12wn N1 [OIN NIN'D

NINN 1N LANN

NT217N NV Y71







:(7.10-n ™8N IN/1) 2IMNNND

NIYTN?1 D'20N? N.TINN 'IX

TI2'1 101N LPW-'X 7Y NYINN NN 1IN

1IXU7 12 NWHRW NIINTA NIAWNND 17 !

21D N.AW! N7 1IN

, NIV NN IN D1LN N.YUNIY IR 72wn? ,"Dna1on'a o'ami 0'axn vian 2w ninn
N?7T2 P9IT 121N X7 INWmMy3

INTN 22 N1.0N2aN / nNawn? NANRIT X

NNIN 12 0'NIA 772 TAW DMNAT NIWYUYZ 17 nwp

D''NN 722 N7200 MAY? N.YUAVANND 1IN



IJIAD NIN V212 DUIN 1DNIRY NN 72

NIANINN
TIAV? 'wIp
MY 72017 'wip
D'2NN 02T UXA? 'WIp
(D'a'ann 7wn?)
nnapin
D'20N7 NITAXMN

NnXa'vin 101N

Nniwxi nnAwnn
NnI'?"2w NiIawnNn
NANT
N9
nTn
DV1 ,7120N
WIN!
NNYWN

D1IN 101N

_

NIYINNI 912
niany
DPW-'N ,N-NINT
WK '2N]
[pdpht
nw7In
[IAND qTIV IX 101N
N'MAaNI PN NYINN

NnuTAITal niNoIN




NINTII ' ANIXR N? '"WIIND DINN



000 NMIVN NIXRTI 'R

0IDDN 'Y (12PN n'imiwin NN X' 0100 °
‘,/-""“F. DV NITTINNN 19Y2 NNl NINN 2'vany
‘ £ = 54..1(..,-.1];_. factor
\ L - D''NN XN
i pituitary I
,0"221,0M91) 0'"A'YA XDANN D1VD  °
R N'IN DMIVNA 2AN7Y DP'DAIPIE DMTNIANINN
S AL | NIIRTA NIAWNNA NI7NN NN'YA X7 N'9I)
l D'N'W1 N7 Niwal

'Y balna miatvwni 9ian - ©



DILO? TNI'NA D'w 0OTN 1]

?DIN7IN |'N NINAT? NNY :IN




|OIN NIN'a - ”22'Mn NN 2'NnY”

119121 'AI712'09,'NIN AXN XIN [OIN - ®
'YIn ,ANN DY TTINNNY 127 "WaNnn

napmi nA'X mixanawn IN

2'90N 117 W'y nwIinnn van join - ¢
NIYIT DY TTINNN? D'ANWN
DN D'9DI1 D'ANYN NNAYI NINNXAN

(NN'NXI NTN7 NIRRT 'wIp) 1IN




?]0IN X7 1NN




n22nn [17N 2TIn

D'M'"PN DIARYAN 127 NI70INN NIYNITA 'AW DN IVawl [OIN DTN IX D100 7¥ N1VPMAI0 NYINN

N NIMIY
. . n'wa naxn ,nTin
Fight / Flight ’ ‘
,0UT,[IND20IN NYINN
NP'ING
n7200 170 jk S — 1.

,0'YMA NN DNOIN r—

DM ,wMmni D'NNa

nmiv nn

,NAININ 01N, |IR9' ,NIWFTN
JUIR' MNWN,PINMY 21272
Nnoa,|IN'T

Freeze / Faint




N1'101 NN 2V NIPRY

T2IN INWN NT [OIN DNN °

?TN71 IN

IOINY O'NIN DpNN e
N (skill) nianim xin

TN?1 WION?

11



N'NIN NI'LD?9

NA'YNN NXRXIND |NTN 22 NINWN NiNN- »

D21Val,1IX'NN 071V2) NIMoanni NifiNG

('nn9an

NIV NIXR NIPTNY NMo1nn Qg
NN 'YX |0INA NIEANINY Nnitnimnn

1121 200N D2 X ,0'N




NN1IY [NT2 NIXP U9N? DUD 'K 7
2V NIp0INN NX17272 N'wain
naxmpN NX 19N2 31X .Uj27170
DY T'NN XINY 73,01 72 127V

DN Mpp21a 112'ap2a




niMmMp'v nirnim nioawn

2021N9-NM9N OPLIIPN |'A 0"AXY DNIAN
N7 TAMNMN?

O01D0N 'Y

Hypothalamus |

|
Releasing factor

F‘Medor

. ( s Prefrontal iortex

. ACTH
(ﬁ]\rough blood)

|
=
Adrenal I

\
. Cerebellum

cortex .
Amygdala 1 Hippocampus

Cortisol



12N NTA N'MNXY NTIaV? D'

NIANINN 221 NINNIAaN ANINN 2 2Xromil NILA 2NN |INR, WP
D''N'29 NINID2 NNITN
> @
O -
a—a
D'PTAN NINPN R AW NN NRDAVNN W nipInne NRT DM Ny Nt

nwixpn Mty
NNINIDI NTIN DY NITTIANN?

&



Za

NIV 2AMNI |INR Y

DNIN VAN ©
(YIV'" 'm1Ia,nNawn ,0M2an) n2'MnN o
,0M2IN D'WAN,D'V1 2NN AN 22I8) "N pnw 0N o

(D'ann , 0NN 0'pPNYN



D''N'19 NINIDA NNATA L NRNINN 21 N9 RYNN 22 RXTomi
N'YIqQN'Y o
NTIN MPINTAILN NN 200N o

NNl 0'ARYynNa nNatn o

?1'YIV 17TV NNRIE2722 NMTA 2TV AR CGNIVTIR o



niptnnl NR'T™"M Nnerni' nnavy

IN1Q NI'7'Wa,0NN,ppNYn NPT YN ,v1iao
vav? n9'wn,n'ain,nnian

N.TNN 72) INN INwmM 2V nimnx nnp? / onn% / 2a1ann?
(N.IN712'2 DXNNAI N.IDTTA

nN'TN NIATIXA NNNan



D'PTAN NINIPNA YR AN NN :NIAVNN '

DMNANN 172M72 NNV ©
D'WINAI QD2 AW |V 220N o

NIN'YN? NIAYNN |'2 NINAN o



20N

)
=
~
—
=
=
=~
-




AN DI'N
DWW NXpPiN NX
.N2IAN NXP NX
.NIDN NXpP
.N2N21 N2nnina
12120 TXI
.anm Ir

21TA2 1'wnino
'OND1 DINY :NNN




Y nnn 2V nTIN

www.facebook.com/albeldanw/ n

www.nhwha.ch | .m|
—_—

noaalbelda@gmail.com DX

—
Dr. Noa S. Albelda

Neuro-Wellness Consulting



	Slide 1: פיתוח חוסן בזמן משבר ממבט חקר המוח ד״ר נועה אלבלדה
	Slide 2: צק-אין: תרגיל מזג האויר הפנימי
	Slide 3
	Slide 4: כל מה שאנחנו חווים כרגע הוא טבעי
	Slide 5: המוח האנושי לא אוהב אי וודאות
	Slide 6: אי ודאות מעוררת סטרס
	Slide 7: בני אדם רגישים במיוחד לסטרס
	Slide 8: ״להרחיב את המיכל״ - פיתוח חוסן
	Slide 9: מהו לא חוסן?
	Slide 10
	Slide 11: שאלות של תורשה וסביבה
	Slide 12: פלסטיות מוחית
	Slide 13
	Slide 14: מערכות מוחיות עיקריות
	Slide 15: טיפים לעבודה עצמית בזמן משבר
	Slide 16: קשר, אמון ומרחב בטוח
	Slide 17: נורמליזציה של החוויה הפנימית ושל התנהגות, היזכרות בכוחות פנימיים
	Slide 18: שגרות יומיות מזינות ומחזקות
	Slide 19: רגעי התעגנות: הכוונת קשב אל מקומות מחזקים
	Slide 20: תרגיל הוקרת תודה
	Slide 21
	Slide 22: תודה על ההקשבה

