התמודדות במצבי לחץ ושיפור החוסן

הצעה להנחיית מפגש במקלט -ילדים

ערך: יובל עודד

להלן הצעה להנחיית מפגש במקלט. התוכנית הינה מודולרית וכוללת שלב של חינוך פסיכולוגי ((Psychoeducation, שלב של מיפוי סטרסורים ומשאבים ולימוד של מספר טכניקות: נשימות, הרפיית שרירים, מקום בטוח והיגד חיובי נוסך בטחון. בנוסף מוצעת פעילות קצרה של הפעלה גופנית עם מוזיקה. יש לשקול יישומה בהתאם לתנאים במקלט (מיזוג+ עד כמה זה יפריע לשוכני המקלט שאינם משתתפים בפעילות). רצוי שהמפגש יימשך בין שעה וחצי לשעתיים. אין צורך להשתמש בכל המודולות אבל מומלץ לדבר על משאבים וללמד לפחות הרפיית שרירים ונשימות.

הגישה: מטרות המפגש מכוונות אבל הלב פתוח – הפעלת שיקול דעת וגמישות בהתאם לנסיבות. הדגמות בביופידבק יעוררו סקרנות וכדאי להעזר באנימציות ובחוויית המשחק.

המסר הכללי: ניתן לשמור על סביבה פנימית מאוזנת גם כשהעולם בחוץ סוער.

	תכנים עיקריים/הערות
	נושא
	משך

	הצגת עצמינו + מסר כללי כגון:בימים האחרונים כולנו עוברים אירועים קשים.כולנו פוחדים או לחוצים במידה זו או אחרת. מטרתינו היא לחזק את עצמינו ולשפר את יכולת ההתמודדות שלנו עם הקשיים מולם אנו עומדים. אנו נלמד להבין טוב יותר את תגובותינו ונלמד שיטות יעילות לשפר את הרגשתינו.
	הקדמה
	עד 5 דק'


	
	נושא
	משך

	האם יש זמנים בהם אתה מרגיש בלחץ?

מה קורה בגופך? הזעה? דפיקות לב מהירות?

האם אתה זהיר במיוחד ונבהל בקלות?

הרגשת מתח וחוסר מנוחה כל הזמן עשויה להוביל לעצבנות או לרגזנות, בייחוד אם אינך זוכה למספיק שינה.

האם הרגשת כועס או עצבני? האם יש לך התפרצויות כעס או שאתה יותר קצר רוח עם אנשים מאשר בדרך כלל?

שינויים אלו בגופך הם התוצאה של פחד. לאנשים ולחיות יש תגובות דומות להפתעה, התקפה או איום. תגובה אחת לסכנה היא קפיאה במקום. יתכן שראית חתול, שכלב מתקרב אליו, מתכווץ ונהייה שקט מאד משום שהוא מפחד. תגובה אפשרית שניה לאיום היא בריחה, הימלטות. תגובה שלישית היא להילחם. האם ראית אי פעם חתול שמנפח את פרוותו, נושף, שולף את ציפורניו ומצליף על כלב שמאיים עליו?

בריחה או מלחמה דורשות התפרצות של אנרגיה שתכין את גופך ותעזור לו להגיב למצב המאיים. כנמצאים בלחץ לעיתים הגוף מתנהג כאילו הוא בסכנה, ואתה רוצה להיות מוכן לקראתה. לכן, יתכן הגוף שלך נמצא במצב מתמיד של מוכנות. הגוף שלך כל הזמן "מתודלק" ומוכן להגיב במיידיות למצב המסוכן. מומלץ להשתמש בתמונות מהספר "אל תאבד את הצפון ביום ראשון"
	הסבר על STRESS
	10-15 דק'


	הערות
	ציוד/ חומרים
	נושא
	משך

	הדגמה על ילד- הסבר: הדג ( או הגרף) מתנהג כמו שגופינו מתנהג.אם (שם הילד) רגוע הדג ינוע ימינה וככל שיהיה מתוח יותר הדג ינוע אחורה. ניתן בשלב מסויים כשהדג מתקדם לשאול את הילד שאלה קשה (לילדים יותר מבוגרים אוכדי להדגים השפעת מחשבות) או להשמיע רעש (לצעירים) ולדבר על מה שרואים. דיון על תגובת הלחם או ברח, תגובות גופניות ורגשיות רצויות , מפחיד מול מסוכן. עם ילדים גדולים ניתן לדבר על השפעת הדאגות על הדריכות הגופנית ואיך נלמד אותם לשפר את השליטה.
	GSR- גרף / דג

ניתן גם להשתמש בבלונים של wilddivine
	על גוף - נפש ועל מתח
	עד 10 דק'

	מבקשים מהילדים לצייר את הפחד שלהם ( או משהו אחר שהם מרגישים: כעס וכד') על חצי מהגליון. בחצי השני או בדף אחר מבקשים שיציירו או יכתבו איך הם מתמודדים.
	דפים עפרונות וצבעים
	על פחד והתמודדות- דברים שמפחידים אותי ואיך אני מתמודד עימם.

· Sharing: מרכזים על גליון בולט מול הילדים את טכניקות ההתמודדות השונות

· פסיכולוגים יכולים לשקול לפתוח בשיחה שכוללת בסבבים: העלאת זכרון מפחיד- מה חשבתם , מה הרגשתם וכו'
	עד 20 דק'


	הערות
	ציוד
	נושא
	משך
	

	מתחילים בהדגמה של נשימה רגילה על מתנדב/ת  ומסבירים מה רואים בפריז פריימר – כמדידת בייסליין

מחלקים מדבקות ומבקשים לחברן בחלק שבין האגודל לאצבע הסמוכה. עוברים ללימוד נשימות (ללא ביופידבק).

לילדים צעירים: כל אחד יקבל מיכל סבון עם סבון כדי לעשות בועות. ננסה לעשות בועות יפות וגדולות. כדי לעשות זאת עליכם לנשוף אויר החוצה באיטיות רבה. הציאו אויר דרך השפתיים: פו...ותוך כדי הביטו על בועות הסבון ותהנו מהצבעים.אחרי שנתתם לכל האויר לצאת, הכניסו אויר בעדינות, ללא מאמץ. אל תרימו את הכתפיים או את החזה בזמן שאתם שואפים. אח"כ הוציאו שוב את האויר באיטיות רבה ושוב עשו בועות יפות וגדולות. בואו נעשה זאת 10 פעמים ברצף. תהנו מהרגיעה. כשאנו נושפים לאט הבועות נעשות יפות וגדולות.

כעת נעשה זאת ללא הבועות, שימו יד אחת על הבטן והתחילו לנשום.  תנו לאויר להכנס בעדינות וללא מאמץ... מכאן אפשר להמשיך בהרפייה מהדיסק או הרפייה שניתן להוריד מהאתר .(יובל יחלק נוסח לילדים במפגש לפני היציאה לשטח)

לילדים גדולים: יש לשים לב לשלושה עקרונות: נשימה ללא מאמץ, שאיפה רגילה, נשיפה איטית טסס.. או שש... בודקים את הביודוט בסוף ודנים מתי משתמשים בנשימות.ניתן לחזור ולבדוק בפריז-פריימר את הילד עליו נעשה הבייסליין.


	-לפטופ+ פריז-פריימר

-בועות סבון+ ביודוטס, CD- אל תאבד את הצפון ביום ראשון
	לימוד נשימות סרעפתיות
	כ 15 דק'


	

	ניתן להתחיל בהדגמת "מבחן היד" לדריכות השרירית.הסבר: כשאנו דואגים מחשבות שליליות קופצות אוטומאטית לראשינו ואז גופינו נעשה דרוך יותר ויותר. הדגמה:  המנחה בוחר ילד , מבקש ממנו לשים את ידו על היד שלו ומבקש רשות לאחוז בזרועו.מבקשים מהילד לתת למנחה לאחוז ביד עם כל כובד משקלה. "בעוד מספר שניות אתן לידך ליפול, פשוט תן לי לעשות זאת ותן ליד ליפול בחופשיות...נותנים ליד ליפול. או שהיד תיפול בחופשיות או שהיא תיפול בהדרגה כיוון שהילד לא באמת משחרר או שהיא תשאר נוקשה באויר.   מחלקים את הילדים לזוגותונותנים להם לתרגל זה עם זה. אחרי ההדגמה מבקשים לאחוז את כדור הגומי ביד ימין, ולכווץ חזק 10 שניות ואח"כ להרפות. נדבר על העקרונות- לא להתאמץ עד כאב ולא לעצור נשימה בכיווץ . נלמד להבין את ההבדלים בין מתיחות לרגיעה ונלמד לשחרר את הדריכות המיותרת.

אח"כ ניתן להתחיל בהרפייה מהדיסק או מנוסח שניתן להוריד מהאתר (יובל יחלק נוסח לילדים במפגש לפני היציאה לשטח)

. בסוף ההרפייה בודקים את הביודוט.

תוספות: ניתן לשחק את המשחק :" המלך אמר" עם הוראות שלקוחות מההרפייה או באופן חופשי.
	כדורי גומי +ביודוטס+CD אל תאבד את הצפון ביום ראשון
	לימוד הרפיית שרירים הדרגתית
	כ 15 דק'
	

	ניתן לחבר לסוף של אחת ההרפיות. " בחרו תמונה של מקום בו אתם מרגישים בטוחים. מקום שמעורר בכם תחושה של רוגע ובטחון. התמקדו בתמונה, מה אתם חשים, מה אתם רואים ושומעים ואפילו מריחים. האם יש אדם נוסף שנמצא שם איתכם? דמיינו את תמונת המקום הבטוח ותחושו את התחושות הנעימות בגוף ותהנו מהן... בחרו מילה שמתחברת או מזכירה לכם את המקום הזה. וכעת ללא הכוונה ממני נסו להעלות את התמונה והמילה בעצמכם.. שימו לב איך זה מרגיע אתכם.. תוכלו לנסות ולהעלות את התמונה בכל פעם שתחפצו בכך
	
	מקום בטוח
	
	

	מבקשים מהילדים לנסח משפט קצר בשפה חיובית שמשדר להם תחושה של בטחון. לבקש לכתוב את המשפט ולדמיין את עצמם חשים כך. במהלך ההרפיות ניתן לבקש מהם לחזור על המשפט3 פעמים עם דגש, נחישות ורגש.
	
	היגד פנימי נוסך בטחון
	
	

	נדבר על אופן ההעברה בתדריך
	
	ZOOM- שליטה בקשב
	
	

	הפעלה זו כולה להשתלב בכל שלב במפגש כשחשים שהילדים התעייפו מהקשבה ולמידה.   מבקשים מהילדים לנוע לפי הקצב – תחילה בהרעדת הגוף במקום, אח"כ תנועות ידיים לצדדים ואח"כ תנועה חופשית בחלל. בסוף עוצרים לדקה ושמים לב לתחושות.
	CD-DYNAMIC
	הפעלה תנועתית
	
	

	לחידוד תשומת הלב וההקשבה. 3 צלצולים בעיניים פקוחות, 3 בעיניים עצומות
	קערות טיבטיות/ פעמון/ משולש
	קשב
	
	

	יושבים במעגל, מחזיקים ידיים, משתתפים קיצוניים מחוברים כ"א לאלקטרודת GSR , מורידים את הקו ביחד. ניתן גם להעזר באנימציית הדג.
	לפטופ +GSR
	תרגיל סיום
	
	

	(יחולקו למנחים בתחילת היום)
	
	ניתן להשאיר להורים בסוף המפגש דפי שאלות ותשובות בענייני חרדה 
	
	

	
	
	
	
	


קבצי הרפיות ניתן להוריד מאתר האגודה

קבצי מוסיקה להורדה חוקית ובחינם: WWW.OSHO.COM

 מקורות:

הדרכות שניתנו ע"י: ד"ר רוני ברגר , פרופ' מולי להד, ד"ר דני חמיאל







