
סיום תקופה ותחילתה  
של אחרת

שגרת קורונה
שגרת חירום



?סבב מה נשמע
איך אני רואה את עצמי בתקופת הקורונה: י אחד החפצים"ע

(?ולמה צריך את זה בכלל)



כללים לשיח רגשי
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שאילת שאלות פתוחות. 5
שאילת שאלות עקיפות. 6
"חקירה"ומ" הפגזה"להימנע מ. 7
"?למה"-הימנע משיפוטיות ומ. 8
תיקוף רגשי. 9

לא לקטוע–זרם דיבור . 10
לא לחשוש משתיקות. 11
שיתוף וחשיפה עצמית. 12
חיזוק ואמירה לעתיד. 12



שגרת חירום
??מה זה אומר

שגרה יומיומית שמשתנה תדיר
חוסר בהירות מתי תגמר התקופה

?מה יהיה-אי וודאות לעתיד 
פגיעה בתחושת הרציפות



:פגיעה בתחושת הרצף
רצף קוגניטיבי              רצף תפקודי                 רצף חברתי                רצף זהות היסטורי  

חוסר קשרחברתיים מעגלים ברורים תפקידנו לא , מתערעריםחוקים 
עתיד, הווה, עבר.                     ותפקידי הסובבים אותנו   מתערערים. מידע קטוע יוצר בלבול

.תחושת בדידות.                                     העולם נפגעתהבנת 



חוסן
יכולת פסיכולוגית חיובית להתמודד עם מצבי דחק  הוא מונח המתאר ( עמידות נפשית)חוסן נפשי 

.ולהסתגל לנסיבות החיים שנגרמו בעקבות מצבים אלו, ומשבר
.  מידת החשיפה למצוקה ומידת ההסתגלות החיובית, החוסן מורכב משני ממדים• 
. 'וכוחשיפה לטראומה בעבר , כוללת את כל גורמי הסיכון כגון עונימידת החשיפה למצוקה • 
את כל ההישגים החברתיים והעמידה במשימות באותה תקופת  מידת ההסתגלות החיובית כוללת • 

.  חיים של מצב המצוקה
.  אלא גם יכולת שמתפתחת במהלך החיים, החוסן הנפשי אינו תכונה מולדת בלבד• 
האווירה החמה והתומכת  , הם המזג של האדםגורמים שעשויים לתרום להתפתחות החוסן • 

. ומערכת תמיכה חברתית שהייתה קיימת עבורו במהלך חייו, במשפחתו



לפיתוח  -ד"המאחמודל הגשר 
ר מולי להד"חוסן של ד

המודל מבוסס על שישה 

משאבים שיש לכל אדם  

להתמודדות עם  לעזור כדי 

לחץ וכל מצב  , משבר, קושי

.דחק



ד" ר  מ א ח " ג ש 
מח , מחשבות אוטומטיות: כלש

.חושב מושבת
שינוי  , הרחבת נקודת מבט

מחשבה

סימפטומים גופניים: וףג

הרפיה, מדיטציה, נשימות,
דמיון מודרך וכד, מים, ספורט'

, שיומם, הכרת רגשות: גשר
.זיהוי

ארגון הרגשות

שפחה כעוגןמ
.בעצמי ובסביבה, באל: מונהא

דמויות  , גילוי כוחות פנימיים
ניסיון שצבר במקרים  , מיטיבות

.בהם צלח משבר או לחץ

.שייכות, קבוצת השווים: ברהח

עזרה , לדעת לבקש עזרה
, מעגל תמיכה, לאחרים והתנדבות

.טיפול בקבוצה

,  בדמיוןשימוש : מיוןד
שימוש ביצירתיות  , באינטואיציה

.בהומורוכן 
כתיבה, ציור, משחק...



?מה עושים עם זה-תכלס

?בהתנהגות/ברגש/מחשבה? "תקוע"בדיקה איפה האדם 

בחירת ערוץ לעזרה

ולנסות להרחיב אותםניתן להשתמש בכל הערוצים  



כלים
שימוש בשיח

.מוזיקה ועוד, ביבליותרפיה, צילום, פיסול, ציור: שימוש באומנויות שונות

.מודרךדימיון, ספורט, יוגה, הרפיות, מדיטציה, נשימות: שימוש בכלים גופניים

.שימוש בקלפים טיפוליים

(.או ישירה)על ידי כלים אלו אנו מאפשרים לתלמיד לתת ביטוי לרגשותיו בדרך עקיפה 



השימוש ביצירה כביטוי לרגשות מאפשר 

הרחקה ובכך החשיפה לא 

איום לתלמיד החושש מהווה 

. ולהיפתחלשתף 



ביטוי הרגשות אם ביצירה ואם על ידי שיח עוזר לשחרר רגשות 

.  משאבים נפשיים ללמידה ולהתפתחותמאיתנוחסומים הלוקחים 

עצובים או הסובלים מפחדים מתקשים להתפנות  , מודאגיםילדים 

.למידה

-לילדים לבטא את כל רגשותיהם לגביי המצב מתוך עמדה של קבלה והבנהלעזור . 

: רגש הוא מתאים וחשוב לתת ביטוי לכל הרגשות שמרגישים מול המצב המלחיץכל 

.  צחוק, בכי, כעס

החוצהלעזור לילדים לפתח יכולת לבטוח ברגשות שלהם ולתת להם חופש לצאת 

.בידיעה שהם אינם מסוכנים להם



של תרגיל דמיון  הדגמה 
מודרך  

המקום הבטוח שלי

נירית אברהמי
"בראשית"ב "יועצת חט

העיןראש 
WWW.NIRITCBT.COM

https://www.youtube.com/watch?v=ZQvboYHUofg&t=6s

https://www.youtube.com/watch?v=ZQvboYHUofg&t=6s


כל הזכויות שמורות לנירית אברהמי 


