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 ________________ קדבנ רפסמ

 םירגבתמה תסרג

 הרוה תוגהנתה/תודמע ןולאש

 תוריבסה תא )דואמ ריבס( 7 דע )ריבס אל דואמ( 1-מ םלוסב ןייצל אנ ,םיאבה םיטירפב :תוארוה

 לככ תונכב י.ביגהו ןויעב טירפ לכ י.ארק אנא .טירפ לכ רובע תוטרופמה םיכרדב י.ביגתש

 .1-7 ןיב רפסמ ףיקהל אנ ,הבוגת לכ רובע .י.לכותש

 םלוס

 :הבוגת

7 6 5 4 3 2 1 

 ריבס 

 דואמ

 אל דואמ   ינוניב  

 ריבס

 

 :ללכ ךרדב ינא ,בורק ה/רבח לע ת/סעוכ ילש ת/רגבתמה תא האור ינאשכ .1

  1PD 2 3 4 5 6 7  ה/ולש סעכה םע תודדומתההמ ת.גאדומו חונב אל ה.שיגרמ .א

  1EE 2 3 4 5 6 7    ה/ולש סעכה תא עיבהל ה/ותוא ת.דדועמ .ב

  1EFC 2 3 4 5 6 7     ה/ותוא עיגרהל ידכ ה/ותיא ת.רבדמ .ג

  1MIN 2 3 4 5 6 7    לודג ןיינע הזכ הזמ תושעל אל ה/ול ת.רמוא .ד

  1PUN 2 3 4 5 6 7    תונותשעה תא ה/דביאש ךכ לע ה/וילע ת.זגרתמ .ה

 1PFC  2 3 4 5 6 7  היעבה תא רותפל ידכ תושעל םירבד לע בושחל ה/ול ת.רזוע .ו

 

 :ללכ ךרדב ינא ,ער םוי ה/ול היה יכ ת/סאובמ ילש ת/רגבתמהשכ .2

 1MIN 2 3 4 5 6 7  ה.בוצע תויהל המ לע ה/ול ןיא תמאבש ה/ול ת.רמוא .א

 EFC 1 2 3 4 5 6 7   ורקש םיבוטה םירבדה לע בושחל ה/ול םורגל הסנמ .ב

 EE 1 2 3 4 5 6 7    הלש/ולש תושגרה לע רבדמ ה/ול ה.בישקמ .ג

  1PD 2 3 4 5 6 7 ת/ךדכודמ ה/שיגרמ איה/אוהש האור ינאשכ רכינ ןפואב חונב אל ה.שיגרמ .ד

 PFC 1 2 3 4 5 6 7 ה/ולש היעבה תא רותפל ידכ תושעל םירבד לע בושחל ה/ול ת.רזוע .ה

 1PUN 2 3 4 5 6 7 ץומח ףוצרפ םע תיבב בבותסהל קיספהלו ה.ומצע לע ״ספאתהל״ ה/ול רמוא .ו
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 םלוס

 :הבוגת

7 6 5 4 3 2 1 

 ריבס 

 דואמ

 אל דואמ   ינוניב  

 ריבס

 

 :ללכ ךרדב ינא ,יביטרופס עוריאב וא העפוהב ףתתשהלמ ת/ץחלנ ילש ת/רגבתמהשכ .3

 ה/ותלוכי בטימכ השוע איה/אוהש אדוול ידכ תושעל םירבד לע בושחל ה/ול ת.רזוע .א

         7 6 5 4 3 2 1 PFC 

 1PUN 2 3 4 5 6 7    ה.צוחל ךכ לכ איה/אוהש ךכ לע ה/וילע ת.קעוצ .ב

 1EFC 2 3 4 5 6 7 ה/ותעד תא חיסהל ה/ול רזועש ךכב ה/ותוא עיגרהל הסנמ .ג

 1MIN 2 3 4 5 6 7    לודג ןיינע הזכ הזמ תושעל אל ה/ול ת.רמוא .ד

 1EE 2 3 4 5 6 7  הדרח הברה ךכ לכל ה/ול םרוגש המ לע רבדל ה/ותוא ת.דדועמ .ה

 1PD 2 3 4 5 6 7    ה/ולש תונבצעה םע תודדומתהמ ת.ששוח .ו

 

 ינא ,הצור תמאב איה/אוהש והשמ גישהל ה/לוכי אל איה/אוה יכ ת/סעוכ ילש ת/רגבתמהשכ .4

 :ללכ ךרדב

 1EFC 2 3 4 5 6 7 ה/ותוא ה.קיחצמ ינאש ךכ ידי לע רתוי בוט שיגרהל ה/ול םורגל הסנמ .א

 PFC 1 2 3 4 5 6 7 הצור איה/אוהש המ תא גישהל תורחא םיכרד לע בושחל ה/ול ת.רזוע .ב

 1PUN 2 3 4 5 6 7    ת/סעוכ איה/אוהש ךכ לע ה/וילע ת.ןבצעתמ .ג

 1PD 2 3 4 5 6 7    ה/ותיא דדומתהל הצור אלו חונב אל ה.שיגרמ .ד

 1MIN 2 3 4 5 6 7  ךכ לכ זגרתהל ישפיט הזש ה/ול ת.רמוא .ה

 1EE 2 3 4 5 6 7    ה/ולש סעכה תושגר לע רבדל ה/ותוא דדועמ .ו

 

 :ללכ ךרדב ינא ,ה/ויתושגרב עגפ ה/רבחש ללגב ה/בוצע ילש ת/רגבתמהשכ .5

 1PD 2 3 4 5 6 7   ה/ולש בצעה םע תודדומתהמ ת.ץחלנ .א

 1EE 2 3 4 5 6 7    ה/ול עירפמש המ לע רבדל ה/ותוא ת.דדועמ .ב

 1EFC 2 3 4 5 6 7       ה/ותוא חמשל הסנמ .ג

 1MIN 2 3 4 5 6 7   הארנ אוהש ומכ עורג אל בצמהש ה/ול ת.רמוא .ד
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 1PUN 2 3 4 5 6 7   םירבד לע הטילשב רתוי אל איה/אוהש ה/וילע ת.סעוכ .ה

 1PFC 2 3 4 5 6 7    היעבה תא רפשל םיכרד לע בושחל ה/ול ת.רזוע .ו

 םלוס

 :הבוגת

7 6 5 4 3 2 1 

 ריבס 

 דואמ

 אל דואמ   ינוניב  

 ריבס

 

 :ללכ ךרדב ינא ,רפסה תיבב והשממ ת/ץחלנ ילש ת/רגבתמה תא האור ינאשכ .6

 1MIN 2 3 4 5 6 7   ידמ לודג ןיינע הזמ השוע איה/אוהש ה/ול ת.רמוא .א

 1PD 2 3 4 5 6 7   ה/ולש הדרחה םע תודדומתההמ ת.גאדומו ת.ינבצע ה.שיגרמ .ב

 1PUN 2 3 4 5 6 7  רתוי בוט םירבד םע ת/דדומתמ אל איה/אוהש ה/וילע ת.סעוכ .ג

 1EE 2 3 4 5 6 7     ה/ותוא ץיחלמש המ לע רבדל ה/ותוא ת.דדועמ .ד

 1PFC 2 3 4 5 6 7  היעבה תא רותפל ידכ תושעל םירבד לע בושחל ה/ול ת.רזוע .ה

 1EFC 2 3 4 5 6 7    ה/ולש הדרחה תושגר תא עיגרהלו םחנל ת.רזוע .ו

 

 :ללכ ךרדב ינא ,החפשמ ןב לע ת/סעוכ ילש ת/רגבתמהשכ .7

 PFC 1 2 3 4 5 6 7    טקילפנוקה תא רותפל ה/ול רוזעל הסנמ .א

 1PUN 2 3 4 5 6 7      ה/ותוא שינעהל ת.םייאמ .ב

 1MIN 2 3 4 5 6 7    ה.מיזגמ איה/אוהש ה/ול ת.רמוא .ג

 1EFC 2 3 4 5 6 7      עגריהל ה/ול רוזעל הסנמ .ד

 1EE 2 3 4 5 6 7   ה/ולש סעכה תושגר תא אטבל ה/ותוא דדועמ .ה

 1PD 2 3 4 5 6 7   ה/ותיא דדומתהלמ ת.ענמנו חונ אל דואמ ה.שיגרמ .ו

 

 ינא ,ונממ ה/ול תפכאש והשימל ת/עגעגתמ איה/אוהש ללגב ת/סאובמ ילש ת/רגבתמהשכ .8

 :ללכ ךרדב

 1PD 2 3 4 5 6 7    ה/ולש תושגרה םעו ה/ותיא דדומתהלמ ת.ץחלנ .א

 1EE 2 3 4 5 6 7  הזה םדאה יפלכ ה/ולש תושגרה לע רבדל ה/ותוא ת.דדועמ .ב

 1EFC 2 3 4 5 6 7    םירחא םירבד לע בושחל ה/ול םורגל הסנמ .ג

 1MIN 2 3 4 5 6 7    ער שיגרהל המ לע ה/ול ןיאש ה/ול ת.רמוא .ד
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 1PUN 2 3 4 5 6 7   ה/ולש תושגרב ת.טלוש אל איה/אוהש ה/וילע ת.סעוכ .ה

 וילא ת/עגעגתמ איה/אוהש םדאה םע רשק רוציל םיכרד לע בושחל ה/ול ת.רזוע .ו

 7 6 5 4 3 2 1PFC 

 םלוס

 :הבוגת

7 6 5 4 3 2 1 

 ריבס 

 דואמ

 אל דואמ   ינוניב  

 ריבס

 

 ותיא דדומתהל ה/ךירצ איה/אוהש והשלכ יתרבח בצמ ללגב ה/ץוחל היהנ ילש ת/רגבתמהשכ .9

 :ללכ ךרדב ינא ,)הביסמ וא תיטנמור השיגפ ןוגכ(

 1EFC 2 3 4 5 6 7 ה/ול היהי ףיכ המכ ת.נייצמ ינאש ךכ ידי לע ה/ותוא עיגרהל הסנמ .א

 1PFC 2 3 4 5 6 7    יתרבחה בצמב תושעל המ הצע ה/ול ת.ןתונ .ב

 1PUN 2 3 4 5 6 7    ת/ילנויצומא ךכ לכ איה/אוהש ה/וילע ת.סעוכ .ג

 1PD 2 3 4 5 6 7    ה/ולש ץחלה םע דדומתהל אל ה.פידעמ .ד

 1EE 2 3 4 5 6 7    ה/ולש תושגרה תא אטבל ה/ותוא ת.דדועמ .ה

 1MIN 2 3 4 5 6 7    םולכמ לודג ןיינע השוע איה/אוהש ה/ול ת.רמוא .ו

 

MIN = minimization; PUN = punitive; EFC = emotion-focused coping; PFC = 

problem-focused coping; EE = Encourage emotion expression; PD = Personal distress 

 

 

 

 

 

 


