
	


	 

	 

	 

	Disastershock

	כיצד להתמודד עם לחץ רגשי הנגרם עקב אסון גדול

	 

	 

	 

	 

	 

	Brian Gerrard, PhD., Emily Girault, Ph.D., Valerie Appleton, Ed.D.,

	Suzanne Giraudo, Ed.D., and Sue Linville Shaffer, Ed.D.

	 

	 

	תרגום לעברית: ליאת בן-עוזי

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	Brian Gerrard, PhD., Emily Girault, Ph.D., Valerie Appleton, Ed.D.,

	Suzanne Giraudo, Ed.D., and Sue Linville Shaffer, Ed.D.

	 

	 

	תרגום לעברית: ליאת בן-עוזי

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	


	 

	צוות המתנדבים הבין לאומי של מדריך Disastershock

	נכון לכתיבת שורות אלה, 5 במאי 2020, צוות זה, המונה 70 איש ומייצג 22 מדינות שונות, התנדב להשקיע מזמנו לתרגם את Disastershock ל-20 שפות שונות ולסייע בהפצתו ברחבי העולם במהלך מגפת Covid-19 2020. הצוות שלנו עדיין גדל ואנשים נוספים מצטרפים לצוות כדי להרחיב את התפוצה של המדריך. אנא סייעו לנו על ידי שיתוף מדריך זה עם אחרים ובדקו באתר שלנו איך עוד ניתן לעזור: www.disastershock.com 
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	מדריך זה מוקדש לזכרם של ד"ר אליזבת ביגלו, ד"ר לארי פלמטיאר וד"ר ולרי אפלטון שהעניקו לנו השראה דרך אומץ ליבם, אהבתם ומחויבותם לעזור לאחרים ברגעי משבר.











 

	מדריך זה מכיל רעיונות, הצעות ונהלים הנוגעים לשירותי בריאות. הם לא נועדו כתחליף להתייעצות עם הרופא שלך או אנשי מקצוע בתחום בריאות הנפש. המחברים אינם עוסקים במתן ייעוץ או שירותים מקצועיים לקוראי מדריך זה. הכותבים לא יהיו אחראיים לכל אובדן או נזק הנובעים לכאורה מכל מידע או הצעה במדריך זה. הכותבים עשו את מירב המאמצים לספק כתובות אינטרנט מדויקות ופרטי קשר אחרים בזמן הפרסום, אולם המחברים אינם נוטלים על עצמם אחריות לטעויות או שינויים המתרחשים לאחר הפרסום. למחברים אין שום שליטה והם אינם לוקחים על עצמם אחריות כלשהי לתוכן צד שלישי. המחברים אינם מרשים להעתיק חלקים ממדריך זה או לתרגמו לשפה אחרת ללא הסכמתם המפורשת בכתב.

	 

	 

	הערה לתרגום לעברית: השימוש בלשון זכר או נקבה במדריך זה נעשה לשם פשטות בלבד, ותוכנו מוכוון לכלל הציבור.
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	מה אומרים מומחי בריאות הנפש על Disastershock

	כיצד להתמודד עם לחץ רגשי של אסון גדול

	 

	"הערך של ספר קצר יחסית זה נעוץ בטבעו המקיף והארצי. הוא מקיף וסוקר מגוון רחב של אסטרטגיות לניהול מתח רגשי, כמו גם במיקוד בסיוע לילדים בגילאים שונים להירגע ולהתמודד עם לחץ נפשי. זה מעולה מכיוון שכל הפעילויות המוצעות הן מעשיות וקלות להפעלה - במיוחד כשאתה שם, המום ומתוח. כדאי שספר זה יהיה על המדף שלך כאשר הבלתי צפוי יכה".

	                                Hans Everts, PhD

	                                Emeritus Professor

	                                Faculty of Education

	                                        University of Auckland

	                                Auckland, New Zealand

	 

	"זה אחד הספרים השימושיים ביותר בהם השתמשתי ב- 28 שנותיי כפרופסור לטיפול משפחתי ו-34 השנים כפסיכותרפיסט מורשה. זהו מדריך אינפורמטיבי מאוד על תנאי טראומה והשפעתה על מגוון רחב של לקוחות, אך חשוב מכך,  הוא מכיל טכניקות רבות, יעילות ושימושיות למזעור התפתחות הפרעת מתח פוסט-טראומטית (PTSD) בקרב ילדים ומבוגרים, הוא עמד במבחן הזמן בשל השימוש בו, ומהווה בסיס חשוב להכשרת מתרגלים בתחום הטיפול בטראומה מגוונת".

	Michael J. Carter, LMFT, PhD

	Associate Professor

	Department of Special Education & Counseling

	Charter College of Education

	California State University, Los Angeles

	Los Angeles, California

	 

	"משאב חובה לגופים המטפלים ומתמודדים עם ניהול אסונות, עובדים ונפגעי אסונות טבע ואנוש. מדריך קומפקטי, המספק מידע מעשי להתאוששות נפשית ורגשית כדי להתמודד עם התרחשויות אירועים ומצבים מסכני חיים."

	Nyna Amin, PhD

	Associate Professor: Curriculum Studies

	University Distinguished Teacher

	School of Education

	University of KwaZulu-Natal

	South Africa

	
"זהו ספר מצוין ונחוץ מאוד, שכן הוא מספק מדריך פשוט ומעשי לטיפול בהלם רגשי הנגרם כתוצאה מאסון. ילדים הם חסרי קול בזמן אסון וההשפעה עליהם יכולה להיות לכל אורך חייהם. אני מברכת את המחברים על ההבדל שהם עשו בכך שהם חולקים את כישוריהם והטכניקות שלהם בהעצמת ילדים ונוער. "

	Professor Cecilia L.W. Chan, Ph.D., R.S.W., J.P.

	Si Yuan Chair Professor in Health and Social Work

	Chair and Professor: 

	Department of Social Work and Social Administration

	The University of Hong Kong, Hong Kong (SAR)

	 

	



	




	״Disastershock מסתמך על התערבויות מעשיות מושכלות בקרב מבוגרים, ילדים וגם מטפלים שמטרתם לנווט טוב יותר בשדה המוקשים של לחץ רגשי. הספר מספק כלים יעילים רבים שניתן לשזור בתוך המסגרת הרעיונית הקיימת של כל מטפל."

	Huda Ayyash-Abdo, PhD

	Associate Professor of Psychology

	Department of Social Sciences

	Lebanese American University

	Beirut Campus, Lebanon

	 

	"ספר זה (מדריך) מבריק בבהירותו ובפשטותו, וקל לעקוב אחר הטכניקות מבוססות הראיות שהוא מכיל לגבי האופן בו הורים יכולים לעזור לילדם/ילדיהם להתמודד עם אסון גדול באופן מיידי. אף שהוא מופנה באופן ספציפי להורים, משאב מקיף זה מועיל מאוד לאנשי מקצוע המעורבים במתן טיפול וריפוי מלא בחמלה לילדים שחווים לחץ נפשי, במיוחד בעקבות אסון. אני בהחלט אמשיך לדבר ולהמליץ על ספר זה, העשיר במשאבים שלא יסולאו בפז, לעמיתיי העוסקים בבריאות הנפש, לחברים ולבני משפחה. "

	Teresita A. Jose, Ph.D., R. Psych.

	Psychologist

	Calgary, Alberta

	 

	"באופן פשוט ורגיש, מחברי הספר הזה מספקים לקוראים כלים שיעזרו להם להתמודד עם רגעים קשים. הם נותנים לקוראים הרגשה שהם לא לבד בעולם הזה. המסר שלהם מאוד ברור: המחברים מאמינים בך! הם סומכים על כוחך להתגבר על כל אסון בין אם אתה מבוגר, הורה או ילד. לכן הם עוזרים לקוראים לזהות תגובות להלם הנגרם כתוצאה מאסון ומעודדים אותך לפעול על מנת להפחית לחץ. הכותבים חושפים אותנו למגוון שיטות להפחתת מתח ומעניקים לנו תחושת שליטה בחיינו במיוחד בזמן משבר. ספר זה מעביר מסר של אופטימיות: רוב המבוגרים והילדים יכולים להתמודד עם פחדים וחרדות בעקבות אסון. הפתרון בידינו! אני ממליצה בחום על ספר זה כחלק מערכת ההכנה שלנו לאסון. "

	Nurit Kaplan Toren, PhD

	Associate Professor

	Department of Learning, Instruction, and Teacher Education

	Faculty of Education

	University of Haifa, Haifa, Israel

	 

	"מדריך זה מהווה משאב מצוין לכל יועץ או מטפל שעובד עם לקוחות שעברו אסון משמעותי. למרות שהמחברים מתמקדים באסונות כמו אירועי טרור, רעידות אדמה, תאונות רכבת או דרכים, אני מאמין שניתן להשתמש במדריך זה גם בחשיפה לטראומה פחות מעוררת פחד. לאחרונה בבריטניה עברנו את אסון האש של גרנפל, חרדות "הליצן המפחיד" במדיה החברתית, בנוסף לאירועי טרור בבריטניה ובאירופה, שם נחשפו ילדים וצעירים לדיווחי חדשות מזעזעים וגרפיים. זה היה קשה עבור ילדים והורים רבים.

	זהו מדריך מעולה ומעשי עם עצות ואסטרטגיות השואבות מתיאוריה ופרקטיקה מבוססת ראיות. אני מאמין שהספר הזה יעזור להורים, למורים ולמטפלים לתמוך בחוסן הרגשי והפסיכולוגי של ילדים. ישנן אסטרטגיות מעשיות ברורות לטיפול בהלם של עדים או ניצולים בוגרים ממגוון רחב של זעזועים או אסונות מאתגרים. אני אשתף את המדריך המצוין והמיידע הזה עם 300 יועצים העובדים בתי ספר ו-1,200 מטפלים מתנדבים בכל רחבי בריטניה, ואני מאמין שהוא יועיל להורים וליועצי בתי ספר שעומדים בפני לקוחות שעברו טראומה כתוצאה מהלם או אסונות. "

	Stephen Adams Langley, PhD

	Senior Clinical Consultant

	Place2Be

	London, United Kingdom

	הקדמה

	 

	כתבנו מדריך זה במהלך אסון שחווינו באופן אישי: רעידת האדמה בלומה פרייטה בשנת 1989 באזור מפרץ סן- פרנסיסקו. רעידת האדמה בעוצמה של 6.9 התרחשה במהלך אליפות העולם ב-1989 בבייסבול וגרמה ל-63 מקרי מוות ו-3,757 פצועים. נוסע במכונית נהרג כאשר חלק מגשר המפרץ התמוטט. 42 בני אדם נוספים נהרגו כאשר הנתיב העליון של הכביש המהיר ״נימיץ״ באוקלנד התמוטט וריסק מכוניות בנתיב התחתון. ארבעים בניינים קרסו בסנטה קרוז והרגו 6 בני אדם. בסן-פרנסיסקו נהרסו 74 מבנים, שריפות פרצו באזורים שונים בעיר ונגרם נזק לרכוש בסך 13 מיליארד דולר. גלי ההלם הרגשיים נמשכו חודשים. במשך שבועות הטלוויזיה המקומית והארצית הראתה סצנות של הרס ברציפות. היה קשה שלא להיות מושפע מכך עמוקות לכל מי שחי בקליפורניה.

	 

	חמשת מחברי מדריך זה היו פרופסורים ודוקטורנטים במרכז להתפתחות הילד והמשפחה באוניברסיטת סן-פרנסיסקו. המרכז להתפתחות הילד והמשפחה הוקם על ידי בריאן ג'רארד ואמילי גירו במטרה לספק שירותי ייעוץ משפחתי בבתי ספר, לשירות קהילת מפרץ סן-פרנסיסקו. גילינו שרבים ממשאבי ההתמודדות הפסיכולוגיים המומלצים למבוגרים ולילדים היו בעלי אופי כללי מאוד: שינה מרובה, הקשבה לרגשות ילדך או תרגול נשימה עמוקה כדי להירגע. עם זאת, המלצות כלליות אלה לא הדריכו את  הקוראים ״כיצד להקשיב לרגשות ילדך" או "כיצד לתרגל נשימה עמוקה״. Disastershock שונה ממקורות אחרים בכך שהוא נותן הוראות מפורשות כיצד להוריד לחץ באמצעות 20 טכניקות מעשיות שונות. מרביתן הן טכניקות קוגניטיביות-התנהגותיות ומבוססות ראיות, הידועות כמפחיתות לחץ ומפחיתות את השפעות הטראומה.

	 

	למדריך שלושה חלקים. חלק א׳ מספק למבוגרים 10 טכניקות להפחתת מתח. חלק ב׳ נכתב עבור הורים, מורים וכל מי שעובד עם ילדים, ומכיל 14 טכניקות המסייעות לילדים להוריד את הלחץ שלהם. חלק ג׳ מכיל ספרים, קטעי וידאו ומשאבי אינטרנט נוספים. ערכנו מחדש את Disastershock בשנת 2001 בעקבות אסון מגדלי התאומים בניו יורק; ב-2017 בעקבות פיגועי הטרור בבריסל, פריז, לאהור וסן ברנרדינו; ובשנת 2020 במהלך מגיפת הקורונה העולמית. באמצעות שותפות בין המרכז להתפתחות הילד והמשפחה וצוות הייעוץ המשפחתי לזמן אסון ומשבר של סימפוזיון אוקספורד (DCRT), הופץ Disastershock ללא תשלום לקהילות שנפגעו מאסונות ברחבי העולם.

	 

	אנו השתמשנו בטכניקות אלה בעצמנו בזמן אסון וכעת אנו מציעים אותן לכם, לא רק מכיוון שאנו יודעים מהמחקר שהן עובדות, אלא משום שהן עזרו לנו באופן אישי. כמובן שאין זה אומר שמכיוון ששיטות אלו עבדו עבורנו הן בהכרח יעבדו עבורכם. עם זאת, הן עזרו למשפחות רבות להתמודד עם לחץ. פירטנו מגוון רחב של שיטות שאולי תרצו לנסות, כדי לראות מה הכי מתאים לכם ולילדיכם. אם אתם מגלים כי השימוש בגישות שאנו מציעים אינו מסייע בהפחתת הלחץ שלכם או של ילדיכם, אנא התייעצו עם איש מקצוע מוסמך לבריאות הנפש.

	
 

	



	




	מבוא

	 

	לכל האסונות, בין אם הם נגרמים כתוצאה ממגפות, פיגועי טרור, רעידות אדמה, שיטפונות, הוריקנים, סופות טורנדו, שריפות, פיצוצים, הרי געש, גלי צונאמי, תאונות מטוס, רכבת, או רכב, רציחות וכו', יש דבר אחד במשותף: Disastershock, שהינו הלחץ הרגשי שחווים מבוגרים וילדים בעקבות אסון.

	 

	אלו הנהרגים או נפצעים באסון ומשפחותיהם הם כמובן קורבנות אסון. עם זאת, סבלם של מי שנפגע בעקיפין מאסון יכול להיות גם הוא עצום. Disastershock יכול להמשיך ולהשפיע על מבוגרים פגיעים וילדים גם שנים לאחר האסון. חוברת זאת נועדה לעזור לכם להפחית את הלחץ הקשור באסון בעצמכם ובבני משפחתכם. זהו מדריך עזרה ראשונה להפחתת לחץ הנגרם עקב אסון.

	 

	מרבית האסונות מתרחשים בכוח פראי ובלתי צפוי, מסתיימים בפרק זמן קצר ומשאירים אחריהם הרס ואובדן חיים. עם זאת, חלק מהאסונות נעים באטיות, כמו המגפה העולמית של נגיף הקורונה בשנת 2020, שבה כל יום, שבוע וחודש מגיעים נתונים סטטיסטיים חדשים על הידבקות ומוות.

	 

	אסונות מזכירים לנו עד כמה אנשים יכולים להיות חסרי אונים. אסונות עשויים להתרחש ברמה הגלובלית (מגיפת נגיף הקורונה 2020), ברמה הלאומית (כמו פיגוע טרור שנועד להשפיע על אומה שלמה), ברמת מדינה או עיר (כמו שהתרסקות מטוס או רעידת אדמה משפיעה על אזור גאוגרפי מסוים), ברמה הקהילתית (למשל, כאשר נרצח שכן), או ברמה האישית (כאשר בן משפחה או חבר נפטר). 

	בין אם האסון הוא לאומי או אישי, אלה שנפגעו חווים Disastershock כלשהו. ככל שהאסון קשה יותר, כך אנשים מושפעים יותר מ- Disastershock.

	 

	כמה תסמינים נפוצים של Disastershock הינם:

	 

	דריכות יתר

	 

	תחושת מתח

	 

	קושי לישון

	 

	סיוטי לילה

	 

	בהלה מרעשים או תזוזות פתאומיות (לדוגמא: משאית חולפת)

	 

	פחד להישאר לבד

	 

	דאגה לבני משפחה אחרים

	 

	שכחה

	 

	תאונות קלות

	 

	בוכים בקלות

	 

	אדישות וחוסר תחושה 

	 

	דיבור מהיר מהרגיל

	 

	הימנעות מאזורים הדומים למקום בו אירע האסון

	 

	תחושת חרדה

	 

	תחושת כעס או עצבנות

	 

	מחשבה שמשהו נורא עומד לקרות

	 

	תחושת חוסר אונים

	 

	תחושת אשמה על כך ששרדתם

	 

	חווים מחדש אירועים טראומטיים קודמים

	 

	אם אתם או בן משפחה חווים אחד או יותר מהתסמינים שלעיל, חשוב לדעת שתופעות אלה כולן תקינות אלא אם כן הן חמורות בעוצמתן או נמשכות יותר מכמה שבועות.

	חוברת זאת נועדה לעזור לכם ולמשפחתכם להתמודד עם Disastershock.

	 

	חלק א׳ מתאר עשר שיטות יעילות בהן אתם ומבוגרים אחרים יכולים להשתמש כדי להפחית מתח.

	 

	חלק ב׳ מתאר שיטות להפחתת לחץ בהן תוכלו להשתמש עם ילדיכם. למרות שחלק זה נכתב בעיקר עבור הורים, גם מורים ומבוגרים אחרים העובדים עם ילדים ימצאו אותו מועיל.

	מרבית הגישות המתוארות בספר זה מבוססות על ראיות. כלומר, הן מבוססות על מחקר נרחב הממחיש את יעילותן בסיוע לילדים ולמבוגרים.

	 

	אם אתם או מישהו מבני משפחתכם סובלים מלחץ חמור, אנו ממליצים לפנות מידית לאיש מקצוע מוסמך לבריאות הנפש (כגון פסיכולוג, יועץ, מטפל משפחתי, פסיכיאטר, או עובד סוציאלי). אם שיטות ההתמודדות עם לחץ המתוארות בספר זה אינן מורידות את הלחץ שלכם (או את הלחץ של בני משפחתכם), עליכם להתייעץ עם איש מקצוע מוסמך לבריאות הנפש לקבלת ייעוץ מותאם יותר, שייקח בחשבון את מצבכם הייחודי.

	 

	



	




	חלק א': עשר שיטות להתמודד עם Disastershock

	 

	אם אתם סובלים מאחד מהתסמינים של Disastershock המתוארים במבוא, מומלץ לנסות כמה מעשר השיטות להפחתת לחץ המפורטות בחלק זה. אנו ממליצים לבחור שתיים או שלוש שיטות מועדפות, ולתרגל אותן מספר פעמים ביום. כדי שרוב השיטות הללו תוכלנה לעבוד, עליכם לתרגל אותן בכל פעם שאתם מתחילים להרגיש לחוצים.

	 

	שיטה 1: נשימה עמוקה 

	בשיטה זו מפחיתים את המתח בגוף באמצעות תרגול נשימה איטית ועמוקה. זוהי שיטה בה ניתן להשתמש בכל פעם שאתם מרגישים מתוחים או חרדים. כדאי לתרגל זאת בישיבה או בשכיבה במקום ללא הפרעות. הפסיקו את התרגיל אם אתם חשים אי-נוחות.

	 

	בואו ננסה. קחו נשימה איטית ועמוקה דרך האף במשך שתי שניות: 1 - 2.

	 

	עכשיו עצרו את הנשימה למשך שתי שניות: 1 - 2 , ושחררו אותה לאט דרך האף במשך שתי שניות: 1 - 2.

	 

	עכשיו חזרו על התרגיל, קחו שאיפה פנימה במשך שתי שניות: 1 - 2, החזיקו שתי שניות: 1 - 2 ונשיפה במשך שתי שניות: 1 - 2.

	 

	כעת עברו לשלוש שניות: שאיפה פנימה: 1 - 2 -3. להחזיק: 1 - 2 - 3. נשיפה: 1 - 2 - 3. 

	חזרו עכשיו: שאיפה פנימה: 1 - 2 - 3. להחזיק: 1 - 2 - 3. לנשוף: 1 - 2 - 3. כעת המשיכו לנשום עמוק במרווחים של 3 שניות עד שהם מרגישים נוחים עבורכם.

	 

	כשאתם מרגישים מוכנים עברו לארבע שניות. 

	שאיפה פנימה 1-2-3-4. החזיקו 1-2-3-4. נשפו החוצה 1-2-3-4. ועכשיו חזרו: שאיפה פנימה: 1 2-3-4. החזיקו 1-2-3-4. נשיפה החוצה: 1-2-3-4. מצוין.

	 

	כשאתם מרגישים מוכנים, נסו 5 שניות.
 

	עכשיו אתם יכולים לנשום לאט ועמוק. אם תרצו, תוכלו להאריך את מרווחי הנשימה שלכם ל - 6, 7, 8, 9 או 10 שניות. זכרו להפסיק בכל עת אם אתם מרגישים לא בנוח. תרגלו נשימה עמוקה זו לפחות 5 דקות. אתם יכולים להשתמש בשיטה זו בכל פעם שאתם מרגישים מתוחים - כשאתם לבד או בציבור.

	שיטה 2: הרפיית שרירים קצרה

	שיטה זו להפחתת לחץ עובדת כך שהיא מותחת את כל קבוצות השרירים העיקריות שלכם בבת אחת לעשר שניות, ואז מרגיעה אותן בבת אחת. התחילו בתרגול שיטה זו כשאתם יושבים לבד. אל תתאמנו בשיטה זו בזמן נהיגה.

	 

	בואו ננסה. אתם יושבים בנוחות ? בסדר, בואו נתחיל:

	 

	קפצו אגרופים בשתי הידיים וסחטו את האצבעות בחוזקה ... חזק… חזק… הניחו את האגרופים בצד החיצוני של הירכיים ולחצו פנימה כך שהברכיים נלחצות זו לזו. לדחוף, לדחוף, לדחוף.

	 

	לחצו את עיניכם כשהן עצומות בחוזקה ולחצו את השפתיים זו לזו. כווצו את הבטן והחזיקו אותה מכווצת, חזק ... חזק ....

	 

	כעת לחצו את הברכיים והרגליים זו לזו חזק ככל שתוכלו. החזיקו את כל השרירים מכווצים חזק למשך 5 שניות נוספות 1,2,3,4,5.

	 

	עכשיו הירגעו. תנו לשרירים שלכם להיות רפויים לחלוטין. תנו לעצמכם להיות כמו בובת סמרטוטים. שימו לב לניגודיות בתחושת השרירים שלכם. שימו לב לתחושות החום והרוגע המתפשטות בגופכם.

	 

	עכשיו נסו שוב. קפצו אגרוף בכל אחת מהידיים וסחטו את האצבעות זו לזו בחוזקה… חזק… חזק…

	 

	מקמו את האגרופים בצד החיצוני של הירכיים ולחצו פנימה כך שהברכיים נלחצות זו לזו. לדחוף, לדחוף, לדחוף. לחצו את העיניים עצומות בחוזקה ולחצו את השפתיים זו לזו.

	כווצו את הבטן והחזיקו אותה מכווצת, חזק-חזק ...

	כעת לחצו את הרגליים יחד חזק ככל שתוכלו. החזיקו את כל השרירים מכווצים חזק למשך 5 שניות נוספות 1,2,3,4,5.

	 

	עכשיו הירגעו. תנו לכל השרירים שלכם להיות רפויים לחלוטין. כשאתם עושים זאת, קחו נשימה עמוקה ואיטית, עצרו ושחררו אותה לאט. חשבו על המילה ״רוגע״. תנו לעצמכם להיות כמו בובת סמרטוטים. המשיכו לנשום לאט ועמוק כשאתם מבחינים בתחושות חום ורוגע המתפשטות בגופכם.

	 

	יתכן שתמצאו שיעיל לשלב שיטה זו עם שיטה 1: נשימה עמוקה. אתם יכולים להשתמש בשיטה זו כדי להירגע כשאתם לבד או בציבור (אך לא כשאתם נוהגים).

	 

	שיטה 3: זיהוי גורמי לחץ ודרגות הלחץ שלכם

	שיטה זו כוללת זיהוי מדויק של גורמי הלחץ שלכם ומעקב אחר המידה בה אתם חווים לחץ. אם אינכם יודעים שאתם מרגישים לחוצים, הרי שלא תדעו מתי לתרגל את שיטות הפחתת הלחץ שלכם. אם אינכם יודעים בדיוק מה מלחיץ אתכם, לא תדעו לאן לכוון את שיטות הפחתת הלחץ שלכם.

	 

	בואו נתחיל עם גורמי הלחץ. כמה גורמי לחץ נפוצים הנגרמים כתוצאה מאסונות הינם:

	 

	דיווחים יומיים על מספר האנשים שחולים או מתו.

	 

	תחושת חוסר בטחון לעזוב את הבית.

	 

	תמונות של מבנים הרוסים.

	 

	תמונות מבתי חולים ואמבולנסים של חולים ופצועים.

	 

	לקרוא על איך אנשים מתו.

	 

	לראות בתים שעלו באש או נהרסו.

	 

	לחשוב שהמיקום שבו אתם מתגוררים אינו בטוח.

	 

	לא לדעת היכן נמצאים בני משפחה אחרים.

	 

	אלו הם רק מעט מגורמי הלחץ שעלולים להשפיע עליכם. גורם לחץ יכול להיות משהו שאתם רואים או משהו שאתם פשוט חושבים עליו. לא משנה מה זה, זה מעורר את הלחץ שלכם. אם אתם מוצאים את עצמכם מרגישים מתוחים או חרדים, נסו לזהות את גורם הלחץ שמפעיל את תגובת הלחץ שלכם.

	האם רק צפיתם בחדשות וראיתם תמונה של רכוש הרוס? האם אתם חושבים על הקורבנות? 

	ברגע שאתם יודעים מה מקור הלחץ שלכם אתם יכולים להפעיל שיטות ספציפיות להפחתת לחץ כדי להוריד את רמת הלחץ שלכם. 

	 

	בשלב הבא, זהו עד כמה אתם לחוצים. אם אינכם מודעים לתחושות כלשהן, שימו לב להתנהגות שלכם. האם אתם שוכחים דברים, מתרגזים בקלות, מתקשים לישון, או אינכם יכולים לשבת בשקט?

	אלו הם סימנים של לחץ. נסו לפתח מודעות לרגשותיכם: האם אתם מרגישים אדישים, מדוכאים, עצובים, פוחדים, חסרי אונים, כועסים או אשמים. תייגו את הרגשות שלכם. בדקו האם אתם יכולים לחבר את רגשותיכם לגורם לחץ מסויים (למשל תמונה של בניין הרוס). זיהוי גורמי הלחץ שעוררו את רגשותיכם יעזור בהבנת רגשות אלו.

	 

	דרגו את רמת המתח שלכם תוך שימוש בסולם מ- 1 ועד 10, כש-10 הוא ״הכי מתוח שחשתם אי פעם״, ו-1 ״הכי רגוע שחשתם אי פעם״. מה דירוג המתח שלכם כרגע? עקבו אחר רמות הלחץ שלכם על ידי דירוג רמת המתח שלכם מספר פעמים במהלך היום. שימו לב לזמנים בהם רמת המתח שלכם עולה, והשתמשו בכמה מהשיטות האחרות להפחתת הלחץ כדי להוריד אותה.

	שיטה 4: עצירת מחשבה

	זוהי שיטה ל-״כיבוי״ מחשבות ותמונות לא נעימות. אתם יכולים להשתמש בגישה זו כשמחשבה או תמונה לא נעימה חוזרות שוב ושוב. לדוגמה, אם אתם ממשיכים לחשוב על מקום שבו מישהו מת ולא נראה שאתם יכולים לכבות את המחשבה, ייתכן שתמצאו ששיטה זו מועילה.

	בואו ננסה.

	 

	בזמן שאתם חושבים על המחשבה או התמונה הלא נעימה שלכם, צבטו את עצמכם קלות בזרוע וחשבו על המילה ״עצור!״. 

	 

	קחו נשימה עמוקה וכשאתם משחררים אותה באיטיות, חשבו על המילה ״רוגע״ ודמיינו את עצמכם במקום הכי שלוו שתוכלו לחשוב עליו (למשל, שוכבים על החוף, נחים לצד הרים או אגם, או נרגעים בחצר ביתכם).

	 

	במשך 20 שניות לפחות דמיינו את הסצנה השלווה שלכם בפירוט רב ככל שתוכלו.

	 

	התרכזו בדמיון סצנת השלווה שלכם.

	תנו לגופכם לפתח תחושת רגיעה בזמן שאתם נושמים לאט ועמוק. (ראו שיטה 1: נשימה עמוקה).

	 

	כדי ששיטה זו תעבוד, עליכם לתרגל אותה בכל פעם שתתחילו לחוות את המחשבה או הדימוי הלא רצויים. השיטה עובדת על ידי הפרעה של המחשבות או התמונות הלא נעימות ועל ידי החלפתן בתמונות חיוביות.

	 

	בכל פעם שאתם מוצאים את עצמכם משתמשים במחשבה שלילית, חפשו מחשבה חיובית. העיקרון הוא: תמיד ניתן למצוא את חצי הכוס המלאה. חפשו אותה עד שתמצאו!

	 

	שיטה 5: הגדרה מחודשת

	הגדרה מחודשת היא שיטה המשתמשת במילים או בהגדרות חיוביות כדי לתאר משהו שהגדרתם בצורה שלילית. במקום לומר: "הכוס ריקה למחצה" אמרו "הכוס חצי מלאה." אתם מחפשים את החיובי במצב ומדגישים אותו. זה יעזור בהפחתת הלחץ שלכם. לדוגמא, אם אתם רואים תמונה של בניין פגוע, במקום להשתמש בהגדרות שליליות כגון:

	 

	"זה נורא."

	 

	"כל כך הרבה מתו שם."

	 

	"זה מזעזע״.

	 

	חפשו הגדרות חיוביות:

	 

	"לא הרבה מתו בהשוואה למה שהיה צפוי לראשונה."

	 

	"חשבו על החיים הרבים שניצלו."

	 

	"ההצלה ההירואית של אנשים רבים."

	 

	 

	באופן דומה, כשחושבים על האסון באופן כללי, השתמשו בהגדרות חיוביות:

	 

	"באופן יחסי, היו פחות מקרי מוות מהכמות שצפו״.

	 

	"רוב הבניינים לא נפגעו."

	 

	"אנחנו יכולים ללמוד מהאסון הזה ל __________."

	 

	שיטה 6: דיאלוג פנימי חיובי

	בשיטה זו חושבים על משפטים חיוביים לומר לעצמכם לפני, במהלך ואחרי המפגש שלכם עם גורם הלחץ.

	ככה זה עובד: נניח שאתם יודעים שאתם הולכים לראות משהו שבאמת מלחיץ אתכם - למשל, אתם צריכים לנסוע לעבודה ואתם נלחצים מאוד בכל פעם שאתם עוברים על גשר שאתם מפנטזים שיקרוס.

	כדי להשתמש בדיאלוג פנימי חיובי ערכו רשימה של כמה דברים חיוביים שאתם יכולים לחשוב לעצמכם לפני שאתם נוהגים מעל הגשר, בזמן שאתם על הגשר, ואחרי שעברתם מעל הגשר.

	 

	לדוגמה, כשאתם מתקרבים לגשר אתם יכולים לחשוב:

	 

	"הנה הגשר, אבל אני יכול/ה להתמודד עם זה."

	 

	"הכל יהיה בסדר."

	 

	"אני יכול/ה לנהל את הלחץ שלי על ידי נשימה איטית ועמוקה."

	 

	"התמודדתי עם זה בהצלחה בעבר."

	 

	כשאתם על הגשר אתם יכולים לחשוב:

	 

	"אני יכול/ה להתמודד עם זה."

	 

	"אני אעבור בעוד כמה שניות."

	 

	"תירגע/י ותנשום/תנשמי עמוק."

	 

	"אני יכול/ה להישאר רגוע/ה״.

	 

	"הכל יהיה בסדר."

	 

	אחרי שעברתם מעל הגשר, אתם יכולים לחשוב:

	 

	"מזל טוב!״

	 

	"עשיתי את זה״.

	 

	"התגברתי על הלחץ שלי."

	 

	״עשיתי את תרגיל הנשימות היטב".

	 

	תמצאו שזה מועיל אם תכינו את המשפטים החיוביים הללו ואז תתרכזו בחשיבה עליהם מראש. התרכזו בזמן שאתם עוברים על שלושת השלבים של המפגש עם גורם לחץ: לפני, במהלך, ואחרי. שיטה זו פועלת על ידי הפרעה לשטף הדימויים והמחשבות השליליות שעשוי להיות לכם כשאתם נתקלים בגורם הלחץ שלכם. אתם יכולים להשתמש בדיאלוג פנימי חיובי בהתמודדות עם כל גורם לחץ שאתם נאלצים להיתקל בו ישירות (למשל, מעבר במקום בו מת מישהו או כניסה לחנות בזמן מגיפה, כאשר יש בה אנשים אחרים).

	 

	 

	 

	 

	שיטה 7: תמונות חיוביות

	בשיטת תמונות חיוביות מדמיינים דברים שמאד נעים לעשות. כך נקטעות תמונות ומחשבות שליליות שמלחיצות אותנו. אם אתם מרגישים לחוצים בדרך כלל, אולי תרצו לדמיין יציאה לחופשה קצרה (אל תנסו את זה אם אתם נוהגים).

	 

	בואו ננסה. דמיינו שאתם נמצאים בחופשה במקום החביב עליכם. אם אתם בחוף, הרגישו את חום השמש על עורכם, חושו בחום של החול מתחת למגבת החוף שלכם, הרגישו את הרוח הנושבת בעדינות על גופכם, הקשיבו לגלים המתיזים עליכם בעדינות. נסו לחוות את הימצאותכם שם דרך כל החושים שלכם. המשיכו בפעולה זו כחמש דקות.

	 

	אם אתם צריכים לעבור ישירות ליד גורם לחץ (כמו לחצות גשר או לעבור ליד מבנה הרוס), נסו לדמיין את עצמכם עושים משהו נעים הכרוך בתנועה. דמיינו את עצמכם רצים; דמיינו את עצמכם סוחבים כדורגל ומגיעים לקו המטרה; דמיינו את עצמכם גולשים בשלג ושימו לב לשלג המתיז מעל קצות המגלשיים שלכם בזמן שאתם מחליקים.

	 

	שיטה זו עובדת על ידי מיקוד הדמיון בחוויה מחודשת של פעילות נעימה מהעבר.

	 

	שיטה 8: איתגור אמונות לא הגיוניות

	בשיטה זו רושמים אמונות על האסון שלדעתכם אינן הגיוניות, (אך אתם עדיין מאמינים להן), ואז מאתגרים את האמונות הבלתי הגיוניות הללו על ידי מציאת אמונות רציונליות הסותרות אותן.

	 

	כמה אמונות לא רציונאליות נפוצות הן:

	 

	"בן המשפחה שלי יחלה וימות".

	 

	"גשר הכביש המהיר הולך ליפול עליי".

	 

	"אסון נוסף יתרחש מחר".

	 

	"הבית שלי יתמוטט".

	 

	 "אני הולך/ת למות".

	 

	"אני מוקף/ת רק בזוועות".

	 

	כל אלו הינן דוגמאות לאמונות לא הגיוניות מכיוון שהן נוטות ״לראיית שחורות״, מדגישות יתר על המידה את נקודת המבט השלילית, ומתעלמות ממידע חיובי.

	 

	בואו ננסה.

	 

	אתרו את כל האמונות שלכם על האסון, שאתם חושבים שהינן לא הגיוניות או שליליות מדי.

	 

	רשמו אותן על דף נייר תחת הכותרת: ״אמונות בלתי הגיוניות״.

	 

	מנגד כתבו את הכותרת ״אמונות רציונליות״.

	 

	תחת אמונות רציונאליות נסו לכתוב כמה אמונות חיוביות ורציונליות יותר על המצב.

	 

	לדוגמה,

	 

	במקום: "בן המשפחה שלי יחלה ותמות."

	 

	כתבו: "אם בן המשפחה שלי יחלה, הוא יכול להחלים ולהיות בסדר."

	 

	במקום: "הגשר הולך לקרוס."

	 

	כתבו: "הסיכוי שכל גשר יקרוס תחתיי (או מתחת למישהו) הוא מאוד לא סביר. היה רק גשר אחד שקרס באסון."

	 

	במקום: "שיטפון ענק (שריפה, רעידת אדמה וכו') יתרחש מחר."

	 

	כתבו: "שיטפון עצום (שריפה, רעידת אדמה וכו') עלול באותה מידה לא להתרחש מחר. הפעם האחרונה שאסון כזה אירע הייתה לפני 20 שנה."

	 

	במקום: "אני מוקף/ת בזוועות."

	 

	כתבו: "נכון שרבים מתו ונפגע רכוש רב, אך זה נכון גם שאני חי/ה ושיש הרבה מה להעריך בחיים. זו קהילה מאוד מיוחדת ואני יכול/ה להיות גאה שחבריה אמיצים ואוהבים לעזור זה לזה."

	 

	בסיסה של שיטה זו אינו טמון ברפרוף על מחשבות שלילית, אלא בראיית האמת: שבמציאות ישנם אלמנטים חיוביים אפילו בנסיבות הטרגיות ביותר.

	 

	שיטה 9: שחזור חיוביות / צמצום שליליות

	כשאנו נקלעים להתמודדות עם משבר, קל לשכוח להמשיך ולעשות את הפעילויות המהנות שמפחיתות באופן טבעי את הלחץ שלנו. עבורנו אלה כוללות בין השאר: הזמנת אוכל ממסעדות, משחק טניס, שכיבה על כיסא נוח בשמש בחצר האחורית, צפייה בתוכנית טלוויזיה אהובה, משחק עם הכלב או החתול שלנו, האזנה למוזיקה, צפייה בכדורגל וכדורסל, והנאה משהייה בחברת משפחה וחברים טובים.

	יתכן שכדאי לכם לזהות פעילויות מרגיעות שעשיתם לפני האסון ואז לאלץ את עצמכם להתחיל לעשות אותן שוב. כשאתם עוסקים מחדש בפעילויות נעימות אלה יופרע שטף התמונות והמחשבות השליליות שנגרמו בגלל האסון ואתם תזכירו לעצמכם שהאסון הוא רק חלק קטן מאוד מהחיים.

	בנוסף להשבת חיוביות לחייכם, יתכן שיועיל גם להפחית את השליליות. אם אתם מרגישים לחוצים מתמונות של נזקים שנגרמו בשל האסון, אל תסתכלו עליהן כעת. כבו את החלק בחדשות שמראה את נזקי האסון. אל תסתכלו על תמונות לא נעימות באינטרנט. לזמן מה האזינו למוזיקה ולא לחדשות. אל תצרכו תמונות ומידע שלילי מעל ליכולת ההתמודדות שלכם. אם יש אנשים לא נעימים בחייכם שאתם יכולים להימנע מהם כרגע, הימנעו מהם. שימו לב לאנשים שליליים ודברים המדכאים אתכם, וצמצמו את הקשר שלכם איתם לעת עתה.

	שיטה 10: פיתוח תחושת שליטה באמצעות פעילות

	מקור עיקרי ללחץ שנגרם כתוצאה מאסון היא תחושת חוסר האונים שהאסון מייצר אצל רובנו. אסון מכה ללא אזהרה ואין לנו שליטה עליו. עם זאת ישנם כמה דברים שתוכלו לעשות כדי להפחית מתח הנגרם כתוצאה מתחושות של חוסר אונים. אלה הן פעילויות שאתם עושים כדי לפתח תחושת שליטה בעצמכם ובסביבתכם ביחס להתמודדות עם אסונות.

	 

	ראשית, אתם יכולים לפתח ערכת מוכנות לאסון עבורכם ועבור משפחתכם (אם האסון קטע את אספקת החשמל ושירותים בסיסיים אחרים). ערכה כזו יכולה להכיל מים, מזון, רדיו על סוללות, פנס, ערכת עזרה ראשונה, שמיכות ותוכנית כתובה המתארת כיצד בני משפחה - אם מופרדים – יפגשו שוב. אולי תרצו לשמור את אחת הערכות הללו בביתכם ובמכונית שלכם. בהתמודדות עם מגיפה כמו נגיף הקורונה של 2020 שימוש באלקו-ג׳ל, נוזל חיטוי ומסכות פנים כדי להגן על בני משפחה הוא קריטי. מוכנות כזו תפחית את תחושת חוסר האונים שלכם. כך תדעו שאם אסון נוסף מתרחש, יש לכם ציוד הישרדות בסיסי להגנה על המשפחה שלכם ועל עצמכם.

	 

	שנית, אתם יכולים להתנדב לעזור לאלה שנפגעו מהאסון. אתם יכולים לתת למשפחות חסרות-בית דיור זמני אם יש לכם חדר פנוי. אתם יכולים לתרום דם למגן דוד אדום. אתם יכולים לתרום מזון, ביגוד או כסף לסוכנויות קהילתיות שעוזרות לניצולים. כל אחת מפעולות ההתנדבות הללו תעניק לכם תחושת שליטה על האסון בכך שתיתן לכם הרגשה שאתם מצמצמים את השפעותיו השליליות על אחרים. בחזית האישית, אתם יכולים לתקשר עם חברים ובני המשפחה המורחבת (באמצעות דואר, דואר אלקטרוני, טלפון או שיחת וידאו) כדי ליידע אותם שאתם שם כדי לתמוך בהם.

	 

	בנוסף, אתם יכולים להפוך להיות מומחים לאסונות והישרדות על ידי קריאת כל מה שאתם יכולים על אסונות. לדוגמה, לאנשים המתמודדים עם רעידות אדמה, אנחנו ממליצים על הספר " Peace of Mind in Earthquake Country (שקט נפשי במדינה של רעידות אדמה)". כשאתם חיים באזור שמועד לרעידות אדמה, ידע על רעידות אדמה יכול להפחית את תחושת חוסר האונים שלכם. לדוגמה, האם במהלך רעידת אדמה כדאי להישאר בתוך בניין או לנסות לצאת לשטח פתוח? היכן המקום הכי בטוח לשהות בו בזמן טורנדו? מציאת התשובות לשאלות כמו אלה תעזור לכם לייצר תחושת שליטה.

	 

	לבסוף, אנו ממליצים להפוך למומחים להפחתת לחץ כדי לתת לכם תחושת שליטה על הרגשות והמתחים שלכם. ישנם ספרים מצוינים רבים בנושא הפחתת מתח כמו:

	 

	Blonna, Richard (2011). Coping with Stress in a Changing World. New York, NY: McGraw-Hill Education.

	 

	Burns, David (2008). Feeling Good: The New Mood Therapy. New York, NY: Harper.

	 

	Chen, David (2016). Stress Management and Prevention: Applications to Daily Life 3rd Edition. New York, NY: Routledge.

	 

	Davis, Martha; Eshelman, Elizabeth and McKay, Matthew (2008). The Relaxation and Stress Reduction Workbook. Oakland, CA: New Harbinger Publications.

	 

	Frakes, Mary (1999). Mindwalks: 100 easy ways to relieve stress, stay motivated and nourish your soul. Cambridge, Mass: Life Lessons.

	 

	Ricks, Jeanne (2014). Be More ~ Stress-less! - The Workbook: Realize your best life by retooling your stress. Nu Day Perspectives.

	
אנו ממליצים לנסות כמה מעשר השיטות להפחתת לחץ שנסקרו לעיל, ולנסות אותן יותר מפעם אחת. אם אתם מגלים ששיטות אלה אינן מפחיתות את הלחץ שלכם וכי אתם חווים רמות מתח גבוהות מאוד, אנו ממליצים בחום לפנות לייעוץ של איש מקצוע מוסמך לבריאות הנפש.

	



	




	חלק ב': כיצד לעזור לילדיכם להתמודד עם Disastershock

	 

	כיצד לזהות מתי ילדיכם נלחצים

	מהו לחץ? זוהי תגובה של נפש וגוף לחוויות מערערות במיוחד. אנשים בכל הגילאים שותפים לתחושות ותגובות לחץ רבות. תגובות הלחץ של ילדים במקרה של אסון עשויות להיות ברורות או עדינות. תשומת לב מיוחדת נדרשת כדי לזהות את הצרכים של ילדים ולספק אותם.

	התגובה הנפוצה ביותר בקרב ילדים לאסון היא פחד וחרדה. ילדים חוששים מהישנות האסון. חשש נפוץ נוסף הוא שהילד או בן משפחה עלולים להיפגע כתוצאה מאסון נוסף. פחד נוסף הוא פחד מפרידה מהמשפחה ומלהישאר לבד. בתקופה כזו חשוב שהמשפחה תישאר יחד. אם ילדכם נלחץ באופן מופרז מכך שבני משפחה נמצאים במקומות שונים, דבר שהוא נורמלי בחיי היומיום, הילד ירגיש יותר בטוח אם תיידעו אותו להיכן אתם הולכים, בין אם זה לעבודה או למכולת. כדאי לשקול להשתמש בשיחות ווידיאו (למשל FaceTime) כדי להתחבר למשפחה שנמצאת מחוץ לאזורכם. שלב נוסף בהפגת החרדה של הילד הוא לתרגל מה בני המשפחה צריכים לעשות במקרה של אסון נוסף. מהם כמה מאמצעי הבטיחות שהמשפחה תנקוט בבית? צרו תכנית פעולה כאשר אסון מתרחש בזמן שהילד בבית הספר. מי יאסוף אותו?

	במהלך אסון, גם ההורים לחוצים. הפחדים והחרדות של ההורים מועברים לילדים. למבוגר ניסיון רב יותר בהתמודדות עם מתח כזה, כאשר לילדים לרוב אין ניסיון שכזה. לכן חשוב שההורה יכיר בצרכים הרגשיים של הילד. יתכן שילדכם מפוחד וחושש. חרדה זו לרוב לא נעלמת מעצמה. עליכם להכיר עם ילדכם בכך שהפחד והחרדה הם אמיתיים. עליכם להבין מהם הפחדים הספציפיים. הדרך היחידה לגלות זאת היא לדבר עם ילדכם.

	הקשיבו לפחדים הספציפיים של ילדכם. דברו איתם על רגשותיהם. גלו מה הם חושבים שקרה. יתכן שילדכם חשים מוצפים רגשית עקב דיווחי טלוויזיה ורדיו, שאולי ניפחו את המשבר מעבר לפרופורציה. אתם צריכים לשבת ולדבר על עובדות האסון. המשיכו להקשיב לילדכם מכיוון שהוא או היא יביעו פחדים הקשורים לאסון במישרין או בעקיפין. התגובות החשובות ביותר לילד שתוכלו לתת הן להקשיב, לעודד את הילד לתקשר, ולהרגיע שוב ושוב את הילד באופן מילולי, וכן בחיבוקים ובתשומת לב.

	נמצא שילדים בכל הגילאים עשויים לחוות תגובות יותר ספציפיות לאסון. מיד לאחר אסון נפוצות הפרעות שינה וסיוטי לילה. ילדים אחרים עלולים לחוות חוסר עניין בבית הספר. תגובה שעשויה לנוע בין פחד מפרידה, לחרדה שבית הספר אינו בטוח, לתגובה אפתית לפעילות בית ספרית ואינטראקציה עם עמיתים. זה מאתגר עוד יותר כאשר בית הספר מקוון בלבד והתקשורת עם המורים היא באמצעות וידאו או לא קיימת כלל. תגובה שכיחה נוספת הנראית אצל ילדים בכל הגילאים היא התנהגות רגרסיבית. ילד עשוי לסגת להתנהגויות קודמות, משלב התפתחותי מוקדם יותר, מכיוון שכך הוא עשוי להרגיש בטוח ומוגן יותר. המצב הנוכחי מערער, ולכן הבריחה למצב בטוח קודם מרגיעה. תגובות אלה נפוצות, אך התנהגויות מסוג זה לא צריכות להימשך זמן רב לאחר האסון.

	לילדים בקבוצות גיל שונות יש תגובות לחץ ספציפיות לאסון. ילדים בני 5 יחוו תגובות שונות בהשוואה לילדים בני 14. לצורך מדריך זה, קבוצות הגיל יחולקו לגיל הרך (גילאי 1-5); גיל הילדות (גילאי 5-11); נוער (גילאי 11-14); ומתבגרים (גילאי 14-18). טבלה 1 מסכמת את תגובות הלחץ הנפוצות ביותר בקבוצות הגיל השונות.

	ילדים בקבוצת הגיל הרך (גילאי 1-5) חשופים במיוחד להפרעה בסביבתם הבטוחה. התפתחותם לא הגיעה לרמה של המשגה המאפשרת להם להבין אסון. ילדים בגיל הרך חסרים את הכישורים המילוליים כדי לתקשר את הפחדים והחרדות שלהם. כתוצאה מכך, הלחץ של ילד בגיל הרך ניתן לזיהוי בצורה הטובה ביותר דרך ההתנהגויות שהם מציגים. התנהגויות אלו עשויות להיות עקיפות ולכן חשובה תשומת לב מיוחדת לצרכי הילד. תגובות רגרסיביות אופייניות הנחשבות לנורמליות הן מציצת אגודל והרטבת מיטה. ילד בן 5 אולי הפסיק למצוץ את האגודל שלו בגיל 3, אך עלול להתחיל באופן ספונטני בהתנהגות זו שוב. התנהגות זו נורמאלית אך לא אמורה להימשך ללא קץ. תגובה נוספת היא פחד מחשיכה ומסיוטי לילה. תגובה זו מקצינה במיוחד מיד לאחר האסון, וקשורה גם לפחד של הגיל הרך להיות לבד, שמחריף בשעות הלילה. הגיל הרך יכול להפגין גם תגובה התנהגותית של היצמדות להורים.

	טבלה 1 - תגובות מתח נפוצות של ילדים לאסון:

	 

	תגובות לחץ נפוצות של ילדים (כל קבוצות הגיל)

	חשש להישנות האסון

	פחד מפציעה

	פחד מפרידה

	פחד להיות לבד

	הפרעות שינה

	סיוטים בלילה

	אובדן עניין בבית הספר

	אובדן עניין בעמיתים

	התנהגות רגרסיבית

	תסמינים גופניים (כאבי ראש, כאבי בטן)

	התבודדות

	עצבות

	 

	תגובות מתח של ילדים בגיל הרך (גילאי 1-5)

	מציצת אצבע

	הרטבת לילה

	פחד מהחושך

	סיוטי לילה

	היצמדות להורים

	קשיי ביטוי בדיבור

	אובדן תיאבון

	אובדן שליטת בשלפוחית השתן ובפעולות מעיים

	 

	תגובות לחץ של גיל הילדות (גילאי 5-11)

	התבכיינות

	היצמדות להורים

	חרדת נטישה

	פחד מהחושך

	סיוטי לילה

	הימנעות מבית הספר

	קושי בריכוז 

	אגרסיביות מוגברת

	התרחקות מעמיתים

	 

	תגובות לחץ אצל נוער (גילאי 11-14)

	שינויים בתיאבון

	כאבי ראש

	כאבי בטן

	תלונות פסיכוסומטיות

	קשיי שינה

	סיוטי לילה

	אובדן עניין בבית הספר

	אובדן עניין בקבוצת העמיתים

	מרד מוגבר בבית

	התנהגות אגרסיבית

	 

	תגובות לחץ בגיל ההתבגרות (גיל 14-18)

	כאבי ראש

	כאבי בטן

	תלונות פסיכוסומטיות

	הפרעה בתיאבון

	הפרעת שינה

	ירידה ברמת האנרגיה

	התנהגות "לא אחראית"

	תלות מוגברת בהורה

	התרחקות מקבוצת העמיתים

	בעיות בבית הספר

	 

	בתגובות הלחץ בקרב גילאי הגן (גילאי 1-5), אסון מגביר את חרדת הפרידה של הילד. תסמין מתח נוסף הוא קשיי דיבור. שפה היא אבן דרך התפתחותית חדשה יחסית לגיל זה ועלולה להיפגע בדרכים שונות כמו גמגום, מלמול וקושי להתבטא בצורה קוהרנטית. אובדן תיאבון של ילד בגיל הרך הוא אות מתח נוסף. אובדן שליטה בשלפוחית השתן או בפעולות המעיים, במיוחד אצל בוגרי קבוצה זו, מעיד לרוב על לחץ. החרדה הגוברת בקרב ילדים בגיל הרך היא כתוצאה מפחד מנטישה ופחד להיות לבד.

	 

	תגובות הלחץ בגיל הילדות (גילאי 5-11) מתבטאות באופן כללי יותר על ידי התנהגות רגרסיבית. התנהגויות כמו התבכיינות מוגברת והיצמדות להורה נפוצות. בקבוצה זו עלולה להיות עלייה בחרדת נטישה מההורה, התנהגות שהינה אופיינית יותר לילד בגיל הגן. גילאי 5 עד 11 גם עשויים להתחיל לחוות פחד מהחושך וסיוטי לילה. הסיוטים עשויים להיות קשורים לאירועי אסון מהעבר, או לפחד מפני התרחשויות עתידיות. התנהגויות לחץ רבות מוצגות בבית הספר. יתכן שילד ירצה להימנע מבית הספר וגם אם נעודד אותו ללכת לבית הספר הוא עשוי לאבד עניין ולחוות שם קשיים בריכוז. יש ליידע את המורים לגבי התסמינים הללו, כך שההורים והמורים יחד יוכלו לטפל ביעילות רבה יותר בלחץ של הילד. האמור חל גם במקרה של בית ספר מקוון. סימנים התנהגותיים אחרים נעים בין אגרסיביות מוגברת להתרחקות מחברים ובני משפחה. על מנת להעריך את אותות הלחץ הללו, על ההורה לנסות להיזכר מה היו דפוסי ההתנהגות הרגילים של הילד לפני האסון. בדרך זו ניתן להעריך את הסטייה מהנורמה מכיוון שההתנהגות "הנורמלית" של כל ילד היא שונה. מה שעשוי להיתפס כסימן למתח לילד אחד אינו בהכרח נכון לילד אחר.

	 

	תגובות הלחץ בקרב נוער (גילאי 11-14) כוללות שינויים התנהגותיים כמו גם תגובות גופניות. תסמינים גופניים המאותתים לחץ הם תלונות על כאבי ראש, כאבי בטן, כאבים לא ברורים ותלונות פסיכוסומטיות. יתכן שהנער/ה יתקשו לישון ויתעוררו עם סיוטים. תסמין גופני נוסף עשוי להיות אובדן תיאבון. בנוער, התסמינים הגופניים עשויים להופיע יחד עם בעיות בבית הספר. ילדכם עשוי להתלונן על כאב ראש בבוקר ולהימנע מבית הספר. זה יכול להיות גם תסמין של אובדן עניין בבית הספר והתרחקות מעמיתים, שגם היא תגובת לחץ רגילה. ילדים אחרים יביעו סימני לחץ בצורה אגרסיבית יותר. התנהגויות אלה יכללו מרד מוגבר בבית וסירוב להשתתף בפעילויות משפחתיות. התגובות לעמיתים הם משמעותיות במיוחד אצל נוער ונעות בין התרחקות להתנהגות אגרסיבית עם חברים. חשוב לחזק ולהסביר לבני הנוער כי התגובות הגופניות וההתנהגותיות הן נורמאליות ומשותפות גם לאחרים, ובמיוחד לעמיתיהם.

	 

	תגובות הלחץ בקרב מתבגרים (גילאי 14-18) כוללות גם איתותים גופניים והתנהגותיים, אך הלחץ של קבוצת גיל זו מוגבר יותר, מכיוון שהם כלואים באמצע (נתפסים כילדים שצריך לטפל בהם, וכמבוגרים שיכולים להתמודד בעצמם). המתבגר אינו מבוגר אלא ילד בוגר, שיש לו צרכים מיוחדים, וכך גם קבוצות הגיל האחרות.

	 

	תגובות גופניות כוללות כאבי ראש, כאבי בטן ותלונות פסיכוסומטיות כמו פריחה בעור. הפרעות תיאבון ושינה נפוצות אף הן. תסמין נוסף עשוי להיות ירידה ברמת האנרגיה, כשהמתבגר שהיה נמרץ ונלהב הופך אדיש וחסר עניין בפעילויות שבעבר סיפקו אותו.

	תגובות לחץ התנהגותיות מופיעות לעתים קרובות באינטראקציה של המתבגרים עם עמיתיהם, מכיוון שאלו מרכזיים בשלב התפתחותי זה. אם בית הספר של המתבגר נסגר באופן זמני או אפילו לצמיתות בגלל נזקי אסון, הדבר יכול לגרום ללחץ עמוק שיש לזהותו ולהתייחס אליו באופן ישיר. תגובות לחץ התנהגותיות אחרות עשויות להיות: התנהגות חסרת אחריות - גישת "שום דבר לא יכול להשפיע עליי", או בקצה השני של הספקטרום התנהגות תלותית, כשהמתבגר הופך להיות פחות עצמאי ונוטה להיצמד יותר למשפחה. הכי חשוב להקשיב ולשוחח עם המתבגר ולנסות לחברו מחדש לקבוצת עמיתיו.

	 

	הדרך החשובה ביותר לקבוע את תגובות הלחץ של הילד בכל קבוצת גיל היא להקשיב לפחדים ולחרדות שלו. למרות שפחדים אלה עשויים להיראות ילדותיים או לא חשובים למבוגר, הם מאוד אמיתיים לילד. אם ילדכם הוא ביישן בתקשורת יתכן ותצטרכו ליזום איתו שיחה. אהבת ההורים, חיבוקים ותשומת לב נוספת הן דרכים חשובות לעזור לילדים להתמודד עם מצבי לחץ. איננו יכולים לומר שאסון עבר ללא שוב. עלינו לחיות עם האפשרות של אסון נוסף, כמו גם להמשיך לחיות עם השלכותיו של האסון המקורי, בין אם מדובר בשיבושי תנועה, סגירת בית ספר, או בניית בית מחדש. ההשפעות לא נעלמות מיד.

	 

	חשוב לציין שרוב הילדים יתמודדו ויתגברו על הפחדים והחרדות הנגרמים בשל אסון. אבל יש ילדים שממשיכים לסבול. אם תסמיני הלחץ הגופני או ההתנהגותי לא פוחתים לאחר מספר שבועות או אם התסמינים מחמירים, זה הזמן לפנות לעזרה מקצועית. איש מקצוע לבריאות הנפש יכול לסייע לכם ולילדכם בהתמודדות עם תגובות לחץ.

	 

	כיצד להרגיע את ילדיכם

	כאשר ילדים חווים טראומה משמעותית או אובדן גדול, ישנם מגוון של רגשות והתנהגויות נורמליות, וישנן גם דרכים ספציפיות בהן הורים יכולים לתמוך בילדיהם. בין אם הטראומה היא טבעית, כמו מגיפה, שריפה, טורנדו, רעידת אדמה או שיטפון, ובין אם הטראומה היא אובדן אישי כמו מוות במשפחה, ילדים עשויים לעתים קרובות להגיב בסוגי רגשות דומים לאלה שנחוו על ידי מבוגרים, כמו פחד או חרדה, והם זקוקים לתמיכה נוספת מאנשים שאוהבים אותם.

	 

	כשמשפחה או קהילה מתמודדת עם טראומה הרסנית, הורים רבים דואגים לילדיהם יותר מאשר לעצמם. במהלך תקופת המעבר והתאמה מחדש, אתם עשויים לשאול שאלות כמו "האם ילדיי מרגישים לחוצים באותם הדרכים שאני חש/ה? מהי התנהגות נורמלית לילדים שעברו חוויה כמו האסון האחרון? מה אני יכול/ה לומר או לעשות כדי לעזור לילדי לעבור את החוויה בצורה החיובית ביותר?"

	 

	ישנן כמה הנחיות שיכולות להיות לעזר להורים שרוצים לעודד את ילדיהם להביע את רגשותיהם ולדבר על דאגותיהם.

	 

	ראשית, חשוב לזכור שילדים מתאבלים על אובדן ומגיבים ללחץ בדרכים שונות מאשר מבוגרים. הם לא רק מבוגרים מיניאטוריים ... הם רואים, חושבים ומרגישים דברים שונים, תלוי בגילם ההתפתחותי, באישיותם, כיצד הם תופסים את האיום עקב מה שקרה, ומספר גורמים אחרים. לדוגמא, לילד שחווה טרגדיה, חש מוגן ונוחם מידית על ידי הורה יש תגובה שונה בהרבה מילד שחש מבועת ונאלץ להתמודד עם החוויה בכוחות עצמו. תמיכה בילדים אלו דורשת סוגים שונים ורמות שונות של תמיכה מכיוון שתפיסות הילדים הן כה שונות.

	 

	בדוגמה אחרת, תינוק או פעוט לא חושבים על אסונות, ואינם יכולים אפילו להבין מה פירוש המונח. אך הם כן יכולים לחוש ברגשות של האנשים הסובבים אותם, לראות את המצוקה על פניהם ולחוש את האובדן. מה שהילד בעיקר זקוק לו מההורה הוא יותר אחיזה, מגע, והרגעה בדרכים בסיסיות כמו נדנוד, שירה וקירבה פיזית. לעומת זאת, ילד בגילאי 5 עד 7 מבין מעט יותר, אך עדיין אינו מסוגל להבין את מכלול הדברים שהתרחשו. ילד זה עשוי לבטא רגשות ישירות דרך דמעות, כעס או פחד מאסון נוסף, או לבטא רגשות בעקיפין על ידי סיוטים, התפרצויות זעם, פחד מהחושך, אי רצון ללכת לבית הספר או בדרכים אחרות.

	 

	זה עוזר מאד אם ההורה יכול לקבל ולהכיל ביטויים כאלה ולהרגיע את הילד שרגשות אלה הם נורמליים, שהוא אינו כישלון, וכי ההתמודדות עם שינוי ותחושות מלחיצות שונה עבוד כל אחד. להרגיע את הילד שאתה מבין מה עובר עליו, הוא הצעד הראשון לעזור לו לבנות מחדש עצמאות וביטחון עצמי.

	 

	פתיחת הדלת לשיחה על רגשות הקשורים לאסון יכולה להיעשות במספר דרכים. שיתוף במחשבותיך ורגשותיך יכולה להיות דרך להתחיל. לדוגמה: "היום שמעתי כמה אנשים מדברים והם היו די מודאגים מאסון נוסף. גם אני דואג/ת לפעמים, ואני תוהה איך את/ה מרגיש/ה? את/ה מודאג/ת? מהי אחת מהדאגות הכי גדולות שלך?" שימוש בשאלות המתחילות ב- איפה, מתי, למה, מה ואיך מעודדות ילדים לעיתים קרובות לחקור רגשות, יותר מאשר שאלות שניתן לענות עליהן ב"כן" או "לא". לדוגמא: "איך הרגשת כשהאסון אירע? מה חשבת שקורה? למה את/ה חושב שזה קרה? מתי היית הכי מודאג/ת?"

	 

	חלק מהילדים יהיו להוטים לדבר ואחרים עשויים להגיש שקל יותר להביע את רגשותיהם דרך ציור או משחק. לפעמים "לתרגל" את מה שהמשפחה שלך תעשה, עוזר לילדים להיות בקשר עם רגשות שאחרת היו מכחישים. מעבר על תרחישים לגבי איך המשפחה תמצא מקומות בטוחים ותטפל בבני המשפחה מרגיע ומסייע לילד להרגיש יותר בשליטה. הזמנת הילד להשתתף בהרכבת ערכה משפחתית למוכנות לאסון כמו שיטפון או רעידת אדמה ולהחליט היכן לשים את הפנסים, הסוללות והרדיו הוא תהליך מרפא עבור כולם. הורים או מטפלים מכירים את ילדיהם בצורה הטובה ביותר, והם יכולים להיות יצירתיים ולהגיב בפעילויות תומכות כמו שירה, משחקים או סיפורים.

	 

	חלק מהילדים, למרות העידוד שלכם, עשויים לבחור שלא לדבר או לבטא את רגשותיהם. גם זה בסדר. אין כלל שאומר שחייבים לדבר ... חוסר דיבור אין פירושו חוסר ברגשות, לעיתים הוא עשוי להעיד על צורך בזמן נוסף.

	 

	כולנו מתמודדים עם דברים בעיתוי שמתאים לנו. חשוב להשאיר דלת פתוחה ולעודד את ילדכם. הרגיעו את ילדיכם שהוא עושה עבודה מצוינת ושהוא ילד/ה נהדר/ת. בסופו של דבר, חלק מהילדים יבכו, אחרים יזילו מעט דמעות וחלק לא יבכו כלל. ילדים יכולים להרגיש מבולבלים ולא מובנים אם מכריחים אותם לדבר. האמינו שילדכם עושה בדיוק את מה שהוא זקוק למען עצמו. אין ספק שילדכם עושה את המיטב שהוא יכול כדי לגלות דרכים לבטא ולפרוק את רגשותיו.

	 

	ילדים שואלים לעתים קרובות שאלות רבות בעקבות טראומה או אובדן. שאלות עשויות לנסוב סביב נושאים מעשיים כמו: "האם נישאר במקום שבו אנחנו נמצאים עכשיו? מה יקרה אם ניפרד ולא אוכל למצוא אותך?" לפעמים יופיעו שאלות של חיים ומוות. לרוב מתחת לשאלות אלו קיימות שתיים או שלוש שאלות בסיסיות: "האם אני בטוח/ה? האם אשרוד? האם נהיה בסדר? "הדבר הטוב ביותר לעשות הוא לענות תמיד לשאלות של ילדכם בצורה ישירה ובכנות רבה ככל האפשר. "כן, אנחנו ננסה להישאר כאן. אם ניפרד, יהיה מישהו שיעזור לך. אני אהיה שם ברגע שאוכל." חשוב גם להרגיע את ילדכם ככל האפשר, שהם יהיו בטוחים וש"אנחנו נהיה בסדר". המילים פחות חשובות מטון הדיבור. ילדכם ידע לפי הטון והביטחון שלך אם יש סיבה לפחד.

	 

	דרך נפוצה בה ילדים מתמודדים עם לחץ בעקבות טראומה היא לסגת להתנהגויות או רגשות מתקופות התפתחויות קודמות. כשילדים חווים רגרסיה, הם בדרך כלל מאבדים באופן זמני את ההישגים ההתפתחותיים שנרכשו לאחרונה. לדוגמה, אם הם נגמלו מחיתולים לאחרונה, יתכן ופתאום יהיו להם "תאונות" רבות. אם לאחרונה הם התחילו לישון בלי אור לילה, הם עשויים לפחד ולרצות מחדש אור בלילה. חשוב לקבל בעדינות את ההתנהגויות ולהרגיע את ילדכם שזה בסדר לעשות זאת שוב. "כולם מודאגים בדרכים שונות ובקרוב תוכלו לישון שוב בחושך." מסר חשוב שתוכלו להעביר לילדכם הוא להרגיע אותם שאנשים אחרים עובדים קשה כדי להתמודד עם האסון ושהם לא צריכים לתקן דבר: “את/ה לא צריך לדאוג לתקן את הבעיות האלו. יש המון אנשים חרוצים וחכמים שעובדים יחד כדי לשפר את המצב. אנחנו נהיה בסדר."

	 

	לבסוף, אירוע טראומטי, כמו אסון גדול, מגביר את חשיבות ההורים במתן תמיכה נוספת לילדיהם. בסביבה של דאגה, אהבה וקבלה, ילדים נוטים להסתגל ולגדול כשהם מרגישים טוב לגבי יכולתם להסתגל בסביבה משתנה. אין זה אומר שילדים אינם חווים פחד או חרדה בקשר לאירוע. אך ילדים מאוימים פחות בסביבה מטפחת, שמכבדת אותם כפרטים ייחודיים, ראויים ובעלי יכולת התמודדות.

	 

	אם אתם כהורים מרגישים דאגה מתמשכת מכך שילדכם אינו מצליח להסתגל, אל תהססו לבקש עזרה. שיחה עם הורים אחרים שאתם סומכים עליהם, עם המורים של ילדכם, או עם יועץ המתמחה בהתפתחות ילדים, יכולה לעזור לכם להחליט אם יש בעיה שדורשת עזרה חיצונית. ישנם אנשים איכפתיים רבים שמאומנים היטב, שהינם זמינים וישמחו לעזור. אתם מכירים את ילדיכם טוב יותר מכל אחד אחר; סמכו על האינסטינקטים שלכם לגבי הצרכים שלכם ושל משפחתכם.

	איך להקשיב כך שילדיכם ידברו אתכם

	יתכן שאין מיומנות חשובה יותר להורים - במיוחד לאחר תקופה טראומטית - מאשר היכולת להקשיב לילדיכם בצורה שתעזור להם לדבר איתכם על החוויות שלהם ועל הרגשות והדאגות שלהם. כל הגישות המוזכרות בסעיף זה ידועות ומיושמות על ידי מרבית ההורים כשהדברים מסתדרים בצורה חלקה. בזמנים של קושי, משבר או טראומה - כמו אסון שהתרחש לאחרונה - כשאנחנו עצמנו נמצאים תחת לחץ רב, לפעמים קל לשכוח את השיטות הללו. פרק זה מציע סקירה קצרה של כמה מהדברים החשובים ביותר שאתם יכולים לעשות כדי לעזור לילדיכם לדבר איתכם. כשאתם קוראים את הסעיף הזה, יתכן שלא תמצאו משהו שהוא באמת חדש לכם או דרך חדשה להקשיב לילדיכם. אנו מציעים שפשוט תשתמשו ברשימה הבאה כצ'ק-ליסט, להזכיר לעצמכם כמה מהדרכים החשובות בהן ניתן לעזור לילדיכם בתקופה קשה זו.

	 

	הבסיס לנכונותם של ילדיכם לחקור איתכם את מחשבותיהם המפחידות ורגשות הלחץ שלהם הוא האמון וההכרה שלהם באהבה והקבלה שלכם אליהם. הזכירו לעצמכם כמה חשוב ליידע את ילדיכם שוב ושוב באהבתכם וקבלתכם אותם. זה כולל כמובן אמירות כמו "אני אוהב/ת אותך", או "אני מאוד נהנה/ית להיות איתך" או מילים וביטויים נוספים שמאפשרים לילדיכם לדעת שאתם מכבדים ואוהבים אותם.

	 

	מגע הוא גם דרך פשוטה ואפקטיבית לתקשר רגשות חשובים אלה. חיבוקים וליטופים הם כולם דרכים בעלות ערך רב ליידע את ילדיכם עד כמה הם מיוחדים עבורכם.

	 

	האזנה קשובה צריכה להתחיל מהתעניינות אותנטית שלכם בכל מה שילדיכם חווים ומרגישים. מתחושה זו של התעניינות כנה אנחנו יכולים לעבור ליידע את ילדינו שאנו רוצים להקשיב להם; אנו יכולים להביע הכרה בהתעניינותנו העמוקה בחוויה שלהם, במחשבותיהם ורגשותיהם.

	 

	כולנו מזהים מתי מישהו באמת מקשיב לנו - אנו רואים זאת במה שהם עושים, כמו גם במה שהם אומרים ובדרך בה הם אומרים זאת. אנו יכולים להשתמש במודעות זו כדי לבנות עבורנו צ'ק-ליסט בזמן בו אנו צופים בדרכים בהן אנו מעודדים את ילדינו לשתף. הרשימה הראשונית תכלול ארבע נקודות; תוכלו להוסיף אחרות שייראו לכם טבעיות. ארבע הנקודות הן:

	 

	1: התבוננו בילדכם בתשומת לב ועניין; צרו קשר עין ישיר ושימרו עליו.

	 

	2: וודאו שכל יום כולל זמן כלשהו בו אתם מרשים לעצמכם לעצור את כל שאר הדברים שאתם עושים ופשוט מקשיבים לילדכם.

	 

	3: השתמשו בביטויים מעודדים כמו "ממממ" "ומה עשית אז?" להראות לילדכם שאתם באמת עוקבים אחרי דבריהם.

	 

	4: פשוט אפשרו לילדכם לספר את הסיפור שלהם בדרך שלהם, במילים שלהם ובתחושת העיתוי שלהם.

	 

	שלוש נקודות נוספות שעשויות להוות תזכורות מועילות עבורכם הינן: שימוש בזמן המתנה, שימוש במשפטי "אני" והימנעות משאלות מעוררות צורך בהתגוננות. בואו נסקור בקצרה את שלושתם.

	 

	כשאתם שואלים את ילדכם שאלה, כמה זמן אתם מחכים לתשובה לפני שתחזרו עליה, תשאלו שאלה אחרת או תציעו סדרת הצעות. זמן המתנה, כשמו כן הוא, מתייחס לפרק הזמן בו אתם מחכים לתשובה לאחר ששאלתם את ילדכם שאלה. אם אתם כמו הורים רבים, יתכן שתאפשרו מעט מאוד זמן, לפעמים רק שנייה אחת – עבור ילדכם להתחיל את תשובתו לשאלתכם. ואז, לאחר שהילד משיב, הורים רבים עשויים לחכות אפילו פחות זמן מכפי שעשו לפני התשובה כדי לחזור על הדברים שהילד אמר, לנסח מחדש את הנאמר או לשאול שאלה אחרת. אם אתם חושבים שזה מתאר את התנהגותכם לפעמים, ייתכן שתרצו לנסות ולהגדיל את זמן ההמתנה שלכם. כשאתם שואלים שאלה, נסו להמתין יותר זמן לתשובה ממה שאתם עושים בדרך כלל. אנו יודעים שאפילו המתנה של חמש עד שבע שניות יכולה לעיתים לייצר שינויים מהותיים למדי בתשובה של הילד. אולי אפילו תרצו לנסות לבדוק את זמן ההמתנה שלכם על ידי ספירה בלב של "אלף ואחד, אלף ושתיים, אלף ושלוש, אלף וארבע " וכן הלאה, כדי לקבל תחושה ברורה יותר של כמה זמן אתם נותנים לילדכם כדי להגיב.

	 

	אתם תגלו שכשילדכם לומד כי אינכם מתכוונים להזדרז עם שאלה או תגובה אחרת, הוא יתחיל להאריך את תשובותיו, לומר עוד קצת ולהעמיק יותר במחשבותיו ורגשותיו.

	 

	שיתוף עצמי עם ילדיכם על ידי שימוש במשפטי "אני" יכול להיות אחת הדרכים השימושיות ביותר להעשרת התקשורת המשפחתית. נזכיר ששיטה זו משתמשת ב"אני" כנקודת מוצא וכוללת ביטוי ודיווח כן על רגשותיכם והחוויה שלכם באותו רגע. כאשר, למשל, ילדכם אומר "אני מאוד אוהב להיות איתך, אבא" במקום להגיב ב-"זה כיף לשמוע, חמוד " נסו להגיד משהו כמו "כשאני שומע אותך אומר את זה אני מרגיש ממש טוב. גם אני מרגיש ככה כשאני איתך."

	 

	הנקודה האחרונה שלנו היא לנסות להימנע משאלות שמעוררות בילדיכם צורך בהתגוננות. קל ליפול להרגל של שימוש בשאלות "מדוע" כמו "מדוע עשית את זה?" או "למה הלכת לשם?" בלבד.

	שאלות "מדוע" בדרך כלל גורמות לרובנו לנסות למצוא סיבות או הסברים, ויכולות להעמיד אותנו בקלות בעמדת התגוננות, ולגרום לנו להפסיק לתקשר. הדבר נכון בהחלט גם לגבי ילדינו. אחת הדרכים לעזור לילדיכם לדבר בצורה חופשית יותר היא לנסח מחדש את השאלות הללו בצורה עדינה ומעמיקה יותר. במקום "למה עשית את זה?" אולי תנסו משהו כמו "ספר לי קצת על המחשבות שלך בזמן שעשית את זה ..." במקום "למה אתה עדיין מפוחד?" תוכלו לשמוע הרבה יותר מילדכם אם תשאלו "מה הדברים שהכי מפחידים אותך עכשיו לגבי השריפה (רעידת האדמה וכו')?"

	 

	הזכירו לעצמכם כי שימוש בדרכים הללו של האזנה קשובה יכול להביא תגמול עשיר לכם ולילדיכם. האזנה קשובה היא אחת הדרכים החשובות ביותר לבנית קשר חזק וחיובי עם ילדיכם בעקבות אסון.

	 

	הקשבה מסוג זה מעניקה גם לילדיכם את האפשרות להקשיב לעצמם בדרכים בונות ופחות מלחיצות. הדרך שלכם להקשיב להם יכולה לעזור להם לפתח דרכים להקשיב לקולותיהם הפנימיים בדרכים אוהבות, ומקבלות יותר שיפחיתו משמעותית את הלם האסון שהם יחוו.

	 

	כיצד להשתמש באמנות כדי לעזור לילדיכם להתמודד עם לחץ

	אמנות היא דרך נהדרת לעזור לילדיכם להתמודד עם לחץ הקשור לאסון. פרק זה מתאר כמה פעילויות אמנות פשוטות שתוכלו לעשות בבית. הרעיון הוא לתת לילדיכם אפשרות לקבל חזרה שליטה בעולמם באמצעות היכולת הטבעית שלהם ליצור ולהיות ספונטנים. אתם תצטרכו כמה חומרים פשוטים. עבור הפרויקט הראשון "הקופסה שלי" ("Me Box") (ראו איור 1), תצטרכו למצוא כמה מגזינים ישנים, קצת דבק, מספריים, וקופסא בכל גודל שמוצאת חן בעיני ילדיכם.

	זו יכולה להיות קופסא קטנה או גדולה. תנו לילדיכם לחפש במגזינים תמונות המייצגות את תחושותיהם הפנימיות, וכן תמונות שמייצגות את רגשותיהם וחוויותיהם כלפי חוץ. משאלות, סודות, מחשבות פרטיות, וחלומות הם דוגמאות לדברים שניתן להניח בחלק הפנימי של הקופסא. דברים כמו מקומות ללכת אליהם, תמונות של דברים לעשות או דברים שהם כיפיים במיוחד ניתן לשים בצד החיצוני של הקופסה.

	[image: A close up of a box
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	איור 1.  ״הקופסא שלי"

	 

	היבט נוסף של יצירת ה"קופסא שלי" הוא יציאה ל"חפש את המטמון", כדי למצוא דברים בבית ובחוץ על מנת להוסיף לקופסה. ניתן לשים בתוך התיבה תמונות, פיסות בד או חפצים מיוחדים שחשובים במיוחד לילדיכם. דברים שתמצאו מחוץ לבית שהם אוצרות מסוימים מהגינה או מהרחוב ושעשויים לשקף את האופן בו העולם סביב הילד השתנה ניתן להוסיף לחלק החיצוני של הקופסא. באופן זה, ילדכם יוצר את מה שאנו מכנים "הקופסא שלי" שמשקפת מיהו ילדכם בעולמו.

	הרחבה לרעיון "הקופסא שלי" היא לשים את התמונות שנבחרו לתוך הקופסה ואלו שנבחרו להיות בחלק החיצוני שלה על נייר או קרטון ביצוע. הדבקת תמונות על קופסאות או על ניירות מהנה במיוחד לילדים כמעט בכל גיל. ניתן להוסיף נצנצים, נוצות, סרטים וקישוטים אחרים שמצאתם כדי לקשט את הקופסא או הקולאז' מנייר ולהפוך אותו לאקספרסיבי ומיוחד באמת.

	אם יש לכם חומרי יצירה בבית, או אם אתם יכולים להשיג אותם בקלות, תוכלו לנסות את הפרויקט הבא שנקרא "ציור היה היה מהאגדות" ("A Once Upon a Time Fairytale Drawing") (ראו איור 2). התחילו בכך שילדיכם יבחרו מקום בו הם יוכלו ליצור בנוחות, ויבחרו את המדיום האמנותי שהם הכי אוהבים. אמרו לילדיכם שפרויקט האמנות הזה מספר על ממלכה, ומתחיל במילים הבאות: "פעם הייתה ממלכה בה התחוללה שריפה (שיטפון, רעידת אדמה וכו')". תנו לילדיכם להשלים את שאר הסיפור על ידי רישום או ציור של מה שילדיכם חושבים שקרה בממלכה הזו. עודדו את ילדיכם להוסיף חיות או דמויות אמיתיות או דמיוניות.
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	איור 2. ציור ״היה היה מהאגדות״

	התמונה לא חייבת לייצג את חוויית האסון של הילדים בפועל. פעילות זו מספקת דרך בטוחה לילדיכם לדבר על הדאגות שלהם תוך שימוש בדמיון. כשילדיכם יוצרים את הממלכה הדמיונית שלהם, אתם יכולים להציע דמויות שלדעתכם יכולות להיות מועילות, כמו רופאים או אחיות, שוטרים או הורים, או אפילו דמויות דמיוניות שיכולות להיות מועילות במיוחד בממלכה הדמיונית בזמן אסון (ראו איור 3) . דרך מועילה נוספת ליצור תמונות היא לקרוע חתיכות נייר צבעוניות או כתבי-עת והדבקתן על פיסת נייר (ראו איור 4). ניתן להשתמש בצורות פשוטות כמו עיגולים או משולשים. ניתן גם ליצור פסל תלת ממדי מפלסטלינה או מעיסת נייר של דמות שמגינה ושומרת (ראו איור 5).

	 

	 [image: Graffiti on a wall
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	איור 3. ״דמויות מועילות בממלכה הדמיונית״


[image: A picture containing colorful, food, colored, cake
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	איור 4. הכנת תמונה על ידי קריעה והדבקה של חתיכות נייר

	[image: A picture containing bedroom, room, table

Description automatically generated]

	איור 5. דמות שמגינה ושומרת תלת מימדית

	ניתן ליצור פסל מעיסת נייר תוך שימוש בבלון ליצירת צורה של גוף. נפחו את הבלון, קישרו אותו ופשוט שימו רצועות העיתון טבולות בדבק על הבלון וכך צרו את בסיס הגוף. מאוחר יותר, כאשר הדמות העשויה מעיסת נייר התייבשה, תוכלו לפוצץ את הבלון בעזרת סיכה. אתם יכולים לבנות את צורת הדמות, בגדיה ואביזריה (כמו כנפיים, גלימה ופרטים אחרים) ואת הפנים, הידיים וכפות הידיים שלה על ידי הוספת חתיכות קטנות של נייר טישו או חתיכות עיתון קטנות טבולות בדבק. האצבעות מתלכלכות מאוד בפרויקט הזה וכך גם השולחן, כך שתצטרכו לכסות את כל שטח העבודה בעיתון, ואולי לתת לילדיכם ללבוש חלוק. הדמות תצטרך להתייבש למשך הלילה. לאחר שהתייבשה, ילדיכם ירצו לצייר עליה ולקשט אותה כך שהיא תהפוך באמת לשלהם. אתם עשויים לגלות שילדיכם הופכים את הפסל למפלצת או לדמות מפחידה במקום לדמות מגנה ושומרת. תהליך המרת הפחדים על ידי יצירתם באמצעות חומרי אמנות או דרך משחק היא מנגנון התמודדות טבעי של ילדים שחווים לחץ. אתם יכולים לנצל הזדמנות זו כדי לעודד את ילדך למצוא פורקן לחקר רגשותיו ובה בעת להישאר בטוח על ידי חקר הרעיון המפחיד ביחד, ועל ידי מחשבה על דמויות מנחמות אלטרנטיביות שמהן אולי אתם נהניתם כילדים. אחרי יצירת הדמות המנחמת כפסל תלת ממדי וקישוטה, ניתן לשמור אותה בחדרו של הילד כדי להרחיק מפלצות מפחידות או סיוטי לילה. זה יכול להפוך בעצם, לחבר לילד.

	 

	ילדים סקרנים באופן טבעי לגבי עולמם ואתם יכולים להכין עם ילדכם יומן אמנות לרעידת אדמה (שיטפון וכו'), שיכיל את החוויה המיוחדת של הילד מהאסון (ראו איור 6). ניתן להכין את היומן במחברת ספירלה כך שהוא יכלול חלקים מופרדים עם לשוניות עבור גזרי עיתונות אמיתיים, רישומים ושירים שקשורים לרעיונות שהיו לילד לגבי האסון. חלק אחר יכול לכלול דרכים שבהם העולם חוזר למסלולו בכיוון חיובי. לדוגמה, כיצד אנשים עוזרים זה לזה ורעיונות של ילדך לגבי דרכים בהן הוא יכול לעזור למשפחתו ולאחרים. חלק נוסף ביומן יכול להיקרא "משאלות". חלק זה יכול לכלול ציורים או רשימות של משאלות שיש לילד עבור עצמו, עבור משפחתו, או עבור אנשים אחרים שילדך שמע עליהם או מכיר. חלק נוסף יכול לכלול מפות או מסלולי בטיחות בבית, דרכים ותוכניות שניתן לבצע כדי להישאר בטוחים במצבי אסון.

	 

	חשוב לעודד את הילד לקשט את החלק החיצוני של הכריכה ליומן. ציורים שמעבירים את איך הייתה החוויה של הילד באסון ואת העובדה שהוא בסדר אחריו חשובים. ילדים צריכים לדעת שהם הצליחו לשרוד את האסון שהשפיע על כולם. צריך לאפשר להם לבחון את רגשותיהם לגבי היותם חלק מפרק זה בהיסטוריה. יומן האמנות הוא דרך שמאפשרת להם לבטא את רגשותיהם ביחס לאסון דרך השתתפות בפרויקט אמנות קונסטרוקטיבי הדורש מומחיות. עבודה בסמיכות לילדיכם ויחד איתם יכולה להיות מנחמת. למעשה כל המשפחה יכולה לקחת חלק, כך שהיומן הופך לפרויקט משפחתי.

	 

	אנו מקווים כי תמצאו את ההצעות הללו מועילות ואנו בטוחים שילדיכם ישכללו אותם בדרכים הייחודיות והמאוד יצירתיות שלהם. אמנות היא דרך שימושית לא רק כדי לבטא רגשות ולהוציא אותם לאור, אלא גם כדי להמירם תוך שימוש במדיה בדרכים המפחיתות לחץ. השתתפות פעילה באמנות עוזרת ליצור מבט גשמי על החוויה האישית. לדוגמא, ציור לגבי האסון הוא משהו לגבי אירוע שקרה בעבר והוא מאפשר לנו לראות בצורה קונקרטית וויזואלית כי למעשה, האירוע המלחיץ נגמר. זה מאפשר לילדים לראות איך יהיו החיים כעת ובעתיד. כשאנו מאפשרים לילדים לעשות את מה שטבעי להם כילדים: יצירה במדיה אמנותית, בניה והריסה, הרכבה וחקירה, ופרשנות דרך ידיהם ועיניהם, אנו מאפשרים להם לבטא את עולמם הגופני והרגשי. אמנות היא רעיון נהדר לכל אחד, וקלה לביצוע בבית. ואנחנו חושבים שזה כיף גדול!
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	איור 6. יומן אמנות על אסון

	כיצד לעזור לילדיכם להירגע: שתים עשר שיטות

	פרק זה מתאר 12 שיטות יעילות בהן תוכלו להשתמש כדי לעזור לילדיכם להירגע ולהתמודד עם מתח, חרדה או פחד הקשורים לאסונות.

	 

	שיטה 1: הרגיעו את עצמכם

	זוהי השיטה החשובה ביותר לסייע לילדיכם. אם אתם מרגישים לחוצים, ילדיכם עשויים לחוש בכך, וגם הם ירגישו לחוצים. אם אתם חשים חרדה ומתח, איך אתם יכולים לצפות מילדיכם להרגיש רגועים? כשאתם רגועים בעצמכם תוכלו להיות מודל לחיקוי של רוגע עבור ילדיכם. סביר להניח שילדיכם יעתיקו את התנהגותכם הרגועה. תוכלו ללמוד להירגע על ידי שימוש בעשר שיטות ההתמודדות למבוגרים המתוארות בחלק הראשון של מדריך זה.

	 

	שיטה 2: נשימה עמוקה

	זוהי שיטת הרפיה על ידי נשימה איטית ועמוקה. הראו לילדיכם כיצד לעשות זאת על ידי תרגול נשימה עמוקה בעצמכם. שאפו לאט דרך האף למשך 2 שניות, עצרו את הנשימה למשך 2 שניות ואז נשפו לאט למשך 2 שניות. חזרו על הפעולה מספר פעמים כדי שילדיכם יבינו את הרעיון, ואז בקשו מהם לנשום איתכם. בקשו מילדיכם לספור בשקט כל נשימה פנימה. יחד עם ילדיכם תרגלו נשימה עמוקה למשך 20 נשימות פנימה והחוצה. ואז עצרו ושוחחו על כמה אתם מרגישים רגועים. כדי לעזור לילדיכם להתרכז, בקשו מהם להתמקד בספירת כל נשימה.

	 

	דרך נוספת לעזור לילדיכם להתמקד בנשימה עמוקה היא לבקש מהם לעצום את עיניהם במהלך האימון. אימון ילדיכם בנשימה עמוקה בזמן אמבטיה חמה עשוי לעזור להם להירגע. אם ילדכם בן 10 ומטה, ערכו משחק נשימה עמוקה: בקשו מילדיכם לדמיין שהם מאסטר/ית קונג פו המתאמן/ת ברגיעה, או צוללן/ית במעמקי הים או אסטרונאוט/ית שצריך/ה לחסוך אוויר. אם ילדכם חש אי-נוחות כלשהי בתרגול נשימה עמוקה, נסו שיטה אחרת. אם ילדכם מסוגל לתרגל נשימה עמוקה, הציעו לו לתרגל נשימה עמוקה בכל פעם שהוא או היא חשים מתוחים.

	 

	שיטה 3: הרפיית שרירים

	זוהי שיטת הרפיה העוזרת לילדכם ללמוד לשחרר את שריריו. קשה לחוש מתוחים אם שריריך רפויים.

	 

	ישנן שתי דרכים ללמד את ילדיכם להרפות שרירים. דרך אחת היא לבקש מהם לחשוב על המילה "להירגע" תוך כדי אמבטיה חמה. מאוחר יותר, לאחר האמבטיה, בקשו מילדיכם לחשוב על המילה "להירגע" ולדמיין שהם שוכבים באמבטיה החמה. דרך שניה היא להראות לילדיכם כיצד להרפות שרירים על ידי מתיחת כל השרירים למשך 5 שניות, ואז בבת אחת להרפות אותם תוך חשיבה על המילה "להירגע". הדגימו זאת לילדיכם על ידי ישיבה בכיסא כשכפות רגליכם יחד והברכיים יחד. הניחו את הידיים על צדי הירכיים כך שתלחצו את הברכיים זו לזו. כעת, דחפו את הרגליים זו לזו ודחפו את הברכיים זו לזו עד שתרגישו לחץ בשרירים. המשיכו לדחוף למשך 5 שניות ואז תנו לשרירים שלכם להישמט. חשבו על המילה "להירגע" כשאתם משחררים את השרירים. דמיינו שאתם רגועים והרפו את הגוף כמו בובת סמרטוטים. שימו לב לניגוד שבין השרירים שלכם כשהם מתוחים וכשהם רגועים. אם אתה מרגישים כאב בכל עת, הפסיקו.

	עכשיו תרגלו זאת יחד עם ילדיכם. שוחחו איתם על כמה רגועים השרירים מרגישים לאחר ההרפיה. זוהי טכניקת הרפיה טובה לנסות בכל פעם שילדכם מתוח ונמצא בבית או לבד.

	 

	שיטה 4: דמיינו את הפעילות המועדפת עליכם

	זוהי שיטת הרפיה שבה ילדיכם מדמיינים פעילות מועדפת בכל פעם שהם מתחילים להרגיש מתוחים. הראו לילדיכם כיצד לעשות זאת בזמן שאתם יושבים איתם ומתרגלים זאת בעצמכם. אמרו: "אני הולך להראות לך דרך טובה להירגע ובה אני מדמיין פעילות שאני אוהב לעשות. הפעילות האהובה עליי היא ..." (וכאן כדאי שתגידו לילדיכם מה הפעילות האהובה עליכם. עבורכם זה יכול להיות לשכב על החוף, לשבת עם חתול או כלב אהוב, לצפות בספורט מועדף, או כל דבר אחר). ואז עצמו את עיניכם ודמיינו את הפעילות במשך כ-30 שניות. כשאתם פוקחים את עיניכם, ספרו לילדיכם מה דמיינתם וכמה זה הרגיע אתכם. כעת שאלו את ילדיכם מה הפעילות האהובה עליהם, שהם היו רוצים לדמיין. בקשו מהם לעצום את עיניהם ולדמיין זאת למשך 30 שניות. כאשר 30 השניות הסתיימו, שאלו את ילדיכם מה הם דמיינו והאם הם מרגישים רגועים יותר. ברכו אותם על כמה טוב הם ביצעו את התרגיל. כעת התאמנו יחד בלדמיין את הפעילויות האהובות עליכם. אחרי 30 שניות, דברו על איך התרגיל גרם לכם להרגיש רגועים. אמרו לילדיכם שבכל פעם שהם מרגישים מתוחים, הם יכולים להירגע באמצעות תרגיל זה.

	 

	 

	שיטה 5: עצירת מחשבה

	זוהי שיטת הרפיה שילדיכם יכולים להשתמש בה אחרי שלמדו את שיטות 2, 3 ו-4. עצירת מחשבה משלבת נשימה עמוקה, הרגעת שרירים ודמיון פעילות מועדפת. בכל פעם שילדיכם מתחילים לחשוב מחשבה לא נעימה על האסון או על כל דבר אחר, הם יכולים "לכבות" את המחשבה הלא נעימה באמצעות עצירת מחשבה.

	אמרו לילדכם: "ברגע שאתה מתחיל לחשוב מחשבה לא נעימה, דמיין שמישהו צועק את המילה עצור. ואז קח נשימה איטית ועמוקה, חשוב על המילה 'להירגע', תן לשרירים שלך להתרפות כמו בובת סמרטוטים וחשוב על הפעילות האהובה עליך בזמן שאתה ממשיך לנשום לאט ועמוק." הראו לילדכם איך אתם עושים זאת תוך כדי תיאור כל שלב שאתם מבצעים. אמרו: "אני הולך להראות לך איך לבצע עצירת מחשבה. אוקיי, הנה. בשלב הראשון אני מתחיל לחשוב על מחשבה לא נעימה לגבי האסון. זה מאוד לא נעים לי אז אני רוצה לכבות אותה באמצעות עצירת מחשבה. בשלב השני אני מדמיין מישהו צועק: "עצור". בשלב השלישי אני נושם נשימה עמוקה ואטית (הורה: נשום פנימה ואז נשוף לאט ובקול החוצה). בשלב הרביעי אני חושב על המילה "להירגע" ונותן לשרירים שלי להתרפות. ובשלב החמישי בזמן שאני נושם לאט ולעומק עשר פעמים, אני מדמיין את הפעילות האהובה עלי." כשתסיימו, ספרו לילדכם כמה רגוע שיטה זו גורמת לך להרגיש. כעת בקשו מילדכם לומר לכם מהם 5 השלבים של עצירת מחשבה. תקנו את השגיאות. כאשר ילדכם יכול לתאר את חמשת השלבים, בקשו מילדכם לתאר אותם תוך כדי תרגולם. שוב, תקנו את השגיאות. ברכו את ילדכם על כל שלב שהוא מבצע היטב. כעת, בקשו ממנו לתרגל את חמשת השלבים של עצירת מחשבה בשקט. תנו לו להתאמן על עצירת מחשבה מולכם 3 או 4 פעמים (בערך דקה אחת כל פעם). דברו איתו על כמה רגוע הוא מרגיש לאחר תרגול שיטה זו. אימרו לילדכם שעצירת מחשבה היא שיטה שבה הוא יכול להשתמש בכל פעם שיש לו מחשבה לא נעימה שגורמת לו להרגיש מתח או פחד.

	שיטה 6: להיות המאמן של עצמך

	 

	זו שיטת הרגעה על ידי חשיבת מחשבות מעודדות. אתם נותנים לעצמכם "שיחת עידוד" כמו שמאמן טוב עשוי לתת כדי לשפר את מצב הרוח של קבוצה לפני משחק גדול.

	 

	שוחחו עם ילדכם כך: "בכל פעם שאתה מתחיל להרגיש מתח או פחד, העמד פנים שאתה המאמן של הקבוצה האהובה עליך וערוך שיחת עידוד עם עצמך. תחשוב מחשבות חיוביות כמו:״

	 

	"אתה יכול לעשות את זה."

	 

	"תירגע, הכל יהיה בסדר."

	 

	"הישאר רגוע."

	 

	"אני יכול להתמודד עם זה."

	 

	"קח נשימה איטית וקח את זה בקלות."

	 

	"הצלחתי בעבר."

	 

	"ההורים שלי יהיו גאים בי."

	 

	הראו לילדכם כיצד לעשות זאת על ידי הדגמה על עצמכם. אמרו: "תראה אותי מנסה את זה. אוקיי, אני מתחיל להרגיש מתוח אז אני יודע שזה סימן שאני צריך להתחיל להיות המאמן של עצמי ולתת לעצמי שיחת עידוד. הנה ... אני יכול להתמודד עם זה .. תירגע ... אני יכול לעשות את זה .... נשום לאט וקח את זה בקלות ... הישאר רגוע ... הצלחתי בעבר .... המשפחה שלי תהיה גאה בי ... ". שתפו עם ילדכם כיצד להיות המאמן של עצמכם גורם לכם להרגיש רגועים יותר. כעת בקשו מילדכם לתאר בקול רם את כל השלבים של להיות המאמן של עצמך כשהוא מנסה את זה מולכם. תקנו שגיאות וברכו אותו על השלבים שהוא ביצע היטב. כעת בקשו מילדכם להתאמן בשקט מולכם למשך 2 דקות. שוחחו על איך זה היה ושאלו אותו אילו משפטי עידוד הוא נתן לעצמו. ברכו אותו על היותו מאמן טוב. אמרו לו לנסות זאת בכל פעם שהוא מרגיש מתוח. אולי תרצו לרשום על פתק כמה ממשפטי העידוד החיוביים שילדכם רוצה להשתמש בהם בעתיד. תגידו לו שהוא יכול לשאת את הפתק בכיס ולקרוא אותו בכל פעם שהוא רוצה להיזכר מהם ממשפטי העידוד החיוביים שלו.

	 

	שיטה 7: טכניקת "כן ... אבל"

	זו שיטת הרפיה שעוזרת להראות לילדיכם משהו חיובי בסיטואציה שהם חושבים שהיא שלילית. אם ילדכם אומר: "אני חושש שתידבקו בנגיף הקורונה ותמותו", אתם יכולים לומר: "אין זה סביר שנידבק בנגיף הקורונה מכיוון שאנו שומרים על ריחוק חברתי ומשתמשים במחטאי ידיים. מרבית האנשים החולים בנגיף מחלימים. כך שאם נחלה, יש סיכוי טוב מאוד שנחלים ונהיה בסדר." אם ילדכם אומר: "רעידת האדמה (שריפה וכו') הרגה אנשים", אתם יכולים לומר: "כן, זה נכון, אבל רבים לא נהרגו ורוב האנשים לא נפגעו כלל." אם ילדכם אומר: "טרוריסטים יהרסו את העיר", אתם יכולים לומר: "טרוריסטים תקפו עיר אחת, אך לא היו פיגועים נוספים ואנחנו בטוחים כאן." אם ילדכם אומר: "אני חושש שיהיה שיטפון נוסף (רעידת אדמה וכו') ואני לא אדע איפה למצוא אתכם", אמרו: "כן, יתכן ויהיה אסון נוסף, אבל גם אם היינו נפרדנו לזמן מה, היינו מוצאים אותך ונשארים ביחד "(ואז אתם יכולים לדון בתוכנית משפחתית לאופן שבו כולכם תפגשו אם תופרדו באופן זמני).

	 

	כדי להשתמש בגישת ה"כן ... אבל", אתם מכירים בכך שהאירוע המפחיד שילדכם תאר הוא נכון חלקית, ואז אתם מציינים משהו חיובי שהוא התעלם ממנו. זו דרך לתת לילדיכם תקווה ולהפחית את המתח שלהם.

	 

	שיטה 8: סיפורים משותפים

	זו גישה שמועילה במיוחד לילדים צעירים מתחת לגיל 10. בקשו מילדיכם לספר לכם סיפור על האסון. אם לסיפור שלהם יש סוף מפחיד, אתם יכולים לספר מחדש את הסיפור, אבל לתת לו סוף טוב. הכניסו לסיפור את הגיבור האהוב על ילדיכם ותארו כיצד הגיבור עוזר להם להתמודד בהצלחה. אתם יכולים לומר: "... וספיידרמן יחד איתך מוביל את הילדים האחרים למקום מבטחים. אתה מראה לספיידרמן טלפון ויחד אתם מתקשרים להורים שלך. ספיידרמן אומר לך: "אתה מאד אמיץ. מזל שאתה לצדי." או שאתם יכולים לומר: "יחד עם וונדר וומן אתה עוזב את בית הספר והולך הביתה. וונדר וומן מברכת אותך על כמה אתה אמיץ ואתה חוזר הביתה וכולנו יחד יושבים עם וונדר וומן." אלה רק דוגמאות קצרות כדי להסביר את הרעיון. אתם יכולים להמציא סיפורים ארוכים יותר שבהם הגיבורים של ילדיכם עוזרים להם ומברכים אותם על האומץ שלהם.

	 

	שיטה 9: תיגמול על אומץ ורוגע

	זו שיטה בה אתם שמים לב לאותם רגעים בהם ילדיכם מתנהגים בצורה אמיצה או רגועה, ואז משבחים אותם. אם הילד שלכם חרד מאוד, חכו לרגע שהוא צופה בטלוויזיה בשקט (או עושה בשקט פעילות אחרת) ואמרו: "אנו כל כך גאים על איך שאתה נרגע." אם הוא פוחד ללכת לבית הספר ולהתרחק מכם, אבל הלך פעם או פעמיים, אמרו: "אנו כל כך גאים בך שהלכת לבית הספר היום. היית אמיץ מאוד." אל תעשו מהומה גדולה מכך שילדכם היה מתוח, חרד או מפחד. רגשות אלה הם טבעיים. חפשו כל התנהגות קטנה של ילדכם שמראה רוגע ושבחו אותו: "אנו כל כך גאים בך שלא בכית כשהבאנו אותך היום לבית הספר. אתה ילד אמיץ מאוד." ילדיכם יעריכו את השבחים שלכם וירצו להתנהג בצורה אמיצה ורגועה יותר.

	 

	שיטה 10: ספרים לילדים העוסקים בפחד

	אתם יכולים לעזור לילדיכם להירגע על ידי מתן ספר לקרוא שיש בו סיפור על ילדים אחרים שמתמודדים ביעילות עם חשש ומצבים מפחידים.

	 

	כמה ספרים לילדים העוסקים בפחדים של ילדים באופן כללי הינם:

	 

	Crist, James J. (2004). What to Do When You're Scared and Worried: A Guide for Kids. Minneapolis, MN: Free Spirit Publishing.

	Guanci, Anne Marie (2007). David and the Worry Beast: Helping Children Cope with Anxiety. Far Hills, NJ: Horizon Press.

	Membling, Carl & Johnson, John E. (1971). What's in the Dark? New York, NY: Parents’ Magazine Press.

	Meredith, Dawn (2014). 12 Annoying Monsters: Self-talk for Kids with Anxiety. Hazelbrook, NSW: MoshPit Publishing.

	Moses, Melissa & MacEachern, Alison (2015). Alex and the Scary Things: A Story to Help Children Who Have Experienced Something Scary. London, UK: Jessica Kingsley Publishers

	Viorst, Judith (1987). My Mama Says They’re Aren’t Any Zombies, Ghosts, Vampires, Creatures, Demons, Monsters, Fiends, Goblins, or Things. New York, NY: Simon & Shuster

	ספרים העוסקים בפחדים של ילדים ממוות הינם:

	 

	Buscaglia, Leo (1982). The Fall of Freddie the Leaf: A Story of Life for All Ages. Thorofare, NJ: Slack Incorporated.

	Rowland, Joanna & Baker, Thea (2017).  The memory box: A book about grief. MN: Sparkhouse Family Publishing.

	Thomas, Pat & Harker, Leslie (2001). I Miss You: A First Look at Death. Hauppauge, NY: Barron’s Educational Series.

	באתרי ספרים, בחנויות ספרים המקומיות או בספריה יהיו ספרים רבים אחרים שיכולים לעזור לילדיכם להתמודד עם פחד. עליכם להרגיש חופשיים לבקש המלצות מהספרנית או עובדי חנות הספרים, ואז לקרוא את הספרים בעצמכם כדי לראות אם הם מתאימים לילדיכם.

	 

	ייתכן שתרצו לנסות כמה משיטות אלה כדי לעזור לילדיכם להירגע. בחרו את אלו שאתם מרגישים הכי בטוחים בהן ונסו אותן קודם. אך זכרו את החשוב ביותר: שתצטרכו להיות רגועים בעצמכם לפני כן.

	 

	שיטה 11: עיסוק בפעילויות מהנות

	לעיתים קרובות במהלך אסון, כדי להיות בטוחים, חשוב שכולם יישארו בבית. זה במיוחד נכון במהלך מגיפה כמו מגיפת וירוס הקורונה. לעתים קרובות ההורים אינם יודעים כיצד לעזור לילדיהם להתמודד עם שעמום וחוסר היכולת לצאת החוצה. קארן ווד פייטון כתבה ספר שימושי בשם: "Families on the Home Front". (כרגע זמין בחינם באמזון). ספר זה מכיל מעל 100 פעילויות שתוכלו לעשות עם ילדיכם. הספר מחולק ל-9 חלקים:

	
		פעילויות חברתיות ברחבי הבית (למשל ערב משחק משפחתי; מסיבת תחפושות משפחתית).

		פעילויות מוטוריקה גסה ברחבי הבית (למשל, משחק חפש את המטמון משפחתי; אימון משפחתי).

		פעילויות מוטוריקה עדינה ברחבי הבית (למשל משחקי לוח; משחק ובניה בקוביות).

		פעילויות אוכל מהנות (למשל, בדיקת טעם עיוורת; ארוחת ערב בינלאומית).

		זמן למידה (למשל, צפייה משותפת במופע בלט; הליכה ל"מוזיאון").

		אורות, מצלמה, אקשן! (למשל תכנית כשרונות; צפייה בסרטי בית ישנים).

		פעילויות יצירה (למשל בנית מבצר; כתיבה ואיור של ספר).

		פעילויות בחוץ (למשל איסוף עלים; משחק דג מלוח).

		פעילויות טיפול עצמי (למשל תזונה; היגיינה; שינה).



	היתרון בעיסוק בפעילויות אלו הוא שרבות מהן מערבות את כל המשפחה בעשייה מהנה וחינוכית ומהוות הסחת דעת מהמתח.

	 

	שיטה 12: מפגש משפחתי

	כאשר יש מתח במשפחה, הילדים מושפעים מכך. עריכת מפגש משפחתי יכול להיות דרך יעילה לניהול מתחים וחוסר הסכמות. למשל, בני משפחה מתווכחים על איזו תוכנית טלוויזיה לראות; חילוקי דעות לגבי ארוחות או שעות שינה; כל עניין שבו בני המשפחה אינם מסכימים בינם לבין עצמם. מפגש משפחתית היא פגישה שבה משתתפים כל בני המשפחה ויושבים במעגל. המפגש המשפחתי נערך בדרך כלל פעם בשבוע (או בפרק זמן קצר יותר, כמו פעמיים בשבוע, אם חילוקי הדעות תכופים) ולפרק זמן מוגבל (שעה למשפחה גדולה, 30 דקות לקטנה).

	 

	ההורה מתחיל בתיאור הכללים הבסיסיים למפגש המשפחתי:

	 

	א) לכל אחד יש הזדמנות לדבר.

	 

	ב) אין להשתמש בשמות גנאי, בקללות או בצעקות.

	 

	ג) כל בן משפחה מדבר בתורו במשך 2-3 דקות על הנושא.

	 

	ד) ניתן דגש לנסות ולהבין את הדאגות של כל בן משפחה ולמצוא פיתרון לבעיות.

	 

	ה) נשתמש בחפץ ל"אישור הדיבור", כמו בובה או כדור, שניתן למי שמדבר, כתזכורת לכולם שרק מי שמחזיק את החפץ רשאי לדבר.

	 

	לאחר שבן המשפחה עם "אישור הדיבור" מדבר במשך מקסימום של 3 דקות (אחד מבני המשפחה צריך להיות שומר הזמן), "אישור הדיבור" עובר לבן המשפחה שמימין שיכול לדבר עד 3 דקות אם הוא רוצה או שהוא יכול להעביר את "אישור הדיבור" לבן המשפחה הבא מימינו. ממשיכים בדיבור לפי תור עד שתם הזמן המוקצב למפגש המשפחתי. הדוגמה הבאה של מפגש משפחתי הינה של משפחה בה האם והאב ביקשו לדון בחוסר הסכמה בין הבן (גיל 10) לבת (גיל 8).

	 

	אמא: ״אני רוצה להתחיל את המפגש המשפחתי שלנו. אנא זכרו את הכללים: כולנו צריכים לדבר בצורה מכבדת: ללא צעקות, שמות גנאי או קללות. מטרתנו היא לשמוע מה מטריד אתכם, מה נקודת המבט של כל בן משפחה ולנסות לחשוב על פתרונות לבעיות״.

	 

	אבא: ״אנחנו משפחה אחת ומה שמשפיע על אחד מאיתנו משפיע על כולנו. זכרו כי רק מי שמחזיק ב"אישור הדיבור" – אנחנו נשתמש בכדור הזה - רשאי לדבר ויכול לעשות זאת במשך שלוש דקות מקסימום״.

	 

	אמא: (מוסרת את הכדור לבת). ״אוקיי, למה שלא תתחילי לספר לנו מה מטריד אותך״.

	 

	בת: (מחזיקה בכדור) ״בכל פעם שאני צופה בטלוויזיה, הוא (מצביעה על אחיה) בא ומשנה ערוץ״.

	 

	בן: ״לא, אני לא!״

	 

	אמא: ״בן, אתה צריך לחכות לתור שלך. רק האדם עם הכדור יכול לדבר. בת, בבקשה תמשיכי״.

	 

	בת: ״התוכנית האהובה עליי היא ביום רביעי בשעה חמש אחה"צ ואתמול בזמן שצפיתי בה הוא תפס את השלט  של הטלוויזיה והחליף את הערוץ כדי לראות איזו תוכנית על ספורט. ביקשתי ממנו להחליף חזרה את הערוץ והוא פשוט צעק עלי "לכי מפה"״.

	 

	אמא: ״תודה ששיתפת ברגשותייך. זה בטח מרגיז אותך. עכשיו העבירי את הכדור לאחיך. בן, עכשיו תורך לדבר״.

	 

	בן: (מחזיק בכדור) ״זה לא פייר! היא רק צופה בסרטים מצוירים. התוכנית שלי עוסקת בספורט והיא משודרת באותו זמן וזה חשוב יותר. ואני יותר מבוגר!״

	 

	אמא: ״תודה ששיתפת את רגשותיך. בבקשה העבר את הכדור לאבא. אבא תורך.״

	 

	אבא: ״אני חושב שאנחנו צריכים פיתרון שמתאים לשניכם. אני ממליץ להקליט את שתי התוכניות בכל שבוע ואז כל אחד מכם יוכל לצפות בהן בזמן אחר״. (מעביר את הכדור לאמא).

	 

	אמא: ״אני יכולה לראות בעיה בפתרון הזה, מה אם שניהם ירצו להפעיל את התוכנית שלהם בו-זמנית? (מעבירה את הכדור לבת).

	 

	בת: ״מה אם ניקח תורות? אני יכולה לצפות בתכנית שלי ביום אחד והוא יכול לצפות בתכנית שלו ביום אחר״ (מעבירה את הכדור לאח).

	 

	בן: ״אני יכול לכתוב את הימים על נייר עם השמות שלנו, כדי שנדע של מי התור בכל יום״ (מעביר את הכדור לאמא).

	 

	אמא: ״הזמן שלנו למפגש המשפחתי כמעט ונגמר. זה נשמע כמו פיתרון טוב! האם כולם מסכימים שננסה את זה?״ (כולם מסכימים). ״במפגש המשפחתי הבא שלנו נוכל לדבר על איך זה הלך״.

	 

	היתרון בקיום מפגש משפחתי הוא בכך שהוא מאפשר לחלוק נושאים משפחתיים בצורה מובנית שמונעת מבן משפחה אחד להשתלט על השיחה. ישנן דרכים אחרות לקיים מפגשים משפחתיים. ספר שימושי לעריכת מפגשים משפחתיים מסוג זה הוא: "Family Meeting Handbook (מפגש משפחתיים)".

	 

	חלק ג': ספרים נוספים, ווידאו ומשאבי אינטרנט

	 

	שני ספרים להורים / אפוטרופוסים העוסקים בפחדים של ילדים הם:

	 

	Chansky, Tamar E. (2004). Freeing Your Child from Anxiety: Powerful, Practical Solutions to Overcome Your Child's Fears, Worries, and Phobias. New York, NY: Broadway Books.

	Mellonie, Bryan & Ingpen, Robert (1983).  Lifetimes: The Beautiful Way to Explain Death to Children. Melbourne, VI: Michelle Anderson Publishing.

	רק למבוגרים:

	 

	Lattanzi-Licht, Marcia E. & Doka, Kenneth J. (2003). Coping With Public Tragedy (Living       With Grief). New York, NY: Hospice Foundation of America.

	Saari, Salli (2005). A Bolt From the Blue: Coping with Disasters and Acute Traumas. London, UK: Jessica Kingsley Publishers.

	מקורות אינטרנט נוספים: אתרי אינטרנט וסרטונים:

	 

	להלן מספר אתרים המתארים דרכים לעזור לילדים להתמודד עם לחץ:

	 

	Helping children through crisis: Tips for parents and caregivers (from MercyCorps)

	https://www.mercycorps.org/helping-children-through-crisis-tips-parents-and-caregivers

	 

	Helping Children Cope with Crisis: Just for Parents (from Eunice Kennedy Shriver National Institute of Child Health and Human Development)

	https://www.nichd.nih.gov/publications/pubs/cope_with_crisis_book/Pages/sub11.aspx

	 

	Helping kids during crisis (from American School Counselor Association)

	https://www.schoolcounselor.org/school-counselors-members/professional-development/2016-webinar-series/learn-more/helping-kids-during-crisis

	 

	Responding to a crisis (from the School Mental Health Project at the University of California, Los Angeles)

	http://smhp.psych.ucla.edu

	 

	Age–related reactions to a traumatic event (from The National Child Traumatic Stress Network)

	http://www.nctsn.org/sites/default/files/assets/pdfs/age_related_reactions_to_a_traumaticevent.pdf

	 

	School safety and crisis (from National Association of School Psychologists)

	https://www.nasponline.org/resources-and-publications/resources/school-safety-and-crisis

	 

	The child survivor of traumatic stress

	 http://users.umassmed.edu/Kenneth.Fletcher/kidsurv.html 

	 

	Coping with emotions after a disaster  

	http://www.apa.org/helpcenter/recoveringdisasters.aspx

	 

	סרטוני וידאו:

	 

	Helping children cope with crisis situations (School psychologist Ted Feinberg discusses how to help children cope with crisis situations).

	http://monkeysee.com/helping-children-cope-with-crisis-situations/

	 

	Helping your child cope with media coverage of disasters (from Disaster and Community Crisis Center, University of Missouri)

	https://www.youtube.com/watch?v=BqYZMYqsLqQ

	 

	Helping children cope with a natural disaster (Dr. Ryan Denney, a licensed psychologist, gives tips on how parents can help children cope with natural disasters).

	https://www.youtube.com/watch?v=i93fhVdYVFw

	 

	Talking to your Kids about Disasters, Death, Dying and Tragic News (Important information about helping kids cope with grief and troubling news from Dr. Bob Hilt, director of psychiatric emergency services at Seattle Children's Hospital).

	https://www.youtube.com/watch?v=d3v4ZyirhIs

	 

	



	




	סיכום

	ייתכן שתרצו לנסות כמה משיטות אלה כדי לעזור לילדיכם להירגע. בחרו את אלו שאתם מרגישים הכי בטוחים בהן ונסו אותן תחילה. אך זכרו את החשוב ביותר: שתצטרכו להיות רגועים בעצמכם. אם לאחר קריאת ספר זה וניסוי כמה מהשיטות שבו, אתם מוצאים שאתם או ילדיכם עדיין לחוצים מאוד, אנו ממליצים בחום להתייעץ עם איש מקצוע מוסמך לבריאות הנפש.
 

	על המחברים

	Dr. Valerie Appleton

	 

	Dr. Appleton held an EdD in Educational Psychology from the University of San Francisco. She was one of the first doctoral interns to work in the University of San Francisco’s Center for Child and Family Development Community Counseling Center. Dr. Appleton was a professor and Dean at Eastern Washington University in Cheney, Washington where she taught art therapy. She was also a mentor to many other art therapists who praised her unique teaching style.  Her publications include: “Avenues of Hope: Art Therapy and the Resolution of Trauma”,  “An Art Therapy Protocol for the Medical Trauma Setting”,  “Team building in educational settings”, “School crisis intervention: Building effective crisis management teams”, and “Using art in group counseling with Native American youth.” We are sad to report her untimely death in 2005. We are grateful to Dr. Appleton for her unique art therapy contribution to Disastershock: How to Cope with the Emotional Stress of a Major Disaster.

	 

	 

	Dr. Brian Gerrard 

	 

	Dr. Gerrard has a PhD in Sociology, from the University of New South Wales, Sydney, Australia, and a PhD in Counseling Psychology, from the University of Toronto. Dr. Gerrard is an Emeritus faculty member of the University of San Francisco where he developed the masters MFT program and for 14 years served as MFT Coordinator. His orientation emphasizes an integration of family systems and problem-solving approaches. He is an experienced administrator and has been Chair of the USF Counseling Psychology Department three times. Currently, he is a member of the Board, University of San Francisco Center for Child and Family Development. The Center, co-founded by Dr. Gerrard, has for years managed the largest longest-running School-Based Family Counseling program of its type in the USA. Its Mission Possible Program has served more than 20,000 children and families in over 70 Bay area schools. Dr. Gerrard is also Chair of the Institute for School-Based Family Counseling and Symposium Director for the Oxford Symposium in School-Based Family Counseling. Currently, Dr. Gerrard is the Chief Administrative Officer and a Core Faculty member in the Western Institute for Social Research in Berkeley, California. He is senior editor of the book School-Based Family Counseling: An Interdisciplinary Practitioner’s Guide (Routledge, 2019). Brian lives in Florida with his wife Olive, and more cats than he is willing to admit to.

	 

	 

	Dr. Suzanne Giraudo

	 

	Suzanne Giraudo is Clinical Director of the Kalmanovitz Child Development Center Dept. of Pediatrics at California Pacific Medical Center. Dr. Giraudo is a psychologist working with children, adolescents, young adults, and families and is active in the Medical Center’s community health programs for over 25 years. In addition, she served on the Children and Families Commission for San Francisco for 12 years, is currently a member of the San Francisco Health Commission, is a trustee for DeMarillac Academy, on the advisory board of the University of San Francisco Health Professions. Dr. Giraudo has served on the boards of many nonprofits including Hamilton Family Center, Home Away From Homelessness and Catholic Charities, Coleman Advocates. She has given many presentations and participated in research in the fields, of education, health, child development and mental/behavioral health. Dr. Giraudo has been honored for her contributions with the Bank of America Local Heroes Award, The California Pacific Medical Center’s Presidents Award and State Legislature 12th Assembly District Woman of the Year Award. Suzanne is a native San Franciscan and lives in the City with her husband.

	 

	 

	Dr. Emily S. Girault

	 

	Dr. Girault has a PhD in Education from Stanford University. She is an Emerita faculty member in the Counseling Psychology department at the University of San Francisco.  She taught courses in Group Counseling, Family Therapy, Personality, and Marital and Family Therapy Fieldwork. Dr. Girault was instrumental in developing the Counseling Psychology department’s first off-campus marital and family therapy program in Palo Alto, California, which became the model for 4 other university off-campus programs. She was also co-founder of the University of San Francisco’s Center for Child & Family Development. The Center has for years managed the largest longest-running School-Based Family Counseling program of its type in the USA. Its Mission Possible Program has served more than 20,000 children and families in over 70 Bay area schools. Dr. Girault was a founding member of the Institute for School-Based Family Counseling and played an important role in developing the Oxford Symposium in School-Based Family Counseling. Her co-authored article “Resource Personnel Workshops: A Team Approach to Educational Change” was published in the journal Social Education. Dr. Girault’s research interests are in school-based family counseling, reflective teaching, and psychological type (Myers-Briggs Type Indicator). 

	 

	 

	Dr. Sue Linville Shaffer

	 

	Sue Linville Shaffer has an Ed.D. in Counseling Psychology from the University of San Francisco. She taught as a member of Adjunct Faculty at the University of San Francisco in the Graduate Program in Counseling Psychology from 1989 to 2018.  Sue served as a consultant and bereavement specialist for Mid-Peninsula Pathways Hospice from 1990 to 2005, designing and facilitating hospice groups and providing bereavement in-service trainings to hospitals and nursing staffs in the Bay Area. Beginning in 2006, Sue became a consultant and clinical staff member at Kara, a nonprofit grief counseling agency providing grief and trauma support to individuals families and children in Palo Alto, California. She served as Director of Clinical Services for the agency from 2006 - 2020.  Between 2011 and 2016 Sue participated in the Advanced Critical Incident Stress Management Team Bay Area (CISM), facilitating debriefings and crisis interventions in varied settings including schools, agencies, and workplaces Bay-Area wide. For 30 years Sue has maintained a clinical private practice in Menlo Park, California.   She currently works with individuals, young adults, and families as well as facilitating groups for Young Widows and Widowers, Daughters Grieving Loss of Mother, and other groups related to healing following trauma and complicated loss.

	 

	 

	 

	בבקשה הרגישו חופשיים לתת לנו משוב על " Disastershock: כיצד להתמודד עם הלחץ הרגשי בשל אסון גדול" על ידי שליחת דוא"ל לד"ר בריאן ג'רארד בכתובת gerrardb@usfca.edu. אתם יכולים לעזור לנו בכך שתספרו לנו מה הגישות במדריך שהכי עזרו לכם או לילדיכם, ולתת לנו הצעות לגבי דרכים לשיפור המדריך.
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