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$TS1$התקופה$TS1$
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המרכזייםשהתכניםמספרתבער"ן,ארציתמקצועית

התקופה.במהלךהשתנוהמתנדביםמאותעדיםשלהם
וחרדהפחדלתחושותנגעוהפניותמרבית"בתחילה

והרחקהמבידורהפחדלצדבנגיף,להידבקמהחשש

החודשיםבשלושתאבלהקרובה.והסביבהמהמשפחה

לבדידות,נוגעתהמרכזיתהנפשיתהמצוקההאחרונים
מכלכשאחדוזוגיים,פנים־משפחתייםלקונפליקטים

כלכלית".מצוקהעלמדווחשלושה

סידלידן:אלוןסיגל
שחין"אנשים

מלאיםחיים
מוצאיםותרבותיים

מבודדים.עצמם

אתשנשנהחשוב

לאהמונחים
ריחוקלהפעיל

ריחוקאלאחברתי
בושאיןפיזי

הקרבהעל1ית1ר
הרגשית"

סידזייקאזיוןסץל

הרבההואהתעסוקהשענייןמדגישהדניאלסר"ד?

צירהםמקצועיומימוש"קריירהכלכלי:לקושימעבר

פגי־שלנו.מהזהותנפרדבלתיחלקשלנו,בחייםמרכזי

עה

$TS1$פגיעה$TS1$

$DN2$פגיעה$DN2$הכלכלי,המשברלצדמהווה,בתעסוקהמתמשכת
ורגשיותבריאותיותלבעיותלהובילשעלולנפשימשבר

ולתחושההעצמיבערךופגיעהחרדהדיכאון,שכוללות

שליטה".חוסרשלקשה

בשבועותלהפעילהחלוהחוליםקופותהמצב,נוכח

הנפש,בריאותצוותיבליוויייעודייםסיועקוויהאחרונים

להגבירלנו"חשובהמשפחה.רופאבהפנייתצורךללא

מתא־הנוכחיתהתקופההנפשי.המיגוןואתהחוסןאת

פיינת

$TS1$מתאפיינת$TS1$

$DN2$מתאפיינת$DN2$שמגבירמתמשך,ודאותבחוסרהמלווהבשגרה

אלוןסיגלמציינתוהחרדה",האוניםחוסרתחושותאת
בריאותבשירותיארציתקליניתפסיכולוגיתסידליק,

המערכתגםכךיותר,פגיעהנפשי"כשהמצבכללית.

לרופאיבפניותניכרתלעלייהעדיםאנחנוהחיסונית.

אונים,חוסרשקט,איזו.בתקופהמיוןולשירותיהמשפחה

לצרוךהנטייהאתמגביריםפסימיותשלוחוויהחרדה
וכשאנשיםמקצועי,מענהכשישמאידך,רפואה.שירותי

לה־יותרקללהםיהיהנפשית,יותרבטוחיםמרגישים

תמודד

$TS1$להתמודד$TS1$

$DN2$להתמודד$DN2$בכלל".המצבועםגופניתתחלואהעם

עכשיו?רקניתןהשירותמדוע
חודשיםשללמשברערוכיםהיינוהדרך"בתחילת

נערכיםשאנחנוהבנוהזמןשעברככלאבלספורים,

לקבלצריכההאוכלוסייהכלשבוטווחארוךלמשבר
קיצוןלמצבילחכותטעםשאיןהואשלנוהמסרמענה.
הנפ־המצוקותטווחלפנות.למיושישסיוע,לקבלכדי

שיות

$TS1$הנפשיות$TS1$

$DN2$הנפשיות$DN2$שהחלימוקורונהמאובחניאלה.בימיםעצוםהוא

הכלכליהביטחוןנפשי.חותםעםנשאריםבבידודוהיו

אתאיבדשלאמיגםהערך.חווייתואיתושהתערער

בנישלהנוכחותאתחווהמהביתלעבודהועברעבודתו

היח־עלמשפיעוהדבראינטנסיבית,בצורההמשפחה

סים

$TS1$היחסים$TS1$

$DN2$היחסים$DN2$הקיומיתהחרדההזוגיות.ובתוךלילדיםהוריםבין

ודאות".הוסרבעיקרמאוד,מורגשת

גבוהה.הנפשיתהמצוקההמבוגרת,האוכלוסייהבקרב

מו־ותרבותייםמלאיםחייםוחיופעיליםשהיו"אנשים

צאים

$TS1$מוצאים$TS1$

$DN2$מוצאים$DN2$העצמאותחוסרהתלות,תחושתמבודדים.עצמם

שבהםהמונחיםאתשנשנהחשובמועצמות.והבדידות

ריחוקאלאחברתיריחוקלהפעיללאמשתמשיםאנחנו
אלוןמדגישההרגשית",הקרבהעלויתורבושאיןפיזי
התאמותמצאוספרשבתישכמומקווה"אניסידליק,

ימצאולקשישיםבמועדוניותגםבטוח,למידהלמפגש

מפגשים".להמשךיצירתיותדרכים

מבפניםמגיעהפתרון

כלמשמעותי,קולכלמורכבת,היאמצוקהשיחתכל

לנוכחבזיכרוןשנחרטותשיחותוישייחודיהואסיפור

אישה"ודתההנוכחית.התקופהאתמאפיינותהיותן

עדאלצהיימר.חולהבעלהה־07,גילבאזורשנשמעה

המצבעםלהתמודדשאפשרהשגרהלהםהיתהלקורונה

נז־הקלפים",אתוטרפההקורונההגיעהואזסביר,באופן

כרת

$TS1$נזכרת$TS1$

$DN2$נזכרת$DN2$.במועדונית,יוםחצישלבמסגרתהיה"בעלהזינגר

בוטלהשלוהמסגרתשגרה.לעצמהלטפחזמןלהוהיה

ללאביממה,שעות24בומטפלתעצמהאתמצאהוהיא

השיחהכללאורךמחברים.אוהמשפחהמבניסיועשום

דקותלכמהלגינהיצאההיאאוויר,להשאיןהרגשתי

בבכי".ונשברהטלפון,להריםכדי

מצוקותהכוללותפניותשלהקריטיתהמאסהלצד

תרו־ובטיפולבאוכלקיומימחסורובריאותיות,כלכליות

פתי
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$DN2$תרופתי$DN2$הפניותשמרביתעולהאובדניתוכןבעלותושיחות

כשישגםבדידות,שלאקוטיתקיומיתבחוויהעוסקות

אוהאלמןהגרושה,אוהגרושרקלא"זהמסביב.אנשים

נשואים,אנשיםהרבהלקומעברשומעתאניהאלמנה,
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זינגר.אומרתאותם",להכילשיידעמישאיןשחשים

סביבמסתובביםאבללביתםשמגיעיםאנשים"יש
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אלמנה.צלצלההפעמיםבאחתהלב.אתלשפוךחייבים

היהלקורונהעדשלההלו"זאנרגטית,חיונית,אישה

היאוחברים.משפחהבניעםובמפגשיםבתחביביםמלא

היאולבדידות.הנוראילשקטהביתהלחזורחששהממש

שכברשבוע,סופיהואשלההגדולשהסיוטליאמרה

נש־היאהקרב.השבועמסוףחוששתהיאראשוןביום

מעה

$TS1$נשמעה$TS1$

$DN2$נשמעה$DN2$מיואשת".ממש

מצוקהשלקיצוןבשיחותמתבטאתתמידלאהבדידות
וישהטלפוןאתמרימהאני"לפעמיםדואבת.נפשית

זינגר.מציינתמישהו",עםלדברמבקשיםשפשוטאנשים

הואלבדלהיותשלאהאדםשלהצורךכמהמבינה"את

העיסוקכלקורםהיאמבחינתיער"ןשלהמהותבסיסי,
ממשית,רפואיתאבחנהלהשאיןהבדידות,בחוויית
כיוםחשיםאנשיםהרבהועניין.דברלכלמחלהזואבל

הק־בסביבתםקשבתאוזןמוצאיםולאבמערכה,לבד

רובה",

$TS1$,"הקרובה$TS1$

$DN2$,"הקרובה$DN2$זינגר.מסכמת

בי־ויחסיםלפסיכולוגיהסטודנט,24קילברג,אידו

נלאומיים,
$TS1$,בינלאומיים$TS1$

$DN2$,בינלאומיים$DN2$אתבעמותה.ביותרהצעירהמתנדבהוא

שלהקטנותבשעותלעשותבוחרהואשלוהמשמרות

מההתרשמותלפחותהאלה,בשעות"המצוקותהלילה.

לאמשוחחאני"בלילותאומר,הואיותר",גדולותשלי,

הבדידותתחושתאזבבידוד,שנמצאיםאנשיםעםמעט

מעטלאשומעאנינסבלת,בלתיאקוטית,ממשהיא

חוויהוזומנודיםשחשיםמבודד,למתחםשנכנסוחיילים

מתבטאהקורונהתחלואתשלנוסףהיבטמנשוא".קשה

היכו־"חוסרחולים.שלמשפחותשחוותמצוקהמצד

לת

$TS1$היכולת$TS1$

$DN2$היכולת$DN2$,חוסרשלבתחושותמלווהולתמוךלחבקלהיפגש

תסכול".מעטולאאונים,

במיוחד?זוכרשאתהשיחהיש

קורונה,חולתלילדהאםשלשיחההיתהמעט."לא
הרצף.עלנמצאתהשנייהבתהקשה.במצבשהוגדרה
שדאגההבתאתלהרגיעאיךידעהלאכיצלצלההיא

סיוע.רוצהשהיאהבנתימסויםבשלבלאחותה.מאוד

שלה".בתחושותששיתפההבת,עםגםשוחחתי

שלאהמתנדביםלומדיםקילברג,מסבירבהכשרה,

אתלספקלאדםלסייעאלאחיצוניים,פתרונותלספק

מבו־אנשים"אצלשלו.התוכןעולמותמתוךהפתרונות

גרים

$TS1$מבוגרים$TS1$

$DN2$מבוגרים$DN2$ותחושתהבידודהיאהמרכזיתהתלונההזובתקופה

הםכשישוגםמאוד,חלקיותהמסגרותהסביבתי.הניכור

לאכמעטהםלהידבק.מהפחדלהגיעשלאלרובבוחרים

מאודגדולאורשמהוויםוהמשפחה,הנכדיםאתרואים

אניאיתו.לשוחחמישהוזהצריכיםשהםמהכלבחייהם.

נשכ־תחביביםאיתםיחדלמצואשיחהכדיתוךמנסה

חים,

$TS1$,נשכחים$TS1$

$DN2$,נשכחים$DN2$בעבר.לעשותאהבואונהנושהםודבריםחוזקות

מצליח".זהתמידלאאבלמוצאיםלפעמים

לכולם.לסייעמתאפשרלאהעומס,מפאתלעיתים,

למ־שממתינותשיחותישנתוןרגעבכלזו"בתקופה

ענה",

$TS1$,"למענה$TS1$

$DN2$,"למענה$DN2$שמתוךיודעואנימטורף,"העומסקילברג,אמר
נוראית,נפשיתמצוקהשחווהאחדיהיההאלההממתינים
בתקופהמשוועיםאנחנואליו.להגיעאצליחלאואני
אדם".כוחלעודזו

תחושותמנכיחיםהכלכליתוהמצוקהמסגרותהיעדר

שי־מעטלא"מתקבלותהעצמי.הערךאובדןשלקשות

חות

$TS1$שיחות$TS1$

$DN2$שיחות$DN2$להםשהיתהוה־04ה־03גיליבטווחצעיריםשל

מציינתתעסוקתי",אופקכלואיבדוועצמאות,קריירה

ודו־חינוךאשת,65בתפנסיונריתפישר,שלולביאה

ברת

$TS1$ודוברת$TS1$

$DN2$ודוברת$DN2$בחורעםשיחהלי"היתהלשעבר.כרמיאלעיריית

בשלבלקורונה,עדשלוהקריירהבשיאממששהיה

כסףלוהיהלאכילהוריםלחזורנאלץהואמסוים
היולאכירגשיתטלטלהחווההואדירה.שכרלשלם

לשתףמיאתלוהיהלאשלו.בתחוםזמינותעבודות
הפעםהיתהזושלוההוריםאתלהדאיגרצהלאוהוא

הסיוע".לקוצלצלשהואהראשונה
שלומבוגרים.בקרבגםנחוויתהערךאובדןתחושת

מדהים,חייםסיפורעםמישהיאלי"התקשרהפישר:

"ברמהבלז:לוייוסי

חשובהלאומית,

רחבהשתוכנית

אובדנותלמניעת

סדרעלתעמוד

לכךושיוקצוהיום
בזההמשאבים,

למניעתלתוכנית
דרכים.תאונות

מרכיבלקורתה

וחייביםאדיר,נפשי

בכך"להכיר

~ו

X.

בלזלוייוסיפרום׳

מדינתלמעןרבותשעשתהמוכשרת,משכילה,אישה

לראותלההתאפשראבות,בביתהתגוררההיאישראל.

דברמכלמנותקתהיתההיאהחלון.דרךהמשפחהאת

שלה".ומהעצמאותמהחופשובעיקרשהכירה

לה?סייעתאיך

קורותאתליסיפרההיאמדהימה.שיחההיתה"זו

ואתשעשתהלמהלישישהכבודאתוהרהרתיחייה,

והרגשתיחיבוקלהשלחתיהשיחהבסוףשלי.ההערכה

שנוכלמקווהשהיאאמרההיאשלב.בכלשתתקשר

וש־חד־פעמיתשיחהשזוכשברוריחד,פעםלהתחבק

לעולם
$TS1$ושלעולם$TS1$

$DN2$ושלעולם$DN2$ניפגש".לא

נעלםפנימיא1יב

לפניהוקמהברשתוהקשבהסיועסה"רעמותת

לאנשיםלסייעבמטרהמקצועאנשיידיעלשנים20

העבריתבשפהאנונימיובאופןהרשתבאמצעותבמצוקה

המצוקה,בהודעותמשמעותיתקפיצה"ישוהערבית.
מנכ"ליתאומרתאחוזים",במאותעלולעמותהוהפניות

מסתמןבעמותהשנעשההפילוחלפילוי.יעלהעמותה
כךשלושה,פיגדלובמשפחהאלימותעלשהדיווחים
הדיווחיםפנים־משפחתיים.משבריםעלהדיווחיםגם

הפניותגםואיתםחמישהפיגדלוכלכליתמצוקהעל

יולי.בחודשמסתמןכשהשיאדיכאון,עלהמדווחות

ישתפרשהמצבתקווההיתההמשברבתחילת"אםלוי:

הח־מתמשכת,למצוקההפכההשגרהקצר,זמןבתוך

סכונות

$TS1$החסכונות$TS1$

$DN2$החסכונות$DN2$סימניםעללדווחהחלואנשיםיותרואזאזלו

דיכאון".שלמשמעותיים

הוד־מנטרב־8002,הארגוןשפיתחפרויקטהסיירת,

עות

$TS1$הודעות$TS1$

$DN2$הודעות$DN2$פעולהובשיתוףטכנולוגייםבאמצעיםברשתמצוקה
המ־"המרחבהווירטואלי.במרחבשונותפלטפורמותעם

קוון

$TS1$המקוון$TS1$

$DN2$המקוון$DN2$מתוקףקלותביתרתכניםלחשוףלאנשיםמאפשר
כדיוגםיד,להושיטכדישםואנחנושלו,האנונימיות

ופו־אליםמאודלהיותשעלולבמרחבמאזןגורםלהיות

געני",

$TS1$,"ופוגעני$TS1$

$DN2$,"ופוגעני$DN2$התקופה"במהלךהסיירת.רכזתשחם,שלימציינת
ואפשרהסיוע,ערוציבכלשלנוהפעילותאתהגברנו

המוןומצאנועצמו,אתהכפילהניטורשלצערנולומר
כמעיןהבתים,בתוךהלחץבמפלסעלייהראינובדידות.
מהחששלהידבק,מהחששחרדהשלבתכניםלחץ,סיר

אתשרואיםנוערבניבקרבגםבנגיף,יידבקושההורים

עבודה".מחוסריההורים

אנונימימידעשחושךלאדםידמושיטיםאיך

ברשת?

שללמצביםמגיעיםחלילהאומצוקהשחווים"אנשים

מתקשהשהסביבהלרובמרגישיםאובדניות,מחשבות

מהוכלהסבל,עםלבדנותריםהםלהם.ולהאזיןלשמוע

לסבלמקוםלתתחשובהכרה.לקבלזהצריכיםשהם

וכבודענווהשלממקוםלהגיעלהקשיב,לפחדלאהזה,

באישמלווהתמידהפנייההפוסט.אתששיתףלאדם

שהאדםלמצוקהתוקףמתןמשקףכשהמענהמקצוע,

לבד,לאשהואהמסראתלהעבירחשובבעיקרחווה.
לצידו".מישהושםשיש

עש־שלעלייהעלמדווחותוער"ןסה"רעמותות

רות

$TS1$עשרות$TS1$

$DN2$עשרות$DN2$איש"מיליוןאובדני.תוכןבעלותבפניותאחוזים

פיבישראלאיש500בעולם,שנהבכלמתאבדים

הפכההקורונההדרכים.בתאונותהנהרגיםמכמות1.5

תופעההיאשאובדנותבזמןבן־רגע,שלנוהעולםאת

אותה",למנועשאפשרכיווןוחבל,כמעטמדוברתשלא
האובדנותלחקרהמרכזראשבלז,לוייוסיפרופ׳אומר

עמו־הנהלתוחבררופיןהאקדמיבמרכזהנפשיוהכאב

תת

$TS1$עמותת$TS1$

$DN2$עמותת$DN2$למשפחותבהתנדבותהמסייעתהחיים","בשביל

הםלאובדנותהמרכזייםהגורמיםהתאבדו.שיקיריהן

וחוויהדיכאוןתקווה,חוסרמוצא,היעדרשלהתחושות

מסביר.הואחיוניות,חוסרשל

שהיאהזהבמובןאותנומאתגרתהקורונה"תקופת

השליטההיעדרתחושתואתהאי־ודאותאתמעצימה

תלוייםשלנוהחייםחברתיים,כיצוריםשלנו.העתידעל

הפיזיהמרחקלהם,שייכיםמרגישיםשאנחנובאנשים

ומסתגרהישרדותשלבמצבאחדכשכלגדלוהנפשי

אתשינההעולמיהבריאותארגוןסתםלאבעולמו.

כיווןפיזי,ריחוקלמונחחברתימריחוקהטרמינולוגיה

מאיןחשובההבין־אישייםביחסיםהרגשיתשהקרבה
עכשיו".כמותה

בדידות.עלמדווחיםהרבה

התפיסההואאובדנילסיכוןהמרכזיהגורם"נכון.

tg;20בעמודהמשך
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בכאבלבדאנימסביבי,אנשיםליש׳איןבתחושההסובייקטיבית

למשלאקוטיות,משברבתקופותשלי׳.ובחרדותבחששותשלי,

האובד־בשיעוריניכרתירידהדווקארואיםובאסונות,במלחמה

נות.

$TS1$.האובדנות$TS1$

$DN2$.האובדנות$DN2$תופעהטוגדר;׳פולינגלזהקוראיםאנחנוהמקצועיבמונח

וזהחיצוני,אויבמוליחדשכולנומרגישיםאנחנושבהחברתית

שלנו.הפניימייםהאויביםשלנוכחותםאתמפחית

באותההאובדנותבשיעוריירידההיתהישראלמלחמות"בכל

לעלייהחששישהמשבר,לאחרזמןשתקופתהיאהצרההשנה.
הסיבההקורונה.שלהשניבגלשלנובמקרהלאובדנות,בסיכון

רקנמשכתעצמההמצוקהלעצמו,אחדכלהזהשבשלבהיאלכך

סולידריות".תחושתאותהאתשאין

התופעה?אתלמנועאפשראיך

הגבוהבסיכוןשנמצאותלקבוצותערנייםלהיותחשובכל"קודם

גברים.ביותרהחשובהוהקבוצההרפואה,אנשיקשישים,ביותר:

לימ־גברים.הם400שנה,בכלשמתאבדיםאדםבני500מתוך

דו

$TS1$לימדו$TS1$

$DN2$לימדו$DN2$והדברלבד,הקושיעםולהתמודדרגשותלהביעשלאאותנו

רחבהשתוכניתחשובהלאומית,ברמהאדם.בחיילנועולההזה

משאבים,לכךושיוקצוהיוםסדרעלתעמודאובדנותלמניעת
אתהפחיתלמשלצה"לדרכים.תאונותלמניעתלתוכניתבזהה

נפשימרכיבלקורונהאחוזים.ב־57חייליםבקרבהאובדןשיעור

עםנישאראבלמתישהוייעלםהווירוסבכך,להכירוחייביםאדיר

התקופה.שלהנפשיותההשלכות
לשאולהרגשית,הקרבהעללוותרשלאחשובהאישית,"ברמה

לשתף".חשובכמהבפניהםלהדגישיקירנו,שללשלומם

ה7ן1ר1נהנות1ךצמיתה

השארביןבסיכון,קבוצותפחותלאאתגרההקורונהתקופת

משפ־ובנינפשמתמודדיכרוניות,רפואיותבעיותעםמתמודדים

חותיהם

$TS1$משפחותיהם$TS1$

$DN2$משפחותיהם$DN2$מוצפיםהיו"אנשיםשונות.פיזיותמוגבלויותעםואנשים

מרבהסוציאליתהעובדתמספרתהמשתנות",ההגבלותנוכחבמידע

שהקימהמציון,עזרבעמותתהנפשבריאותאגףאתהמנהלתלוי,
לאוכלוסייההמיועדיםנפשילסיועתמיכהקוויהמשברלנוכח

והחרדית.הדתיתלאוכלוסייהובפרטהרחבה

לצדבדידותשלקשותסוגיותעלוהחרדיתהאוכלוסייה"בקרב

נשלחוההוריםשבהםמקריםהיובבתים,קשהצפיפותעלדיווחים

לבדם.להישארנאלצונפש,מתמודדיוילדיהם,הקורונהלמלוניות

בנינומסויםבשלבלבתים.אוכלוהעברנולשבתמצרכיםקנינו

עבורם,נגישהפחותשהטכנולוגיהאלועבורטלפונייםתוכןקווי
לפעילויותהצעותתוכן,שיעורימערךבנינופלאים.עשהוזה
וחרדה".לחץמצביעםולהתמודדותבריאהלתזונהטיפיםפנאי,

משמעותיגלנפשמתמודדיחווהתעסוקתי,השיקוםבתחום

שפנינוכךפוטרו,מהמשוקמיםשלישים"כשנילוי:פיטורים.של

למעגלאותםלהחזירכדיבמשקוגדולותנוספותלחברותבמרץ
התעסוקה".

בתחוםנפשמתמודדיכ־000,5המשקמתטוב","שכולובעמותת

פלט־יצרובקהילה,עסקובתימפעליםבמאותוהפנאיהתעסוקה

פורמות

$TS1$פלטפורמות$TS1$

$DN2$פלטפורמות$DN2$הקבוצה,מנכ"להתמיכה.מעטפתעללשמורכדיייחודיות

לשיקום,תוכןאתרהקמנוימיםעשרה"בתוךמספר:כהן,עופר
לייבשידורילצדוהפנאי,התעסוקהבתחוםרביםתכניםשהכיל

האפליקציותבכלששודרויומיבסיסעלאונלייןהרצאותוידאו,
האוכלוסייה".לכללהשפותבכלהחברתיות,והרשתות

להתמודדויודעיםקיצוןמצבימקרובמכיריםנפש"מתמודדי

שה־הבינושאנשיםברגעבפרטזמן,יותרשעברשככלרקאיתם.

שגרה

$TS1$שהשגרה$TS1$

$DN2$שהשגרה$DN2$גםואיתםעלו,והחרדההלחץשהיתה,כפילהיותתחזורלא

רכזת,32ציון,רונימציינתוהאשפוזים",התרופתיהטיפולמינון

הנפש.לבריאותהישראליתהעמותהאנושבעמותתבסניף

שלחדשהפלטפורמהיצרנולצמוח,לנוגרמההקורונה"מאידך,

ות־סיפוריםשירה,כתבוהמתמודדיםשבומודפסחודשיעיתון

כנים

$TS1$ותכנים$TS1$

$DN2$ותכנים$DN2$מאודהזההכליהתקופה,לאתגריגםבהתייחסםליבםמדם

אישי".לביטוימרחבאחדלכלואפשרהקבוצהלגיבושתרם

ז7יגריוסיצי7ום:ער"ןעמותתמתנדבי


