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הקורונהאתמנצחים

הפחדיםעםמתמודדיםאיך

המצבשמייצר

עםבהתמודדותהראשוןהשלב

הרגשותשלקבלההואהמצב

הפחדתחושותשהם.כפישלנו

טבעיותהןוהלחץהחרדה

אתשופטיםאנוכאשרומובנות.

חולשהעלכמעידאוכרעהפחד

הדאגה.מפלסאתמעליםאנחנו

עםמתמודדיםאנוחירוםבמצבי

צרכיםמרכזייםצרכיםשלושה

הצורךפיזיולוגייםבסיסיים

כדירגשיים.וצרכיםבמידע

הבסיסייםהצרכיםעללענות

שינהשעותעללשמורחשוב

בריאה.תזונהועלמנוחהזמני

לחפשמידעשלבהקשר

מידעמקורותעלולהתבסס

ושקולים.אמינים

להתמודדותדרכיםכמהיש

חשבווחרדהלחץעםעצמית

תאמינואלחיוביותמחשבות

לטבעצאושליליותלמחשבות

חלוןפתחובבידודאתםאםאו

אתהביעוהשמשבקרניוחושו

בפעילותהרבובכתיבההדאגה

עמוקנשמובביתגופנית

צפוהמחמדחייתאתלטפו

תרגלואופטימייםבתכנים

מרגיעהאמבטיהעשומדיטציה

הקשיבולמוזיקההאזינו

ומעלשגרה.עלשמרולעצמכם

לעצמכם.קשוביםהיוהכל

נפגעה.הילדיםשלהשגרה

עושיםמה

לסדרחשיבותישביתיבבידודגם

הקפידושגרה.עלולשמירההיום

ארוחותזמנישלהרגליםעל

חוסרתחושתאתהממתניםושינה

חברתיים.יצוריםכולנוהשליטה.

זקוקיםמתבגריםובייחודילדים

אותםעודדוחבריהם.עםלקשר

הטלפוןבאמצעותקשרעללשמור

ילדיםהחברתיות.והרשתות

מורגליםמהוריהםיותרומתבגרים

רשתותדרךחברתייםיחסיםבקיום

שמירהרשת.ומשחקיחברתיות

באופןגםהחבריםעםקשרעל

התמודדותמשאבמהווהוירטואלי

לאפשרוחשובהילדיםעבורחשוב

הילדיםאתעודדובמידה.אותו

במהבחסר.במקוםבישלהתמקד

במהופחותלעשותניתןשכן

המלאבחצימיקודמהם.שנמנע

האופטימיותאתישפרהכוסשל

המשפחתי.הרוחומצב

עלהילדיםעםלדבראיך

החדשהמצב

לילדיםגורמיםרגועיםהורים

חרדים.פחותלהיות

ילדיםודאותחוסרשלבתקופות

שמקנהרגשיעוגןבהוריהםרואים

לשמשכדיביטחון.תחושתלהם

אתםגםמרגיעהדמותעבורם

שמדבריםלפניאזלתמיכהזקוקים

עצמנו.אתמרגיעיםאיתם

בדמיוןשימושגופניתפעילות

אסטרטגיהכלחברתיתתמיכה

במצביעבורכםעצמהאתשהוכיחה

לילדיכםהסבירובעבר.לחץ

באופןלגילםבהלימההמצבעל

חרדה.מעציםאודרמטישאינו

הדגישועובדתי.ידעעלהתבססו

מהשגרהההימנעותאוהבידודכי

עללשמורכדינועדמכיריםשהם

המשפחה.בריאות

שלאבחו"לילדלייש

לחזוריוכלמתיברור

הטיסות.עוצרבגלללארץ

ולאקשרעלשומריםאיך

ללחץנכנסים

דיגיטלי.בעידןחייםאנולמזלנו

הטמונותהסכנותעלמדובררבות

גלומותאךהחברתיותברשתות

ומקרבים.רביםיתרונותבהן

היעזרוהלחץעםלהתמודדכדי

חרדהמפחיתותבאסטרטגיות

לחץבמצביעמוקה.נשימהותרגלו

ומהירה.שטוחהנעשיתהנשימה

מיטיבה.השפעהעמוקותלנשימות

מבוגריםהוריםלייש

אבלבודדיםשמרגישים

מחששאותםלבקרמפחדאני

לפעולנכוןאיךשיידבקו.

למציאתאותנומחייבהחדשהמצב

ויצירתייםחדשיםפתרונות

קשריםשלולטיפוחלתחזוקה

ייתכןוחברתיים.משפחתיים

פתוחבמקוםלהיפגששניתן

משרדהנחיותעלשמירהתוך

אוחששקייםאםהבריאות.

אפשראפשריבלתישהדבר

קרובותלעיתיםעימםלשוחח

ובניילדיםלעודדואףבטלפון

זאת.לעשותנוספיםמשפחה

באהבתכםההוריםאתשתפו

כרגעכילהםוהסבירוובדאגתכם

בריאותםעללשמורמנתעל

שונהתהיהביניכםהתקשורת

עלעימםשוחחוכןכמומהמוכר.

הקורונהשאחריליוםתוכניות

משותפותפעילויותתכננו

משפחתיים.וטיולים

נכוןמתייודעיםאיך

מקצועילטיפוללפנות

עללהעידהעשוייםסימנים

במצבתנודותהםרגשיתמצוקה

אמירותאומחשבותריבויהרוח

הימנעותפסימיותהמשקפות

ירידהבינאישייםמקשרים

הרגשהעלתלונותבתפקוד

עלודיווחטובהלאכללית

מועקהתחושתכאבתחושות

אכילהסביבבעיותרעותמבשרת

סימניאתלבחוןיששינה.וקשיי

מדדיםשלושהפיעלהמצוקה

ריבויוכןותדירותמשךעוצמה

שההתנהגותככלככללסימנים.

וכאשרמהרגילכשונהנתפסת

ביטוילידיבאיםהשינויים

עלינושוניםובהקשריםבמקומות

רגישות.משנהלגלות

להתייעץנכוןהאם

כיצדהחברתיותברשתות

לפעול

ברשתותוההתייעצותהשיתוף

לטובהלהשפיעיכוליםהחברתיות

מידעקבלתבשלהחרדהרמתעל

חברתית.לתמיכהוההזדמנות

ובפורומיםבקבוצותנוסףיתרון

בולהיותביכולתנעוץשונים

באחרים.תומךוגםנתמךגםבזמן

למידעלהתייחסישזאתעם

רבותמניעמדהכאלולהמלצות

הכותב.דעתאתהמשקפת

באדיבותהתשובות
דניאלסשיריד"ר

ער"ןארציתמקצועיתמנהלת

לידיעהקשראיןלמצולם

תתביישואלהילדיםעםדברו
הנגיףבימינפשיתעזרהלפחד
בביתגםגופניתבפעילותוהרבוההוריםאתשתפועמוקנשמוהשמשבקרניוחושוחלוןפתחו
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