
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ה של וירוס הקורונהסיוע להורים ולמטפלים בתקופ  

תריחד אנו חזקים יו  
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 בהורהטיפול   –ראשית כל 

 . קודם לעצמך גאולד חשוב . שלך הילדים עולם מרכז אתה

 בשבילך! בריא  עצמי  לטיפול הצעות להלן 

 

   :מלחיץ יום באמצע רוגע של תחושות  ליצור וליכ  פרפר"  "חיבוק 

 . מוחך  בעיני ורוגע הפוגה של מקום ודמיין שקטה נקודה מצא .1

  שם. עצמך את ודמיין העיניים את עצום  .2

 .לשמועשאתה יכול  המ לגעת.אתה יכול  מה לראות,יכול  אתה מה לב שים  .3

  כדי תוך בית החזה לע טפיחות מתחלפות 7- ל 5  בצע ביןו החזה מעל זרועותיךאת  העבר .4

 לב שים  ה מדמיין.במקום הנעים אותו את ולגעת לשמוע, לראות, יכול שאתה מה על חשיבה

   מתח.מ חררומש גופך כאשר

 

 מה לגבי וכנה וח פת היה, קבוע  באופן הםסמס ל ,התקשר ולמשפחה: לחברים מחובר הישאר •

 . שאתה

  הפיזיות לתחושות לב םשי . בותיךחשלמ לבים ש . ברגשותיך. להתבונן לב: תשומת תרגול חווה •

 תניח לזה... מזה דבר שום תשפוט אל . ךשל

   ביומן. רישום או מוסיקה אמנות, באמצעות עצמך את בטא עצמי: ביטוי  •

 . גופנית פעילות של אחר  סוג  או צ'י  טאי יוגה, תרגול •

  םנשו .םיהעיני תא ם לעצו וא םבמקו דלהתמק ,ה לך זמן ומרחב לשבת בופנ  :המדיטצי לתרגו •

 ךשל ההנשימ תבתחוש דהתמק ,ההנשימ תא ךהמש .קוהפס ,טלא  ףנשו ,קהחז ,הפנימ קעמו

   יפה. שאיפה ונש כדי ךתו

   .הקופס ךלתו םשלכ תהמחשבו תאשאתם מטאטאים  םלעצמכ ודמיינ •

  ךלבד ללטיי לך •

  .התפלל •

   .דאח ף א םע ואות קלחלו אול ללאכו באוה השאת ףחטי ןהכ •

 .האמבטי התעש •

 .טלפודקאס ההאזנ •

   .קותד 5 משךב  הז םא פילוא. ..קרואל וצהר אתהש ספרה תא ראק •

 

  :עצמיתה חמלהה רגילת

   . בךל לע דךי תא נחה .1

 ה מרגישאמור מה את .2



  בדל אל האתש עצמךל הזכר .3

 "  .(ובט היותל/בלהק מצואל/לוםש צאמ).. .כולי ניא"  :לךש אישיה קום י/חכול פילהת מורא .4

   .חיובייםה רגשותהאת  העמיקל דיכ " פרפרה יבוקח"  תא  תחלהו ידייםה תא הצלב  .5

 

 

 . התנהגות ב שינויים ל ושים לב  תבגר מ/ ילדךב תבונןה

  ,חרדהה ,פחדה .להםש מצוקהה תא  ילוליתמאים ואינם מבט זהיםמ ינםא ללכ דרךב לדיםי

  :אילוכ היראותל כוליםי הדאגהו עצבה

 .הפרעות בשינה ,ילההל שעתב וריםהמה דהפרל חדפ •

 .מרבה לבכות ,ותלותית ביקהד ותהגתנה •

 . תך ועצבנומדוכדמצב רוח  •

 רגזניות. תנהגויותה •

 .התנגדות •

 . טניםק בריםד לע והתפרצות עסכ ירועים שלא •

 .אשר כאביו טןב אבכ  •

 .  הרגילמ ותרי קטש  •

 .נראים יותר מתוחים מבד"כ •

 ה שמפריע להם דרך סיפורים ומשחקיםיכולים לבטא מ ילדים •

 

 . ..לש פסדהב אבקיםנ תבגרים ילדים ומ

   .חבריםו יתהכחברי   ,וריםמ םע שרק •

   . ספרה ביתב חריםא ירועיםא  וא . לימודיםה יוםס ,נשףה •

 םנורמלייה  חייםה של טיחותבאובדן ה •

  ואיבד ושאפיל  םילדי שי ,רהצע הלמרב) .תמורחב המשפח יבנו אוסבת אסב םע רקשניתוק ב •

   (.סלוירו ומישה

 

  תלעשו ליכו יאנ המ ? דמאו הלקש  תפכהו .ישל דהיל לש  תההתנהגו

 

 לש הז ןבזמ שהשתמ .ךאית םמסוי רבקש םחשי  םה רכאש ריות בטו םמרגישי  ךשל םהילדי :קשר

  םמשחקי ,תמשותפו תארוחו תבאמצעו רוחיב לש התחוש ךלילדי קלהעני יכד תחברתי תהתרחקו

   .תושיחו

 



 ,אלדוגמ " שמחד בנת זוא  ,רהתחב ."  ראומ לגסי ןד  : .תהתנהגויו לולנה שמחד בלנת תעדינו םדרכי אמצ

  ." ועכשי ,שהופר מלס ךלאחי יתנ הבבקש ,הטוב הילד תא"  , ידתגי ואז ,ףתשת אשל ילדהל קחיבו ותנ

 

 .  הארוחה אחרי  וחצי עכשיו .בשהמ חצי לעשות דעתך מה נתפשר. "בוא לדוגמה, :הלפשר הצעה

 

ל הבקשה ע תחזור בבקשה . מחדשנעשה  בוא . .מתאימה התנהגות לא "זו למשל, מחדש: לעשות בקש

  ות. מנומס מיליםלך בש

 

 על מעשים מינימליות שלכותה

 

 

 

 

 

 : צעירים לילדיםומחברות   תורגיעמפעילויות 

 שלך הילד של החזה על הידיים את לחצות שלך, הברכיים על ביוש צעיר  ילד   פרפר": "חיבוק •

  כגון אוהב  שיר רהשי בזמן הידיים  עם כתפיו על חלופיים ברזים

  אוהבת..."  משפחה אנחנו אותי, אוהב אתה אותך, אוהב "אני

 ועותבב  פוצ מקל הבועות, על לאט יש לנשוף בועות:הפרחת  •

  ולילדים לך יעהמרג  מדיטציה כמו .הגדלות, צפו בבועות העפות

  שלך.

  ידיים ב רקמ לש ערהק חזיקשאתה מ   ניםפ ד העמ :מיוניד רקמ •

 אףה רךד ארוכהו דולהג שימהנ וקחלשאתה  כךב מרקה תא ריחמ התאש ניםפ עמידת .לךש

 .רוכהא שיפהנב מרקה תאמקררים  אתםש םי נפ עמידוה.

  הז .אחדכ ילדיםו הוריםל הלק- וגהיה מעולם וזהפ י הוז  :קירהעל  – מעלהל רגלייםהשען עם לה •

  שרי ,קירה לא  גליךראת  השעןו רצפהה  לע גבה םע כבש .גוףה תא  םג מוכ מוחה תא רגיעמ

   .קותד משח-שתייםל הירגעו שוםנ ,כולי תהא םא מעלהל

   !עצביםה ערכתמ תא הרגיעל דיכ בצקעם  שחקל מוכ יןא -בצקהמשחק  •

יד  ליד ימין  - פייםבמשחק כ שניה םע  חדא התמודדל ,בוגרמו לדי  לע : כפיים חיאותמ שחקמ •

  וספותנ פייםכ  חיאותמ סףהו .בועק קצבב שובו לוךה , מיןי ידל מאלש די כןמ לאחרו, מאלש

 .  קצבה םע חדי מהנהו יוביח  ירש ירוש .ברךל כפיים ו



  עילויותפ להם  פקיםסמ אשרכ רגעיםנ ם ה .ושייםח  רכיםצ שי בים ר ילדיםל :ושיתח זרהע •

 מלאל סונ  .רמפולינהט לע פיצותק וא  ,יקודים ר ,חבלב פיצהק :דוגמהל .שריריםה פעלתהל

   .ועילהמ תחושהל דייםיה רקיפ וא רסולייםק ביבס ותםאקשור לו  דשיםע וא ורזא םע רבייםג

  הם ל ספקל דיכ חצרב וא ביתב יםולכשמ סלולמ גדרה •

                                                         תרגיליםו  תיחותמ עשהו רצפהה לע דר !לטפסו זחולל זדמנותה •

 . יחדב

                                                      תיומיומיו בפעילויות ילדיכםאת  לערב משותפות: מטלות •

  כיף! זה את ולעשות בדיחות, לספר לפטפט, כביסה.  קיפול או בישול כגון

  חדשות. תנועות או  מחוות להוסיף ורותתב  יחד  ידה לחיצתליצור לחיצת יד מיוחדת: להפוך את  •

 לכ עם להיעשות יכול זה הלאה. וכן לדהי של במרפקים לגעת לילדים; כפיים מחאו לדוגמה:

 . ההמשפח

  תפעילויו ועש וא  דביח ו קרא .ןוקט  םנעי םמקו ,הושמיכ תכיסאו םע " לאוה" תלעשו :השמיכ לאוה •

  .הלשמיכ תמתח תאחרו

  ךדר רבוח גהמנהי .גהמנהי רבתו םמתחלפי םוכול לבמעג דיח םיעומד םכול :גהמנהי ראח ועקב •

  ףא ךיבי וא ע שיפג רדב םשו :דאח לכל  קר) והעתיק  םהאחרי . .לוק  יבל וא םע ,עלנו תמסויימ

  (.דאח

 שלהשתמ זוא םהידיי /דהיל לש םהרגליי תא תלהשרו י כד םחמי םבמי שלהשתמ :רפדיקו/רמניקו •

   .ידמיונ  וא  יאמית םציפורניי קבל שלהשתמ ךבאפשרות . םידיי/םרגליי תלעסו םבקר

 

  - םלמתבגרי תומתחברו תמרגיעו תפעילויו

 תלצפו  םאוהבי םשה עבמופ הצפ •

 ו.בשל •

    . ווידא קמשח קלשח דכיצ דמל •

 תא עלהבי י כד םלילדי לכאלו שמתאימים ןוהזמ בהמרח תא ךהפו  ...תעצותינת נ אלל הקשיב •

 תא ועודד  .ם לרגשותיה טיאמפיה ה .םרגשותיה תא ונרמל םגשותיהר תא תאמ . :םרגשותיה

 רכאש אברי תלהיו  ליכו ךשל םהילדי םע י בכ ,ךשל םלדיהי םע תלבכו רבסד הז .תלבכו םילדיכ

 רדבס הואת תלבכו ליכו השאת םרואי םה

 

 

 ..  ., והבית הוא בית ספר בבית נמצא הספרבית  כאשר

ל מנת לסייע רק אותך עלהם  ם להתקשות כשישיכולי שלך הילדים

 במטלות בית הספר.הם ל



 יםהלימוד  וליום לחברים. שלהם, למורים מתגעגעים םה

 זה. לשינוי בנוגע ילדיך עצבות את אמת • 

  בית.ה שיעוריבנוגע ל בריאה פרספקטיבהעל  לשמור יש אבל שלהם, טלותהמ עם להם לעזורניתן  • 

  זו. קשה בתקופה שלהם אקדמיתה מההצלחה יותר חשובעם הילדים  שלך הקשר

 

 לבחור להם אפשר שלהם. בלימודים כשמדובר  בחירות כמה ולמתבגרים לילדים לאפשריש  •

   ללמוד. היכן לבחור או נושאים

  במיוחד חשוב זה  חברים. עם להתחבר שיוכלו כדי חברתית למדיה בנוגע מהכללים חלק ותר על •

   מתבגרים. עבור

  .ללמוד  או לישון הזמן הגיע כאשר  ומשחקים יםמסכ הצבת לגבי מוצקים כללים על שמור •

 

 וירוס הקורונה:  על   ילדיךעם   לדבר

 שהוא. סוגמכל  במסכים רואים שהם מהאת  הצג לחדשות. ילדיך חשיפתאת  הגבל •

 .אותך להוביל לשאלותיהם תן .  לדעת רוצים שהם מההתעניין במה שהם יודעים ו  •

  שחולים אנשים יש.  מהר שמתפשטת מחלה הואה הקורונ וירוס"  : צור מרחב שניתן לדבר בו  •

  יחד  ועובדיםזה  עם זה מדברים העולם רחבי כלב חכמים אנשים אבל  ,מאוד  חולים ואנשים קצת.

  כמו היא שלהם הנחישות. יחד  עובדים רבים כשאנשים , הזאת. הבעיה את לפתור דרכים על

  וביחד חזקה שלנו המשפחה ,  זמן ייקח  זה כי סבלניים. להיות חייבים אנחנו אבל , על-מעצמת

  הילדים כלעל   לשמור כדי יחד  דיםעוב אחרים ומבוגרים   ומורים ואבות "אמהות ". זה אתנעבור 

  דומים זמניםעבר  שלנו "העולם כך כל אותך אוהבים אנחנו . לבד לא אתה"  ובטוחים". בריאים

 אחרות.( ומחלות וליופ )כגון פתרונות". מצאו שהם עד קשה  עבדו רבים ואנשים בעבר,

 

 

 

 

  םמבוגרי על ךלסמו יקוש רתיולהם  שי .רביות םהפגיעי םה יטראומת רעב םלה שיש  םומתבגרי םילדי

   .םבה ולטפשי

  לע ןלהג בחיי יאנ ."  ." חבטו אל יאנ"  ןכגו םבחיי  מגיל מוקדם תשליליו  תאמונושאים רבים מהם נו •

 םהמאבקי תא ו ויסלימ  ויופעל ואל תשליליו תאמונו " דלב יאנ ."  " דלכו יאנ ."  " יאשמת וז ."  " יעצמ

 .םשלה



 ו תגיד  ,  עצמי ןטחובי ההרב  םצריכי .הטראומ ושעבר םלדיי •

  םהולכי ואנחנ: " םשלכ םלילדי  רלשמו יכד .לשנוכ לכ תלעשו

  ." ףסו הלז  היהי לאב ,הקש הז .ךצרי השאת המ לך את ששי אנווד דתמי ואנחנ .ךבטחונ על

 

  !לאת הטיפו ךהמש  ,לבטיפו תכע נמצאים רהמתבג וא ךילד םא

 

  םדרכי שי םהעול י ברחב ם למטפלי .ליפובט ךלהמשי ץמומל ,ינוכח למטפ שי רלמתבג וא ךלילד םא

  .ןשזמי המ לכ וא  םזו  ,פסקיי ,ןטלפו תבאמצעו םלקוחותיה םע רלהתחב

!ללהתחי רבסד הז ,עכרג לבטיפו ושאינ דיל ךל שי םא  .  

 

  ואתה קשות תנהגויותך מפגין השילד או תסכול,, חרדה בעצבות, מוצפים  מרגישים  ילדיך או אתה אם

  מקצוע  אנשי ילדיך. ועבור עבורך הנפש לבריאות ממומחה סיוע לבקש תהסס אל לתמוך, ורוצה מודאג

  כרוך הטיפול EMDR נקרא מיוחד טראומה טיפול הטלפון. או האינטרנט  דרך עזרה מספקים רבים

 את שמספק שלך בקהילה מטפל מצא קשים.  זמניםב והורים לילדים לעזור יכול הואו העין תנועותב

 לך. הדרושה העזרה

 

  שיוכלו להתמודד עם שלהם על מנת  חוסןואת ה משאביםולחזק את ה  צעיריםאת ה להעצים  יכולים נוא 

 . ובעתיד  כעת מאתגרים אירועים

 

  

 

 

 

 

Taskforce for Parents and 

Caregivers 

 

Debra Wesselmann – U.S. 

Cathy Schweitzer – U.S. 

Stefanie Armstrong – U.S. 

Glenda Villamarin – Ecuador 

Miyako Shirakawa – Japan 

Sarah Schubert -- Australia 

Maria Zaccagnino – Italy 

Arianne Struik – Australia 
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]השג את תשומת הלב 
של הקוראים באמצעות 
ציטוט משמעותי 
מהמסמך, או השתמש 
בשטח זה כדי להדגיש 
נקודת מפתח. כדי 
למקם תיבת טקסט זו 
בכל מקום בעמוד, 

ותה.[פשוט גרור א  
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