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Comprehensive Soldier Fitness (CSF) 

 ס למינהל עסקים"ביה -אורן קפלן ' פרופ

Former U.S. Army  

Chief of Staff  

General George Casey 

 

 (:  2011, אפריל)ב בדימוס "ל ארה"רמטכ

  לחלק יהפוך "הכולל החיילים כושר"ש הוא שלי החזון"

 המימדים את יבינו חיילינו כאשר ,הזמן עם שלנו מהתרבות

  מקצועי שספורטאי כפי ,הפסיכולוגי הכושר של החיוביים

 "מבין

 

"My vision is that CSF becomes a part of our 

culture over time, with our soldiers understanding 

the positive dimension of psychological fitness 

much like professional athletes do“ 

 

American Psychologist, January 2011 

 

 ?APA-ואיך זה קשור ל CSFבשביל מה האמריקאי צריכים : בסוף המפגש היום נבין

ס למינהל עסקים"ביה -אורן קפלן ' פרופ  

Suicide claims more US military lives 

than Afghan war 

American military personnel are continuing 

to take their own lives in unprecedented 

numbers, as the wars in Afghanistan and 

Iraq drag on. By late November, at least 

334 members of the armed forces had 

committed suicide in 2009, more than the 

319 who were killed in Afghanistan or the 

150 who died in Iraq. While a final figure is 

not available, the toll of military suicides last 

year was the worst since records began to 

be kept in 1980. 

The Army, National Guard and Army 

Reserve lost at least 211 personnel to 

suicide. More than half of those who took 

their lives had served in either Iraq or 

Afghanistan. The Army suicide rate of 

20.2 per 100,000 personnel is higher than 

that registered among males aged 19 to 29, 

the gender age bracket with the highest rate 

among the general population. Before 2001, 

the Army rarely suffered 10 suicides per 

100,000 soldiers 

 "כל עוד לא הוכחה אשמתו, חזקה על אדם שהנו חף מפשע"

 (DSM-י ה"כל עוד לא אובחן אחרת ע, חזקה על אדם שהוא חסון ובריא נפשית)

 זיגמונד פרויד. בריאות נפשית היא היכולת לאהוב ולעבוד

ס למינהל עסקים"ביה -אורן קפלן ' פרופ  
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    350 million people have depression in world 
• No region is free from the disorder and around 5 percent of the world's 

population suffers depression in the course of a year 

• Access to treatment is a problem in most countries and in some countries 
fewer than 10% of those who need it receive such treatment 

 

ס למינהל עסקים"ביה -אורן קפלן ' פרופ  

ס למינהל עסקים"ביה -אורן קפלן ' פרופ  

Depression is a common mental disorder that presents with depressed mood, 

loss of interest or pleasure, feelings of guilt or low self-worth, disturbed sleep or 

appetite, low energy, and poor concentration. These problems can become 

chronic or recurrent and lead to substantial impairments in an individual's ability 

to take care of his or her everyday responsibilities. At its worst, depression can 

lead to suicide, a tragic fatality associated with the loss of about 1 Million lives 

every year. 

Depression is the leading cause of disability as measured by YLDs (Years Lived 

with Disability) and the 4th  leading contributor to the global burden of disease 

(DALYs) in 2000. By the year 2020, depression is projected to reach 2nd place 

of the ranking of DALYs (Disability Adjusted Life Years - The sum of years of 

potential life lost due to premature mortality and the years of productive life lost 

due to disability), and by the year 2030 to the 1st, calculated for all ages, both 

sexes. Today, depression is already the 2nd cause of DALYs in the age category 

15-44 years for both sexes combined. 

ס  "ביה -אורן קפלן ' פרופ

 למינהל עסקים

2002 Philip G. Zimbardo 

1998 Martin E.P. Seligman 

1974 Albert Bandura 

1968 A. H. Maslow 

1963 Charles E. Osgood 

1958 H. F. Harlow 

1949 Ernest R. Hilgard 

1947 Carl R. Rogers 

1939 Gordon Willard Allport 

1912 Edward Lee Thorndike 

1904 William James 

-נשיאי ה APA 

Positive Psychology – Prof. Martin Seligman 
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 :  יש מקום לאופטימיות
 ממצאי תוכנית התערבות

תלמידים תושבי הצפון כשליש   595במחקר ישראלי מתוך •

גבוהה מאוד /דיווחו על סימפטומים נפשיים בעוצמה גבוהה

ההתערבות הביא לירידת  . בעקבות מלחמת לבנון השניה

במעקב מספר חודשים לאחר מכן לא . 8.5%-המצוקה ל

נמצא הבדל בשיעור המצוקה בין קבוצת ההתערבות  

 (.6%)לקבוצת ביקורת שלא היתה באזור המלחמה 

  50%ירידה של : ב"אלפי תלמידים בתוכניות מניעה בארה•

בשיעור דיכאון ומצוקה של בני נוער מול קבוצת ביקורת  

 .שעוברת סדנאות העשרה

דני , ליאו וולמר)באשקלון ' ה-'תלמידי כיתות ד 1488•

 – PTSD-ירידה בהסתברות ל -( 2011, נתי לאור, חמיאל
 .תסמונת פוסט טראומטית

 ס למינהל עסקים"ביה -אורן קפלן ' פרופ

 ילדים בצפון אחרי מלחמת לבנון השניה•

 אחרי מבצע עופרת יצוקה/ילדים בבתי ספר באשקלון לפני•

 אוסטרליה, בריטניה, ב"תלמידים בארה•

ס למינהל עסקים"ביה -אורן קפלן ' פרופ  

 :עקרונות מנחים

 כל ההתערבויות מבוססות על מחקרEvidence Based  שפורסם בשנים

תוך התאמות ופיתוחים המתאימים לארגונים ולפרטים במחקר  , האחרונות

 .הנוכחי

כמותני ואיכותני, כל ההתערבויות מלוות במערך מחקר מדעי קפדני. 

 מספר שיחות )אפקטיביות מבוססת על מדדי ביצוע ארגוניים מקובלים

מקרי אלימות וכדומה , היעדרויות, ציונים, וזמן תגובה במוקד טלפוני

 .י דיווח עצמי"ולא ע, (במוסד חינוכי

לכל מערכת  , תוך התאמות קלות, כל ההתערבויות אפשריות לשימוש

 .ארגונית או חברתית

  התערבויות מיועדות לשימוש והשתלבות בתוך מערך המשאבים

 .החומריים והאנושיים הנוכחיים של הארגון

 הן לא  ( חינוך במערכלמורים )את הפעילות מובילים מנהלי הארגון עצמם

ס למינהל עסקים"ביה -אורן קפלן ' פרופ .מבוססות על הנחיה חיצונית  
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 חוזקות וחוסן ארגוני

"  האתוס"התוכנית משפיעה גם על , מעבר למטרות האישיות

עצם העיסוק בחוזקות ממחיש לכל מחזיקי העניין . הארגוני

(Stakeholders ) משרד , הורים, מורים, תלמידים)של הארגון

את אופיו  ('מעסיקים וכו, תלמידים פוטנציאליים, החינוך

החיובי של הארגון כחלק מערכים של התנהגות ארגונית 

 (.Sustainability)וקיימות ( CSR)אחריות תאגידית , חיובית

מסר ברור לכך שהחוזקות הן בסיס מרכזי להצלחה אישית  

תוך מינוף התהליך כדי , הלכה למעשה, וארגונית כאחד

,  להשפיע באופן חיובי על האקלים והתרבות הארגונית

 .כבסיס למצוי פוטנציאל ויכולות אישיות וארגונית

 
ס למינהל עסקים"ביה -אורן קפלן ' פרופ  

Posttraumatic growth 
אישית וארגונית: טראומטית-צמיחה פוסט  

Sumalla, E.C., Ochoa, C., and Blanco, I. (2009). Posttraumatic growth in cancer: Reality or 
illusion? Clinical Psychology Review, 29(1), 24-33. 

 

:מקורות לצמיחה פוסט טראומטית  

 אנשים מגלים אפשרויות חדשות שלא היו מודעים אליהם קודם לטראומה1.

אנשים מגלים שיש להם קשרים רגשיים עמוקים עם אנשים מסויימים בעוצמה שלא חוו קודם ואלו  2.

 הופכים להיות גורמים חיוביים בהמשך חייהם

 "מחזק אותך, מה שלא הורג אותך" -אנשים מרגישים שהם חזקים יותר באופן כללי 3.

 הטראומה מבהירה לעיתים את חשיבות ויופי החיים באופן כללי ונותנים להם משמעות גוברת4.

לעצמם ולסובבים  , אנשים מפתחים אחרי טראומה מחוייבות רוחנית ורגשית גבוהה יותר לחייהם5.

 מה שמביא לשינוי במערך האמונות הערכים ומשמעות החיים עבורם, אותם

 

 

ס למינהל עסקים"ביה -אורן קפלן ' פרופ  

James H Fowler, Nicholas A Christakis (2008) British Medical 
Journal, December.  

Each node represents one 
person (circles are female, 
squares are male).  
Lines between nodes indicate 
relationship (black for siblings, 
red for friends and spouses). 

Blue shades indicating least 
happy and yellow shades 

indicating most happy, shades 
of green are intermediate 
 

  פרמינגהםמצב רוח חיובי מדבק בעיירה 

n=4739 

ס למינהל עסקים"ביה -אורן קפלן ' פרופ  
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 של פסיכולוגיה חיוביתחמש התערבויות 
 הכרת תודה1.

 דברים עליהם אני אסיר תודה 5עד –

 מכתב וביקור תודה–

 כתיבה רפלקטיבית: חקר מוקיר2.
 מה הלך לי טוב בלימודים ומדוע–

 ספרית-שילוב רגשות חיוביים בסביבה הבית :מוסיקה בכיתה3.

 (אורט) חוזקותתכנית לזיהוי ולהעצמה של : חזק ואמץ4.

 מורה –תלמיד  –פגישת הורה 5.

 

 
ל לארגוני "התקיים סבב לחימה בין צה 2012במרץ 

ההסלמה החלה . הטרור הפלסטיניים ברצועת עזה

ל ועדות ההתנגדות  "מזכ, קייסי-אל זוהירבעקבות חיסול 

בעקבות זאת החל ירי . במרץ 9-ל ב"העממית על ידי צה

רקטות נרחב מרצועת עזה לעבר מטרות אזרחיות 

.  תקף חיל האוויר הישראלי יעדי טרורבתגובה . בישראל

ל  "בצה. במרץ 16-ההסלמה נמשכה מספר ימים ודעכה ב
 ".הד חוזר"נקרא סבב לחימה זה בשם מבצע 

 ...ומלחמה אחת

ס למינהל עסקים"ביה -אורן קפלן ' פרופ  

ס למינהל עסקים"ביה -אורן קפלן ' פרופ  

Short-term memory 

 מה יכולים אסטרונאוטים

?ללמוד מאנשי הצוללות  

ס למינהל עסקים"ביה -אורן קפלן ' פרופ  
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happiness אושר  שיש ביותר החשוב הדבר הוא 

  חיים יותר לנו שיש שנודה הזמן הגיע" :להשיג

  רק לא שנתמקד הזמן הגיע ולכן ,כסף מאשר

-ב אלא ,(הגולמי הלאומי התוצר)  –GDPב GWB 

General well being -  אומר ,נפשית רווחה .

  להיסחר או בכסף להימדד יכולה לא ,קמרון

  ,שלנו הסביבה של ביופי עוסקת היא .בשווקים

  של בעוצמתם לכל ומעל ,התרבות באיכות

  הרווחה שיפור .שלנו אישיים הבין הקשרים

  האתגר הוא שלנו החברה של המנטאלית

."זמננו של המרכזי הפוליטי  

ראש ממשלת בריטניה, (1966יליד )דיוויד קמרון   

  ,במדינה הצרכנים ביטחון את מודדים כלכלנים שבו האופן כי בהוטן מלך החליט 1972 בשנת

  בצמיחה שהתעסקות מחשש .הציבור רווחת לתיאור מתאים אינו ,"הגולמי הלאומי התוצר"

  ואימץ מתאים לא המדד כי המלך החליט ,המתפתחת המדינה עבור בעיות תניב בלבד כלכלית

."לאומי אושר מדד"  

 

  זוכי הכלכלנים בראשות ועדה של המלצותיה את לידיו קיבל סרקוזי צרפת נשיא :2009 צרפת

  הכלים תיבת של התאמות תבצע המדינה כי ואמר ,סן ואמרטיה שטיגליץ וזף'ג נובל פרס

  .הכלכלית הצמיחה במדדי ורווחה אושר של מדדים ותכלול שלה הסטטיסטית

 

ס למינהל עסקים"ביה -אורן קפלן ' פרופ   

 הקשר את מראה (1958 ,פיליפס אלבן) "פיליפס עקומת"

 המקורי שהמודל ולמרות ,לאינפלציה אבטלה בין השלילי

 שלפחות מראים עדכניים מחקרים ,הותקף 60-ה משנות

 המרכזי הבנק של ואמינות יחסית מחירים יציבות של בתקופה

.תקיפה הזו העקומה  

 על ותעסוקה צמיחה מגבירה לשוק כסף "מזרימה"ש מדינה
.אינפלציוני לחץ חשבון  

• אנשים מובטלים מאושרים . לאבטלה נזק חמור על אושר

. פחות ממועסקים באופן מובהק  
• עליית מחירים לאורך זמן גורמת לירידה ברמת  -אינפלציה 

.האושר כיוון שעליית המחירים יוצרת דאגה ואי יציבות  

  .ואינפלציה אבטלה בין הנכון האופטימום מהו למדוד אפשר המאקרו מדיניות ברמת

  שהנזק מראה 1975-1991 השנים בין אירופאיות מדינות 12 על שבוצע מחקר

  ירידה ידי על לקיזוז ניתן באבטלה 1% של שולית מעליה מהחיים רצון בשביעות

) באינפלציה 1.7% של שולית Di Tella, McCullock and Oswald, 2001) 
 

 

 דוגמה ליישום מדיניות ממשלתית מבוססת אושר

ס למינהל עסקים"ביה -אורן קפלן ' פרופ  
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 תעודת בית ספר
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"חקר מוקיר"  

Appreciative Inquiry  
David Cooperrider,  

The Weatherhead School of Management 

Cleveland, Ohio 
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