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ד"ר רוני ברגר

מנהל שירותים קהילתיים נט"ל

כל הזכויות שמורות ©
נט"ל – נפגעי טראומה על רקע לאומי

ת"ד 20055 תל אביב 61200. טלפון: 0732-363-363 פקס: 03-6950579

e-mail: info@natal.org.il  website: www.natal.org.il
מהי עזרה ראשונית נפשית?
עזרת ראשונית נפשית הינה התערבות לאחר אירועי אסון, טרור או מלחמה שמטרתה להפחית את המצוקה והדחק הנגרמים בשל החשיפה לאירועים טראומטיים ולהבטיח השבת התפקוד לטווח קצר ולטווח ארוך יותר. העקרונות והגישות אותן נציע עומדות במספר קריטריונים בסיסיים:

1) מתואם עם הרשויות האחריות על מערך החירום
2) מבוסס על מחקר אמפרי וניסיון קהילתי באירועי אסון.

3) יכולת יישום בשטח.
4) מתאימות לאוכלוסיות בגילאים שונים ובעלות רקע תרבותי מגוון.
5) מבוצעות על ידי מטפלים שעברו הכשרה מתאימה.
למי מתאימה עזרה ראשונית נפשית?
ההתערבות מתאימה לילדים,בני נוער, מבוגרים, קשישים ומשפחות שחוו חוויות טראומטיות, אם כי, רצוי להעניק אותה לאותם אנשים שמגיבים בתקופות דחק אקוטיות.

מי נותן עזרה ראשונית נפשית?
עזרה ראשונית נפשית ניתנת על ידי אנשי טיפול שהתמחו בתחום זה המציעים סיוע ראשוני לנפגעים כחלק ממערך חירום ששייך לאותו יישוב או מועצה מקומית. הם יכולים להשתייך למערך חירום עירוני, לארגון חילוץ והצלה, למשטרה, לצוותי מתנדבים יישוביים (צל"חים) או לעמותות שמתמחות בסיוע נפשי במצבי דחק וטראומה.

מתי תינתן עזרה ראשונית נפשית?

עזרה ראשונית נפשית, בניגוד לטיפול ראשוני, תינתן מיד לאחר האירוע, אם כי היא יכולה להמשך מספר ימים, בעקר אם מדובר על סיטואציה מתמשכת כדוגמת מלחמה.
איכן תינתן עזרה ראשונית נפשית?

עזרה ראשונית נפשית תינתן במגוון רב של מקומות כגון: מרכזים קהילתיים, בתי ספר, בתי אזרחים, מקומות פינוי, מרכזי עולים, דיור מוגן לקשישים, מרכזים לאוכלוסיות עם צרכים מיוחדים או במרזי דחק ובתי חולים.

כיצד תינתן עזרה ראשונית נפשית?

עזרה ראשונית נפשית תינתן במסגרת מערך החירום הכוללני ולא בצורה פרטיזנית. אנשי הטיפול יגיבו בצורה רגועה , נימוסית, מאורגנת ותוך כבוד לנפגעים. אנשי הטיפול יאמצו גישה פרו-אקטיבית ויהיו בולטים וזמינים בשטח. הם יתערבו בגבולות המומחיות שלהם ויפנו למומחים אחרים במידת הצורך. עליהם להיות בעלי רגישות תרבותית ועדתית ולשמור, ככל שהמצב יאפשר, על סודיות הנפגעים. לבסוף, על המטפלים יהיה לתת תשומת לב לתגובות הרגשיות והפיזיות שלהם ושל חבריהם ולשמור על בריאותם הנשפית ותפקודם התקין.

התערבות בזמן חירום -  הנחות יסוד: 

1. חלק בלתי מבוטל מהאוכלוסייה הנפגשת בחוויה טראומטית (איום קיומי עליהם על הקרובים להם שמתלווה בתחושות של אימה, טרור, חוסר שליטה וחוסר אומים) מגיבה באורח קיצוני  (תגובות לחץ אקוטיות - ASR) בשעת חירום, תגובות שלעיתים קרובות נתפסות "תגובה כתגובות נורמאליות למצב לא נורמאלי". מרבית האנשים, יתעשתו ויחזרו לתפקוד הקודם לאירוע תוך שעות או ימים ספורים.
2. חלק קטן מהאוכלוסייה ימשיך להגיב באורח קיצוני ימים ושבועות לאחר האירוע, יפתח סימפטומים פוסט-טראומטיים חריפים וקשיי תפקוד. במילים אחרות יפתח "הפרעת דחק אקוטית" (ASD).

3. ארגון ותמיכה בזמן חירום עשויים ליצור שינויים משמעותיים בקרב הפרט או הקבוצה ובכך לתרום להתמודדותם ולהשבתם לרמת תפקוד תקינה. לפיכך, בניית מערך לשעת חירום, הכשרתו ותחזוקו חיוניים לחיזוק חוסנה של האוכלוסייה.
4. התערבות בשעת חירום נעשית בדרך כלל בקרבת למקום בו התרחש האירוע (עקרון הקרבה), קרוב ככל האפשר לזמן האירוע (עקרון המידיות) ותוך ציפייה כי האנשים יחזרו לשגרת חייהם מהר ככל האפשר ( עקרון הצפייה). שלשלת העקרונות הללו ידועים כעקרונות הקמ"ץ, עקרונות שמנחים את העבודה בזמן חירום.
5. התערבות בשעת חירום מתבססת על "גישת הכוחות". במילים אחרות, ההתערבות תשאף לגייס את כוחותיו הפנימיים של הפרט או הקבוצה ולהפעיל את מערכות התמיכה הטבעיות הנמצאות בסביבתו.
6. מטרותיה העיקריים של ההתערבות בשעת חירום הן לאוורר ולהרגיע את הנפגעים, לתת להם מידע עדכני ומהימן על המצב, לנרמל את תגובות הדחק החריפות, להחזיר את השליטה העצמית וההתמצאות של הפרט או הקבוצה, לחבר את האדם למשאבים אישיים, משפחתיים או קהילתיים, ומעל לכל, להציע שיתוף בין-אישי ולהקנות חום ותמיכה אנושיים.
7. מטרות נוספות של ההתערבות בשעת חירום הן לסייע באיתור פרטים וקבוצות בסיכון ולארגן את המעקב והטיפול בקבוצות אלו.
עקרונות עזרה ראשונית נפשית: 

1. יצירת קשר ראשוני (Joining) – כניסה זהירה ולא אינטרוסיבית, לימוד השטח והשחקנים הפועלים, חיבור סנסור- מוטורי, יצירת שפה משותפת, שימוש במטפורות ו-Pacing + Leading.
2. לדאוג בראש ובראשונה למוגנות ולביטחון של הנפגעים.

3. סיפוק צרכים מידיים ( במידת הצורך) - מים, היגיינה, ביגוד ומחסה.
4. סיוע במציאת גורמי תמיכה – משפחה, קרובים, חברים, דמויות מוכרות ונוסכות ביטחון.
5. מתן אינפורמציה עדכנית ומהימנה על המצב בהתאם למידע שזורם מהשטח.
6. מתן אוריינטציה וקרקוע (Grounding).
7. נרמול- מתן לגיטימציה, הסבר פונקציונאליות, הגדרה במונחי התמודדות תאור מהלך וצפי לשינוי חיובי.
8. מתן מיומנויות פרקטיות- הרפיה, נשימה, תיוג סנסו- מוטורי.
9. נטרול מחשבות הרסניות.
10. חיזוק חשיבה חיובית ואופטימית.
11. מתן הזדמנות לשיחה פתוחה ולא מובנית.
12. עידוד לאימוץ גישה אקטיבית במקום פסיבית על ידי הנפגעים - עזרה לעצמי או לזולת.
13. תמיכה בחזרה לשגרה - מה עזר ומה יעזור? חזרה הדרגתית.
14. אמוץ גישה אוטוריטטיבית.
15. אמוץ גישה פרו- אקטיבית 
16. מתן הסבר על תגובות בעיתיות ופנייה לעזרה
17. שמירה על רצף טיפולי - המלצות להמשך טיפול ומעקב.
18. אין  שום עקרון עקרוני.
עקרונות נוספים לעזרה ראשונית נפשית עם ילדים ומתבגרים: 

1. יצירת קשר ראשוני (Joining) – חיבור עם ילדים ובני נוער גוזל זמן וסבלנות רבים יותר ומתמקד בהיכרות עם הילד. יש להשתמש בשפה ובעולם דימויים תואם לגילו של הילד. 
2. מוגנות וביטחון קריטיים לתפקודם של ילדים ומתבגרים.

3. יש להשתמש בגורמי תמיכה מוכרים לילד– משפחה, קרובים, חברים, מורים, מדרכי נוער.
4. יש חשיבות לתת לילד אינפורמציה עדכנית ומהימנה על המצב אך יחד עם זאת מותאמת לגילו. חשוב למנוע ממנו קבלת אינפורמציה ללא הסבר ותמיכה (למשל צפייה בלתי מבוקרת בחדשות).
5. נרמול - מתן לגיטימציה, הסבר פונקציונאליות, הגדרה במונחי התמודדות תאור מהלך וצפי לשינוי חיובי תוך שימוש בשפה ומטפורות מחיי הילדים.
6. מתן מיומנויות פרקטיות - הרפיה, נשימה, דמיון מודרך. התאמת השיטות לגילאי הילדים.
7. עידוד ביטוי רגשי וסיוע לתייג מילולית את תחושותיהם הרגשיות.
8. חיזוק פעילויות הסחה.
9. ייזמה של מרחב לשיחה פתוחה על המצב.
10. הפעלה אקטיבית עם דגש על סיוע למשפחה ולקהילה.
11. תמיכה בחזרה לשגרה – פעילויות יומיומיות מחיי הילד.
התנהגויות שיש להימנע מהן בעת הגשת עזרה ראשונית נפשית:

1. אל תשערו הוא תניחו שאתם יודעים מה עבר על הנפגעים.
2. אל תניחו כי כל אדם שנחשף לחוויות קשות נמצא במצב טראומטי.
3. אל תעשו פאתולוגיזציה לנפגעים ואל תתייגו תגובות ראשוניות כסימפטומים או הפרעות פסיכיאטריות.

4. אל תתייחסו לנפגעים בצורה פטרונית או ילדותית (גם לא במלל ובאינטונאציה).
5. שימו דגש על הכוחות ועל היכולות ולא על הבעיות וחוסר התפקוד.
6. אל תערכו דיבוב (Debriefing) או תבררו פרטים מדויקים אל מה שאירע.
7. אל תספקו אינפורמציה מוטעית שהיא על בסיס ספקולציות או שמועות.
8. אל תשתמשו בטכניקות חדשניות חסרות בסיס אמפרי.
10 עקרונות עבודה בעת שהייה ממושכת במקלטים ומרחבים מוגנים

ד"ר רוני ברגר, נט"ל 

הקדמה: 

שהייה ממושכת במקלטים ומרחבים מגונים משפיעה על מבוגרים וילדים בצורה משמעותית. השילוב של שינוי קיצוני באורחות החיים, ניתוק מהסביבה הטבעית, יצירת סביבה חברתית חדשה ולעיתים זרה, צפיפות ואי-נוחות, חסכים סנוסו-מוטוריים וירידה בפעילות הפיזית עלולים להביא לתופעות כגון: מתח, עצבנות, דיסאורנטציה, קשיי ריכוז, הסתגרות, דיכאון, והתקפי זעם, העלולים להעכיר את האווירה ולפגוע בתפקוד האנשים. לצד תופעות אלו, עשויות לצמוח תופעות  חיוביות  כגון עזרה הדדית, לכידות קבוצתית ומורל גבוה.

כיצד ניתן להקל על שהייה ממושכת במקלטים ומרחבים מוגנים? 

1)  העברת מידע – יש להסביר למבוגרים ובעקר לילדים את המציאות החדשה שנוצרה בצורה ברורה ואמינה על פי הבנתו האינטלקטואלית וההתפתחותית של האדם. לדוגמא: ניתן להסביר כי "למרות האיום הקיומי, מדינת ישראל לא נמצאת באיום של הכחדה ממשית מצד החיזבאללה ; צה"ל חזק וככל הנראה יכריע את המערכה עם חלוף הזמן...". 
רצוי להבהיר לתושבים את הוראות פיקוד העורף המגדיר מקומות בטוחים, דרכי הגנה אם הם מוצאים עצמם מחוץ למקום המוגן, וזמן ההשהיה לאחר הנפילה (בדרך כלל 15 דקות). ניתן להסביר לתושבים את ההסתברות הסטטיסטית הנמוכה לפגיעה, בעקר אם הם שועים לעצות פקוד העורף. 

 חשוב להדגיש לתושבים כי הפגיעה בהם אינה נובעת מטיווח מדויק אלא מקרי. כדאי גם לאומר לתושבים כי מרבית המקלטים והמרחבים הבטוחים מקנים הגנה אפקטיבית. לילדים כדאי לתת הסברים מרגיעים המתאימים לגילם.
2)   מתן פשר – מטרה ברורה מסייעת לאנשים לעמוד במשימה של השהייה במקלט או במקום המוגן. אנשים שיבינו כי הישיבה במקלט , אפילו לזמן ממושך יחסית, תביא לחיסול לטווח ארוך של איום החיזבאלה ונראה שקט לצפון, יהיו נכונים יותר לשאת בסבל.
3) שמירה על השגרה או יצירת שגרה חדשה – כדאי לבנות סדר יום צפוי ומוגדר תוך שמירת שגרת הארוחות, זמני השינה וכללי ההתנהגות. ילדים שיוצאים מהשגרה יתקשו לתפקד במקלט ויגרמו לסבל לאחרים ולעצמם.
4) הפעלה פיזית – מאחר ומצבי לחץ גורמים לאי סדירות בפעילות הגוף (דופק גבוה למשל) ולהתכווצות פנימה, חשוב לשמור על החזרת השגרה הפיזיולוגית, הרגעה, הגמשה ושחרור של הגוף. הדברים נכונים שבעתיים במרחב מצומצם עם חסכים סנוסו-מוטוריים. לפיכך, אנו ממליצים בכל פה לערוך 2 הפעלות גופניות (במשך 20-30 דקות) למבוגרים ולילדים במקלטים ובמרחבים המוגנים, על פי העקרונות הבאים:
· פעילות לפי ריתמוס (מקצבים): מאחר ורוב האנשים שוהים שעות ארוכות ללא תנועה, מומלץ להתחיל להפעיל את האנרגיה הגופנית באמצעות תיפוף ידיים במקצבים שונים, תיפוף באמצעות הרגליים, תיפוף על הגוף (על הידיים והחזה – "..לנער את הלכלוך על הידיים... לנער את מה שנדבק לשוקיים..." וכד').

· תרגילי נשימה סרעפתית: מאחר ובמצבי לחץ וטראומה מתמשכים הנשימה הופכת רדודה ולא רגועה, מומלץ להרגיע את הגוף והנפש באמצעות נשימה מלאה. הנשימה המלאה ביותר המנצלת את מלוא קיבולת הריאות נקראת נשימה סרעפתית, נשימה שעושה שימוש בשריר הסרעפת הנמצא מתחת לחזה. שריר זה משמש כמשאבת אוויר הדוחסת את האוויר דרך האף והפה אל הריאות. הנשימה הסרעפתית מורכבת משני שלבים: נשימה אל הסרעפת (הצינור שמוביל אל הריאות) ואל הבטן , ונשימה אל הצלעות שנמצאות בצדי הגוף. תחילה מתרגלים נשימת בטן ולאחר מכן מוסיפים נשימה לכוון הצלעות והחזה (ראה ריבוע למטה).
· הגמשת מפרקים: תופעה נוספת של שהיה ארוכה במצבי לחץ הינה נוקשות האיברים והשתרשות תחושת המתח הגופני והנפשי באמצעות מתח שרירים. לצורך הרגעה נוספת יש צורך בהגמשת המפרקים באמצעות יצירת תנועה סיבובית באזורי: כף הרגל, ברכיים, אגן, כתפיים וצוואר.
· שחרור רגשי: במצבי לחץ מתמשכים מצטברים רגשות שונים, במיוחד פחד, כעס ועצב וכדאי לאוורר אותם בדרכים שונות:
1) פחד- הפחדה בזוגות (אחד מבהיל השני זועק בבהלה – זה כמובן משעשע), התכווצות מבוהלת ופתיחה הידיים באחת לכוון השמים, הרעדה מכוונת של הגוף וכד'
2) כעס- הכאת ובעיטת באוויר (להקפיד לא לפגוע באחרים), הדיפה של נאסראללה הדמיוני שנצא במרכז המעגל, תרגיל "כן-לא" בזוגות או בשורות.
3) עצב- חיקוי צחוקים של המנחה ומשם לעבור "לבכי" (דמעות הצחוק והבכי יתערבבו)
· כיווץ והרפיה: הפיכת הגוף לנוקשה, צעידה צבאית תוך כיווץ האברים הפנימיים ואז כשניתן האות להפוך לגמיש כמו "נודל", ממוצק לנוזל, קפיצות תוך שחרור הטונוס השרירי לחלוטין
· סיום:  קרקוע – ושחרור המתח באגן על ידי כיפוף ונשימה סרעפתית תוך דמיון כיצד המתח זולג מכל איבר בגוף.
5) תרגילים לכידות פיזיים: ניתן גם לעשות תרגילים ומשחקים קבוצתיים כגון "ים-יבשה", חקה את החבר, הפיכה לחיות תוך הצגתן והשמעת קולות וכד'.
6) הבעה רגשית – חשוב לאפשר למבוגרים ולילדים "להוציא קיטור". לא רצוי למנוע ביטויי פחד או כעס אלא לנרמל (לתת לגיטימציה, להסביר פונקציונאליות של הביטוי ולתת צפי) ולמצוא דרכים להביע. ניתן לעודד ביטוי רגשי באמצעות ציור, כתיבה, סיפור וכד'.אם נותנים לילדים להביע את רגשותיהם דרך ציורים (צייר את תחושתך, מה שאירע בזמן האחרון וכד', 
חשוב לאפשר לילדים לצייר גם דברים עתידניים, כיצד הם היו רוצים שדברים ישתנו או סתם דברים שהם אוהבים. את הציורים הדמיוניים כדאי לתלות במקלט. כדאי לערוך שיחה על הציורים אך להימנע מהסברים פסיכולוגיים. 
7) מתן משמעות לשהייה במקלט – אנשים שמוצאים תפקיד או משמעות בשהייה במקלטים יתפקדו טוב יותר. מינוי אדם לנציג המקלט או לדוברו, מינוי אדם כאחראי על המזון או הבישול, מתן לילד בוגר אחריות על הפעלת הילדים וכד.. מעניקים משמעות ומשפרים את ההסתגלות. ניתן להציע לחברי המקלט לכתוב מכתבים לחיילים ולחזק את ידם וליצור יומן מקלט שיתעד את חוויותיהם.
8) הגבלת הצפייה בטלוויזיה – מטבע הדברים יש סקרנות לנעשה בחוץ והתקשורת מספקת את המידע. חשוב להגביל את החשיפה למראות הפגיעה או המלחמה גם למבוגרים אך בעקר לילדים. אם ילדים נחשפים למראות כאלו, רצוי שיעשו זאת בלוית מבוגר שדואג להסביר את פשר המראות ולתת להם הזדמנות להבעה רגשית בנושא.
9)  פעילויות של הסחה והפגה – כדאי שמבוגרים וילדים יביאו למקלט משחקים שייסעו להם להעביר את הזמן כמו גם להסיח את דעתם: משחקי קלפים, שחמט, שש-בש ועוד משחקי קופסה. משחקים אלו עשויים לתרום להווי הקבוצתי במקלט.
10) פעילויות מפתחות דמיון – ישנם מחקרים המעידים כי אנשים שמפליגים אל הדמיון עשויים להתגבר טוב יותר על המצוקות היומיומיות. משחקי דמיון שבהם מתארים אנשים היכן הם יהיו בעוד כמה חודשים,  יוצרים מקלט דמיוני, מקימים להקה של המקלט (עם כלים מוסיקליים) יוצרים הצגות ומתחפשים וכד' מסייעים להתמודד עם המציאות הלא נעימה.
11)  יצירת מרחב אישי – בשל העובדה שבמרבית המקלטים יש צפיפות גדולה ואין "פרטיות", אנו ממליצים להפוך חלק במקלט בכל זאת לאזור פרטי של המבוגר או הילד על מנת שיהיה מקום ייחודי, אותו הוא יכול לקשט, לצבוע, להביא פרחים ולתת לו צביון אישי.

נשימה סרעפתית

סגרו את העיניים (לא חובה אך זה מסייע להתרכז בתחושות בגוף) והפנו את תשומת הלב לנשימה, לאוויר שנשאף פנימה ולאוויר שיוצא החוצה. שימו לב לחמימות בנחיריים, ולדרך בה אתם נושפים. נסו לנשוף באופן מלא וחופשי, ללא עצירות. עתה, הניחו את שתי הידיים על הבטן ונשמו נשימה עמוקה אליה. שימו לב כיצד הידיים נעות קדימה עם התמלאות הבטן באוויר,  כך שהיא נמתחת החוצה. המתינו שניה קלה בכדי שהאוויר ייספג ונשפו אותו החוצה דרך הפה וע"י הכנסת הבטן לכוון הגב. נסו זאת שנית... נשימה פנימה תוך כדי ניפוח הבטן עם האוויר, והוצאה של האוויר באמצעות התרוקנות "הבטן". עשו זאת מספר  פעמים ולאט לאט מלאו לא רק את חלל הבטן אלא גם את הצלעות, כך שהגוף יתרחב עם התמלאות הריאות. שלבו נשימת בטן עם נשימה אל הצלעות והקפידו לשמור על קצב איטי ומדוד. מומלץ  כי הנשימה פנימה תתבצע דרך האף והנשיפה החוצה דרך הפה. תרגלו את הנשימה הסרעפתית כחמש דקות והקפידו לעשות זאת מספר פעמים כל יום. תרגול קבוע של הנשימה הסרעפתית יביא לתוצאות טובות לאחר זמן לא ממושך.

מודל: רג"ש ח"ם מא"ד

"בכל אחד קיים הפוטנציאל לפתח דרכי התמודדות מתוך שבעת התחומים, אולם כל אחד מפתח דפוס התמודדות ייחודי משלו. לרובנו יש דפוס או אופני התמודדות מועדפים וזמינים במצבים ובזמנים שונים. לרובנו יש אופנויות מפותחות יותר בצד אופנויות מפותחות פחות. הרחבת היריעה – העשרת דרכי ההתמודדות תעמיד לרשותנו משאבים רבים יותר בעת הצורך". (אילון ולהד, 1990).
ר – רגשי 

ביטוי רגשי מילולי (בכי, צחוק, כעס, פחד...), בקשת תמיכה רגשית אצל הזולת, או ביטוי רגשות בדרכים לא מילוליות  נמצאו יעילים להפחתת תחושת הלחץ והמצוקה.
דרכי התמודדות מומלצות:
הבעה רגשית של פחד או כעס, שיתוף רגשי של משפחה, חברים או קרובים, בקשת תמיכה או נתינת תמיכה רגשית לאחרים. כמו כן, ביטוי לא מילולי כגון ציור, פיסול, הוצאת כעסים באמצעות פעילות ספורטיבית .

ג – גופני 

בכל תחושת לחץ קיים מרכיב גופני. המרכיב הגופני כולל פעילויות פיזיות של שימוש בשרירים מסיביים ומרכיב סנסוריות הכולל שימוש בתחושות ומודעות לפעילות הגוף. מיומנויות אלה מרגיעות ומחזירות תחושת שליטה על תגובות הגוף ועל ידי כך מקטינות את רמת הלחץ.
דרכי התמודדות מומלצות:
ראשית, נחוצה התייחסות חיובית אל הגוף בתום האירוע. מתן נוזלים, אכילה, ומנוחה חשובים מאד. שנית,  פעילות ספורטיבית מגוונת ועשייה גם הם חשובים. לבסוף פעילות מרגיעות כגון הרפיה, דמיון מודרך ומדיטציה אף הן בעלות ערך לשיקום הגוף והחזרתו לתפקוד תקין.  

ש – שכלי 

שימוש בשכל מאפשר לנו לארגן את המחשבות, לאסוף מידע, לברור סדר עדיפויות, לתכנן, ללמוד מניסיון, לפתור בעיות ולנווט את מחשבותינו. אסטרטגיות קוגניטיביות מסייעות להפחתת תחושת הלחץ.
דרכי התמודדות מומלצות:
הכנת תרחישי פעולה במצבי חירום, קבלת מידע אמין ושוטף, בדיקת אלטרנטיבות ופתרון בעיות כולפ דרכי התמודדות יעילות. יש חשיבות גם לניתוחי אירוע ולהפקת לקחים.

ח – חברתי

יש חשיבות עצומה לתמיכה חברתית. שאיבת תמיכה מהשתייכות לקבוצה, קבלת או לקיחת תפקיד, אהבת הזולת והיכולת להיות שם למענו – הם גורמים תומכים המסייעים לתחושת הביטחון במצבים של מתח ואי ודאות.
דרכי התמודדות מומלצות:
שיתוף עמיתים לעבודה, תמיכה הדדית, הבנת התפקיד ותחושה של "גאוות יחידה", פעילויות חברתיות במסגרת העבודה, קבלת תמיכה מחברים כולם עוזרים לסייע בהתמודדות.

מ – משפחתי

המערכת המשפחתית היא הבסיס לצמיחת האישיות, היא מערכת רגשית-חברתית ראשונית וחיונית לפיתוח כישורי הישרדות. היא מסוגלת להעניק אהבה, תמיכה וסיוע היוצרים את הבסיס להישרדות בעולם.
דרכי התמודדות מומלצות:
בילוי בקרב המשפחה, תמיכה משפחתית, טיפוח קשרי המשפחה כולם משמים לחיזוק האדם.

מ"א – מערכת  אמונות (אמוני)

האמונה מעניקה משמעות לסבל וטעם לחיים. חיפוש המשמעות מדריך ומנחה את האדם בזמנים של לחץ ומשבר. מערכת האמונות והערכים כוללת אמונה דתית, עמדות פוליטיות, "אני מאמין" כזה או אחר, תחושות של יעוד ושליחות, צורך בהגשמה עצמית, ניווט עצמי ומיקוד שליטה.
דרכי התמודדות מומלצות:
הערכת העובד על המאמץ וההקרבה לעבודת, פיתוח גאוות יחידה, הזדהות עם הארגון, פיתוח מנהיגות, שימוש באמונות מגינות, גיבוש עמדה אופטימית, תפילת הדרך וכד' כולם אמצעי הגנה חשובים. 

ד – דמיוני 

שימוש בדמיון מקל על מציאות קשה. פעילות יצירתית, הסחת דעת חלומות בהקיץ, מחשבות נעימות, דמיון מודרך, אלתור, ניסיון לדמיין פתרונות נוספים לבעיה, הומור, ראיית העתיד ודימוי כיצד הדברים יראו אז.
דרכי התמודדות מומלצות:
פעילות יצירתית כגון: ציור, פיסול או גילוף,  הסחת דעת כגון: צפייה בטלוויזיה, בידור וכד', שימוש בהומור (כולל הומור שחור), פתרונות יצירתיים כולם עוזרים להתמודד עם מצב דחק.

רשימת סימנים המעידים על פוסט טראומה וחרדה אצל ילדים צעירים

אדפטציה ד"ר רוני ברגר, נט"ל

· הילד מחייה בסיפור או במשחק פעמים רבות את האירועים שעבר.

· הילד שואל שוב ושוב אותן שאלות לגבי אירועים קשים שעבר.
· לילד סיוטי לילה או קשיים אחרים בשינה.
· הילד נראה מנותק, חולמני.
· תזכורות מהאירוע (אמירה, תמונה, זיכרון) מעוררים אצל הילד שינויים במצב הרוח או שינויים גופניים (רעד, נשימות מהירות, הזעה וכד").
· הילד נמנע ממקומות, משחקים, אנשים וכל דבר המזכיר לו את האירוע.
· הילד נוהג בצורה רגרסיבית (חוזר להתנהגויות ילדותיות יותר)

· הילד פחות פעיל חברתית מבעבר, או איבד עניין בפעילויות שהתעניין בהן בעבר.
· הילד חסר שקט גופנית.
· הילד נוטה להתעצבן, להתרגז, להיכנס להתקפי זעם או לאלימות יותר מאשר בעבר.
· הילד מרבה לבכות ללא סיבה
· לילד קשה יותר להתרכז מאשר בעבר.
· הילד דרוך וקופצני גם כשאין לכך סיבה נראית לעין, או כאשר יש רעש פתאומי.
· הילד נראה כסובל מכאבים (כאבי בטן, כאבי ראש וכד.)

· חלה נסיגה ביכולות של הילד (רמת התבטאות נמוכה יותר, שליטה בצרכים וכד').
· הילד פיתח פחדים שלא חווה בעבר (מחושך, מללכת לבד לשירותים, פחד מזרים).
· חלו שינויים ביכולת של הילד להיפרד מהוריו.
ילדים ובני נוער בצל האיום הביטחוני : כיצד הם והוריהם מתמודדים עם מצב האי וודאות הביטחוני והלחץ המתמשך?

ד"ר רוני ברגר, מנהל השירותים הקהילתיים, נ"טל
EM: riberger@ Netvision.net.il

ראשית ברצוננו להעמיד את תפישת עולמנו כאנשי מקצוע. אנו סבורים כי תגובות הציבור לאירועים הביטחוניים, יהיו קשות ופתולוגיות ככל שיהיו, הן תגובות נורמליות  למצב בלתי נורמלי. מחקרים  בארץ ובעולם מצביעים כי חלק ניכר מהילדים ומבני הנוער הנחשפים לאירועים טראומטיים מגיבים מיידית בצורה סימפטומטית. סימפטומים אלו נעלמים אצל מרביתם לאחר תקופה קצרה יחסית .ברם, בקרב חלק קטן מהם ימשיכו להופיע או אפילו יחריפו סימפטומים אלו ויביאו לירידת משמעותית בתפקודם .

א) תגובות רגשיות: 

1. פחדים וחרדות –  ילדים ובני נוער מבטאים רגשות אלו בהתפרצויות בכי, פעילות ייתר, סימפטומים גופניים (רעדות, שלשולים, ומיחושים גופניים) ולעיתים בצורה מילולית. הפחדים יכולים להיות קונקרטיים   (פחד ממוות או פגיעה פיזית) , תגובה לחרדות ההורים או פחדים דמיוניים (פחד מחושך, פחד מללכת לגן או לבית הספר או פחד מזרים). ילדים שעברו חוויות טראומטיות עלולים לחשוש משחזור חוויות אלו. פחדים וחרדות אופייניים לילדים בכל הגילאים  אך הם מופיעים בצורה חריפה יותר בקרב ילדים צעירים.
2. דכדוך ועצב – ביטויים לתגובות רגשיות אלו הם האטה בפעילות, חוסר אנרגיה, קהות רגשית ("הילד הכבוי"), הסתגרות חברתית ונסיגה הדרגתית מפעליות שונות. תגובות אלו עלולות להופיע בכל גיל אך הן מאפיינות יותר ילדים שאיבדו את יקיריהם או ילדים בוגרים יותר.

3. תסכול וכעס – רגשות אלו מוצאים ביטוי בהתנהגות עצבנית, בחוסר סבלנות ובגילויי אלימות כלפי הסביבה הקרובה. אצל מתבגרים ביטויים אלו עלולים להופיע בצורה מוקצנת ולהיות מכוונים גם כלפי עצמם (מחשבות אובדניות).

ב) גופניות: 

1. תגובות אוטונומיות – תגובות אלו מופיעות בעיקר בקרב אלו הנחשפים ישירות לחוויות טראומטיות ובהן דופק מואץ, נשימה  מהירה, הזעת יתר, מתח שרירי, רעידות בגוף, שלשולים, הטלת שתן תכופה וכד'. חשוב להדגיש כי אבחנה רפואית חיונית בכדי לשלול קיומה של בעיה פיזיולוגית.

2. תגובות פסיכוסומטיות – כאבי ראש, מחושים בגוף, אובדן תיאבון, בעיות עיכול, הפרעות חושיות (בראייה או בשמיעה), גירוד כפייתי, אלרגיות, פריחות, עייפות יתר ונדודי שינה.

ג) תגובות קוגניטיביות:

מצבי לחץ מתמשכים פוגמים ביכולתם השכלית והחשיבתית של ילדים ובני  נוער ומשפיעים על תפקודם במערכות החינוכיות. בין התגובות הקוגניטיביות האופייניות ניתן למנות : חוסר קשב, חוסר ריכוז, קושי בקבלת החלטות ובפתרון בעיות.
ד) תגובות התנהגותיות / חברתיות: 

בתחום זה ילדים ובני נוער הנחשפים למצבי לחץ מגיבים בצורה קוטבית של העצמת דפוסי התנהגות או נסיגה וצמצום בהם. כמו כן, מופעים דפוסי התנהגות רגרסיבים (בעיקר אצל ילדים צעירים).
1. העצמת דפוסים התנהגותיים – פעילות יתר, דיבור ללא הפסקה, צורך רב במגע פיזי והתנהגות עצבנית. כמו כן, מתפתחים לעיתים דפוסי התנהגות אובססיביים כגון ניקיון מוגזם או חזרה כפייתית על פעילות אחת.

2. צמצום דפוסים התנהגותיים – התנהגות אפטית, שתיקות, נסיגה מתחביבים, חוסר עניין בבילויים ובחברים וניתוק סביבתי.

3. דפוסים רגרסיבים – קושי בקבלת אחריות, הצמדות להורים, הרטבה, מציצת אצבע והרגלי דיבור ילדותיים. דפוסים אלו אופייניים לילדים בגיל הרך.
כיצד ניתן להעריך האם תגובות הילדים ובני הנוער הם נורמליות או בעייתיות ?

1. תגובות מתמשכות במצבי דחק שפוגעות בתפקוד היומיומי, בתפקוד בבית הספר או בתפקוד החברתי שאינן נובעות מבעיה התפתחותית או מקשיים אחרים בבית עלולות לרמוז על בעיה שדורשת בדיקה מקצועית.

2. תגובות לאחר אירועים ביטחוניים שאינן משתנות לאחר מספר שבועות ואפילו מחריפות למרות ניסיונות של הרגעה וסיוע מצד הורים או אנשי חינוך דורשות בדיקה מקצועית . 

3. תגובות חריפות הכוללות סיוטי לילה או מחשבות טורדניות, התנהגויות המנעותיות קשות, תגובות היתנתקותיות ודיכאוניות (נתק רגשי, חוסר חיות, התפרצויות בכי, חוסר אנרגיה, אבדן תיאבון וכד') ותגובות סומטיות קשות (כאבים, התעלפויות, שלשולים וכד') גם הן דורשות אבחנה מקצועית.
כיצד להגיש סיוע מקצועי ולמי ניתן לפנות לסיוע?

אנשי מקצוע בתחום של בריאות הנפש ( פסיכולוגים, עובדים סוצאליים ,פסיכאטרים וכד') בעלי ידע בפסיכותרפיה של ילדים ומתבגרים, וחשוב מכל, בעלי מיומנות בתחום של מצבי דחק וטראומה יערכו הערכה באשר לצורך בהתערבות מקצועית. במידה ונקבע הצורך בטיפול, אנו סבורים, כי במרבית המקרים, טיפול לטווח-קצר המשלב התערבויות התנהגותיות, קוגניטיביות ודינאמיות בצרוף ייעוץ הורי והתערבות מערכתית הם הדרך הנאותה להתמודדות עם קשיי ילדים ובני נוער. לעיתים התערבות קבוצתית (במיוחד עם מתבגרים) עשויה לתרום.
כיצד עשויים מבוגרים לסייע לילדים בהתמודדות עם המציאות של איום ביטחוני?

1) הגברת המודעות העצמית ומתן דוגמא אישית - מבוגרים שחווים חרדה, תסכול או ייאוש נוטים להסתיר תחושות קשות אלו בכדי "להגן" על ילדיהם. 
· אין להכחיש או לשקר לילדים כאשר הם מתייחסים לתגובות המבוגרים, יהיו התחושות קשות ככל שיהיו, אך יחד עם זאת, אין להציף אותם במלא עוצמת רגשות ההורים. המסר צריך להיות: "המצב אכן מדאיג      ( מדכדך, מרגיז..) אך יחדיו נוכל להתגבר על הקשיים"!
· רצוי לשתף ילדים ובני נוער בהתנסויות מהעבר עמן הצלחנו להתמודד בצורה מוצלחת.
2) זיהוי, הבנה ויצירת "מרחב בטוח לביטוי" – במצב של איום מתמשך, תפקידם של מבוגרים הוא לגלות רגישות וקשב לצורכי ילדיהם ולמצוא הזדמנויות להבין, להכיל ולתמוך בהם ("יצירת מרחב בטוח לביטוי").

· העיתוי האידיאלי לקיים דיאלוג מעין זה הוא כאשר הילד מעלה שאלות ותהיות לגבי המצב או כאשר הוא מגיב לאירועים ביטחוניים אליהם נחשף. 
· רצוי שיוזמה זו תועלה בגישה עדינה ומאפשרת (לא מאלצת) תוך שימוש בשאלות ישירות אך פתוחות (במקום "האם את מפחדת מפיגועים?", "מה את חשה בקשר לפיגועים?").
· יתכן שהילד יזדקק למספר פניות לפני שמרחב הביטוי יהיה פתוח. מאידך, אין לכפות על הילד התייחסות לנושא ולא לבקרו כאשר הוא נמנע מלהשתתף בשיחה כזאת. 
· בכדי שהמרחב לביטוי בנושא רגיש כזה יהיה אכן בטוח, על המבוגר לשקף את דברי הילד (למשמע אותו) ולאושש את תפישותיו ועמדותיו (לראות את הנאמר מנקודת ראותו של הילד).

3) מתן מידע והסברה – ילדים ובני נוער זקוקים למידע על המתרחש סביבם בכדי לבנות תמונת עולם ברורה יותר ובכך להגביר את תחושת השליטה העצמית. מבוגרים יספקו מידע לילדים בצורה הבאה:

· מתן מידע מיידי, עדכני, מהימן ,מזים שמועות  וברמת ההבנה של הילד חיוני.
·  ילדים בגיל הרך (6-3) זקוקים למידע מינימאלי, פשוט וקונקרטי עם מסרים מרגיעים.
· ילדים בגילאי בית הספר היסודי (11-6)  זקוקים למידע מפורט יותר, עדיין קונקרטי תוך שילוב של דוגמאות מחיי היום-יום. יש לתת מידע לגבי דרכי התמודדות ("מה אתה יכול לעשות כשאתה פוחד או כועס?") ולאמירות מרגיעות ומעודדות ("זהו מצב זמני שעשוי להשתנות"; "עברנו תקופות קשות בעבר והצלחנו יחד להתגבר על הקשיים"; "בואו ונבדוק, כיצד אנו יכולים יחדיו להתמודד עם המצב. יש לכם רעיונות..."). 
· בני נוער (18-12)  זקוקים למידע רחב המשלב אספקטים היסטוריים, פוליטיים ואתיים. על המבוגרים ליצור דיאלוג בו הם מזמינים את המתבגרים  לתרום מתפישותיהם לגבי המצב ולקבל מידע עובדתי שמבהיר את מלא מורכבותו. יש להימנע מהצהרות דרמטיות כגון: "מדינת ישראל נמצאת כרגע בסכנת הכחדה!".
4) עידוד ביטוי רגשי – ביטוי רגשי במצבי לחץ הוא אחד ממשאבי ההתמודדות החשובים העומדים לרשותם של ילדים ומבוגרים. הוא עוזר בפירוק לחצים ומקנה הזדמנות לסביבה להשתתף ולתמוך בילד. 
· מבוגרים יכולים לעודד ביטוי רגשי באמצעות שאלות ישירות כגון: "מהם התחושות שעולות אצלכם כתוצאה מהאירועים?"; "מהם הרגשות החזקים ביותר שאתם חווים בזמן האחרון?"; "ממה אתם מודאגים? "על מי אתם כועסים?"; "מה הייתם רוצים שיתרחש?"  ;"מה עוזר לכם להרגיש טוב יותר?" וכד'.
· ביטוי רגשות בערוצים לא מילוליים כגון: ציור, פיסול, דרמה וכד' מסייע לילדים.
5) תמיכה וסולידאריות משפחתית וחברתית – מחקרים בארץ ובעולם מצביעים כי תמיכה משפחתית וסולידאריות חברתית הם ממשאבי החוסן החשובים ביותר עבור ילדים ומבוגרים. 
· מגע פיזי מכיל (חיבוק או טפיחה על הכתף), הצטרפות למשחק, עשיית פרויקטים משותפים בבית, ארוחות משפחתיות, טיולי משפחות, שיחות עם ההורים וכד' תורמים להתמודדותו של הילד עם המצב.
· שילובו של הילד בפרויקטים שכונתיים או קהילתיים כגון ניקיון הסביבה, אימוץ חיילים בודדים או אפילו הגנה אזרחית יוצרים תחושה של ערבות הדדית ושותפות גורל.  

6) שמירה על השגרה -  מבוגרים כמו גם ילדים זקוקים לשגרת חיי היום-יום בכדי להתמודד עם לחצים. לפיכך:

· מבוגרים והורים ייטיבו לעשות אם ישמרו על שגרת החיים של ילדיהם, היינו, קימה ושינה בזמנים קבועים, ארוחות מסודרות, יציאה לחוגים וקיום פעילויות שגרתיות.
· אין לוותר על קיום חובותיהם של הילדים בשל מצב הלחץ הביטחוני ויש לשמור על שימת גבולות להם! 
· במידה וקיום השגרה אינו אפשרי, יש ליצור שגרה חלופית שדומה באפיה לשגרה הקודמת של הילד.
7) הפעלה -  מצבי אי-וודאות ולחץ מתמשך גורמים לתחושה של אין-אונים וחוסר השליטה. פעילות אקטיבית מחזירה לילד את התחושה של שליטה עצמית, משחררת לחצים ומחישה את השימוש באנרגיות הגוף. 
· פעילויות פונקציונאליות (פעילויות המכוונות למימוש מטרה) כמו עזרה בבית או שמירה על אחים צעירים מביאה לתחושה של שליטה, מסיחה את דעת הילד ומעלה את ערכו העצמי.
· פעילויות לא פונקציונאליות (פעילויות ללא מטרה מוגדרת) כמו משחק, ריקוד, ספורט וכד, משחררים את המתח הגופני ונותנים תחושה של הנאה.
8) יצירת חוויות מרגיעות ומהנות – במצב של איומים ביטחוניים נוטים מבוגרים וילדים להתכנס בעצמם ולהסתגר בבתיהם בשל החשש להיפגעות ובגלל המתח ואי-השקט המקשים על היכולת להירגע וליהנות.  אנו ממליצים:

· לאפשר ולעודד ילדים לעסוק בפעילויות מרגיעות ומהנות כגון שמיעת מוסיקה, צפייה בסרטים ובהצגות, הליכה לטיולים, השתתפות במסיבות ובמפגשים חברתיים, בילויים מחוץ לבית (בתנאי אבטחה נאותים!),
· לקבל ולעודד שימוש בהומור באמצעות צפייה בסרטים קומיים,סיפור בדיחות וראייה של הצד האבסורדי שבחיים. הומור נחשב כאחד מהכלים החשובים בהגברת החוסן האישי.
9) עזרה בפתרון בעיות ובקבלת החלטות – מצב של אי וודאות ואיום מתמשך מגביר את תחושת הבלבול וחוסר האונים ומקשה על ילדים בפתרון בעיות ובקבלת החלטות. תפקידם של המבוגרים הוא:

· לעזור לילדים לבדוק את האלטרנטיבות השונות, לבחון את סדרי העדיפויות שלהם, להעריך את תוצאות בחירותיהם ולקבל החלטות ברות-יישום.
· לעזור להם לפרק בעיות למשימות קצרות-טווח וקונקרטיות שיבטיחו את מימושם ולתת להם חיזוקים על הצלחותיהם. הצלחה מגבירה בקרב הילד את תחושת השליטה והביטחון העצמי.
10) הגבלת החשיפה לאירועים מאיימים – חשיפה חוזרת ונשנית לאירועים מלחיצים עלולה להחריף את תגובות הדחק של הילדים ולהקשות עליהם את החזרה לשגרה. לפיכך אנו ממליצים:

· להגביל את החשיפה של ילדים למראות קשים ולתשדירים חוזרים ונשנים של אירועים מאיימים בכל אמצעי התקשורת ולהשתדל למנוע חשיפתם (בעקר של ילדים צעירים) לשיחות מבוגרים הקשורות לחרדות בהקשר למצב הביטחוני.
· להימנע מלכפות על הילד לעסוק בפעילויות אותן הוא חווה כמאיימות ומלחיצות.
Acute Stress Disorder Scale

אדפטציה ד"ר רוני ברגר על פי : Bryant, 1999)  )

תאר בקצרה את האירוע הטראומטי אליו נחשפת/ה

.............................................................................................................................................................
האם האירוע הפחיד אותך : 
כן 

לא 

בבקשה ענה/י על כל אחת מהשאלות הבאות לגבי הרגשתך מאז האירוע הטראומטי. הקפ/י בעיגול את המספר המתאים להרגשתך לגבי כל אחת מהשאלות  (למראיין – שנה את השאלה בהתאם למינו של הנשאל)

	לעיתים קרובות מאוד
	לעיתים קרובות
	לפעמים
	לעיתים רחוקות
	לעיתים רחוקות מאוד
	כלל לא
	

	5
	4
	3
	2
	1
	0
	1. בעת נפילות הקאסמים או לאחר מכן, האם הרגשת/ה חוסר תחושה רגשית או  היית/ה מרוחק מרגשותיך?

	5
	4
	3
	2
	1
	0
	2. בעת נפילות הקאסמים או לאחר מכן, האם הרגשת/ה מעורפל/ת?

	5
	4
	3
	2
	1
	0
	3. בעת נפילות הקאסמים או לאחר מכן, האם דברים נראו לא מציאותיים או כמו חלום?

	5
	4
	3
	2
	1
	0
	4. בעת נפילות הקאסמים או לאחר מכן, האם הרגשת מרוחק מעצמך או כאילו אתה צופה באירוע מבחוץ?

	5
	4
	3
	2
	1
	0
	5. האם אינך מסוגל/ת לזכור חלקים חשובים מנפילות הקאסמים?

	5
	4
	3
	2
	1
	0
	6. האם זיכרונות של נפילות הקאסמים צצים ועולים במוחך?

	5
	4
	3
	2
	1
	0
	7. האם היו לך חלומות לא נעימים או סיוטי לילה לגבי  זיכרונות של נפילות הקאסמים צצים ועולים במוחך?

	5
	4
	3
	2
	1
	0
	8. האם הרגשת/ה שנפילות קאסמים עומדות שוב להתרחש? 

	5
	4
	3
	2
	1
	0
	9. האם את/ה חש/ה במצוקה שאת/ה ניזכר/ת בנפילות קאסמים? 

	5
	4
	3
	2
	1
	0
	10. האם ניסת/ה לא לחשוב על נפילות הקאסמים?

	5
	4
	3
	2
	1
	0
	11. האם ניסת/ה לא לדבר על נפילות הקאסמים?

	5
	4
	3
	2
	1
	0
	12. האם ניסת/ה להימנע מסיטואציות או אנשים שמזכירים לך את נפילות הקאסמים?

	5
	4
	3
	2
	1
	0
	13. האם ניסת/ה לא  לחוש במצוקה או בלחץ שאת/ה ניזכר/ת בנפילות קאסמים?

	5
	4
	3
	2
	1
	0
	14. האם נתקלת/ה בקשיים בשינה מאז נפילות הקאסמים?

	5
	4
	3
	2
	1
	0
	15. האם הרגשת/ה יותר חוסר מנוחה מאז נפילות הקאסמים?

	5
	4
	3
	2
	1
	0
	16. האם היו לך קשיי ריכוז מאז נפילות הקאסמים?

	5
	4
	3
	2
	1
	0
	17. האם נעשת/ה יותר קשוב/ה לסכנה  מאז נפילות הקאסמים?

	5
	4
	3
	2
	1
	0
	18. האם נעשת/ה יותר עצבני/ת  מאז נפילות הקאסמים?

	5
	4
	3
	2
	1
	0
	19. כאשר את ניזכר בנפילות הקאסמים, האם את/ה מזיע/ה, רועד/ת או חווה דפיקות לב מהירות?


שאלון  PTSDלמתבגרים

(תרגום ועיבוד של Pynoos et al. 2000)

	לפניך רשימה של תופעות שמתרחשות לפעמים אצל אנשים בעקבות אירועים מטרידים.

חשוב ספציפית על תגובתך לאירועי הטרור, והקף בעיגול את המילה המציינת כמה פעמים התרחשה אצלך תופעה זו במהלך החודש האחרון. שים לב שלא לדלג על אף שאלה.

	הרבה מאוד
	הרבה
	במידת מה
	מעט
	בכלל לא
	אני דרוך ומתוח לקראת סכנה או דברים שאני מפחד מהם. 
	1

	הרבה מאוד
	הרבה
	במידת מה
	מעט
	בכלל לא
	אני מרגיש מודאג מאוד, מפחד או עצוב כשמשהו מזכיר לי את מה שקרה. 
	2

	הרבה מאוד
	הרבה
	במידת מה
	מעט
	בכלל לא
	יש לי מחשבות מטרידות, או שתמונות של מה שקרה עוברות בראשי בניגוד לרצוני.
	3

	הרבה מאוד
	הרבה
	במידת מה
	מעט
	בכלל לא
	אני מרגיש לא מרוצה או מתרגז בקלות.
	4

	הרבה מאוד
	הרבה
	במידת מה
	מעט
	בכלל לא
	יש לי חלומות על מה שקרה או חלומות רעים אחרים.
	5

	הרבה מאוד
	הרבה
	במידת מה
	מעט
	בכלל לא
	אני מתנהג או מרגיש כאילו הכל קורה מחדש. 
	6

	הרבה מאוד
	הרבה
	במידת מה
	מעט
	בכלל לא
	יש לי פחות חשק לעשות דברים (כמו להיות עם חברים, ספורט, או פעילויות לימודיות). 
	7

	הרבה מאוד
	הרבה
	במידת מה
	מעט
	בכלל לא
	אני מרגיש בדידות פנימית ואיני קרוב לאנשים אחרים כמו שהייתי בעבר. 
	8

	הרבה מאוד
	הרבה
	במידת מה
	מעט
	בכלל לא
	אני מנסה לא לשוחח, לא לחשוב ולא לחוש רגשות ביחס למה שקרה. 
	9

	הרבה מאוד
	הרבה
	במידת מה
	מעט
	בכלל לא
	אני מתקשה להרגיש אושר או אהבה. 
	10

	הרבה מאוד
	הרבה
	במידת מה
	מעט
	בכלל לא
	אני מתקשה להרגיש עצב או כעס. 
	11

	הרבה מאוד
	הרבה
	במידת מה
	מעט
	בכלל לא
	אני מרגיש קופצני או נבהל בקלות, למשל כאשר אני שומע רעש חזק או כשמשהו מפתיע אותי. 
	12

	הרבה מאוד
	הרבה
	במידת מה
	מעט
	בכלל לא
	יש לי קשיים להירדם או שאני מתעורר לעיתים תכופות באמצע הלילה. 
	13

	הרבה מאוד
	הרבה
	במידת מה
	מעט
	בכלל לא
	אני חושב שחלק ממה שקרה הוא באשמתי. 
	14

	הרבה מאוד
	הרבה
	במידת מה
	מעט
	בכלל לא
	אני מתקשה לזכור חלקים חשובים ממה שקרה. 
	15

	הרבה מאוד
	הרבה
	במידת מה
	מעט
	בכלל לא
	אני מתקשה להתרכז או לשים לב. 
	16

	הרבה מאוד
	הרבה
	במידת מה
	מעט
	בכלל לא
	אני מנסה להתרחק מאנשים, מקומות או דברים שמזכירים לי את מה שקרה. 
	17

	הרבה מאוד
	הרבה
	במידת מה
	מעט
	בכלל לא
	יש לי תחושות גופניות חזקות כשמשהו מזכיר לי את מה שקרה (למשל דפיקות לב מהירות, כאבי ראש, כאבי בטן וכדומה).
	18

	הרבה מאוד
	הרבה
	במידת מה
	מעט
	בכלל לא
	אני חושב שלא אחיה חיים ארוכים.
	19

	הרבה מאוד
	הרבה
	במידת מה
	מעט
	בכלל לא
	אני מתווכח או מתקוטט. 
	20

	הרבה מאוד
	הרבה
	במידת מה
	מעט
	בכלל לא
	אני מרגיש פסימי (מצפה לרע) לגבי העתיד שלי. 
	21

	הרבה מאוד
	הרבה
	במידת מה
	מעט
	בכלל לא
	אני מפחד שדברים רעים יקרו שוב. 
	22


שאלון PTSD לילדים

(תורגם ועובד על סמך 2000(Pynoos et al. 
	לפניך רשימה של הרגשות ומחשבות שיש לילדים בעקבות המצב של הטרור. 

חשוב על תגובתך לאירועי הטרור, והקף בעיגול את התשובה התאימה לך. שים לב שלא לדלג על אף שאלה.

	הרבה מאוד
	הרבה
	במידת מה
	מעט


	בכלל לא
	אני מפחד כל הזמן מסכנה שתבוא  
	1

	הרבה מאוד
	הרבה
	במידת מה
	מעט


	בכלל לא
	אני מודאג מאוד, מפחד או עצוב כשמשהו מזכיר לי את מה שקרה
	2

	הרבה מאוד
	הרבה
	במידת מה
	מעט


	בכלל לא
	יש לי מחשבות חוזרות או תמונות של מה שקרה שעוברות בראשי בניגוד לרצוני
	3

	הרבה מאוד
	הרבה
	במידת מה
	מעט


	בכלל לא
	אני לא מרוצה או מתרגז בקלות
	4

	הרבה מאוד
	הרבה
	במידת מה
	מעט


	בכלל לא
	יש לי חלומות על מה שקרה או חלומות רעים אחרים
	5

	הרבה מאוד
	הרבה
	במידת מה
	מעט


	בכלל לא
	אני מתנהג או מרגיש כאילו הכל קורה מחדש
	6

	הרבה מאוד
	הרבה
	במידת מה
	מעט


	בכלל לא
	יש לי פחות חשק לעשות דברים כמו להיות עם חברים, ספורט, או פעילויות לימודיות
	7

	הרבה מאוד
	הרבה
	במידת מה
	מעט


	בכלל לא
	אני מרגיש בדידות ואני לא קרוב לאנשים אחרים כמו שהייתי בעבר
	8

	הרבה מאוד
	הרבה
	במידת מה
	מעט


	בכלל לא
	אני מנסה לא לדבר, לא לחשוב ולא להרגיש דברים הקשורים למה שקרה
	9

	הרבה מאוד
	הרבה
	במידת מה
	מעט


	בכלל לא
	אני מתקשה להרגיש שמחה או אהבה
	10

	הרבה מאוד
	הרבה
	במידת מה
	מעט


	בכלל לא
	אני מתקשה להרגיש עצב או כעס
	11

	הרבה מאוד
	הרבה
	במידת מה
	מעט


	בכלל לא
	אני נבהל בקלות, למשל כאשר אני שומע רעש חזק או כשמשהו מפתיע אותי
	12

	הרבה מאוד
	הרבה
	במידת מה
	מעט


	בכלל לא
	קשה לי להירדם או שאני מתעורר הרבה באמצע הלילה
	13

	הרבה מאוד
	הרבה
	במידת מה
	מעט


	בכלל לא
	אני חושב שחלק ממה שקרה הוא באשמתי
	14

	הרבה מאוד
	הרבה
	במידת מה
	מעט


	בכלל לא
	קשה לי לזכור חלקים חשובים ממה שקרה
	15

	הרבה מאוד
	הרבה
	במידת מה
	מעט


	בכלל לא
	קשה לי להתרכז או לשים לב
	16

	הרבה מאוד
	הרבה
	במידת מה
	מעט


	בכלל לא
	אני מתרחק מאנשים, מקומות או דברים שמזכירים לי את מה שקרה
	17

	הרבה מאוד
	הרבה
	במידת מה
	מעט


	בכלל לא
	יש לי תחושות חזקות  בגוף כשמשהו מזכיר לי את מה שקרה למשל: דפיקות לב מהירות, כאבי ראש, כאבי בטן 
	18

	הרבה מאוד
	הרבה
	במידת מה
	מעט


	בכלל לא
	אני חושב שלא אחיה חיים ארוכים
	19

	הרבה מאוד
	הרבה
	במידת מה
	מעט


	בכלל לא
	אני מתווכח או מתקוטט
	20

	הרבה מאוד
	הרבה
	במידת מה
	מעט
	בכלל לא
	אני מצפה לרע לגבי העתיד שלי
	21


� אדפטציה זו של מודל החוסן על פי ד"ר עפרה אילון ופרופ' מולי להד נערכה  כחלק מערכת החוסן: "החיים בצל הטרור" ( ברגר, סנדרוב, הורוביץ, סופר-גלרט ושנדור, 2003).








הנהלה וסניף ירושלים, הרצוג 39 י-ם 92622 טל. 5631350-02, פקס'. 5665373-02

סניף באר שבע, רמב"ם 4 בניין בית הילל ב"ש 84209 טל. 6654292-08 פקס. 6654246-08

סניף קרית מלאכי,רח' בר יהודה 55 מרכז נרקיסים,קריית מלאכי טל. 8504011-08 פקס. 8504022-08

[image: image3.jpg]_1130840733.bin

