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על  בעיקר  המבוססים  חברתיים-קהילתיים  גורמים  נוספים 
הלכידות  רמת  הכוללת  חברתית-קהילתית  תמיכה  מערכת 
במסגרות  חברתית  עזרה  חברים,  של  קיומם  המשפחה,  של 
קהילתיות או עבודה.]7[ לאור זאת ניתן לומר שחוסן נפשי אינו 
ולחיזוק  לשיפור  הניתנת  תכונה  אלא  וסטטית  מולדת  תכונה 

באמצעות למידה והתערבות.]1[ 

בהפחתת  קשורות  חוסן  של  גבוהות  שרמות  הראו  מחקרים 
חיים  ובאיכות  גופני  בתפקוד  וחרדה,  דיכאון  של  סימפטומים 
בקרב  ובמיוחד  הכללית,  האוכלוסייה  בקרב  יותר  משופרות 
חולים כרוניים.]8[ אצל מטופלים עם פגיעות ראש טראומטיות 
הסתגלות  מנבאות  נפשי  חוסן  של  גבוהות  רמות  כי  נמצא 
יותר לאחר הפגיעה.]9[ רמות גבוהות  חברתית ונפשית טובה 
של חוסן נפשי בקרב מבוגרים עם כאב כרוני קשורות ברמות 
כאב נמוכות יותר, בתפקוד ובאיכות חיים טובים יותר. כמו כן, 
הוכח כי החוסן הוא גורם מתווך משמעותי בין מאפייני הכאב 
ובין רמות הדיכאון והמוגבלות של הפרט.]10[ גם בהקשר של 
של  גבוהה  רמה  עם  מטופלים  כי  נמצא  אורתופדיים  ניתוחים 
הניתוח,  לאחר  בכאב  מובהקת  הפחתה  על  דיווחו  נפשי  חוסן 
בסימפטומים  ירידה  ועל  הפיזי  בתפקוד  משמעותי  שיפור  על 
הניתוח.]11[  שלאחר  החודשים  בשלושת  ודיכאון  חרדה  של 
נמצא  ומעלה   50 בני  נבדקים   1500 בקרב  שנערך  במחקר 
יותר  טובות  לתוצאות  נפשי  חוסן  של  גבוהה  רמה  בין  קשר 
סיבוכים  ללא  נבדקים  בקרב  בעיקר  בירך,  שבר  ניתוח  לאחר 
פוסט-ניתוחיים.]12[ ממצאים אלו מצדיקים מדידה שיטתית 
להתאים  בכדי  הטיפולי  בתהליך  הפרט  של  הנפשי  חוסנו  של 
בסיכון  שנמצאים  במטופלים  לתמוך  הטיפולית,  התוכנית  את 
לחוסן נפשי ירוד ובכך לשפר את תוצאות השיקום ואת רווחת 
הנפשי  החוסן  לחיזוק  אסטרטגיות  לשלב  יש  כן  כמו  הפרט. 

בתהליך השיקום הפיזיקלי כדי למצות את תוצאות השיקום. 

הפיזיותרפיה.  צוותי  בקרב  גם  חשוב  גורם  הוא  הנפשי  החוסן 

רקע

המתאר  החומר  מדעי  מתחום  מונח  הוא   ”)resilience( “חוסן 
את תכונתו של החומר לשוב לצורתו המקורית לאחר לחיצה, 
הפסיכולוגיה  לתחום  הושאל  המונח   ]1[ עיוות.  או  מתיחה 
לחץ  מצבי  עם  להתמודד  הפרט  של  יכולתו  את  מתאר  והוא 
)כגון  לאומיות  או  זוג(  בן  של  מוות  )למשל  אישיות  ומצוקות 
והמלחמה  באוקטובר  השבעה  אירועי  הקורונה,  מגפת 
המתמשכת בחזיתות השונות( ולחזור במהירות לתפקוד תקין 
חוסן  הפסיכולוגיה  בתחום   ]2[ החדשה.  למציאות  ולהסתגל 
והוא  והתמודדות  הסתגלות  של  דינמי  לתהליך  נחשב  נפשי 
ומידת  למצוקה  החשיפה  עוצמת  עיקריים:  רכיבים  שני  מכיל 
ואנשי  החוקרים  בין  הסכמה  ישנה  החדש.  למצב  ההסתגלות 
גורמים מרמות  מגוון  ידי  על  נקבע  כי החוסן הנפשי  המקצוע 
הפרט  בגוף  ביולוגיים  תהליכים  של  המיקרו  מרמת   - שונות 
בניגוד  כן,  כמו  ולאומיים.  קהילתיים  חברתיים,  מבניים  ועד 
להגדרות הישנות שראו בחוסן הנפשי תכונת אישיות קבועה, 
התכונה. של  הדינמי  באופייה  מתמקדות  העדכניות  ההגדרות 
]3, 4[ כמו כן, מוסכם בין החוקרים שהחוסן הנפשי אין פירושו 
דחק,  אירוע  לאחר  דיכאון(  )כגון  נפשיים  תסמינים  היעדר 
אלא הוא תהליך דינמי של התמודדות והסתגלות חיוביות.]5[ 
כמה גורמים תורמים לאופן שבו אנשים מתמודדים עם מצבי 
רקע  וגורמי  האישיות  מבנה  הם  שבהם  והעיקריים  מצוקה, 
המרכזית  העצבים  מערכת  תגובת  גנטית,  )נטייה  ביולוגיים 
ואדרנלין(,  קורטיזול  הפרשת  הכוללים  ללחץ  וההורמונלית 
הביולוגיות  המערכות  בין  מוקדמים  אינטראקציה  ותהליכי 
נוספים הם תהליכים  גורמים תורמים  לגירויים סביבתיים.]6[ 
מחשבתית  גמישות  מידע,  עיבוד  יכולת  כגון  קוגניטיביים, 
ורמת אינטליגנציה גבוהה, שיכולים לתרום להסתגלות מהירה 
תפיסות  כגון  רגשיים  כישורים  כך,  על  נוסף  לחץ.]4[  למצבי 
חיוביות, אופטימיות, תקשורת בין-אישית תקינה ויכולת ויסות 
עליהם  על רמת החוסן של הפרט.]4[  גם הם  רגשי משפיעים 
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נדרשים  הבריאות,  מקצועות  אנשי  כלל  כמו  פיזיותרפיסטים, 
להתמודד מדי יום ביומו עם מגוון לחצים בעת טיפול באחרים, 
כגון תשישות רגשית ועומס עבודה,]13[ ולכן נמצאים בסיכון 
כמה   ]15 מקצועית.]14,  ולשחיקה  הנפשית  בבריאות  לפגיעה 
נפשי  חוסן  רמת  בין  קשר  של  עקבית  תמונה  הציגו  מחקרים 
שרמת  ככל  שחיקה:  בסימני  משמעותית  ירידה  ובין  גבוהה 
על שחיקה.]15[  הדיווח  פוחת  כך  יותר,  גבוהה  החוסן הנפשי 
פיזיותרפיסטים  הקורונה  מגפת  בתקופת  בברזיל  כי  נמצא 
מובהק  באופן  ביטאו  נפשי  חוסן  של  נמוכה  ברמה  שאופיינו 
חרדה  והפרעות  מתח  חרדה,  דיכאון,  של  יותר  גבוהות  רמות 
ברמה  שאופיינו  לפיזיותרפיסטים  בהשוואה  לאירוע,  הקשורות 
גבוהה של חוסן נפשי.]14[ ממצאים אלו מדגישים את הצורך 
החוסן  לחיזוק  אסטרטגיות  ויצירת  תמיכה  מנגנוני  בפיתוח 
הנפשי של הפיזיותרפיסטים כדי לשמור על רווחתם האישית 

והמקצועית ולמנוע שחיקה.

תיאור הכלי

הוא נפשי  חוסן  של  למדידה  ביותר  הנפוצים  הכלים   אחד 
זהו   .)Connor-Davidson Resilience Scale(  CD-RISC-ה
 Connor החוקרים  ידי  על  האנגלית  בשפה  שפותח   שאלון 
ו-Davidson (2003). השאלון המקורי הוא בעל 25 פריטים.]2[ 
Campbell-Sills & Stein בשנת 2007 פותח על ידי החוקרים

פריטים   10 בת  מקוצרת  גרסה  ה-CD-RISC-10 שהוא   ]16[
הגרסה  המקורי.  הסולם  של  גורמים  ניתוח  על  המבוססת 
המקוצרת כוללת את הפריטים 1, 4, 6, 7, 8, 11, 14, 16, 17 ו-19 
יחיד כממד  הנפשי  החוסן  את  מודדת  והיא  המקורי   מהסולם 
ושיקום  בהתמודדות  גמישות  ללחצים,  הסתגלות  יכולת  של 
להתאושש  נוטה  "אני  לפריטים:  דוגמה  משבר.  לאחר  מהיר 
לשינויים".  להסתגל  מצליח  "אני  ו  קושי",  או  ממחלה  בקלות 
מייצג   0 כאשר  נקודות,   5 של  ליקרט  בסולם  מדורג  פריט  כל 
“אינו נכון כלל” ו-4 – “נכון ברוב הזמן" וסכום הפריטים נע בין 
יותר; משך  גבוהה  יותר משקף רמת חוסן  גבוה  וציון  0 ל-40, 

מילוי השאלון הוא 5 דקות.

ערכים נורמטיביים של הכלי
שונות.  אוכלוסיות  בקרב  נורמטיביים  ערכים  דווחו  בספרות 

]20-16[ להלן כמה דוגמאות:

בקרב האוכלוסייה הכללית )n = 764( בגיל ממוצע של 47.5  	♦

שנים )סטיית תקן – 14.87 שנים(: הציון הממוצע – 31.78, 
סטיית התקן –5.41. ]17[

בקרב סטודנטים לתואר ראשון )n = 1,622(: הציון הממוצע – 	♦	

27.21, סטיית התקן – 5.84. ]16[ 
בשני המחקרים האלו ]16, 17[ נשים קיבלו ציונים נמוכים   
ציונים  קיבלו  ומבוגרים   ,)p < .001( גברים  לעומת  בהרבה 
ומבוגרים  נשים  כלומר   ,)p < .05( צעירים  לעומת  נמוכים 

ביטאו רמת חוסן נמוכה יותר בהשוואה לגברים וצעירים.
בקרב קהילות שנפגעו מדליפת נפט בארה"ב לאחר חשיפה  	♦

– התקן  סטיית   ,29.87  – הממוצע  הציון   :)n = 23(  ישירה 
 ,29.07  – הממוצע  הציון   :)n = 71( עקיפה  חשיפה   ,5.86

סטיית התקן – 6.16. ]18[
וֵֵנְְצוּאָָן  במחוז  אדמה  רעידת  שחוותה  אוכלוסייה  בקרב  	♦

 שבסין: 341 משתתפים )185 נשים, 156 גברים( בני 20–63
פסיכולוגי.  סיוע  של  בתוכנית  משתתפים  אשר  שנים 
בעלי  היו  פוסט-טראומה  בתסמונת  שאובחנו  משתתפים 
 )P < 0.01( סטטיסטית  מובהק  באופן  יותר  נמוכים  ציונים 
 בהשוואה לקבוצת הביקורת ללא התסמונת: ציון ממוצע –

ציון  לעומת  הנבדקים,  אצל   7.88  – תקן  וסטיית   ,20.82
6.31 בקבוצת הביקורת.   – וסטיית התקן   ,26.82  – ממוצע 

]20[
ארוכת-טווח  פיזית  מוגבלות  עם  משתתפים   1,862 בקרב  	♦

דיסטרופיה  פוסט־פוליו,  תסמונת  חוט־שדרה,  )פגיעת 
מוגבלות  ומשך  שנים   94–20 בני  נפוצה(  וטרשת  שרירית 
ממוצע של 15.45שנים )סטיית התקן –10.65 שנים( נמצאו 
 28.07  – )ממוצע  נפשי  חוסן  של  יחסית  גבוהים  ערכים 

וסטיית תקן – 7.18(. ]21[
נמצאו  ברזל"  "חרבות  מלחמת  בזמן  ישראל  אזרחי  בקרב  	♦

זה  במחקר  נפשי.א  חוסן  של  בינוניים-גבוהים  ערכים 
CD-RISC-10.א  השאלון  של  בעברית  בגרסה  השתמשו 
המחקר הזה כלל חמש מדידות חוזרת בקרב 957 נבדקים 
בוגרים דוברי עברית בני 85-18 שנים. במדידה החמישית 
שנערכה בסוף אוגוסט 2024 נמצא שהרמה הממוצעת של 
החוסן אישי )3.67 וסטיית תקן של 0.71( היא ברמה בינונית 
עד גבוהה. ורק כ-21% מהמדגם דיווחו על רמה בינונית עד 

נמוכה של חוסן אישי. 
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התכונות הפסיכומטריות של הכלי
בעל  גבוהה,  פנימית  מהימנות  כבעל  הוכח   CD-RISC-10
הכולל  מבני  ותוקף  חוזר  מבחן-מבחן  של  גבוהה  מהימנות 
)מוגבלות  ביו-פסיכוסוציאליים  מדדים  עם  מובהקות  קורלציות 
במניעת  ביטחון  תחושת  התפקודית,  היכולת  תפיסת  פיזית, 
אוכלוסיות  בקרב  עצמאית(  ומחוללות  דיכאון  חרדה,  נפילות, 
ובקרב   ]20[ חירום  ובמצבי   ]16[ שגרה  במצבי  בריאות 
קטיעה  לאחר  בשיקום  כגון  פתולוגיות,  מגוון  עם  אוכלוסיות 
של הגפה התחתונה, ]22[ נפגעי חוט שדרה, ]23[ לאחר פגיעת 

ראש ]24[ ובעלי מוגבלות פיזית ארוכת-טווח.]21[ 

CD-RISC-10 הגרסה בעברית של השאלון
CD-RISC (https://www. סולם  של  הרשמי  האתר  פי  על 

הכלי  ממציאי  על-ידי  המופעל   )cd-risc.com/index.php
מ-90  ליותר  מאושרים  תרגומים  ורשימת  מדריכים   וכולל 
 שפות – לרבות הגרסה בעברית. הגרסה בעברית זמינה רק לאחר
mail@ בדוא"ל:  דוידסון(  )ד"ר  הכלי  למפתח  בקשה  שליחת 

ולאישור  cd-risc.com בכפוף לזכויות היוצרים בנוגע למחיר 
בידי  נעשה  לעברית  שהתרגום  מצוין  הרשמי  באתר  ההפצה. 
בעברית  הגרסה  קרולין.  קרן  וד"ר  מטב-אבס  רנדה  פרופ' 
מחקר  ובעבודות  מדעיים  בפרסומים  נרחב  בשימוש  היא 
באוניברסיטאות בישראל. ]27-25[ כמו כן, היא כלולה באוגדן 
למחקר  הארצי  המכון  סאלד,  הנרייטה  מכון  של  המדידה  כלי 
תל  אוניברסיטת  של  מוסדיים  בדוחות  וכן  ההתנהגות,ב  מדעי 
מלחמת  ובתקופת  הקורונה  בתקופת  אישי  חוסן  על  אביב 
"חרבות ברזל".א למיטב ידיעתנו, אין בנמצא מידע על התכונות 
המהימנות  ערך  של  ציון  מלבד  הכלי  של  הפסיכומטריות 
הפנימית שבדרך כלל הוא גבוה ומצוין בכל מסמך שנעשה בו 

שימוש בכלי. 

סיכום

להערכת ותקף  מהימן  קצר,  כלי  הוא   CD-RISC-10  סולם 
החוסן הנפשי. קיימת גרסה בעברית המאושרת על ידי מפתחי 
השימוש  גבוהה.  פנימית  מהימנות  כבעלת  שהוכחה  הכלי, 
הפיזיותרפי  הטיפול  של  ההערכה  מתהליך  כחלק  זה  בכלי 
על-ידי  הביו-פסיכוסוציאלית  ההערכה  את  להעשיר  יכול 
תוכניות  והתאמת  נמוך  נפשי  חוסן  בעלי  מטופלים  זיהוי 
הוליסטית  גישה  וקידום  רב-ממדי  מעקב  אישיות,  שיקום 
השיקום  תוצאות  לשיפור  יתרום  ובכך  רב-מקצועית, 

תיקוף  מחקרי  נדרשים  במקביל,  מגוונות.  אוכלוסיות  בקרב 
תקפות  תרבותית,  התאמה  להבטיח  כדי  נוספים  פסיכומטרי 

ומהימנות בכלל האוכלוסיות.
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