
יקרות/ים,חינוךואנשינשות

כקהילהקולקטיביובאופןאישיבאופןמאיתנוואחתאחדכלהפוגשתוקיצוניתמטלטלתחוויהחוויםאנוהאחרוניםבשבועות

אתלכלכלכלקודםשנדאגחשובשסביבנו,למילסייעשנוכלכדיכאן:רלוונטימטיסותהחמצן""מסיכתדימויוכמדינה.

פעילותלעשותאואותנו,שיחזקוחברהאוחברעםלשיחהזמןלמצואלנשימה,זמןקצתלקחתזהאם(ביןשלנוהכוחות

האחר/ת.אתלהכילשלנווליכולתשלנולגבולותלעצמנו,בהקשבהלהיותחשובגופנית).

שניתןכמהלהם/ןלהשיבוהנערים,הנערותאתלחזקחינוךכא.נשינשאףהחמצן",מסיכתאתלעצמנוש"הלבשנולאחר

הנערות/יםעםשיחביצירתלעזורשנועדוומתודותעקרונותלפניכם/ןיותר.טובלעתידהתקווהואתהביטחוןתחושתאת

הנוכחי.למצבבהתאמה

המצב:עללשיחמנחיםעקרונות

ונאפשרהדיבוררצףאתשקוטעותבשאלותלהמעיטנשתדלמספר/ת,שהנער/הבמהנתרכזפעילה:הקשבה●

ואוהדת.שקטהאווירהליצורננסהולכןלהרחיק,אולהלחיץעלולמצידנובהלהשלשגילוינזכורשתיקות.

מציאותבתוךוטבעיותנורמליותתגובותהןלמצבהתגובותכלגופניות):התנהגותיות,(רגשיות,תגובותנרמול●

שעוליםהשוניםהרגשותועלואופיוהתפקודרמתעלאשמהתחושותלעלותעלולותנורמלית.לאהיאשלצערנו

השוואהמתוךחיוביות)תחושותדווקאאואפתיות,קדחתנית,עשייהתפקוד,חוסרהסתגרות,הצפה,(חרדה,

מודאגים/ותאתם/ןאםונורמלית.לגיטימיתהיאתגובהשכללנער/הלהבהירונרצהאחרות/ים,שללהתנהלות

מקצועית.תמיכהלחפשהצורךובמידתלהתייעץ,מומלץ-איתו/הבקשרשאתן/םנער/השלממצב

מפחידנשמעבאמת"זה(לדוגמה:שקרהממהכתוצאהולפחדיםלכאבלקושי,מקוםולתתלהקשיבחשובתיקוף:●

הנער/ה.שלבמיליםנשתמשתספיקי").שלאוחוששתלמקלטממהרתשאת

מנתעלחיוביותמיליםנבחרשלילי,באופןעצמן/םשלרגשותלתגובות/מתייחסות/יםכשהנערות/יםמחדש:מסגור●

למסגרנוכלבוכה"אניחדשותרואהשאניפעםכלכיבסדרותלצפייהבורחת"אני(לדוגמה:אלטרנטיבינרטיבלייצר

בחדשות").שישהקשיםמהתכניםשלךהנפשעללשמורדואגתכ"אתמחדש

עכשיומתקשיםשרובנוהסיבהוזושליטה,אובדןשלבתחושהמלווהחוויםשאנחנוכפיקיצוניאירועשליטה:החזרת●

אוניםוחוסרבלבולתחושותקיימותעדייןחלפה,שהסכנהלומרעדייןאפשראיולכןמתמשך,אירועזהומילים.למצוא

לביןתשובה,עליהלנושאיןשאלהשהיאיהיה","מהביןהבדלישלצמצם.לנסותנוכלאךלחלוטין,להעליםנוכלשלא

המצב.לנוכחלעשותביכולתנוכןמהשנבחןחשוב-נעשה""מה

יצירה,גופנית,(פעילותכלל?"בדרךלךעוזר"מה-עצמן/םעבורהחלטותולקבללבחורהיכולתחיזוק○

נער/ה,עבורביותרהטובהמענהמהנדעלאלרובאנחנוועוד).חברות/יםעםשיחהלמוזיקה,האזנהכתיבה,

עצמאית.אקטיביתולבחירהלחשיבהאותם/ןלהכוויןנוכלאבל

חשובזה,לצדדחופות.לאמשימותעללוותרבסדרזהמוצפים,מרגישות/יםאם-מסוגלותתחושתהגברת○

לשאוללחבר/הטלפוןלהריםהחדר,את(לסדרקטנותמשימותבאמצעותומסוגלותחיוניותתחושתעללשמור

למשלוח).לבית/בבישוליםלסייעלשלומו/ה,



במיולהחליטלה/והמתאימיםהתמיכהמקורותאתלזהותלנער/הנעזור-תמיכהמקורותוהנגשתשיקוף○

ייעודייםקוויםגםלהציעניתןהצורך,במידתוכו').יועצתמורה,מדריכ/ה,אח/ות,חבר/ה,(הורים,להיתמך

1202(מיניתתקיפהולנפגעילנפגעותהסיועקוויאונליין,בצ'אטיםאו1-800-363-363נט"ל,1201ער"ןלסיוע:

אנונימי).צ'אט-Kolmilaגברים,בושעוניםקו-1203נשים,בושעונותקו-

לשיחהפתחלייצרוננסהלעשות,שנוכלנוסףמשהומאיתנו,שצריכ/המשהוישאםהנער/האתנשאלצרכים:בירור●

הקשר.רציפותעללשמורמנתעלבהמשךנוספת

פרונטלי):במפגשאו(בזוםהנערות/יםעםלמפגשמתודות

ומעצים.מחזקבסבבמפגשכללפתוחמומלץולכןפנימי,וחוסןתקווהמסוגלות,תחושתלייצרננסהאלהבימים.1

אנילמיאותי,ששימחשעשיתימשהוהאחרונים,בימיםאותישעודדברשתאליושנחשפתימשהולסבבים:דוגמאות

בלב.נעיםלישעושהאהובשירקושי,חווהכשאנימתקשר/ת

מכרעת.חשיבותבשגרה)גםמחיינונפרדבלתיחלק(שהןהחברתיותולרשתותמדיהלאלה,קשיםבימיםבמיוחד.2

לתכניםמוגברתחשיפהמאוד.להציףגםיכולההיאאבלבדידות,תחושתולהפיגלהרגיעיכולהברשתותהנוכחות

עצמנו.עלולשמורמינון,ובאיזהנחשפות/יםתכניםלאיזהלבלשיםחשובחרדה.ומייצרתאותנומחלישהקשים

לא?אולהם/ןתרמההצפייהוהאםהצפייה,מטרתמהעצמם/ןאתלשאוללנערות/יםנציע

אינסטגרם/משפיענישלמשותפתרשימההקבוצהעםביחדניצוראחר)שיתופילוח(אוPadletבאמצעות

הזו.בתקופהעלינוולהקלחיוךלהעלותשנועדוכאלה-אחריהםלעקובמומלציםעמודים

והתחושותהרגשותמהלרשוםאחדפתקעלפתקים,שנילקחתנער/המכלנבקש-רגשישיחליצירתמתודה.3

לישעוזרמשהובו/טובהשאנימשהולרשוםנבקשהשניבפתקוכו').כאבכעס,(חרדה,המצבבעקבותשעולים

מהונשאל:מעצמנו)דבריםלהוסיףאפשרפעולהשיתוףאין(אםלשתףשרוצהממינבקשכשקשה.כללבדרך

הדבריםשלנו.הכוחותמהלזכורקללא-כעסחרדה,עצב,חוויםכשאנחנוקשים,בזמניםהפתקים?ביןהקשר

בו.נמצאות/יםשאנחנוהרגשימהמצבלרגע)(ולולצאתלנולעזורשיכוליםהדבריםגםהםהשניבפתקשכתבנו

בזה!ונשתמש-טובלנועושהמהו/אוטובות/יםאנחנובמהלעצמנונזכירהזובתקופהשדווקאחשוב

יסוד)מכלקצרתרגיללקיים(מומלץאמא"אמודל-חרדהברגעיהעצביםמערכתלהרגעתכלי.4

יושביםהםבוהאופןאתולהרגישעינייםלעצוםמהמשתתפות/יםנבקשהגוף.איבריאתלהרגישהתקרקעות,-אדמה

בגוף.חלקחלקלעבורמודרך,בדמיוןכמווכו'.הרצפהעלמונחותהרגלייםשבולאופןלבבתשומתלהיותהכיסא,על

עיניים.לעצוםאפשרברוק.אותוונמלאיבש,שלנוהפההאםנרגישושליטה.רוגע-מים

פעמים).מספרכךעל(נחזורמהפהבאיטיותונשחררהאףדרךאווירנכניסנשימה,תרגילנקייםוריכוז.חיות-אוויר

קלותתטפחאחרתידעםפעםוכלהכתפיים),עלבאלכסון(הידייםעצמנואתנחבקהדמיון.אתלשלהב-אש/אהבה

עבורו/ה.הנכוניםוהעוצמההקצבאתלבחוריכולאחד/תכלפעמים,מספרזהעלנחזורשמאל…).(ימין,הכתףעל

צורך,ולכלענייןבכללמענכם/ןפהאנחנו

ת"אמיניתתקיפהולנפגעילנפגעותהסיועמרכזחינוך,מחלקת

programs@ta1202.org|050-470-3900|אופרציהמנהלתמרקסון,שלי

schools@ta1202.org|052-444-0235|פורמליחינוךתחוםמנהלתמליניאק,נעמי

youth@ta1202.org|052-682-8833|סיכוןבמצביונוערפורמליבלתיחינוךתחוםמנהלתסופר,סער

https://he.padlet.com/
mailto:programs@ta1202.org
mailto:schools@ta1202.org
mailto:youth@ta1202.org

