
:  אי קטן בים סוער
דרכי התמודדות 
נוכח המצב 
הביטחוני

MSW, ר שירה פגורק אשל"ד
המרכז האקדמי רופין



ארבעת האלמנטים-א"אימאמודל 

ישיבה  ;לחוש את כפות הרגליים במגע עם הרצפה)להתקרקע= אדמה -א•
(והתמקדות במגע הגוף עם המושב

(להתמקד בפעולה בתשומת לב)לייצר רוק בפה ולבלוע = מים -מ•

(בואו ננסה בשילוב עם תנועה)נשימה = אוויר-א•

/  הנחה על העיניים. שפשוף כפות הידיים)חיבור לאנרגיית החיים = אש-א•
(יד על הלב ואחת על הסרעפת/ העורף



הנוכחיהמצבשלייחודייםהיבטים

קיצוניבאופןמזעזעותבנסיבותנפגעיםשלנרחבהיקף-האירועואופיעוצמת•

מתמשךאיוםואווירתאוניםחוסר•

מוגנותחוסרשלורחבהעמוקהתחושה•

עמוםאובדן•

חוסרואתהוודאותאיאתמגבירים–החייםושגרתבהרגליצפוייםלאשינויים•
השליטה

ההחלטותבמקבליאמוןחוסר ;סוערפוליטי-חברתיהקשר•



נורמלילאבמצב נורמליתהיאתגובהכל ,

יש תגובות שחשוב לקבל בגינן עזרה מיידית  *



?מה עשוי לקרות במצבי טראומה



:בוטט 'היום גם בצ*

https://wa.link/oh70id



עקרונות חשובים  
להתמודדות במצבי 
חירום

משפחתית  /יצירת שגרה אישית
חדשה בתוך חוסר שגרה וחוסר  
וודאות

הסחת דעת בפעולות מהנות ככל 
הניתן ומשימות לא מורכבות

קבלת תמיכה והענקת תמיכה 
משפחתית/חברתית

צמצום החשיפה לחדשות ומבזקים  
(אשליית השליטה)



עקרונות חשובים  
להתמודדות במצבי 
חירום

(4/7/8)נשימות ווגאליות 

לראות את -תרגול הודיה
החסד לצד הכאב

-דאגה לצרכים פיזיים
פעילות גופנית, מים, הזנה

-במידה ומתאפשר 
התנדבות





אחריםעבורשםלהיותשנוכלכדילעצמנונוכחיםלהיותעלינו



חשוב לשים לב  
למצב המיכל  

...שלנו



:  תרגיל
"שוק המשאבים"

?מה תומך בנו במציאות הנוכחית•

ם.לכןדברים שמסייעים 3חשבו ורשמו לפחות •
כבר עכשיו להתמודד עם המצב



?  כיצד לקדם חוסן וצמיחה
(2020, פרדס)

מצוקה יכולה להיות הזדמנות להרחבת . חשוב שלא נמנע מהכאב•
לשינויים בתפיסה העצמית ביחסים בין־אישיים  , גבולות עצמנו

. ובתפיסות לגבי החיים

החמלה . ההכרה בפגיעוּת שלנו כבני אנוש היא גם השער לחמלה•
. אינה שלמה אם אין בה חמלה ביחס לעצמנו

להיות במיינדפולנס מאפשר ליצור לעצמנו איים של ודאות המעניקים •
, להתחבר לעצמנו, ומשם בהדרגה להתבונן, מקום שעליו ניתן לעמוד

.ולבחון מחדש את רגשותינו ואת דרך התנהלותנו

ההתמודדות עם שאלות יסוד יכולה לפתוח אפיקים חדשים ומרחב •
מהי התרומה  : ומכשירה את הקרקע לצמיחה, לגילוי יצירתיות

מה  ? כיצד עלינו לפעול? הייחודית שלנו במציאות החדשה והמשתנה
?  הן ההזדמנויות הנקרות בפנינו



מותר וחשוב להיעזר

.היכולת לקבל עזרה גם היא משאב•

.חשוב לא להישאר לבד עם המצוקה שלנו•

אם רמת המצוקה גבוהה והתמיכה החברתית לא  •
כדאי לפנות לעזרה מקצועית, מספיקה



קוויי חירום לעזרה מיידית

פועל בטלפון( נפגעי טראומה על רקע טרור ומלחמה)ל"נטקו הסיוע של •
חרדה וזקוק , קו הסיוע תוגבר והוא מעניק סיוע נפשי לכל מי שחש לחץ.1-800-363-363

. לתמיכה וסיוע נפשי בעקבות המצב

ואנונימי תגברה את קווי הסיוע ומעניקה סיוע נפשי ללא  מיידילהענקת סיוע נפשי ר"סהעמותת •
.  055-9571399בוואטסאפאו אתר האינטרנטעלות באמצעות 

בנוסף פועלים מוקדים של קופות החולים•

https://sahar.org.il/


ימיםלנושיהיו
שקטים

והביחדההקשבהעלתודה


