turner & Killian, 1957; Lazarus , & 1980(מאידי,לחץתחת

1971 , 1966; Houston (. 

מושפעתנלחציםהעמידהיכולת-אישיותתכונות

מתכונותהמורכנתהיחידשלוהרגשיתהנפשיתמהנשלות

אומץ.אמונה,אופטימיות,אישי.דימויעצמי.בטחוןכגון

חוסרבילמשל.נמצאזה,בהקשרועוד.גמישותמסירות.

 .) Perrier , 1984 (הלחץרמתאתמעליםוחרדהביטחון

שלבהקשרנספרותדנותנחקרהזותכונה-נפשיחוזון

החוסזמונחנפרד.סעיףלהלייחדלנכוןדאינוכןועללחץ

) Hardiness (, ידיעלפותחאשדSuzanne Kobasa 1979ב-, 

להתמודדליחידהמאפשרתהאישיותהתכונתאתמבטא

מצבלהפוךלאנשיםעוזרחוסזלחצים.עםיעילנאופז

הביצועלשיפודלהזדמנותלאסוז.פוטנציאלשהואמלחיץ,

מיסודהשהינהצבאיתלסביבהבמיוחדרלוונטיוהוא

בימצאודניםמחקרים .) Maddi , 2007 (ודורשתמלחיצה

נקרבהיחידשלהביצועעלגדולההשפעהישנפשילחוסן

 ,) Bartone , 1989 (אוטובוסנהגיכגוזמגוונות,אוכלוסיות

נצה"לקציניםבקורסוצועדים ,) Kobassa , 1982 (דיןעודני

) 1990 , Westman (. השפעהלחוסזבינמצאהמחקריםבכל

מתמודדיםנפשיחוסןנע'כוהיחיד.שלהלחץתפוסתעל

אותזמקבליםשהם(כיווזמלחיצותנסיבותעםועולבאופן

התמודדותנדרכילפעוללדובנוחריםמהחיים),טבעיכחלק

ההתמודדותיכולתעללהסתמךונוטיםבעיהממוקדות

 .) Florian, Mikulincer & Taubman , 1995 (שלהםהאישית

בריאותעםחיוביקשרלחוסזבועדויותקיימותכן,כמו

גבוה.תסכולוסףהסתגלותיכולתנפשית.בריאותפיזית.

יותרכךיותר,קיצוניהלחץשמצבככלבילצייזחשוב

פנומווםחוסןמקורותנעליפרטיםניזההבדליםבולטים

נעליהסתגלותמשאניעלהנשעניםאחדיםלניזמגובשים

וותר.שבריריאופי

המורכנתאישיותיתתכונהחינהחוסזלספרות,בהתאם

האלוהמשתניםשלושת .") 3 "המכוניםמשתניםמשלושה

מפחיתיםהםונכךהלחץמצבעםלהתמודדליחידמסייעים

הלחץהשפעתאתוממזעריםעלוןהמופעלהסביבתימהלחץ

הם:אלומשתניםתפקודו.ועלבריאותועל

להאמיזהיחידשלנטייה- ) Commitment (מחויבות

!פיזי]נןאמץללאמוון

נותחוםכלשלהפנימיובעדךבחשיבותבמשמעות,

מעודניםלהיותנוטיםגדולהמחויבותנעליעוסק.הוא

הםנותחוםבכלמעמיקהנצורהמאמץולהשקיע

נרתעיםאינםהםהגדולה,מעורבותםנשלעוסקים.

משאביםולהשקיעמאודלהתאמץונוטיםלחץממצבי

אלו.במצביםעליהםהמופעלהלחץאףעל

בהלמידהמתייחסזהמשתנה- ) Control (שליטה

עלמעשינאופזלהשפיעשביכולתותחושהישליחיד

תוצאההםבחייושהאירועיםולתפיסהסבינוהמתרחש

השליטהנמדדגבוהעדךנעלישלו.הפעילויותשל

סביבםהמתרחשעללהשפיעיכוליםשהםמאמינים

זו.אמונהנשללפעולרוציםוהם

השתנות,בילאמונהמתייחס- ) Challenge (אתגר

שיוצרהואהשינויוכיבחיים.הנורמההיאיציבות,ולא

ה"אתגד"משתנהולהתפתחות.לגדילהההזדמנויותאת

כמאייםולאכמאתגרהאירועאתלתפוסליחידמאפשר

הנתפס.הלחץעוצמתאתמפחיתונכך

ז;נr,גנ.:זזחוסזכימצאו.צבאיותבמסגרותחוסזשנחנומחקרים

והפסוכןלוגיתהפיזיתהבריאותעלצבאיתבפעולותלחציםהשפעות

עלפחותדיווחוגבוהחוסןנעליבינמצאבז.כמוהחיילים.של

בוזהיחסיםאתשנתזאחדמחקרצבאית.פעילותלאחדדיכאון

תרגילאחדינודנגיהנצבאצועדיםשלוביצועיםחוסןטראומה.

(שלושתהחוסזמדדישלתת-הסקאלותבימצאמלחמה,שנויי

ובאופןלטראומהשלילינאופזקשורותנמצאו ) 3Cה-משתני

 .) Eid , 2006 (לביצועומובהקחיוני

נצה"לקציניםבקורסצועדיםאוכלוסייתעלשנוצעאחדמחקר

חוזוןציוןנעליחייליםלחץ.עםשלולוקשרלחוסןכימצא

נמונמוך.חוזוןציוןעםחייליםמאשרלחץפחותחווגבוה

לאודךהזהביצועלמדדהחוזוןמדדניןחיוביןושרנמצאכן,

 .) 1990(וסטמן,הקורססיוםלאחדושנהשנהחציוהזהקורס

האופטימיתבהערכתםמאופייניםגבוהחוסזנעליאנשיםלסיכום,

מאיימיםמצניםהלחץבמצבילדאותנוטיםבזועלהגירוישל

פחות.כמאיימתסביבתםאתלהעריךנוטוםאלואנשיםפחות.

אתממתזשחוסזלהסיקניתזמכאזלחץ.פחותחוויםהםלבז

התפקוד.עלהלחץשלהשליליותההשפעות

הוחו,דאתהמאפייניםוערכיםתפיסות-וערכיםתפישות

אולהעציםעשןווםקיצוניים,ו/אויציביםהםכאשדבעיקר

שלהלחץתחושתעלהלחץגודמישלההשפעהאתלמתז

שלוההצלחהמידתביהיחידשלהתפיסהלמשל,היחיד.

עשויהומוצלח,מוכשראדםהואכמהעדמשקפתנמיוז

במהלךמתמודדהואעימםוהאתגריםהלחציםאתלהעצים

המיוז.סדרת

עםלהתמודדהמועמדשליכולתו-הזויטואציההבנת

כלקודםמותניתהמיוזבמסגרתעליוהפועליםהלחצים

 5ו
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התפקודואתהצבאיהמיוןהלוךאתשלוההבנהבמידת

מתייחסתנ"מועמד"התפקודשלההבנהנ"מועמד".שלו

דרישהכגון:זה,ומהלוךמתפקידהנגזרותלמשמעויות

מעוונום,וךועלמתמדתבחינהנוקשים,בחוקיםלעמוד

ועוד.אישיתנחירהחוסו

גדולההשפעהושהוחוןשלהקודםלניסיון-קודםניזויון

קודםניסיוןכמלחוץ.המצבאתתופסהואבההמידהעל

מוקדמתהכנהעלהמתבססדומיםמצניםאומשימותעם

למשל,הוחוד.שלהלחץתחושתאתלצמצםעשויואימונים

בהכנההשתתפואשולמועמדיםבומצאה ) 2003 (פוגן

גבוהיםהצלחהאחוזואזרחו)אוצבאי(קורסממוסדת

(המיוזהשדהביוםוותרנמוכיםעצמיויתווואחוזווותר

שעשומלש"נוםמאשוההתנדבות)ליחידותהראשוני

חשובזאת,עם(וחדכללהכנהעשושלאאועצמיתהכנה

בונמצאהמיוזבתהליךוותרמאוחריםבשלניםבולצייז

מצליחיםבהכרחאונםממוסדתהכנהשעשומלש"נים

מאחרים).וותר

לתחושהחשיבותושקודמת,דומהבמשימהעצמולנוסווזמענו

לתחושהלחץ.לגווםכלשהוחשופהלאחועימהיוצאשהוחון

וחווהשהואהתפקודומתועלהלחץומתעלגדולההשפעהזו

לחץגווםעםמהתמודדותיוצאהוחוןאםעתידיות.בחשיפות

שלוהחוסזשתחושתהסונןוגדלנושלוז.שלתחושהעםנתוז

לחץוותרוחווההואלחץגווםלאותוהנאהושבחשיפהתקטז.

נענוהצליחהואשנולמצבבהשוואהפחות,טובויתפקד

זהה.במצבלהתמודד

הוחוןשלהלחץתחושתעלמשפיעהמוטיבציה-מוטיבציה

שלמאודגבוההמוטיבציהקיצונית.הואכאשונעוקר

המיוזונוכלום"או"הכלשלתחושהבמיון,להצליחהיחיד

חלםתמוךשהואלמקוםלהגיעפעמיתחדהזדמנותהינו

הוחוןעלהפועליםהלחץגורמיאתלהעציםעשויהעלון

מוטיבציהללאמועמדדווקאזאת,לעומתמשמעותו.נאופז

לחושעשןוחזון""חלוםאונוממייניםאלוןשהתפקודגבוהה

 .) Selles , 1970 (מזוזמצבבאותולחץפחות

ללחץתגובות

הונושהוצגו,המשתניםמלנדהלחץ,במודלהאחווזהנדבן

באמצעותהיחידשלהלחץתחושתעלללמודניתןללחץ.התגובות

תגונהכלהונה ) Stress Reaction (לחץתגובתללחץ.התגובות

שליוצאפועלושהואבהלצפותשניתןהתנהגותיתאוגופנית

התגובותדפוסכמאיים.הגוןןואתהיחידשלפרשנותואוהערכתו

 Miller &(הפועליםהלחץלגורמיבהתאםמשתניםועוצמתן

1993 , Dell Smith (. לא.ונעלחץלמצביהתגובותאתלחלקניתן

 Cooper et al., 2001; Jex, 1998; jex & Beehr ,(עיקריותקבוצות

 :) 1997קינז , 1991

פיזיולוגיותתגובות

נונחמולדותאוטומטיותפיזיולוגיותתגובותמעונתמפעילהגוף

הואולבזלשרודנכדיפועלהגוףלחץשלבמצבנתפס.איום

זאתתגונהבריחה").או.("לחימה " Fight-Flight "בתגובתמגיב
הסימפתטית,האוטונומיתהעצביםמעונתבאמצעותמתבצעת

האצתלצווןפעילות.להאיץבגוףמסוימיםלאזוריםגורמתאשו

לכןאנרגיה,שלוותרובהלנמרתזקוקיםאלהאזוריםהפעולות,

להורידאחריםלאיבריםמווההפוסימפתטיתהעצביםמעונת

עלייההדם,לחץעלייתהם:גופנייםלשינוייםדוגמאותפעילות.

התחממותהשרירים,מתחשלהגבוהמואצת,נשימההלב,נקצב

ובטן.ואשכאניחיווווז.אוהסמקההגוף,

רגשיותתגובות

החלהלחץ,תחושתאתללוותעשוירגשיותתגובותשלוחבטווח

נואןותובעניכאתגרינתפסהאירועכאשורוח,מהתרוממות

פח.דתוקפנות,כעס,חודה,שליותרהשכיחיםלרגשותעדשליטה,

 Atkinson ,(בסביבהו/אובעצמןענייןואונדןדיכאון,תסכול,

1996 , Atkinson Smith and Bem (. הנטייהקיצונייםלחץבמצבי

"שענדורגשותבדפוסיולהשתמשלחזורהואהאדםשלהטבעית

למשל,חדשות.תגובותעללחשובזמןלןשאיזמניווזנענו"

התגובהיעילה.נמצאהזותגונהנענואםבבכינגיבלחץבמצבי

תגובותצבועםיחדאןנודדתכתגובהלהופיעיכולההרגשית

נוספות.

קוגניטיביותתגובות

עצמית,וביקורתהביצועלתוצאותהנוגעותדאגותמעוורלחץ

פנוייםמשאביםמעטעםהיחידאתומותירקשבמשאניצוון

דוושותהזכןוותר,מורכנותשהמשימותנבלמשימות.לביצוע

היחידשלהקוגניטיביותוהתגובותוהמשאביםיותרובקשב

קוגניטיבייםתפקודיםנחנואשוממחקרים,וותר.נפגעות

אתולארגןלהתרכזהיחידביכולתפוגעהלחץביעולהכלליים,

באחסוןחשנוז.תרגילילפתורביכולתוהגיוני,באופןמחשבותיו

 Zakay (.ההחלטותקבלתובתהליךמהזיכרוןושליפתוחדשמידע

לחשושבנטייההמאופיינתמבחנים""חרדתתופעתלמשל, .) 1993

מסיחותאשושליליותמחשבותומעוורתאפשרייםמנושלונות

מוטעהוהזנחהההוראותאחונכוןלאמעקבנדיעדהדעתאת

 Atkinson, Atkinson (בהוראותהנכלליםברוויםמידעומזישל

1996 , Smith and Bem (. 

התנהגותיותתגרנות

נתלותלחץשלבמצבמשתנותהיחידשלההתנהגותיותהתגובות

סוגישניקיימים ,) Lazarus 1966 (עפ"יחווה.שהואהלחץבמידת .

שונה.התנהגותיוצריםוהםשלילי"ו"לחץחיוני""לחץלחצים:

מסייעתאשומחשבתיתאופיזיתלפעולהמניעהואשוזבעוד
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נוכחולדות

הוא'ולכן

זאתזגונה

t ,ימפתטית

האצת:רוך

לכןברגיה,

להורידיום

עלייהדם,

התחממות

i ,החללחץ

נראךנני

פחד,פנות,

, Atkinson 

הנטייהים

"שענדות

למשל, .ת·

התגובהה.

תגובות:ו

עצמית,ת

פנויים:ים

i דורשותן

היחיד~ל

גניטיביים

את:ארגן

באחסוןן,

 Zakay ,(ז
לחשושכה

מסיחות-

i מוטעהה

Atkinson 

r כתלותץ

סוגי'שני

שונה.כות

מסייעת .

!פיזי]מאמץללאמיון

והשניהמצבהביצוע,לשיפור

ניןהיחסבתפקוד.פוגםדווקא

הביצוע~ינוחלניןהלחץרמת

 uנצורתקורנילינארי,הונו
מודלפיעל .) 3איור(ראוהפוך

נמוך,הלחץנהםבמצביםזה,

זוהיא.גםנמוכההביצועאיכות

ככלומשתפרתהולכתהאחרונה

לנקודתעדאךעולה,שהלחץ

המתייחסתנתונהאופטימום

ולהבדליםהפעילותלמאפייני

הלחץמ•דת

שלהתואוךוהעלבהתבססלתפקודלחץנוןהקשר- {אווך

1966) Lazarus ( מנקודהשונים.אישייםבין

ויורדהביצועהולךואילךזו

זמניםמסגרתהגבלתלמשל, .) jamal , 1985 (ערלהשהלחץככל

אךוזריז,יעילבאופןלפעוללמבצעתגרוםהרכנהבמשימת

שהמבצעכיווןבביצועיפגעחראמאודיגדלהזמןולחץבמידה

המשימה.בביצועולדייקלהתרכזיתקשה

שיכולהמועמדעלמסוימתבמידהלחץיוצרמיוןתחלידמטבעו,

הרווחתהמוטעיתההנחהשלילי.אוחיוניזו,חלוקהעפ"ילהיות,

אךהמועמדבביצועתמידפוגעמיוןבסדרתלחץביחינה,כיום

בסדרתהביצועאתמשפרדווקאשהלחץיתכןזהמודלעפ"י

נצורהומתפקדבמיטבוהמועמדחיוני,הינוהלחץכאשרהמיון.

לחץ.יוצרתשאינהאחרתבסיטואציהמאשרויעילה,מוצלחתיותר

עללרעהישפיעשהואיתכןרבלחץמופעלכאשרזאת,לעומת

לבחוןהיאלחימהלתפקידיהמיוניםמטרתהמועמד.שלהתפקוד

במיוניםרב.לחץעליהםמופעלכאשרהמועמדיםתפקודאת

עלרבלחץשלהשליליתשההשפעההמועמדיםאתמחפשים

במצביםגםטובלתפקדמצליחיםוהםניותרהקטנהחינהתפקודם

טוביותרשמתפקדיםהמועמדיםאתנוחריםבמיוניםמכאן,אלה.

מהתפקודמקווקו)נקומסומן 3מספר(באיורגבוההלחץנומת

רציף).נקומסומן 3מספר(באיורהאוכלוסייהכללשלהממוצע

לתגובותגםלהתייחסנוטיםזהבהקשרהביצוע,לטיבמענו

עשויהאשרתוקפנותחינההלחימהתגובת"לחימה-בריחה".של

אלימותוןועלונוטהישירבאופןהיחידאצלביטוילידילבוא

גילויוןועליותר,ומעודןעקיףבאורחאומילולית,אופיזית

הבריחהתגובתזאת,לעומתציניות.אועיקשותיתר,וכחנות

אומהמערכהפיזיתבריחהבנטישה,ביטוילידילבואעשויה

ברוחהלתגובתדוגמאהונןמרצוןנשררנה.ונפסונוותנהומנעות

במדונים.מועמדיםשל

יישוכוייםהיבטיםהלחץ-כוודל

בהתאםהמיוןתהליךאתלמפותמאפשרלעילשהוצגהמודל

מטרתהמוון.תהליךעלוהשפעותוהםנוהפועליםהלחץלגורמי

ידעתשתותלשמשהואהמודל

לכחונההמקצועאנשיעבור

עלוהםהמיוןתהליכוולשופןך

מאמרשלהמטרהמופקדים.הם

להגברתמשימותלפרטאונהזה

בסיסעלזאתהמנטאלי,הלחץ

משימותלפתחושבוהתפוסה

התפקידלמאפוונובהתאםאלו

זאת,עםוחןהממוינת.ןהוחודה

לשומושדגשיםמספרוןצגולהלן

שהוצג.הלחץבמודלפרקטי

שישולבוהלחץגורמיבנחירת

להתבססישנתונהמיוןבסדרת

הינוהראשוןהמשתנהרלוונטיים.משתנוםמגווןשלנותוחעל

ההכשרהנשלבהןהועדתפקודאתהמאפוונתהשנונהכמונן

סביבההמאפוונוםהלחציםוסוג-עצמובתפקוד-אחריווהן

קיימת,מווןלסדרתחדשוםלחץגורמולהוסיףברצוננואםזו.

הקוומוסהלחץגורמוהונןלהתווחסחשובאליוחשנוהמשתנה

הקיימתחמורןבסדרתהתרגיליםאתלמפותמומלץהמוון.נסורת

תרגילבכלמופעליםלחץגורמואלוולבחוןהמודלבאמצעות

מיפויפסיכולוגיים).אוקוגנוטונווםחברתוום,פוזוום,(גורמים

בסדרתיותרןןמוננטייםלחץגורמיאלולבחוןואפשרהתרגילים

נהם.השומושאתלהרחונונותןחסרוםלחץגורמוואלוהמיון

בגורמיחסרשימושמולפיזייםלחץבגורמיותרשומושלדוגמה,

בבחורתלהתייחסחשובאליואחרוןמשתנהחנרתוום.לחץ

מועמדוםהממווונת.האונלוסווהמאפווניהונוהלחץגורמי

הםהצבאות,במסגרתניסיוןבהעדרמאופוונוםהמלש"ננשלב

בזהות,בלבולנשלות,נחוסרהמאופווןההתבגרותבגילנמצאים

מועמדיםזאת,לעומתסיכונים.ונטולתרגשיתלהפכפכותנטווה

במסגרתקצרנוסווןנעלוחינםגיוסםלאחרהמיוןאתהעונרום

נשטח,שהווהכגון:המיון,סביבתממאפוונוחלקוחווהצבאות

המועמדיםלמאפוונובהתאםועוד.עציםפוזומאמץבאוהל,לונה

ליצור-מטרתואתשישרתכךהלחץגורםשלהעוצמהתנחר

חוחוד.נקרבהמווןלתהליךמותאמתלחץתחושת

ישחמורןבסדרתלשלבמעונוונוםאותוהלחץגורםבחירתלאחר

לשלבניתןלמעשהזאת.לעשותרוצוםנוהאופןלגנילהחליט

הפיזיתהמיוןסדרתבמהלךלעילשפורטוהלחץמגורמואחדכל

ביטוילוןולבואיכולהלחץגורםזמנית.נולחץגורמימספרואף

תפקוד

•ה 01כל 1האכלל

דרכים:מספרבאמצעותכמוון

אוקוגניטיביחברתי,ופיזי,החרשהלחץגורסשלהוספת

רעשהוספתגמא:לדוהמוון,בסדרתקווםלתרגילפסיכולוגי!

קוגנוטונוות.מטלהשללביצועבמקבילצבאיתפעילותשל

התרגול.לפנילמועמדיםהמפקדשמעבירההוראותשונוי

המועברותההוראותשונןותוךכמווןהקווםתרגולשלביצוע
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התרגיל,במהלןלדבראוסןךנגזז:בתחילתו,למועמדים

ונדומה.בתרגילהתחרותמרכיבהדגשת

בנייתנגוזהלחץ,גורםאתהמשלבתחדשהמטלהתננוז

שלפיתוחוךועלענודהעומסשלגורםהמערבתמטלה

במקביל.יבוצעואשרקוגניטיביותמטלותמספר

הסרתנגוז:המיון,לסרותכלליותהנחיותהוספתאושינוי

גורםאתלהגבירמנתעלהמיוזסדרתתחילתטרםשעונים

אי-הודאות. .

יןתררגישותקןגניטיניזתמטלןת-המטלותסדרשלשינןו

פיזיזת.מטלןתמאשרפיזיןקןשולעייפזת

במהלןהקוגניטיבייםהתרגיליםמנןצעיםכיצדלנחזזנבזזבז.על

שיאפשרנאזפזהמיזזסדרתנתזןאןתםןלמקםןמתי,המיזז

למשל,מאמץ.לאחרקוגניטיביתפקודשלאפקטיביתבחינה

בירידהלהנחיזיהיהניתזשינה,ללארנותשעזתאחריהיום,בסוף

תגדלניניהםןהשונותהמועמדיםשלבביצועיםוןתרגדולה

זאת,עםפיזי.תרגיללעומתקוגניטיביתרגיליבצעוהםנאשר

להיבטסינוניםבחזנהטומנתמנטאלילחץהפעלתנילזנןךיש

בחלופותהשימזשבילהקפידחשזנבז.עלהמזעמדים.שלהנפשי

תוךמקצןעגורמישלבמעקבןולןוהינחזהלחץתחושתלהגברת

גיל(למשל:המזעמדיםשלהאישיזתייםלמאפייניםהתייחסות

כלליעלוהקפדהבהישג)גבוהצורןגבוהה,מזטינציההתבגרות,

יחסהמועמדים,כלפיןוןשרהזגגות(נגוז:המקצזעיתהאתיקה

הפרט).צנעתעלשמירהומכנ.דהולם

סוכום

הצורןאתהעלופיזייםמיוניםניצזעלגניבהנחיותשינויים

עםנהתמןדדותמקצועיבסיסשתהווהידעתשתיתלהניח

התבססהענודהתהליךהפיזי.לתווןחלופותלמציאתהאתגר

עללחץלהפעלתאמצעימשמשהפיזיהתווךניההבנהעל

המיוז.במהלןהאותנטיותהתנהגויותיהםבחינתלצורןהמועמדים

בילראןתניתזנתחןםהיחסיםמנלןללהבנתשהזצגהמודלמתון

שאינםשזנים,לחץגזומיבעקבותנןצרתהיחידשלהלחץתחושת

שוניםאנשיםניזזההאינההלחץתחןשתבז.נמובהכרח.פיזיים

היחידשלנןספיםבמאפייניםגםהחיצוניבגירוימלנדןתלויה

לפותןחתשתיתהונןזהבמאמרשהוצגהבסיסהסביבה.ושל

אחדשמצדפיזיזת,מיוזלסדרזתרלוונטייםמיוזוכלימבחנים

יחרגולאשניומצדהרלוןנטיים,המשתניםאתלמדודיאפשךן

המיזז.שלהפיזייםבהיבטיםהקיימותמהמגנלזת

רנהחשיבותנעלהונןהפיזיבתווןלתרגיליםאלוחלופותוושןם

העצימותהורדתהמיוז.תהליךבמסגרתהסינוניםניהולבהיבט

הפגיעותמספרלצמצוםתןרמתהחדשותלהנחיותבהתאםהפיזית

תרגיליםגםנילצייזחשובזאת,עםיחדבמוזנים.הגןפניות

המועמד.נקרבהנפשיבהיבטנזקליצורונןליםפיזייםשאינם

עשזיההאתימהקןןשחורגותבדרניםהמזעמדעללחץהפעלת

לעמודןנדרשננחזפיזיתרגילשכלכפיןלנז.רב.נזקאצלןליצור

האפשריותההשלכותאתלנחוזחונהגםכןברורותבהנחיות

עבורמהוויםשהםהסכנהמידתואתפיזייםשאינםתרגיליםשל

להמשךבסיסמהווהזובענודהשהזצגההידעתשתיתהיחיד.

אפשריים:ניווניםנמספרענודהתהליך

ניזהקשרנגזז:שהוצע,הלחץבמודלהיחסיםשלאישוש . 1

לביצועהלחץתחושתניזהקשרהלחץ,לתחושתהלחץגורמי

מתווכים.כגורמיםוהסביבההפרטמשאניניזוהקשר

לתחושתמתאימיםמדידהוכליקריטריוניםןמוסודפיתוח . 2

היחיד.שלההתמודדותןלמשאניללחץלתגונזתהלחץ,

רלוונטימידעלאסוףלמעריכיםלסייעעשויזהמסוגפיתוח

ניניהם.ההשוואהעלולהקלהמועמדיםעל

תרגיליםשלהתאמהאוחדשיםותרגיליםמצניםפיתוח . 3
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