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                          ח ח לפת  לפת  ק וּק וּאיך לחז  איך לחז  . . 11בב

 ? ? קקחַּ חַּ דַּ דַּ   במצביבמצבידרכי התמודדות דרכי התמודדות 
 
 

מיתוסים מקובלים לגבי התנהגות של בני אדם  בוחן פרק זה

קורות המבוסס על מ ד"ם מא"ש ח  "ג  ר   -מודל מציג ו קח  במצבי ד  

 .משבר וחירום, ת מוצלחת עם מצבי לחץהתומכים בהתמודדו

 

 מיתוסים נפוצים -דחק התמודדות בני אדם במצבי 

ו, עות והבנה להתנהגות צפויה במצבים של לחץמוד הן בין  חירוםמשבר 

שראוי לבחון ביחס , קיימים מיתוסים. לקראתם 1הדברים החשובים בהֵערכות

מומלץ לעשות זאת בישיבות . למוד את משמעותם והשלכותיהם המעשיותלמציאות ול

יכולתם , בהתאם למצבם) במסגרת בשיחות אישיות וקבוצתיות עם המטופלים, צוות

 .וכן כחלק מתרגול תקופתי לשעת חירום (ותפקודם

 

מצבו  -אדם שנראה רגוע : חירוםמשבר ו, לחץבני אדם מגיבים בפאניקה במצבי 

 מעיד שמצבו רע -ומפחד  אדם חרד, טוב

 שלילית ויש חרדה, ומדרבנת לפעולה חיוביתיש חרדה  :רצףמתקיים , בפועל

חרדה . דרגות רבותמתקיימות  אלה בין שני קטבים .יהומשתקת מתגובה ועשׂ

מובילה את האדם להתמודדות מחשבתית והתנהגותית ברמת חיובית מדרבנת ו

חרדה . ת השומרות על חייו ועל חיי זולתוכמו פעולות נכונות וזהירו, ביצוע גבוהה

לעיתים אף ו, שלילית משתקת את האדם או דוחפת אותו להתמודדות לא יעילה

 .לנקיטת פעולות פזיזות ולא אחראיות

רמה נמוכה מדי (: לפי עקרון עקומת הפעמון) לחרדה יש השפעה מורכבת על הביצוע

מכיוון שהיא , הביצוע את רמתמשפרת החרדה עליית . לאדישותדומה של חרדה 

מעבר לנקודת . לביצוע המשימה( אנרגיה ומשאבים)גורמת לאדם לגייס את כוחותיו 

עלייה ברמת החרדה הופכת למזיקה ( החלק העליון בעקומת הפעמון)שיא מסוימת 

 .הביצוע יעילותומורידה את 

 

 את ההתמודדות" מייעלת"חרדה במידה סבירה איננה מזיקה ואפילו  - המשמעות

 יש חשיבות לזהות התנהגות חרדתית . חירום ותורמת להמשבר ו, ים של לחץבמצב
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ערכות לשעת חירום: 1פריט ראה    .16עמוד ג, רשימת תיוג להֵ
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משבר , ים של לחץבמצב. 2ולהבדיל בין חיובית ומדרבנת לבין שלילית ומשתקת

פיגור תגובה אסרטיבית ותומכת היא חלק בלתי נפרד מסיוע נחוץ לאדם עם  -חירום ו

 .  ולאיש צוות המתמודדים עם חרדהשכלי 

 

יוצרים תופעה של איום , הנגרמות בעקבותיהם, חירום ותחושות לחץ מצבי

 אובייקטיבי

, אסון סביבתי, או אסון טבע( ארצי או אזורי)מצב חירום יכול להיות אירוע מלחמתי 

ת של אדם וו  פגיעה חמורה או מ  , תאונה -לדוגמה )אך גם אירוע המתרחש במסגרת 

ת ותחוש. קטיביות ומשתנות מאדם לאדםתחושות של איום ולחץ הן סוביי .(במסגרת

הערכה שיש לפרט לגבי אלא קשורים ב   ,םדים וקבועייחדברים א ןאינ ןורמתאלה 

 ,סדר העדיפויות .להתמודד חומרת האיום מול תחושת היכולת שלו או של סביבתו

ואפילו לא  ,גם הוא אינו בהכרח קבוע וזהה אצל כל בני האדם ,באשר לתחום המאוים

אנשים שונים בתקופות חיים שונות עלולים לחוש איום . פרט לאורך כל חייואצל כל 

  -לדוגמה  .סדר עדיפות שונההנובע מ

 ת ראויכול ל ,שלמהבריאה וואף משפחתו  ,תאונת דרכיםמי שיצא בשלום מ

 ;והתנהלותהדבר החמור ביותר שקרה לו ומאיים על  -המכונית בדן ואב

 יחוש איום , שהתבשר כי ההורה שלו הלך לעולמו אדם עם פיגור שכלי, דייר במעון

 .ממתקיםאו /שכלל גם מתנות ו, העדר ביקור ההורים הקבוע, יומועל שגרת גדול 

 

פיגור שכלי אנשים עם בני אדם בכלל ובין מודעות לשׁוֹנוֹת הקיימת בין  - המשמעות

אמות מאפשרת לסייע להן בדרכים מות, ביחס לגורמים היוצרים עליהם לחץ ואיום

 .(ד"ם מא"ש ח"רגמודל   -ראה להלן ) ותוך התמקדות בגורם הלחץ הספציפי

 

 מקורות האנרגיה הקיימים בכל אדם אינם ניתנים לשינוי 

 אנרגיהעיקריים של הפועלת בעזרת שני מקורות מורכבת האדם הוא מערכת 

ה אנרגייולוגית וזפי-אנרגיה גופנית: זמנית ומשלימים זה את זה-ים בוהמתקיימ

והביטוי לאנרגיה , יולוגית הוא תנועת האיבריםזהביטוי לאנרגיה הפי. מנטלית-נפשית

" חשבון"לכל מערכת יש (. mind)בתודעה  יםן הנעשיוֹמ  ית הוא החשיבה והד  נפשה

של צריכת  מתה מסוירמעד . אבל קיים גם חשבון משותף ,משלה יייחוד אנרגיה

את , כל אחד באופן עצמאי, נפש מוציאיםוהגוף וה ,אנרגיה אין תלות בין המערכות

    פוחת עד מאד אחד מסוג אנרגיה במצב בו מפלס . לה הם זקוקיםהאנרגיה 

 הסוג מת האנרגיה יתרעלולה להישאב גם , (מחלה הפוגעת ביכולת הגופנית: לדוגמה)
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 :כל משימה שהאדם מבצע צורכת אנרגיה ומורידה את כמות האנרגיה הכללית. השני

משימות בעת ובעונה אחת גורם לתחרות על כמות האנרגיה מספר  לביצוע ש

בין משאבי הגוף  .הביצוע נעשה ביתר איטיות ועם טעויות רבות יותר .המוגבלת

כאשר דרישות  ,לחץ נוצר. והנפש ובין דרישות הסביבה מתנהל דיאלוג מתמיד

  .העומדים לרשותו של האדם ותהאנרגימו היכולת הסביבה גבוהות ממשאבי

, כדורשת משאבים רבים מעבר למה שיש לו, אדם יכול לתפוס את המציאות כקשה

  .ומתוך כך להגיע לרמות גבוהות ומסוכנות של לחץ, כחסרת סיכוי לפתרון

הדבר . לראות במצב הקשה אתגר והזדמנות להוכיח את עצמולחילופין יכול אדם 

הן בסביבה  ,ו הן בעצמוקשור בהרבה מאוד פעמים בניסיון האישי של הפרט ובאמונת

 .(אמונה דתית)והן בכוחות עליונים ( עזרתואחרים יחלצו ל)

 

במיוחד  חירוםמשבר ו, לקראת מצבים של לחץ" יבֵש"אימון ותרגול   - המשמעות

תוך העלאת מודעות לתרחישים , בקרב הצוות המטפל באנשים עם פיגור שכלי

 .דרכי התמודדות מוצלחת תורמים להבניית, אפשריים ואופני תגובה אפשריות

משבר , את האנשים עם פיגור שכלי להתמודד עם מצבים של לחץ חשוב להדריך

 . ככל שניתן, וחירום תוך ניהול של תקשורת ודיאלוג עמם

 

 

  כל אחד יכול - סיוע נפשי ראשוני

אסונות : כגון, מצבים יוצרי דחקנפשית הינה התערבות לאחר  "עזרה ראשונה"

גרמת בשל החשיפה להפחית את המצוקה הנ -ה מטרת. רור או מלחמהט, (לסוגיהם)

 .טווח ארוך יותרובטווח קצר לאירועים טראומתיים ולהבטיח חזרה לתפקוד ב

ארגון ותמיכה בזמן חירום עשויים ליצור שינויים משמעותיים בקרב הפרט או הקבוצה 

יית מערך בנ, לפיכך. ובכך לתרום להתמודדותם ולהשבתם לרמת תפקוד תקינה

 .3הכשרתו ותחזוקו חיוניים לחיזוק חוסנה של האוכלוסייה, לשעת חירום

רבה  - ץ"מ  עקרונות הק   מבוססת עלהתערבות בשעת חירום  יות, ק  י ד  י ה, מ  יפ     - צ 

רבה    ;למקום בו התרחש האירוע, ככל שניתן, סמוך :עקרון הק 

יות  י ד   ;אירועלזמן ה, ככל האפשר, קרוב :עקרון המ 

י ה  יפ   . ככל האפשר -ה כי האנשים יחזרו לשגרת חייהם מהר שאיפ: עקרון הצ 
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ההתערבות . 4"גישת הכוחות"חירום מתבססת על ו משבר, התערבות במצבי לחץ

ת מערכות לשל הקבוצה ובהפעהפנימיים של הפרט או  בגיוס הכוחות מתמקדת

  - הן מטרות ההתערבות .התמיכה הטבעיות הנמצאות בסביבה

 ;לאוורר ולהרגיע את מי שנפגע 

 ;ידע עדכני ומהימן על המצב באופן מותאם למצבו וליכולתו של הפרטלתת מ 

 ;לנ ר מֵל את תגובות הדחק החריפות 

 ;(או הקבוצה)מית וההתמצאות של הפרט להחזיר את השליטה העצ 

 ;משפחתיים או קהילתיים, לחבר את האדם למשאבים אישיים 

 .חום ותמיכה אנושיים אישי ולספק-להציע שיתוף בין 

 

ת   (:אוטוריטטיבית)וסמכותית ( אקטיבית-פרו)בהתערבות זו  יש לפעול בדרך יוֹז מ 

, תוך זיהוי ממוקד אנשים המגיבים באופן בעייתי וזקוקים לעזרה מקצועית -מצד אחד 

 . לגבי השאר, ככל שניתן, מהר -חזרה לשגרה  -ומצד שני 

 

 :סיוע נפשי ראשוני לאנשים עם פיגור שכליפעולות לדוגמאות של 

  יצירת קשר ראשוני(Joining) , פולשנית למרחב  כניסה זהירה ולא -שמשמעותו

 מוטורי -י חיבור סנסור, לימוד השטח והשחקנים הפועלים, בו נמצאים האנשים

ותחושה שיש מי ששולט במצב  יצירת שפה משותפת, (באמצעות חושים ומגע)

 .יםומנהל את העניינ

 יצירת תנאים פיזיים המשרים תחושות של הגנה ובטחון. 

  ביגוד ומחסה, היגיינה, מים -( במידת הצורך)סיפוק צרכים מידיים. 

 (או בני המשפחה/מתוך הצוות ו) רות ונוסכות ביטחוןכ  סיוע במציאת דמויות מו. 

  כאן ועכשיו -מידע המסביר באופן פשוט מה קורה מתן. 

 המיועדת נטרול מחשבות הרסניות( יתבנֵלא מו)פתוחה זדמנות לשיחה מתן ה ,

 .או עזרה לזולת/עידוד גישה של עזרה עצמית ו, חיזוק חשיבה חיובית ואופטימית

  לתאר איך , (לפני האירוע)לדבר על מה שקרה בעבר הקרוב  -חיבור לזמן ולמקום

 .ניתן להתמודד עם המצב הנוכחי ולהציג צפי לשנוי חיובי

 5נשימה, הרפיה -ות מעשיות יישׂומיות  תרגול טכניק. 
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, 3גיליון ', כרך כ, חברה ורווחה: בתוך, "גישת הכוחות בעבודה סוציאלית(: "2000)בן ציון , כהן -ראה  
 :בקישור הבא, 300 - 291עמודים 

 http://www.molsa.gov.il/NR/rdonlyres/DAA53A9C-6507-40E5-9D99-
A90C1496E16B/2038/203cohenbz.pdf 

5
ולהפגה - 2בפרק תוך ראה הסבר מפורט ב   .טכניקות להרגעה 

http://www.molsa.gov.il/NR/rdonlyres/DAA53A9C-6507-40E5-9D99-A90C1496E16B/2038/203cohenbz.pdf
http://www.molsa.gov.il/NR/rdonlyres/DAA53A9C-6507-40E5-9D99-A90C1496E16B/2038/203cohenbz.pdf
http://www.molsa.gov.il/NR/rdonlyres/DAA53A9C-6507-40E5-9D99-A90C1496E16B/2038/203cohenbz.pdf
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 לתשומת הלב-  

 :במהלך סיוע נפשי ראשוני" ואל תעשה" עשה"

הקשיבו לאנשים והסיקו מסקנות על בסיס נתונים ועובדות, התבוננו בהתנהגויות: 

אל תשערו או תניחו שאתם יודעים מה עבר על האנשים שנחשפו לאירוע של לחץ, 

 ;משבר או חירום   

 

משבר וחירום, כל אדם מגיב בדרכו לאירועי לחץ: ז כרו: 

אל תניחו כי כל אדם שנחשף לחוויות קשות אכן נמצא במצב טראומתי; 

 

 למומחים( הפרעה, מחלה)השאירו את אבחון הפתולוגיה : 

  הפרעות פסיכיאטריותנים לתגובות ראשוניות כסימ ייגואל תת; 

 

רגיש וענייני, תאםד ברו אל האנשים באופן מו: 

(בתכנים ולא בטון הדיבור לא)ים בצורה פטרונית או ילדותית אל תתייחסו לנפגע; 

 

אתרו יכולות ותגובות חיוביות: 

חוסר התפקודבבעיות ואל תתמקדו רק ב; 

 

דוק  :השתמשו רק במידע אמין וב 

 זה מוטעהקרוב לוודאי שמידע : על בסיס ספקולציות או שמועותמידע אל תספקו; 

 

ת, השתמשו רק במיומנויות ובכלים מוכ רים  :שיש להם הצלחה מוכ ח 

 שאינן בדוקות ומבוססות מבחינה מחקריתאל תשתמשו בטכניקות חדשניות. 
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  6ד"ם מא"ש ח"רגהמודל של 

ון של ו  ג  מ  יש ( ארגונים, משפחות)כמו גם למערכות חברתיות , לבני אדם כיחידים

בעת סך המשאבים העומדים לרשותם  - חוסןשמכונה  המם המרכיבים את משאבי

הוא היכולת , חוסן גבוה. איומיםאסונות ו, משברים, חרדות, לחציםהתמודדות עם 

עקב מלאי משאבים גדול , להמשיך ולהתמודד עם בעיות חריפות לאורך זמן רב

  .ותרגומו היעיל לאנרגיה

די -ל רבפוֹרֵשׂ מוד ד"ם מא"ש ח"רגהמושג  משאבים סוגים שונים של ובו מֵמ 

משבר , ם שונים של לחץכדי להתמודד עם מצבי, ואמצעים בהם עושים אנשים שימוש

 .חירוםו

 

 גשי ר   - ר

 תמיכהקשת ב, (פחד, כעס, צחוק, בכי: כגון) מתאר רגשותמדווח ומילולי ה ביטוי

יעילים להפחתת  נמצאו - מילוליות-ביטוי רגשות בדרכים לא ,רגשית אצל הזולת

 .והמצוקה הלחץתחושת 

 

דרכי התמודדות מומלצות: 

הבעה רגשית של פחד או כעס; חברים או קרובים, רגשי של משפחה שיתוף; 

רגשית לאחרים בקשת תמיכה או הענקת תמיכה; של רגשות מילולי -ביטוי לא

 .7ספורטיבית פעילות, פיסול, ציור, כיור בחומר/ לישה  :כגוןבאמצעות פעילויות 

 

 גופני  - ג

, ים בקצב הלבשינויהתכווצות שרירים וכן  - תחושת לחץ קיים מרכיב גופני בכל

 ישל שימוש בשרירֵ פיזיות  פעילויותהמרכיב הגופני כולל . בזרימת הדם ובחושים

חושי  ומרכיב( הגדולים בידיים וברגליים -במיוחד השרירים המסיביים ) הגפיים

  .ת לפעילות הגוףדעומומוש בתחושות יחד עם שי הכולל( סנסורי)

על ידי כך תחושת שליטה על תגובות הגוף ו מחזיר, מרגיע אלהמיומנויות שימוש ב

 .את רמת הלחץ ןמקטי
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 :חיים על הגבול (:1990)ולי מ, עפרה ולהד, ל על פי אי לון"עיבוד של צוות השירותים הקהילתיים בנ ט 
קיימת מהדורה חדשה . חיפה, הוצאת נורד, טחונייםילחץ של אלימות וסיכונים ב-חיסון והתמודדות במצבי

 .2000נת ששל הספר מ
7
 .מתאימה במיוחד להפגת כעסים ורוגז 
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דרכי התמודדות מומלצות: 

ומנוחה , אכילה, מתן נוזלים. נחוצה התייחסות חיובית אל הגוף בתום האירוע, ראשית

תנועה תוך כדי עשׂי ה ת ונ פעילות ספורטיבית מגוו, בנוסף ,חשובות. חשובים מאד

 אף הן בעלות  מדיטציהדמיון מודרך ו ,הרפיהפעילות מרגיעות כגון  - לבסוף. יזומה

 . ערך לשיקום הגוף והחזרתו לתפקוד תקין

 

 שכלי  - ש

, סדר עדיפויות לברור, לאסוף מידע, בשכל מאפשר לנו לארגן את המחשבות שימוש

קוגניטיביות  אסטרטגיות. לפתור בעיות ולנווט את מחשבותינו, ללמוד מניסיון, נןלתכ

 .מסייעות להפחתת תחושת הלחץ

 

דרכי התמודדות מומלצות: 

 בדיקת אלטרנטיבות, קבלת מידע אמין ושוטף, הכנת תרחישי פעולה במצבי חירום

אירוע ולהפקה של  שיבות גם לניתוחייש ח. ופתרון בעיות כולן דרכי התמודדות יעילות

 .ותובנות לקחים ,מסקנות

 

 חברתי - ח

קבלת , תמיכה מהשתייכות לקבוצה שאיבת. חשיבות עצומה לתמיכה חברתית יש

 - למענוהיכולת להיות שם  ,זולתשומת לב ונתינה לת, סבלנות, או לקיחת תפקיד

 .הם גורמים תומכים המסייעים לתחושת הביטחון במצבים של מתח ואי ודאות

 

דרכי התמודדות מומלצות: 

, "גאוות יחידה"הבנת התפקיד ותחושה של , תמיכה הדדית, שיתוף עמיתים לעבודה

מחוץ למסגרת ) קבלת תמיכה מחברים, פעילויות חברתיות במסגרת העבודה

 .כולם עוזרים לסייע בהתמודדות -( העבודה

 

 משפחתי - מ

חברתית -רגשיתא מערכת הי, המשפחתית היא הבסיס לצמיחת האישיות המערכת

וסיוע  תמיכה, היא מסוגלת להעניק אהבה. ראשונית וחיונית לפיתוח כישורי הישרדות

 .היוצרים את הבסיס להישרדות בעולם
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דרכי התמודדות מומלצות: 

כולם מרשמים , טיפוח קשרי המשפחה, תמיכה משפחתית, בילוי בקרב המשפחה

 .לחיזוק האדם

 

 (נימוא  ) אמונותמערכת   - א"מ

ומנחה את  מדריךחיפוש המשמעות . מעניקה משמעות לסבל וטעם לחיים האמונה

מערכת האמונות והערכים כוללת אמונה . וחירום משבר, ל לחץהאדם בזמנים ש

 צורך, תחושות של יעוד ושליחות, או אחר כזה" מאמין אני", עמדות פוליטיות, דתית

 .ניווט עצמי ומיקוד שליטה, בהגשמה עצמית

 

דרכי התמודדות מומלצות: 

הזדהות עם , פיתוח גאוות יחידה, הערכת העובד על המאמץ וההקרבה לעבודתו

תפילת , גיבוש עמדה אופטימית, שימוש באמונות מגינות, פיתוח מנהיגות, הארגון

 .כולם אמצעי הגנה חשובים' הדרך וכד

 

 ני יוֹמ  ד   - ד

חלומות  ,דעתהסחת , פעילות יצירתית :כולל, ל על מציאות קשהמקֵ  בדמיון שימוש

, ספים לבעיהפתרונות נו לדמייןניסיון , אלתור, דמיון מודרך, מחשבות נעימות, בהקיץ

 .כיצד הדברים יראו אזותיאור דימוי , ראיית העתיד, הומור

 

דרכי התמודדות מומלצות: 

צפייה : כגוןצעים באמהסחת דעת ; פיסול או גילוף, ציור, כ יור: פעילות יצירתית כגון

חשיבה פתרונות  ;(כולל הומור שחור)שימוש בהומור '; וכד בידור, בטלוויזיה

 .כולם עוזרים להתמודד עם מצב דחק -יצירתיים 
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 עמוד לרישום אישי
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וטכניקות לסיוע וטכניקות לסיוע   כלים בסיסייםכלים בסיסיים. . 22בב

   של לחץ ומשברשל לחץ ומשבר  במצביםבמצבים
 
 

ל תקשורת נכונה במצבי פרק זה  ם שלמבהיר כיצד לקיים ולנהֵ

ע " אל תעשה"ו" עשה"י ללֵ כ   מציגומשבר לחץ ו בהגשת סיו

 .לאנשים עם פיגור שכלי במצבים אלה

 

 הבסיס לסיוע במצבי דחק -תקשורת 

 כללת על משבר וחירום מוט, לחץ ם שלהאחריות על י זום וניהול של תקשורת במצבי

 .שגרהזמן בעליו כפי שמוטלת , הצוות המטפל באדם עם פיגור שכליאחד מאנשי 

 לובאמצעותו משפיעים בני אדם אֵ . בר מידע בין בני אדםו מועתקשורת היא תהליך ב

ת ומציאות חברתית המנחה אותם יוצרים תשתית של מוסכמות חברתיו, לועל אֵ 

קובע את סוג היחסים אשר אדם קושר התקשורת היא הגורם העיקרי ה .םסביבתב

 .ואת שקורה לו בעולם הסובב אותו, עם הזולת

, המבוססת על מילים( 8דבור ה וכתוב ה) שפהבני אדם מנהלים תקשורת באמצעות 

 ,תוֹלימילו ןת הואנושיה ותשפרוב רובן של ה. עם משמעות מוסכמת סימנים וסמלים

 המלווים קולות וצלילים :כגון, י מילולייםביטויים בלתבתהליך התקשורת מוחלפים אך 

 .תנוחות גוף, הבעות פנים, תנועות ידיים, (ב"וכיו צ ק צוק, םהומ  ה  , ח  וחככ  )שיחה 

 

במצבי את כולנו  משרתת ,כל בני האדם באשר הםנחוצה להתקשורת 

ה מתעצמת במצבי   -לצורך  זאת. משבר וחירום, לחץ ם שליומיום וחיוניות 

 ;בקשת עזרה, מצוקההבעת  

 ;מתן מידע, מתן הוראות 
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. ת דיבורהמשרתות אנשים עם לקות שמיעה הנעדרים יכול, לצד שפות מדוברות מתקיימת גם שפות סימנים 
 AAC -ח "תת)באמצעות תקשורת חלופית תומכת , בין השאר, תקשורת וטיפול באנשים עם פיגור שכלי נעשים

 (Augmentative and Alternative Communication   עזרים המספקים תקשורת מורחבת "המבוססת על
שפת , ללת שימוש במחוותתקשורת זו כו .לאלה המוגבלים בדיבור או שאינם יכולים לדבר בצורה מילולית

מתגים , כגון פלט קולי)טכנולוגיה מסייעת אלקטרונית [ כן]עזרים כמו פנקס ועט ו, אסטרטגיות תקשורת, סימנים
 (.כרטיסיות תקשורת, כגון לוחות תקשורת ידניים)ושאינה אלקטרונית ( לוח תקשורת אלקטרוני, מחשב, שונים

, רגל)ק גוף אחר סמלים שונים וההצבעה עליהם בעזרת יד או חל לוח תקשורת ידני הוא משטח שעליו מופיעים
אותיות או סמלים שהומצאו , מילים, צילומים, הסמלים יכולים להיות איורים. תקשורת קוליתל כתחליף( 'מבט וכו

 :לכל שאלה תשובה בקישור הבא - White mapsלקוח מאתר  -" במיוחד עבור לוחות תקשורת כגון סמלי בליס
http://www.whitemaps.co.il/%D7%AA%D7%A7%D7%A9%D7%95%D7%A8%D7%AA-
%D7%AA%D7%95%D7%9E%D7%9B%D7%AA-
%D7%95%D7%97%D7%9C%D7%99%D7%A4%D7%99%D7%AA 

http://www.whitemaps.co.il/%D7%AA%D7%A7%D7%A9%D7%95%D7%A8%D7%AA-%D7%AA%D7%95%D7%9E%D7%9B%D7%AA-%D7%95%D7%97%D7%9C%D7%99%D7%A4%D7%99%D7%AA
http://www.whitemaps.co.il/%D7%AA%D7%A7%D7%A9%D7%95%D7%A8%D7%AA-%D7%AA%D7%95%D7%9E%D7%9B%D7%AA-%D7%95%D7%97%D7%9C%D7%99%D7%A4%D7%99%D7%AA
http://www.whitemaps.co.il/%D7%AA%D7%A7%D7%A9%D7%95%D7%A8%D7%AA-%D7%AA%D7%95%D7%9E%D7%9B%D7%AA-%D7%95%D7%97%D7%9C%D7%99%D7%A4%D7%99%D7%AA
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הערכת מצבו הנפשי של אדם כבסיס בירור ובדיקה להבנת הסיטואציה ולצורך  

 ;התערבות מתאימה/ להחלטה על תגובה 

 .סיוע, עידוד, מתן תמיכה 

 

 ?מה הם היסודות לתקשורת עם אנשים עם פיגור שכלי

   היות במוקד ההתייחסותלאפשר לו ל: תשומת לב מֵר בית לאדם :כפתיותא. 

 גם אם הוא שונה -ולהקדיש לו זמן  להתייחס לזולת בכבודהיכולת  :סבלנות ,

  .ובדרך יוצאת דופן מתנהג באופן שלא מוכר לנו

 בלי  "(נ ק י ה)" בצורה אובייקטיביתואת תחושותיו את הזולת לקבל יכולת  :הכלה

 . נורמטיביתובצורה ערכית  והתנהגותלשפוט אותו או את 

 תכני הדיבור המילולי של את  רצון והתעניינותמתוך  לקלוטיכולת  :הקשבה

באמצעות )מילוליות -ואת התבטאויותיו הלא( באמצעות השמיעה)הזולת 

 .(התבוננות

 

 

 לתשומת הלב-  

               . קשורתאו רוגז של הזולת יוצרת אתגר מורכב בניהול ת הקשבה בזמן כעס

ון להקשיב, בדרך כלל, אך .אדםהתפרץ מדוע הלא תמיד אנו מבינים   ניסי

 ,(לחץהועמו שחרור )יכול לאפשר שחרור של הכעס  ,למרות הכעס, בסבלנות

 .הבנת הזולת, ככל שניתן, שתאפשר, המשך תקשורתלהרגיע ולהוביל ל

 

 ׁניתן . הקשבהמעידה על הבדרך  הזולתדברים שאומר לחזור על יכולת  :ףיקוש

חזרה ברורה ומדוייקת על המילים )ו לנו בצורה ישירה דברים שנאמרלשקף 

מעט  מיליםהדברים בניסוח תוך )או בצורה עקיפה ( הזולתשנאמרו לנו על ידי 

אפשר לבצע שיקוף גם (. הפרדת העיקר מהטפֵל -לעיתים תוך מיקוד , שונות

 . בטאבנוסף למילים שמ, משדר אלינוהתחושות ש - לרגשות של הזולת

 רגשותיו , ורוחעם מצב , ל אדם להזדהות עם הזולתת בסיסית שיכול :אמפטיה

ים להבין את מסוגלאין אנו לגלות אמפטיה כאשר מורכב ומסובך יותר . וחוויותיו

 . בכך ותסייעמוהקשבה  הכלה, סבלנות, אכפתיות: במקומו הצד השני ולא היינו

 הכוס צי ח: "כגון, מסרים חיובייםבאמצעות )יכולת לספק תמיכה  :עידוד

נהרה", "המלאה  הדגש הוא . שנמצא במצב נפשי קשה זולתל"( האור בקצה המ 
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 דוגמאות של הצלחות  רתזכהתוך אדם להאמין בעצמו וביכולות שלו חיזוק העל      

   .ובעיקר לספק לו תמיכה חברתית( ככל שניתן)במצבים דומים קודמות      

 עמו תאים את השפה לאדם להלהתגמש והיכולת  :"בגובה העיניים"יבור ד

כי הזולת ) או לחלופין חנופה ,(ממני" נחות"כי הזולת ) בלי להביע זלזולמדברים 

 דורשת התאמה של איש" בגובה העיניים"תקשורת . (נמצא בסטטוס גבוה משלי

 יצירתתוך , מצבו ורמת תפקודו של האדם עם פיגור שכלי, הצוות ליכולותיו

 . תכי הוא במוקד ההתייחסוהרגשה 

 היכולת להעביר מסר ברור שאיננו מבלבל ואיננו מתפרש בצורות שונות :פשטות. 

 ַאיש הצוות : עצמי באופן חד משמעי ותקיף בטחוןהיכולת לבטא  :תרטיביוס  א

לבטא את רגשותיו , בלי לחוש חרדה "ולעמוד על של", להציב גבולותמסוגל 

 .זכויות הזולתולממש את זכויותיו האישיות בלי להכחיש או לפגוע ב

 

שאינם יעילים , לצד סגנון של תקשורת אסרטיבית מתקיימים סגנונות תקשורת נוספים

 :ואף עלולים להחריף תגובות של דחק

 שפילהמומענישה , ימת על הזולתמבטאת רגשות בדרך אי: תקשורת תוקפנית 

 .בכל מחירמתכוון להשיג את שלו התוקפן האדם  .יומתעלמת מזכויותו אותו

 מאפשר לזולת לנצל , ויעל זכויות עומדאיננוֹ  דםמצב בו א: רת פסיביתתקשו

 .ובחייומבטא העדר שליטה מלקיחת אחריות  נמנע, אותו

 בדרכים  נוקשֵׁ מבותוך השגת  ניצול של רגשות הזולת: תקשורת מניפולטיבית

ר כפול , עקיפות ס   הזולת תמרון שלתוך כדי , (ר דבר והיפוכודֵ המשׁ)באמצעות מ 

  .או חרדה בלתי מוצדקות/ו הלהרגיש אשמ ולגרום לבניסיון במילים ובמעשים 
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 הה והרפייהרגעשל טכניקות 

לחיזוק המערכת , טכניקות שונות של הרפיה מביאות לירידת המתח היומיומי בגוף

 . לתחושה של רוגע ושלוה ולעיתים לשיפור משמעותי במצב הרוח, החיסונית

, קשים לחץ ים יכולת להפחית מתח גופני במצבייות הרפיה מקנה לאנשמיומנו תוחיפ

  .דבר שמקטין את המתח הנפשי ומביא לתפקוד טוב יותר, המתרחשים גם בשגרה

דקות של  30-ל 20מומלץ לערוך בין  -במקלט או במרחב מוגן מצומצם בגדלו 

 .9הפעלות ולפחות פעמיים ביום

 

 

 לתשומת הלב-  

 .כאן נדרש טיפול רפואי. ת להחליף מצוקות שיש להן בסיס גופניהרפיות אינן באו

 

 : פעילות לפי מקצבים

בקצב משתנה  מומלץ להתחיל להפעיל את האנרגיה הגופנית באמצעות תיפוף

, זרועות, ירכיים)על הגוף ו, באמצעות הרגליים, ידייםשל ה (מאיטי למהיר ולהפך)

 (.חזה, כתפיים

 

 : תרגיל נשימה סרעפתית

. נשימה סרעפתית - 10מלץ להרגיע את הגוף והנפש באמצעות נשימה מלאהמו

; נשימה אל הסרעפת ואל הבטן: לביםהנשימה הסרעפתית מורכבת משני ש

תחילה מתרגלים נשימת בטן ולאחר מכן . נשימה אל הצלעות שנמצאות בצדי הגוף

 .מוסיפים נשימה לכוון הצלעות והחזה

 

 (:דקות 5-נמשך כ) תהנחיות לתרגיל נשימה סרעפתי

ניים  גרוּס   ותנו את ( לא חובה אך זה מסייע להתרכז בתחושות בגוף)את העי

ויר שנשאף פנימה ולזה שמוצא החוצה, תשומת הלב לנשימה שימו לב לדרך . לאו

ויר נכנס נסו לנשום , עתה. כיצד הוא ממלא את החזה וכיצד הוא יוצא, שבה האו

כול לשאוף גם דרך הפהמי שמתקשה )נשימה עמוקה דרך האף  ולדחוף את ( י

ון הבטן הניחו את שתי הידיים על הבטן ושימו לב כיצד . האוויר מתחת לחזה לכו

ויר ויר כך . הידיים נעות קדימה עם התמלאות הבטן באו הבטן מתמלאת באו

ויר י  נו שנייה קלה יהמת. שהיא נמתחת החוצה  ג ודחפו אותויספ  כדי שהאו

 

                                            
9

יתרונם הנוסף של טכניקות ואמצעים אלה טמון בכך שאינם דורשים מאמץ תפעולי או תחזוקה מסובכת ואף  
 .אפשר שיהיו באחריותם של אנשים עם פיגור שכלי ויופעלו על ידם ובכוחות עצמם

10
 .במצבי לחץ וטראומה מתמשכים הנשימה הופכת רדודה ולא רגועה 
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ן הגביהכנסת הבטן לכ יל ידהחוצה דרך הפה ע . נסו זאת שנית. וו . נשימה .

ויר ניפוח הבטן עם האוויר והוצאה של האו שימו לב כיצד הידיים נעות . פנימה ו

עשו זאת מספר  פעמים ונסו למלא לא רק את חלל  .החוצה עם הכנסת האוויר

נסו לשלב . אותהבטן אלא גם את הצלעות כך שהגוף יתרחב עם התמלאות הרי

נשימנשימת בט טי ומדוד .צלעות תן עם  כי  כרוּז  . הקפידו לשמור על קצב אי

 . הנשימה פנימה מתבצעת דרך האף והנשיפה החוצה דרך הפה

 
 : הגמשת מפרקים

מסייעת  כתפיים וצוואר, אגן, ברכיים, רגלכף ה ם כמויצירת תנועה סיבובית באזורי

 .בשרירים איברים והשתרשות תחושת המתחשל הנוקשות  להרפות

 

ווץ והרפייה של שרירים  :כי

או להחמיץ על מנת להצליח במשחק ולא ": המלך אמר"באמצעות המשחק 

שהיא גבוהה מהרגיל אך נמוכה  ,יש להתגייס לתוך עמדה של דריכות ,להתבלבל

, הוראות של כיווץ והרפיית שריריםניתנות במשחק עצמו . קשה ממצב של חרדה

: המלך אמר ;"לשחרר: "המלך אמר ;"עשו אגרופים: "המלך אמר: כגון

... םהעיניילכווץ את : "המלך אמר  ;..."זו לזו חזק חזקידיים / רגליים  הצמידל"

 .'וכו..." להרים כתפיים לאוזניים... המצח

 

 (נעשים בזוגות או בקבוצה): של רגשותשחרור אוורור ו

( בכוונה)עק זוהשני ואחד מבהיל  -כאשר כל משתתף בתורו , הפחדה בזוגות - פחד

, מניף אותן בבת אחת כלפי מעלה, מכווץ את ידיו, (זה כמובן משעשעו) בבהלה

 .'וכד מרעיד את גופו

כל . מטרים בין השורות 2עמידה בשתי שורות מקבילות עם רווח של לפחות  - כעס

 .לא לפגוע באחריםתוך הקפדה  -באוויר אחד מכה ובועט 

 .לצחוק( על פי הוראת המנחה)ר חיקוי אדם בוכה תוך מעב -וצחוק  עצב

צעידה צבאית תוך כיווץ האברים הפנימיים ואז , הפיכת הגוף לנוקשה - כיווץ והרפיה

עד כדי להפוך לגמיש "( עכשיו אתם הופכים ממצוק לנוזל)"מהמנחה כשניתן האות 

 .לחלוטין מתח השרירשחרור לקפיצות  -לסיום ". נזילה"

 

 :הרפיה באמצעות דמיון מודרך

שימוש . להיות יעיל בהפגת המתח שנוצר מחוויות קשות יםשבות ודמיונות עשוימח

בדמיון מודרך נתגלה כיעיל גם בסיוע להפחתת כאבים ובפעילות יעילה של מערכות 

 . גופניות בעלות תפקוד לקוי



 

 משבר וחירום במסגרות לטיפול באנשים עם פיגור שכלי, התמודדות עם מצבי לחץ

ת הדרכה כַּ רְ  עֶ

 

 18במוד ע

 

 (:דקות 5-נמשך כ) הנחיות לתרגיל דמיון מודרך

כיצד הגוף נתמ ,לעצמכם תנוחה נוחה צאוּמ   את כובד  שוּחוּ, ך על ידי הכסאחושו 

.הגוף ואת חמימותו ועקבו אחר הנשימה שימו לב לאוויר הקריר הנשאף פנימה ..

. ולאוויר החמים שמפעפע החוצה . ויר למלא את . נשמו נשימה  עמוקה ותנו לאו

.. אט, בטנכם ונשפו את האוויר החוצה אט כיצד . ..חזרו על כך שנית. שימו לב 

ניים נעשות כבדות .. רסג  לה   יםוהעפעפיים רוצ העי וּ.  תנוּקחו מספר שניות 

.. אטל ...אטלעצם ניים לה  ילע יות ורכות כמו  . חושו כיצד הרגליים נהפכות לרפו

.. פלסטלינה ויֶ . . ר חלקי הגוף נעשים רפויים ורגועיםתֶ גם הראש  . ם כל נשימה ע.

יותר ורגוע יותר, שאתם שואפים הגוף נעשה רך יותר ..רפוי  י של קולהו עם טייל .

מקום בו אתם , מקום בו אתם חשים בטחון, בדמיונכם ומצאו מקום נעים

.. אהובים, גניםמרגישים מוּ זה יכול להיות מקום שאתם תמיד מבקרים או מקום .

.. שהייתם בו בעבר לו אתם נמצאים בו ממש עכשיו. .. ראו את המקום כאי שימו .

.. לב לצבעים ולצורות הנמצאות באותו מקום חושו בגופכם את תחושות .

.. המקום זו תחושה של קרירות. או כל תחושה אחרת , ליטוף קרני השמש, בין אם 

.. שאתם חשים כעת לות המקום אם יש כאלה. , את צפצוף ציפורים, שמעו את קו

. או כל קול אחר שאתם שומעים עכשיו, את רחש גלי הים . נסו להריח את .

. לוּניחוחות המקום אם יש כא   . ייםחוש. צד אתם נעשים רפו נינוחים , ו כי

. ורגועים . כולים להזמין למקום באמצעות דמיונכם אנשים אהובים עליכם. , אתם י

.. אנשים שנוסכים בכם תחושה של חום וקירבה , זה יכול להיות בני משפחה.

..או כל מי שתחפצו, חברים, קרובים כולים לזמן למקום גם בעלי חיים  . אתם י

.. שאתם אוהבים לים, ביםכל. . או כל בעל חיים שאתם חשים קירבה אליו, חתו . .

הרוגע והשלווה של המקום הבטוח עם האנשים  ,םוליהנות מהח תנו לעצמכם

. ובעלי החיים שהזמנתם לאותו מקום . חושו כיצד הגוף נעשה חמים וכבד .

.יותר . . ורגוע ושל   . . תמונה , עתה נסו לקחת תמונה אחת למזכרת מאותו מקום.

נה ידמי ...ת את הרוגע השלווה של אותו מקוםשמייצג לו אתם מצלמים תמו נו כאי

..זאת וצורבים אותה במוחכם ראו אותה בדמיונכם כרגע וחושו את תחושת  .

שימו לב היכן בגופכם אתם חשים בתחושה נעימה כאשר  ...השלווה והביטחון

פיוֹן, זה יכול להיות חם בחזה ...אתם נמצאים במקום הבטוח יים או כל בכתפ ר 

.. התמקדו בתחושה הנעימה והגבירו אותה ...תחושה אחרת בגוף בכל פעם .

בתמונת המקום או לחוש את תחושתו בגופכם ולחזור  שתחפצו תוכלו להיזכר

. לעולם לא יוכל איש לקחת מכם את המקום המרגיע והבטוח שלכם ...אליו . .

חזור אל המקום תוכלו ל, בכל עת של מצוקה, מעתה והלאה בכל פעם שתחפצו

.. אט לכאן, חיזרו אט. הבטוח ולשאוב ממנו כוח ..כל אחד בקצב שלו. את  חוּקְ פ  .

ניים והביטו סביב  ...העי
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 עמוד לרישום אישי
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 ת למרחב מוגן ולמקלטת למרחב מוגן ולמקלטלוֹלוֹע  ע  פְ פְ הַּ הַּ . . 33בב

 

שהייה ממושכת לסייעות המופעילויות מפרט דרכים  פרק זה

 .מרחבים מוגניםבבמקלטים ו

 

 רקע 

. כל אדםעל יש השפעה משמעותית נים גוהייה ממושכת במקלטים ובמרחבים משל

יחד עם ת מצאוה   ,רגילהוק מהסביבה הנית, באורחות החייםגורף השילוב של שינוי 

כתוצאה  בתנועהבחושים ו) מוטוריים-סוֹנ חסכים ס  , נוחות-צפיפות ואי, אנשים זרים

חוסר , עצבנות, מתח: לתופעות כגון עלולים להביא - (ירידה בפעילות הפיזיתמ

והתקפי , דיכאון, הסתגרות, וזקשיי ריכ, (אוריינטציהדיס)התמצאות בזמן ובמרחב 

, לצד תופעות אלו. בתפקוד פוגעיםאת האווירה וגורמים המעכירים הם  כל אלה. זעם

 .לכידות קבוצתית ומורל גבוה, עזרה הדדית :כגון, יותעשויות לצמוח תופעות  חיוב

 

 ? כיצד ניתן להקל על שהייה ממושכת במקלטים ובמרחבים מוגנים

 :עקרונות מסייעים לכךמספר 

על פי הבנתו האינטלקטואלית הסבר ברור ואמין : מתן מידע והענקת פשר 

סיבה והצגת התכלית וה המציאות החדשה שנוצרהעל וההתפתחותית של האדם 

 .במקלט או במקום המוגןלשהות 

שינויים : כגון)מצבי לחץ גורמים לאי סדירות בפעילות הגוף : הפעלה פיזית 

באמצעות , פיזיולוגיתשגרה חשוב לשמור על ( התכווצויות שרירים, דופקב

 .הגמשה ושחרור של הגוף, הרגעה

יצב מיסדר יום צפוי ומוגדר : גרה חדשהגרה או יצירת שׁ  שמירה על השׁ   

קיום של וכן  כללי ההתנהגות, שינהזמני , ארוחות ה שלשגר בונהסדר יום . שגרה

על שומרת על גבולות ו, גרה מסייעת לעבור מפעילות לפעילותשׁ   .פעולות מובנוֹת

  .את תשומת הלב ממצב הלחץ מסיחהו התנהלותמסגרת ה
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 של הפגה והסחהטכניקות 

חשוב מסדר יום במהלך שהות ממושכת במקלט הן חלק פעילויות של הסחה והפגה 

מומלץ להביא למקלט . דעתהלהסיח את ולהעביר את הזמן או במרחב מוגן ומסייעות 

 ב"כיובש ו-שש, שחמט, קלפים, כדור: כגון)משחקים אהובים ( או למרחב המוגן)

 .וללכידות הקבוצתית חקים אלו עשויים לתרום להווי הקבוצתישׂמ  . (משחקי קופסה

פעילות , ספריםשל ( בהמשכים)קריאה או הקראה , סרטיםצפייה ב, מוסיקהעת שמי

 . בזוגות או בקבוצה, 11במחשב הן פעילויות הניתנות להֵעשׂוֹת לבד

 
 :זוגות ובקבוצה, דוגמאות לפעילות הסחה הניתנות לביצוע על ידי יחידים

 : משיכת חבל

תוך  קבוצותבוגות או משיכות חבל בז (ככל שניתן, שחק במציאותלאו ) ןדמייל

  ..."ורפחזק מאוד וה   כושׁ  מ  " -מתן הוראה 

 

  :נשימות עם בועות סבון

הנשיפה האיטית חיונית . כדי לתרגל את הנשימות ניתן להעזר בבועות סבון

ניתן גם להסתכל על הבועות עד שהן . ליצירת שרשרת ארוכה של בועות סבון

 ...זה מוסיף לתחושת הרוגע - נעלמות

 

  :ניפוח בלונים

המשתתפים מתבקשים לבחור בלון עם הצבע המתאר בצורה הטובה ביותר את 

עכשיו נפחו את הבלון לבלון גדול ...(. "רצוי שיהיו הרבה אדומים ושחורים)כעסם 

החזיקו . אבל תשתדלו לא לפוצץ אותו ואל תקשרו אותו, כמו הכעס שאתם חשים

אם יש בכם עוד כעס הכניסו , אותוהרגישו , את הבלונים התמקדו בכעס שלכם

עכשיו (. נסו לא לפוצץ את הבלון)הרגישו כיצד הוא נכנס לבלון , אותו לתוך הבלון

אם בלון מתפוצץ !".  עכשיו... החזיקו את הבלון וכשאומר לכן תשחררו אותו

אנחנו כועסים כל כך שקשה לשמור על הכעס בפנים ולכן  ,שלעיתים ,אפשר לומר

ואם משחררים לפני הזמן אפשר לציין שלפעמים . תמודד עם זהצריך ללמוד לה

 . הכעס הופך אותנו למתוחים ואנחנו מאבדים שליטה
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 .   כך יכולים הדיירים לזכות בהפוגות בפינה אישית. מקומות לפעילות בקבוצה
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  -להלן דוגמאות נוספות לפעילויות של הפגה והסחה המופיעות אצל 

 .12ת לשעת חירום לאנשים עם פיגור שכליוהפעל(: 2007, עורכת)דליה , ניסים

 

 

 עם המשפחות ועם האפוטרופוסיםתקשורת : סוג הפעילות

  .בטחון, תעסוקה, הרגעה, שמירה על קשר :המטרה

  :רעיונות

 עם  תקשורת טלפוניתלקיים  -( או מצב חירום מתמשך) בזמן אירועי מלחמה

גם אם הדבר מחייב ) המשפחות והאפוטרופוסים בתדירות גבוהה יותר מהרגיל

 (.התקנה של טלפון במרחב המוגן

 ת מי הם אנשי הקשר ומה הוא מספר הטלפון על מנת שיוכלו לידע את המשפחו

 .להתעדכן באמצעותם

 הדבקה, פעילות של ציור)וח מכתבים למשפחות ולאפוטרופוסים כתיבה ומשל ,

 (.      'כתיבת הכתובת וכו, הכנה

 מייל להעלות לאתר -לשלוח למשפחה באמצעות אי, לצלם במצלמה דיגיטלית

facebook כדי שיוכלו לצפות בתמונות -ת ולעדכן את המשפחו. 

 :ציוד ועזרים נדרשים

 (.ריכוז של כל מספרי הטלפון של המשפחות)טלפון עם קו חוץ 

 .מצלמה דיגיטלית, מעטפות וכתובות של המשפחות, צבעים, כלי כתיבה, דפים

, מחשב, טלפון)להקים פינת תקשורת בה אפשר ליצור קשר בכל מיני אמצעים 

 (.מכתב
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, תערבותדיון בדרכי ה/ מצבי משבר / לשונית סוגיות , פיגור שכלי -קהילת הידע אתר : בתוך מופיע 
 . 17.09.2007-ברסם פו
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נייד: סוג הפעילות   הקמת חדר סנוזלן 

  .המרחב המוגן/ ר של המקלט אבזו הרגעה באמצעות :המטרה

התנהגויות  ה של סנוזלן מוכח במחקרים כיעיל בהפחתשימוש בחדר ה :רעיונות

 .חרדהו לחץוכן של , מאתגרות

 :ציוד ועזרים נדרשים

ירות צבועים בצבע מרגיע ק, מזרונים ופופים לבנים, כדורים למיניהם, תאורה מיוחדת

, רים ידניים'מסז, כריות רטט, ריחות נעימים ם עםבקבוקוני. מוזיקה מרגיעה, ואסתטי

 . בובות ליטוף, כריות ליטוף, קוזי לרגליים'ג

  טיפולים אלטרנטיביים :סוג הפעילות

 .יוגה ,עיסוי רפלקסולוגי קשר והכלה באמצעות, הרגעה :המטרה

 :רעיונות

  (.אפשר גם בקבוצה)תרגילי יוגה הרפייה על ידי 

 הרפייה באמצעות תרגילי נשימה. 

 (. כפות הידיים, כפות הרגליים) יהרפייה על ידי עיסוי רפלקסולוג 

  הפרושׂים על הרצפה ולהשמיע מוסיקת רקע ( דקים)מומלץ להשתמש במזרונים

 .רגועה

 :ציוד ועזרים נדרשים

-נגן. שמנים וקרמים, מזרונים, (לא חובה)מיטת טיפול  מתקפלת , כסא, מטפל אלטרנטיבי

 .וערכת מוזיקה מרגיעה MP3או מכשיר ( להשמעת דיסקים CD)תקליטורים 

 

 

 

 סיעור מוחות -לעזור כל אחד יכול : סוג הפעילות
 .חיזוק הביטחון האישי, עזרה לזולת: המטרה

 ? למי אני יכול לעזור ואיך -העלאת רעיונות עם הדיירים : רעיונות

עזרה , קטנות" מתנות"הכנת , אירוח אנשים מפונים, מכתבים לחיילים: מהלדוג

 לאחרים

 :ציוד ועזרים נדרשים

 .מוצרי אמנות למיניהם, דבק, כלי כתיבה, צבעים, ניירות
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כן במעון ) פעילות חושית: סוג הפעילות Iבמהלך מלחמת לבנון " נופים"הו I) 

  באמצעות שימוש בחושים הרגעה: המטרה

 :ותרעיונ

 לערוך את השולחן  ; להדליק נר ולהתבונן בלהבה ;לקשט את האזור: ראיה

להתבונן בטבע ; להסתכל על תמונות יפות ;תחגיגי/ שונה לארוחה בצורה 

 .את השיער לסדר , להתלבש יפה - לטפח את עצמך; שמסביב

 שיר את השירים ל. ממריצה או מרגשת, מרגיעה, ן למוסיקה יפהיהאזל: שמיעה

 .נגן בכלי נגינהל ;האהובים עליך

 תרסיספזר ל ;התמרח בקרם גוףל; באפטרשייב אהוב/  השתמש בבושםל: ריח-

 ותאפל; שים עלים ריחניים בקערה בחדרל ;ק נר ריחנייהדלל ;באווירנעים  ריח

 .ח פרחים בגינהיהרל ;לחם / עוגה / עוגיות

 ם טעמים וטעל; פנק בקינוחלהת; באהומשקה  ותשתל ;אכול ארוחה טובהל: טעם

 . שונים של גלידה

 בטמפרטורה  טבול את רגליך במיםל'; זקבל מסאל; לטף כלב או חתולל: מגע

 צעיף ממשי או מבד נעים  / ש חולצהולבל; בקרם ף גוהח את ומרל; נעימה לך

 . עדינותברק להסת ;אחר

 :ציוד ועזרים נדרשים

 ...'קרם ריחני וכו; שמן ריחני/ בושם ; םדיסקים של מוסיקה מסוגים שוני; נרות
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  רגיעה ברגע: סוג הפעילות

  הרגעה :המטרה

 :רעיונות

 האזנה באזניות או בקבוצה לקלטת הרגעה 

 להכין רשימה של דברים שאוהבים לעשות ונוכל לעשות מחר. 

   הראש על , יושבים כשכפות הרגליים כפופות אל החזה  -הרפיה בישיבה

 .הידיים מחבקות את הרגליים, כייםהבר

  למלא ולרוקן , שלתוכן ניתן להכניס את הידיים ,קערות מיםמניחים על השולחן

  .לעשות בועות סבון, כלים

  מציעים לדיירים לעצום את העיניים ובמטה הקסם להיות במקום שהם אוהבים או

 .שהם היו רוצים להיות בו

 :  ציוד ועזרים נדרשים

, וערכת מוזיקה מרגיעה MP3או מכשיר  ,(להשמעת דיסקים CD)תקליטורים -נגן

יוֹת, סבון נוזלי, קערות וכלים למילוי מים; אוזניות אישיות  .קשׁ 

 

 

 

  תחרות בין קבוצות: סוג הפעילות

 .שינוי שׁגרה, שחרור אנרגיה, פירוק לחץ: המטרה

 :רעיונות

 משחקים חברתיים, משחקי שולחן: משחקי קבוצה. 

 

 חבילה עוברת" -חד לשני בעזרת שיר או מוזיקה פץ מאהעברת ח". 

  במרחב"( תנועה קפואה)"משחקי תנועה ועצירה.  

 שירים הכוללים תנועות תוך אזכור וציון שמות הדיירים, וי תנועותמשחקי חיק. 

  (לאוכלוסיה וורבלית)סיפור בהמשכים. 

 או מילה, י נושאלמצוא שירים על פ. 

 :ציוד ועזרים נדרשים

 .יום-אביזרי יום, משחקים, םספרי
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 משחקים דידקטיים: סוג הפעילות

  . הסבלנות ושיתוף הפעולה, הריכוז, חיזוק של הקשב :המטרה

 :רעיונות

 משחקי חשיבה וזכרון. 

 מספרים, צורות: קלפים.                                                     

 פאזלים, דומינו. 

 :ציוד ועזרים נדרשים

 יםופסאות משחקק

 

 

 

ע: סוג הפעילות  קולנו

  . מאפשר עניין והפגה, עיסוק ממקד :המטרה

 .הקרנת סרטי וידאו  לפי בקשת הדיירים מתוך רשימה המוצגת לפניהם :רעיונות

 :ציוד ועזרים נדרשים

 .קלטות לבחירה, "(ברקו)"מקרן סרטים , DVDמכשיר וידאו או מכשיר 

 

 

 

 במסגרת הדיור/ רועים במעון צילום אי: סוג הפעילות

  תיעוד  :המטרה

 :רעיונות

 צילום הצוות ועבודתו: בום תמונותאל.  

  (כתמונות מודפסות -אפשר במחשב או בוידאו ואפשר על הקירות )ארגון תערוכה 

 :ציוד ועזרים נדרשים

 .מכשיר וידאו וטלוויזיה; מדפסת, מחשב; וידאו צלמתמ, מצלמה דיגיטאלית
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 מוזיקה, אמנות, ספורט ותנועה: עילותסוג הפ

 פעילויות הפגה מגֻו ונות :המטרה

 :רעיונות

 ספורט  ותנועה 

 בלונים, חישוקים, כדוריםאמצעות הפעלה ב. 

 ביצוע התעמלות אירובית. 

 ריקוד, ריצה, קפיצה. 

 לנוע במרחב ולעשות תנועת שלום לכל מי שעובר לידו. 

 לתת יד לשלום ולומר שם, לנוע במרחב. 

   ע מדו מאחורי/ מדו לפני ע. 

 לכדור  המטרה היא להעביר את הכדור מאחד לשני מבלי לתת. יושבים במעגל

 לוֹפל  

 עליהם לגלגל את הכדור רק . הם מאחורי גבםים יושבים במעגל כשידימשתתפה

 .בעזרת  הרגליים ולנסות למנוע את יציאת הכדור אל מחוץ למעגל

 

 משחקים בכדורי ים מנופחים  

 המשתתף , המשתתף הראשון עושה תנועה שבחר .או יושבים במעגל עומדים

 .וכך הלאה למשתתף  השלישי" מעביר אותה"ו, שלימינו מחקה את התנועה

 אומנות 

 פיסול ;בחומר ריוכ; ים'קולאז הדבקת ;ציור;  

  כל אחד תולה את הציור על חוט  ".שלי רגשה" - דף לצייר במהלך היום על

? מה כל אחד צייר :בסוף היום ניתן לקיים שיחה. חדרהרגשות המתוח לרוחב ה

 ?מה כל אחד הרגיש היום

 רלהכין דמויות קרטון מהסיפו, להקריא אותו, לבחור סיפור: תיאטרון בובות, 

 .תיאטרון בובותמופע דביקן על מקלות ארטיק ולהכין לה ,לקשט את הדמויות

 ימה היא לצייר את המש. לפרוש על הרצפה גליל ניר לבן המשמש למפות שולחן

 (.ניתן להמשיך ציור זה מיום ליום)הציור הארוך ביותר 

 המוזיקה על פי מציירים המשתתפים כאשר , סוגי מוזיקה שונים השמעת

  .ולפי תחושתם המושמעת
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 (המשך)

 מוזיקה 

 נבחרים ריקודיםו שיריםעל בסיס של : העלאת מופע עם הדיירים ; 

 יצירת כלים; אלתור כלים ;םנגינה על כלים קיימי, האזנה. 

 : ציוד ועזרים נדרשים

מקלות , צבעים, וקרטון נייר, עיתונים, ניילוןיריעות , מצנח, בלונים, חישוקים, כדורים

 ,כלי נגינה, ארטיק

 

 

 

 אקטואליה: סוג הפעילות

  .הרחבת עולם המושגים והידע לגבי הנעשה מחוץ למסגרת :המטרה

 :רעיונות

  גם . )כתבות מעניינות מהארץ והעולם, חה על מושגיםשי: בעיתוניםקריאה

 (.'כתבות קטנות כמו על בעל חיים וכד

 בוחר לקנותמה היה כל אחד "שיחה בנושא : עיון בפרסומות?" 

  דף אישי או קבוצתי על כתבה או תמונה מעניינת ומדביקכל אחד בוחר  -לסיכום. 

 :ציוד ועזרים נדרשים

 .עיתונים, ליונות ניירג/  דפים, מספרים, דבק, צבעים

 

 

 

  הכנת אוכל בצוותא: סוג הפעילות

                   מצב הרוח שיפור :המטרה

  :רעיונות

 ; מקושט לי'ג; כריך מחייך :כגון, נת פריטי אוכל מקוריים ויצירתייםהכ

עוגיות ללא אפיה. 

 :ציוד ועזרים נדרשים

 .כלים להכנה; מוצרי מזון להכנת האוכל
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 המרחב המוגן/ קישוט המקלט   :וג הפעילותס

 תוך שיתוף פעולה לנעים ונוח -הפיכת החלל המשמש לשהות ממושכת  :המטרה

 :רעיונות

   -הכנה של 

  חרוזים, מגבס( מוביילים)מרצדות 

 קישוט המנורות בצלופן צבעוני                             

 שרשרות מנייר קרפ 

 תבריסטולים שיקשטו את הקירו 

 מוסיקת רקע של טבע 

 פרחים מעיסת נייר 

 צבעי פנטזיה 

 ציורי קיר 

 העונה, רלוח מידע יומי על מזג האווי 

 יצירת תיאטרון בובות  

 מסכות גבס, יציקות מגבס 

  גבס, מקופסאות גפרורים ריקות "הוסטל שליה" / "שלי המעון"מיניאטורה בניית 

 צבעי גואש, תמונות מחול דבק  

  צבעי גואש , גליל ניילוןגרפיטי על ניילונים 

 :ציוד ועזרים נדרשים

צבעי , צבעים, טושים, גליונות צלופן צבעוניים, חרוזים, גבס: כגון, חומרי יצירה

גפרורים , צבעי פנטזיה, עיסת נייר, סול , "פוליגל"לוחות מסוג , בריסטולים, אקריליק

 .יםנעצ, לוח שעם, או כ פיסֵי עץ בגדלים שונים( ללא הראש הדליק)
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 כולנו בקבוצה: סוג הפעילות

 ; חיזוק הקשר והתקשורת בין הדיירים: המטרה

 .מתן הזדמנות לביטוי אישי של הפרט

 :רעיונות

 כל אחד בתורו מוסיף לעבודה הקבוצתית פרט המתאים לאופי . יושבים במעגל

המדריך מתייחס לתוצר המתקבל מאחד (. חפץ, בד, עצב, הדבקה. )העבודה

 (....מתחת ל/ מעל / ליד  -ס למיקום הפריט שהוסיף הדייר  כולל יח)ד לאח

 ומעביר , מקפל את הדף ומשאיר רק קו קטן גלוי, כל משתתף מצייר  על דף משלו

מבלי  המשתתף הבא ממשיך את הציור. ת הדף למשתתף הבא היושב לימינוא

תחים את בסיום פו. מקפל את הדף ונותן למשתתף הבא ,לדעת מה מצוי ר שם

 .עבודה השלמה והמשעשעתהדפים ומציגים את ה

 ה לחזור אחריו בדיוק הקבוצה צריככש, מסוים מוחא מחיאות כף בקצבמדריך ה

 .חק בשילוב טפיחות כף  על הברכייםאפשר לשזה שחק מ. באותו קצב

 בכל פתק ציור של  רעיון. המדריכים מכינים מראש קופסת קרטון ובה פתקאות ,

( להוסיף כתוביות מתחת לציורניתן )לחזק אותנו בתקופה הזו  אשר יכול ,חפץ

כל  ךכאחר . כל אחד לוקח פתקית באופן מקרי, םמשחקי, טלפון, חברים: לדוגמה

. פץ הזה יכול לחזק אותנו בזמן מתחאחד מספר מה יצא לו בפתקית ואיך הח

 .בסיום אפשר להניח את כל הפתקיות וליצור תערוכה מכולן

 

 של פרצופים המביעים רגשות' יצירת תמונה או קולאז / הכנת כרזה . 

  הדיירים יישבו במעגל ולפי הוראת המדריכה ירימו או ילבשו מסכה המביעה רגש

 .מה הרגש ומתי חשים אותו: מסוים

 :ציוד ועזרים נדרשים

 .עפרונות, עיתונים, ניירות צבעוניים, צבעים, דבק
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וןשימוש בהומור וב: סוג הפעילות   דמי

  מצב הרוח שיפור :המטרה

                                           - המשתתפים :רעיונות

  סוף לסיפורימציאו המשך או. 

 על פי מילת נושאאו  יזהו שיר על פי צליל פותח. 

  או חיצים, פריט בחדר על ידי רמזיםיאתרו. 

 אנשים מוכרים או חפצים על פי צלליותיהם, יזהו דמויות. 

  פנטומימהמשימות באמצעות חיקוי של / יבצעו פעולות. 

  שמוצגות באמצעות משחקי פנטומימה חידותיפתרו. 

  בדיחות או מצבים מצחיקיםימחיזו. 

 

 

 

  - פעילות לצוותלהלן דוגמאות של 

 .מסגרת ובמסגרות אחרותצוות בהגברת התקשורת בין אנשי ה: הפעילות. 1

 :ותהמטר

 ות ואמפטיהסולידארי של ת רגשותהגבר. 

 קבלת כלים ומידע פרקטיים מאנשי צוות נוספים ממסגרות שונות. 

  אנשי צוות/ הרחבת מערכות תמיכה למדריכים. 

 :האמצעים

 כתיבת דואר אלקטרוני   .א

 תקשורת באמצעות מצלמת וידאו לאינטרנט .ב

 אירוח צוותים  במסגרת שנמצאת מחוץ לטווח הסכנה .ג

 כתיבת מכתבים .ד
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 "משימה"וצת קב :הפעילות. 2

כלים במצבי חירום ולהקנות להם אנשי הצוות של  לחציםלהעלות פחדים ו :המטרות

                   .של דיירים להתמודדות עם לחצים

 : האמצעים

תאפשר  למידהה. במפגש יתנסו בכלי עצמו. הצוות מקבל הכשרה בכלים יצירתיים

 ..במרחב מוגן / מקלטזמן שהות ממושכת בם ביהדיירעם בכלי שימוש 

 
 הפעלה ויצירה: תהפעילו. 3

 .הרגעה: המטרה

בתוכניות  נת מטרהמכֻוו  ה י  פ  צ  , פיסול, דרמה, מוסיקה, תנועה, ציור: האמצעים

 .שיחות יומיות, טלוויזיה

 
  קבוצת חשיבה :הפעילות. 4

 .ארגון אנשי צוות והכלתם :המטרה

אנשי הצוות  בהם יעלו אשר, יום-יום וסיכום-פתיחתהתכנסויות של : האמצעים

 .מן התמודדו במשך היוםע  ש צפויות וכן אלה בעיותדילמות ו

 
 דיבוב וביטוי התחושות :הפעילות. 5

 .ונטילציה והתמודדות עם מחשבות ורגשות העולים במצב החירום, פורקן: המטרה

לבקש מכל  .("הו" ;"ספקטרה")טיפוליים  םשימוש בקלפי. כינוס של הצוות: האמצעים

ניתן . צוות לבחור קלף של רגש ותמונה המתארת את מחשבותיו ותחושותיו איש

מי " -בנושא שיחה המנחה מסייע לפתח  .לדבר על כל רגש העולה במהלכו או בסוף

  .13"?מה עושים עם תחושות אלה? מי מרגיש אחרת? מזדהה

 
  "ספא" :פעילותה. 6

 .לעתיד שיבהחהתמקדות ביציאה מהלחץ ו, אגירת כוחות, רגיעה :המטרה

טיפולים , דמיון מודרך, רפלקסולוגיה, םי'זהפעילות תכלול מסא: האמצעים

. לאפשר לכל אחד מרחב לשכיבה ורגיעה יש. אשר תוצע לאנשי הצוות, אלטרנטיביים

 -ולפני סיום להנחות מספר דקות של רגיעה ושחרור . 14להנחות מסע של דמיון מודרך

 .עם הדיירים עבודהל -המשך היום עה לרגיהתחושת להנחות חשיבה על העתקת 
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 .ניתן לדבר גם על עוצמות הרגש "ספקטרה"בקלפי  
14
 .ראה הרחבה על דמיון מודרך בפרק קודם 
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 עמוד לרישום אישי
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  ות ות ת קשת קשוֹוֹייש  ש  גְ גְ ר  ר  חוויות חוויות עיבוד עיבוד . . 44בב
 
 

ויות קשות ל מותאמיםה מעשיים יםמציג מודל פרק זה עיבוד חו

עבודה בקבוצה לאחר תהליך  :אנשים עם פיגור שכליבקרב 

תי מובנ ה של פרידה מדייר הליך קהיל ;בעורף אירועי מלחמה

 . פעמי-חד בשורה על מוות במפגש מונחה; שהלך לעולמו

 

 רקע 

והם , תלוֹב  ג  מו של אנשים עם פיגור שכלי יותאינטלקטואלה יכולותהמטבע הדברים 

 .מצבם ותפקודםהשגחה וטיפול בהתאם ל, תמיכה, יוויללבחיי היומיום זקוקים 

, םהל גורמים -ת בסביבה הקרובה או אירועי מלחמה מוו -תופעות יוצאות דופן כמו 

אך עלולות , על כל אדם, כמובן, מכבידות תופעות אלה. לדחק ולטראומה, לא אחת

  .להשפיע בצורה חמורה יותר על אנשים עם פיגור שכלי

בקרב התמודדות עם חוויות טראומתיות צורך הנחת היסוד של מודל עבודה בקבוצה ל

זאת  .את היכולת להתמודדות מעגל של תמיכה מחזקגורסת שי אנשים עם פיגור שכל

 .באמצעות תמיכה חברתית ובאמצעות תמיכה מקצועית -בשתי דרכים 

  :תמיכה חברתית

 "(אני לא לבד: "חילופי חוויות)שותפות גורל מעצבת ומחזקת , מבטאת נורמליזציה

 -הו שחשבתי עליו מש... משהו שעשיתי: "רעיונותחילופין של מידע ו)ועזרה הדדית 

 ."(...אולי יעזור גם לך ...עזר לי

 

 : תמיכה מקצועית

ולשרירותיות  גבולות לאיוםמציבה מארגנת ו, מידע על האיום והשלכותיומספקת 

נ ה מיומנויות להתמודדות פעילה עמו ו, הנובעת ממנו ק  מעניקה תחושה של מנהיגות מ 

 .שליטה במצב ובחוויות הנלוות אליוושל 

 
: משבר וחירום, הנוגעים למצבי לחץמסרים יבות רבה לאופן ארגון וגיבוש של שיש ח

המסתמכת על איורים , "רגועים במקלטים במעון נופים" -המצגת  ,לדוגמה ,ראה

   .15ממוקדו בהיר, פשוטעם מלל , מאירי עיניים
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                 פורסם , מצגות/ מצבי משבר / לשונית סוגיות , פיגור שכלי -קהילת הידע אתר המצגת מופיעה ב 
 . 13.08.2007-ב
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  16מלחמהמאירועי חוויות עיבוד 

 :אוכלוסיית המשתתפים

בחירת הדיירים נעשתה על בסיס התרשמות . ם בוגריםחרו עשרים וארבעה דיירינב

, הכוללותשתי קבוצות הדיירים חולקו ל.  כי הבינו את משמעות המלחמה, מקצועית

הטרוגניות מבחינת רמת השאיפה היתה ליצור שתי קבוצות . משתתפים 12,  כל אחת

בשו בגלל אילוצים טכניים גו". חזקים למשוך את החלשים"כדי לאפשר ל, הדיירים

 .שתי קבוצות הומוגניות

 

 :הקבוצה מטרות

הבנת  ,ובעקבותיה המלחמהבמהלך רגשות שעלו של חוויות ושחרור וביטוי  

 .לאפשר לכל אחד לספר מה קרה לו - האירועים שקרו במלחמה

 -בוצה קשמספקת הכוח ההביטחון ות ותחוששל חיזוק , קהילתיוחברתי גיבוש  

 ..".אני יכול להיעזר במישהו אחר :פחדהעם , קושיעם ה ילבדנמצא אני לא "

אמצעים ומציאת פעילויות  -דרך ביטוי רגשות ומודעות עצמית , חיזוק כוחות האני 

כחלק )אי וודאות ובלבול , מצב של כעס, מצב של פחד, לנו במצב מצוקה יםשעוזר

 (.רגשות שעלומ

 

 :ומבנה מתכונת

 .פעמים 3ים והשניה פעמ 4קבוצה אחת נפגשה . כל פגישה ארכה כשעה וחצי

כל פגישה התחילה  .ס ומורה לחינוך מיוחד"עו: מנחות 2ההנחי ה נעשתה על ידי 

מהפגישה ". כאן ועכשיו" -הווה המיידי חיבור להחלה מבפגישה הראשונה .  בשיחה

התקיימה אחר כך , הפגישה הקודמת החלה כל פגישה בשחזור של ,השנייה ואילך

תמצית הנושאים  -להלן ראה ) ביטוי לרגשותלדרך כ ם שוניםכליתוך שימוש בשיחה 

 . לפני הפרידה -וקבוע  התקיים טקס קצר פגישהכל סוף ב (.פגישותב

 

 :תמצית הנושאים בפגישות

  :ראשונהפגישה 

 . השיחה נפתחה בהכנות לקראת ראש השנה

לנושא שאלה שהובילה " ?מה קרה בקיץ"אחר כך התבקשו המשתתפים להיזכר 

 או  כניסה למקלטים; פחד מאזעקות: שהוזכרווהנושאים ן החוויות בי .המלחמה
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מנחת  - דאסתר לי שמיעל ידי ( II-עקבות מלחמת לבנון הב) 2006מעובד מדיווח שהוכן בדצמבר  
הדיווח . עפולה - "בית אורי"בתרפיה באומנות ומנחת  ס"עו -חביבה עברי ו מורה לחינוך מיוחד, פסיכודרמה

דיון / מצבי התערבות / בלשונית סוגיות , פיגור שכלי -קהילת הידע באתר  18.07.2007-ב פורסם 
  .בדרכי התערבות
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ההפרעות , הנוחות-ות ואיהצפיפ, מוגנים הצורך לישון במרחבים; מוגנים רחביםמל

  ;פחד מרוח ומרעש של טריקת דלתות ;שגרים בצפוןדאגה לבני משפחה  ;לשינה

 .הוזכרו דיירים שנפטרו בעבר ;הקשר לפיגועים ;מוות של חיילים

איך ? את הפחד בגוף איפה מרגישים: המתמקד בפחד תנועהבנערך תרגיל אחר כך 

      ?תנועהאמצעות ב אפשר לשחרר את הגוף

מה : "והם נשאלו קלפיםעל תמונות לאחר תרגיל התנועה פוזרו לפני המשתתפים 

השיחה . עוזר לושב ול אחד בחר תמונה של משהו אהכ" ?עוזר לי כשאני פוחד

כל אחד לקח את . "לעזור לי לצאת מהפחד יםשיכולחשבות ורגשות מ"התמקדה ב

 .    הביתה -התמונה שבחר 

מחזיקים  - ו במעגלעמד, עם המנחותבצוותא והמשתתפים  נר במרכזהודלק בסיום 

 .השייכות לקבוצהולחזק את  היחדתחושת ידיים בשקט לחוות ולספוג את 

 

  :פגישה שנייה

מהפחד היה מעבר : "?מה עשינו בפעם הקודמת" חברי הקבוצהשחזור של ב חלהה

 (. מנהיג החזבאללה -התמקד בדמות של נסראללה )לכעס שעורר האויב 

וכל אחד  במרכז החדר הוצב כסא שס מֵל את נסראללה: כאן שולב תרגיל פסיכודרמה

לאחר סבב התקבלה . ה כועס עליו ומה רוצה לעשות לולמ, אמר לו מה מרגיש

מה "הגיעו להסכמה קבוצתית המשתתפים  -( שגם בוצעה)ותפת בקבוצה החלטה מש

  .ביחד הובילו אותו למקום בו לא יוכל לפגוע בהם יותרו "?עושים עם נסראללה

. בחר צבע שעוזר לואחד כל כאשר  "?מה עוזר לי בכעס" - המשתתפים ציירובהמשך 

 . המשתתפים לקחו לביתם את הציור שהכינו

 .ידיים במעגל סביבו ושילובהדלקת נר : לסיום

 

  :פגישה שלישית

והייחודיות שלי מול אני אני "ההמשך התמקד ב. שחזור הפגישה הקודמת -פתיחה 

-  כאן שולבו תרגילים שונים ."כחלק מהקבוצה

ת אישי (סטה'ג)תנועה טא את שמו עם כל אחד ב  , במעגלעמידה  - תנועה ומשחק

  ;וכולם חזרו על כך, הקשורה אליו

(עם האחרים בו זמנית)ונ גֵן בו  כל אחד בחר כלי. כלי הקשה שוניםהצגת  - נגינה. 

בחירת בן זוג לנגינה *; כשכולם מקשיבים (בסבב)זה אחר זה נגינה ב* -אחר כך 

 .נגינה משותפת של כולם* -כלים ובסוף  הבעבחירת זוג נוסף לנגינה באר* ;משותפת

 .וושילוב ידיים במעגל סביבהדלקת נר : לסיום
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 : סיום, פגישה רביעית

, הדגש היה על תהליכי יצירה. יצירת אוירה חגיגיתל הדלקת נר במרכז -פתיחה 

 .נתינה וקבלה

סבב של נגינה אחר כך נערך . 17"?איך היה ?במפגשים מה היה" :סיכוםלסבב נערך 

. שמונרשם עליו ו כל משתתף יצר פרח, בהמשך .בנבל והעברת הכלי לחבר שליד

 . ל משתתף אחר ולקח אותו הביתהאחד בחר פרח ש ולבסוף כל

 .   ויצר קשר בין אנשים, הביא לשמחה, הייתה אווירה של קרבה בנתינה ובקבלה

 

 : סיכוםל

כל אחד על פי  -קבוצה ם לקחו חלק במשתתפיהכל . היה מקום לכל אחדבתהליך 

 מאוד ורביםהיו מע, שאינם מדברים בעצמם, פסיבייםמשתתפים גם . מוכנותו ויכולתו

 .היצירהפעילויות באמצעות חוויותיהם את  אוט  ב  ו

 

 מצבי דחק כתוצאה ממוותסיוע להתמודדות עם 

בין אם מעון פנימייה ובין אם )ביתי -חוץדיור אנשים עם פיגור שכלי במסגרת  מוות של

בקרב הצוות הוא תופעה מעוררת דחק הן בקרב הדיירים והן  (מסגרת בקהילה

  .משתף את הדיירים 18מהסיוע להתמודדות הוגדרו מטרות ונבנה הליךכחלק  .המטפל

 

   -מכוו נוֹת  19המטרות

 ק מהחייםקבלת המוות כחל לאפשֵׁר. 

  לקחת חלק בתהליכי הפרידה , לל דיירים ברמות נמוכותוכ, לכולםלספק הזדמנות

 (.'ועליות לבית הקברות וכ, לוויות, םטקסים קהילתיי)

  במידת )תמיכה מקצועית לקבל , ערוצים לביטוי רגשותוות לדיירים ולאנשי צלתת

י ל ידע)תמיכה קהילתית כן ו( מפגשים אישייםס ופסיכולוג ב"עו על ידי, הצורך

 .(מפגשים קבוצתיים של דיירים וצוות

  ֵׁר זיכרון והכלה של הנפטרים בתוך הריתמוס של החיים שלנו כקהילהלאפש . 

  ֵׁבהתאם לצורכי המשפחהתמיכה במשפחה ושמירת קשר  רלאפש. 
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. אמרו שהיה טוב לדבר ,(מוסיקה, ציור, תנועה)נזכרו בפעילויות , תפים שחזרו את הדברים שאמרוהמשת 
 .להיפגש כקבוצה ושמרגישים יותר טוב

18
קהילת באתר  18.07.2007-פורסם ב. עפולה, "בית אורי"ס מעון "עו -חביבה עברי מעובד על פי דיווח של  

 . תערבותדיון בדרכי ה/ מצבי התערבות  /לשונית סוגיות  -ראה , פיגור שכלי -הידע 
19
 .אנשי צוות ובני משפחות, אשר מאחדת דיירים, מתבססות על תפיסת המסגרת כמעטפת קהילתיתהמטרות  
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 ?דייר תמה נעשה במקרה של מוֹ

 הצגת תמונות -כולל  אשר, ות ראשונית לטקס קצרהתכנסנערכת : ביום הפטירה ,

 . הנפטר הסבר על סיבות הפטירה המשולב בדברים לזכר, מוסיקה, הדלקת נר

 במיוחד  .המעוניינים ויכולים להצטרףמשתתפים כל הדיירים  :השתתפות בלוויה

בתיאום עם ) חשוב שישתתפו כל הדיירים שהייה להם קשר אישי עם הנפטר

 (.משפחת הנפטר

 נר , משאירים פינה בחדר ובבית שלו עם תמונות :אשון לפטירת דיירבשבוע הר

 .לפי רצונםכדי לאפשר לחברים לבוא  -דולק ופרחים 

 ה בשבוע הראשון מקיימים שיחה על הנפטר ועל מ נערכים: מפגשים קבוצתיים

דיירים רבים . מאפשרים לדיירים לשאול שאלות ולהתבטא .כלפיו שמרגישים

  .20עם אובדן אישי שעברו ומעלים זאת בשיחהאת המוות מקשרים 

 ביום השלושים מקיימים טקס . עולים לבית הקברות: ביום השבעה וביום השלושים

 .עם מוסיקה ושירים המותאמים לאדם והדיירים  בהשתתפות המשפחהקהילתי 

 בדרך כלל קבוצה של דיירים קרובים ביותרעולים לבית הקברות : ביום השנה .

ה /פינה אישית בבית בו התגוררב( פרחים, נר, תמונתבאמצעות )ציון יש , בנוסף

  .הדייר

 מזמינים באופן אישי , הזכרת נשמות בין ראש השנה ליום כיפור: טקס שנתי כללי

 (.יריםעובדים ודי)את כל המשפחות של הנפטרים 

 לשתף את הדייר ממליצים למשפחה  :במקרי פטירת בני משפחה של דיירים

 .כדי שיוכלו להפנים את המוות ולעבור את תהליך הפרידה, ויהובל
 

-בהם  שיתוף הדייריםלו הקהילתיים הטקסיםלעצם הקיום של מתוך הניסיון נלמד כי 

 .לקבל ולהתמודד גם עם מוות פרטי םהשפעה חיובית על יכולת

 

 :ס"תפקיד העוכחלק מהתמודדות מוסדרת עם מקרי מוות במעון הוגדר גם 

 . משפחהמסירת ההודעה ל 

 .הקשורים בארגון ההלוויה והקבורה ייםרשמכים ההליעזרה למשפחה בכל ה 

, וכן לדאוגהשולחת המקומית רשות הודעה למחלקה לשירותים חברתיים ב 

 .מיכהקשר עם המשפחה לעזרה ות צרוישי   ,במידת הצורך

 .באגף לטיפול באדם עם פיגור שכלי הודעה לשירות לדיור 

 . לדיירים ולצוות בתהליכי עיבוד האובדןעזרה  

יום השנה", "יום השלושים", "יום השבעה"המועדים : לתשומת הלב "- 

 .יהודיים מתייחסים לטקסי אבלות

 .דתכל בדתות אחרות יש לעשות את ההתאמה בהתאם למנהגי 
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 .במקרה בו היו מספר פטירות של דיירים בסמיכות קרובה של זמן נערכו מפגשים עם צוות העובדים 
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 21תיאור מקרה

במסגרת מעון ) ן של קבוצת נשיםית  ב  בפרק זמן קצר ב   ומוות ארע שלושה מקרי

להלן תיאור המשלב בין חשיבה . ס המעון נדרשה להתערבות מיידית"עו .(פנימייה

 .22ושיקולי דעת מקצועיים לבין ניהול השיח בקבוצה של נשים עם פיגור שכלי

 

 

. הצוות בחלקו יודע. בות ומהרשחייבת להיות התער ברור לי? מה אני עושה עכשיו

אבל לרגע אני מרגישה . צריך לידע את הנשים לפני שהמידע יגיע אליהן מהסביבה

אין לי ברירה אלא לאסוף . עם מוות" להתעסק"כלים ולא כוח נפשי שוב לי שאין 

אני שואלת את . ן הנשיםית  המקצועית ולהיכנס לב  " פוזה"ללבוש את ה, את עצמי

 .ממדריכי שעות הפנאי נמצארכזת החינוך מי 

מביאה  הלביתנים עם האורגן ושירת  ביום יום הנכנסת  -מסתבר שאולגה . אולגה

 .שמחה וכיף, ה משב רוח מרענןמ  ע  

, ללא הכנה מוקדמת, אולגה מתבקשת להתפנות מסידור העבודה שלה ולהיכנס

היא  ,בחדר שללא קשר למה שיקרה, אני מנחה אותה. עם האורגן לביתן הנשים

 .מרגע שהיא נכנסת -שקטה  מנגנת מוסיקה קלאסית

. כולל המטפלות. יתןהנשים מתבקשות אחר ארוחת הצהריים להתכנס במועדון הב  

זו לא . ש"סופר לי שאחת הנשים סירבה להיכנס והעדיפה ללכת לעבודה במע

אני צריכה . לא הייתי רוצה להיתפס כאיש הבשורות הקשות. הרגשה נעימה לי

אווירה . אולגה מנגנת ברקע. אני נכנסת למועדון מלא בנשים .משהו עם זה לעשות

 מוכר אולגה מנגנת מנגינה של שיר. חלקן מזמזמות. הן מאזינות לה, נעימה

אני מבקשת . איזה הבזק נורא עולה בי. שרות( מהנוכחות)מהמקורות ואחדות 

 . ולאט מעבירה אלי את תשומת הלב, מהבנות להמשיך להקשיב

 .הן עונות, לא ?"מנגינות שמושכות אותנו לרקוד לוהאם אֵ " ?"מנגינה נעימהה"

יש לי סיבה שביקשתי מאולגה לנגן ": נחנו מדברות על האווירה שבמוסיקהא

 .המתח מורגש באוויר ".מעט עצובה, מוסיקה שקטה
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 25.11.2007-תל מונד ופורסם ב, "חברת נעורים" הן פנימייס מעו"עו -התיאור נכתב על ידי דליה סופר  
 . תערבותדיון בדרכי ה/ מצבי התערבות / בלשונית סוגיות , פיגור שכלי -קהילת הידע באתר 

22
 :ל מופיע תיעוד של עבודה בקבוצה המתמקדת בהתמודדות עם מוות"בקישור הנ 

מהו : התמודדות עם נושא המוות: "סיעודי-ימרכז יום טיפול -מ מנהלת בית מיטל "מ - ענת, הרשקוביץ .א
, "מעון יום טיפולי -מה הם כלי הביטוי לחניכי בית מיטל בראשון לציון  ?מוות וכיצד מתמודדים עמו

 .22.02.2007פורסם ביום 
 .05.11.2007פורסם ביום , "התמודדות של דיירים עם מות חבריהם בביתן: "דליה, סופר .ב
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אתן חברות . אבל אני נמצאת כאן כדי לספר לכן משהו עצוב, קשה לי מאוד"

. עצוב לי לספר לכן שחברתכן א" .ציפייה, שקט ".עוזרות אחת לשנייה ,טובות

 ".מתה הבוקר

אחת "...שלוש", צועקות בזעםהן ..." שלוש". אחת בורחת מהמועדון, בכי, תצעקו

מתחילה לחבק  ,בכי( תוך כדי) ,המדריכה. מתקשה, המטפלות יוצאת מהמועדון

 .הזמן אולגה ממשיכה לנגן כל ,ברקע .אני מאפשרת זמן להתפרקות .את הנשים

 . בשלב מסוים אני מבקשת מהצוות להכין שתייה קרה ולחלק לכולן

. זה בסדר. קשה להן להירגע. כל אחת מקבלת כוס שתייה. הנשים חוזרות לשבת

  .חלקן ממשיכות בבכי

יש שבוחרות . אחרי זמן אני מבקשת מהן לקום ולהתנועע למשמע המוסיקה ברקע

  ".מוביל"יש כאלה שזקוקות ל. ת עם השנייהלהתנועע חבוקות אח

י פעם מישהי מבקשת דֵ מ   .הן מחקות אותי. אני מתנועעת עם ידיים למעלה ולמטה

אני מבקשת מאולגה להוריד בהדרגה את ווליום המוסיקה עד  .לנוע מחובקת איתי

יודעות שיש להן כתובת לפנות עם . הנשים נשארות עם צוות הביתן .להפסקתה

  "...מתה 'א, ...'מסכנה א" :בהמשך השבוע הן פונות גם אלי .ותהמועק

 

  .מדריכת הביתן יזמה הכנת אלבום למשפחה בשיתוף נשות הביתן

  ...עם חברותיה לביתן 'א: הנשים בחרו את התמונות. פתח האלבוםבנכתב הספד 

 . ..תמונות מהטיול האחרון.. .בטיולים 'א

 .התני משפחבמ( שהתקבלו', של א)תמונות , ובסיום

 .הנשים ראו את האלבום המוגמר לפני שהוגש למשפחה

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 משבר וחירום במסגרות לטיפול באנשים עם פיגור שכלי, התמודדות עם מצבי לחץ

ת הדרכה כַּ רְ  עֶ
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 עמוד לרישום אישי

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


