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המצב 
 בהווה 

המצב 
 בעתיד

 שלב המעבר

..."הולכים אל הלא נודע"  

 ?  וודאותאי מהם המשאבים המסייעים לניווט במצבי מעבר ובתנאי •

,  התנהגות של אקספלורציה, הגורמים המנבאים התמודדות במצבי דחקמהם •
 ?ואקספלורציית קריירה בפרט
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 ראשי פרקים

 קריירה ואקספלורציתבטחון  –רקע תיאורטי א-

 טיפולית-חשיבותה של האמפתיה בברית הייעוציתב-

 כבסיס בטוח ואקספלורציה קריירה היועץ תפיסת ג-

 חישוב מסלול מחדש במציאות משתנה -התנסותד-

 דיון והמלצות מעשיותה-
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רקע  –בטחון ואקספלורציה . א  

 ההתנסויות עם דמויות ההתקשרות מופנמות•
   Internal working models -כ( 1960) בולבילפי 

 .של אחרים ושל הקשר, ייצוגים של העצמי

 

ככל שקיימת נוכחות זמינה רגישה מצד דמות ההתקשרות  •
(The stronger and wiser) ,  כך נוצר בסיס בטוח

במציאות החיצונית  , לאקספלורציה הולכת ומתרחבת
 .  והפנימית כאחד

 

היכולת לגייס ייצוגים פנימיים של בטחון בהתקשרות מנבאת  •
 ויסות רגשי והתמודדות במצבי דחק  
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 הימנעות נמוכה

Avoidant- 

Dismissing 
Fearful- 

Avoidant 

 הימנעות גבוהה

מימדי-רצף במרחב דו-התקשרות   

Secure Preoccupied 

חרדה 

 נמוכה

חרדה 

 גבוהה

Bartholomew (1990); Fraley & Shaver (2004);  
Mikulincer & Shaver (2007) הרצאה על בטחון ואקספלורציה מבוסס על , (2013. )א, פרדס        
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התקשרות וקריירה. ב  

 : נמצא קשר בין  התקשרות בטוחה לבין

 (2002, עובדיה-ליטמן)קריירה  -אקספלורציית•

 (Chiahuei , 2011)אקטיבית -התנהגות פרו•

 Mikulincer et Shaver, 2007))עבודת צוות •

 ,  התמודדות עם לחצים•
 (שם)" חישוב מסלול מחדש"שינויים ו

 Mayseless & Popper, 2007))מתן אמון •

 Pines, 2004))פחות שחיקה •
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 קריירה ואקספלורציתהיועץ כבסיס בטוח 

,  כאשר היועץ פועל כדמות להתקשרות נגישה: השלכות לאקספלורציה תעסוקתית
ניכרות תוצאות חיוביות יותר מבחינת התקדמות בהתנהגות החקרנית   -ותומכת, מקבלת

  (2000, עובדיה-ליטמן)של הנועץ 

 

תפיסת היועץ כבסיס בטוח נמצאה כממתנת את ההשפעות הגורעות שיש לחרדה  
  (2012, עובדיה-ליטמן)ולהימנעות בהתקשרות אצל הנועץ 

 

נכונות לחשיפה  , בטחון בקשר עם המטפל מאפשר גם חקירה של העולם הפנימי 
(self disclosure  ) (2012, פרדס)ופתיחות לגעת בתכנים מכאיבים 
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במציאות משתנה" חישוב מסלול מחדש" –התנסות. ד  

,  במציאות משתנה" חישוב מסלול מחדש"מקרה של /אתם מוזמנים  להיזכר באנקדוטה
  .חוסר וודאות או אתגר אחר בחייכם המקצועיים מהזמן האחרון, התמודדות עם לחץ

 .  היו ספציפיים? מה חיזק אתכם בתהליך ההתמודדות1.

 

 

,  זה יכול להיות בן משפחה) אדם מהעבר שלא היה מופתע לשמוע על כך חשבו על2.
 (.מורה וכדומה, מדריך, יועץ, קולגה, חבר

 

קול וטון דיבור , מבט, מה הייתה הבעת פניו :עיניכם את אותו אדםלנגד להעלות נסו  
 .  נסו לשחזר פרטים. מיוחד
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 המשך התנסות

מחויבויות  , חזון, שאיפות, ערכים, תכונות אופי) בךיכול היה אותו אדם לראות מה •
 ?  שעורר בה עניין ואמונה בך ובכוחותיך (ועקרונות

  ?לב לדברים האלה בךשם הוא איך 

 

 

אותו אדם  שינוי יכול היה להתרחש בחייך המקצועיים אילו הנוכחות של  איזה•
 ?הייתה מורגשת יותר בחייך

 

 ?כיצד? האם היית רוצה להרחיב את הכיוון הזה בחייך •
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 שיחות קישורי חיים  (re-membering conversations דיון -( 

 נרטיבי קליידוסקופ – Multistoriedחיינו  רבי סיפוריים •

 

 מחקרים מעידים על ההשפעה מטיבה של זיכרונות חיוביים  •
ANGELS IN THE NURSERY  (2005, ליברמן) 

 

,  שהביעו אכפתיות "אנשים טובים באמצע הדרך"להעלאת זיכרונות מטיבים של •
 .העכשיוויתואמונה יש תרומה להתמודדות עם לחצים במציאות " הצבעת אמון"

 

מקום עליו  "איים של בטחון המעניקים זיכרונות כגון אלה  תורמים ליצירת מעין •
 גם בתנאים של אי וודאות" אפשר לעמוד
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:המשך דיון  

 .עדות לבריאות נפש: היכולת לאהוב והיכולת לעבוד -פרויד

 Spillover  (.  2011, פיינס)חיובי ושלילי בין שני התחומים 

 

 

 מעשיות  השלכות 

 תפקד היועץ כבסיס בטוח ושימת הלב לחרדה

 גיוס מקורות תמיכה חיצוניים ופנימיים

 יצירת איים של בטחון
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נרטיב 
 קודם 

נרטיב 
 חדש

 שלב המעבר

 “ I HAVE A VOICE”  “HOPELESS”.. 
“I AM A DISGRACE” 

המלצות מעשיות-עדכון תסריטים פנימיים   
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