
של  חרדות עםכלים להתמודדות 
ילדים וילדות בזמן מלחמה ומשבר

,גושןעמותתביוזמתהמתקיימיםהוובינריםמסדרתכחלקשהועברההרצאהעלמבוסס
ההרצאה.השטחמןהעוליםלצרכיםבהתאםוהוריםמקצועונשותלאנשימעניםהמייצרת
המחלקהמנהלת,ילדיםפסיכיאטרית,פנינגסילבנה’פרופידיעל16.10.23-בהועברה

פוסטמרפאתמנהלת,שניראביגילר”וד,ילדיםלרפואתשניידרבמרכזהילדשללפסיכיאטריה
.ילדיםלרפואתשניידרבמרכזחרוםהתמודדותומרפאתסלקטיביתואילמותטראומה

שמתמודדיםומשפחותילדות,ילדיםפוגשים,בקהילהילדיםורופאותכרופאי,אנו,אלהמורכביםבימים

,טראומטייםאירועיםבשרםעלחווות.מהילדיםחלק.שליטהוחוסרוודאותחוסר,חרדות,פחדיםעם

כמעט.קשיםלתכנים(להיחשףוממשיכים)נחשפומהםורבים,אליהםשקרוביםנשים.אאיבדוחלקם

ממששלזעזועאושברשלאחרתאוכזומידההאחרוניםבשבועותחווישראלבמדינתוילדהילדכל

.חייהםבשגרת

,פסיכולוגיתהכשרהללאגם.ראשוניסיועקורביםבמקריםמשמשים–הילדיםורופאותרופאי,אנו

שאלותבשאילת,נוספתפרספקטיבהבהצעת,משותפתבחשיבהות.ולילדיםלהוריםלסייענוכל

.מסייעתרופתיטיפולבמתןגם-הצורךובמקרה,להתמודדותבסיסייםכליםבמתן,מכוונות



?חרדה וטראומה, מה בין פחד

להכיןהיאהפחדמטרת.איוםאוסכנהשללמצבוהנפשיתהגופניתהמערכתשלתגובההואפחד

סימפטומים.קיפאוןאובריחה,לחימהתגובותדרךהמסכןהגורםעםולהישרדותלהתמודדותאותנו
,אוניםחוסרתחושת,במקוםקפיאה,צעקות,עילפון,מואצותלבדפיקות,הזעה,רעד:כולליםפחדשל
.ועודבכי

עלינוומגןעלינוששומרבאופןמגיבשלנוהגוף,סכנהאואיוםכשיש–"עלינושומרהפחד"
עללהתגברומסייעותמתאימותשכולן,שונותבדרכיםלהגיביכולהגוף.המאייםהגורםמפני

.הסכנה

.חלףאוהוסרהסכנהשגורםלאחרשממשיכהעוצמתיתופיזיולוגיתרגשיתתגובההיאחרדה

לתפקודלחזורכדי,החרדהאתלהרגיעללמודנרצה-סכנהבהיעדרבחרדההחמרהשלבמצבים
.מיטבי

? ות.ולילדיםמה חשוב לספר להורים 

? ות.ולילדיםמה חשוב לספר להורים 
היאאבל,פחדכמוממשבגוףומרגישהנראיתחרדה–"הפחדשלאחותכמוהיאחרדה"

למצביםבפחדמגיבכשהגוף.טורפתחיהאואזעקהכמואמיתיתלסכנהבתגובהמופיעהלא
ונפוצהטבעיתתגובההיאחרדה.בתפקודולפגיעהלמצוקהלגרוםעלולזה–סכנהאיןשבהם
שלאכדי,שונותבדרכיםאיתהלהתמודדוללמודאותהלזהותוחשוב,סכנהשלמצביםלאחר

רובאצלאבל.נעימהולאמאודקשההיאוחרדהמצוקה,פחדעםההתמודדות.לנותפריע
בכךההכרהעם,מהאירועקצרזמןתוךיחלפואלהתחושות–טראומטיאירועשחוונשים.הא

.חלפוהסכנהאוושהאיוםבטוחיםשהם



– ASR)לעיתים קרובות תוביל לתגובת דחק אקוטית חוויה של אירוע טראומטי  Acute 

Stress Reaction) ,הזעה, רעד: ובהם, המתבטאת בסימפטומים גופניים התנהגותיים ונפשיים קיצוניים  ,

ברוב הגדול  . תחושת חוסר אונים ועוד, תחושת פחד, קפיאה במקום, צעקה, עילפון, דפיקות לב מואצות

נשים שחווים תגובת דחק אקוטית בעקבות אירוע טראומטי יחוו הקלה משמעותית  .א, של המקרים

.עם חלוף הסכנה, בסימפטומים תוך מספר דקות עד שעות

כהפרעת דחק אקוטית  היא תוגדר –כאשר המצוקה אינה עוברת אחרי כמה ימים ופוגעת בתפקוד •

(ASD - Acute Stress Disorder).

היא תוגדר –כאשר המצוקה ניכרת ואינה עוברת לאחר חודש מחלוף האירוע הטראומתי •

- PTSD)טראומטית -כהפרעת דחק פוסט Post-Traumatic Stress Disorder)  .

? ות.ולילדיםמה חשוב לספר להורים 
להתחזקלנפשלסייעאפשרהטראומהלאחרהראשוניםבשבועות-"שליבידיים(גם)זה"

.שלההטבעיההחלמהבתהליךולתמוך

הטראומטיהאירועלאחרשמתרחשמהשדווקא,העלוPTSDלהתפתחותהסיכוןאתשבדקומחקרים
.PTSDלהתפתחותהסיכוןעלביותרהרבהההשפעהבעלהוא–(במהלכואולפניוולא)

להתערבותמשמעותיהזדמנויותחלוןיש,הטראומההתרחשותשלאחרבחודש-הטובותהחדשות
שקרהמהעללא–הטראומטיהאירועלאחרשקרהמהעלרקלהשפיעיכוליםאנחנו.PTSDולמניעת

ותפקודירגשימצבכמוגורמים,האירועשלאחרהזמןבתקופת.במהלכושקרהמהעללאוגם,לפניו
–דעתוהסחתתפקוד,חברתיתהימנעות,החברתיתהתמיכהמידת,ההוריםשל

התרחשותשלאחרבשבועותהטיפולמאמציאתולמקדלרכזמאודחשוב,לכן.גורלהרילהיותעשויים
.הטראומטיהאירוע



אלובגיליםלהתבטאעשוייםוהפחדהחרדה.והימנעותהסתגרות,ועצבנותדאגהיביעויות.המתבגרים
שימוששללמרכיבגםמודעיםלהיותחשוב.העתידועלהעולםעל,עצמיעל:שליליותבמחשבותגם

החרדהאתלשכךשמסייעים,עצמיתפגיעהשללהתנהגויותובכלל,וממכריםמסוכניםבחומרים
.המיידיבטווח

?איך זה נראה-ות.ילדיםפחד וחרדה אצל 

לידיתבואגילבכלכמעט.שוניםבגיליםות.ילדיםאצלשונותבדרכיםלהתבטאעשוייםוחרדהפחד

חלקלקיחת,דיבורכמופעולותמעשייתהימנעות.הימנעותשלהתנהגותיתתגובהביטוי

עלמשמעותיבאופןלהשפיעעלולה-המטפלתמהדמותהיפרדותאומהביתיציאה,באינטראקציה

.ובהקדםמתאיםבאופןבהולטפלאליהלהתייחס,אותהלזהותחשוב,לכן.החייםאיכות

שלגבוההרמה.להוריםובהיצמדות,שינהבקשיי,זעםבהתקפי,בבכילרוביתבטאווחרדהפחד

מסוגלהפעוטשעליהן,בסיסיותויסותמיומנויותשמהוותמיומנויות4-מבאחתלרובתיפגעחרדה

בהתנהגויותברגרסיהלהתבטאעשויההפגיעה.ודיבוראכילה,שינה,צרכים:פעוטותעבורלשלוט

.מחיתוליםגמוליםפעוטותאצלהרטבהאו,ההורהעםלשינהחזרה:למשל,אלו

בקשיי  , בעצבנות, יבואו לידי ביטוי בדאגות ובשאלות על המצבות.צעיריםוחרדה אצל ילדים וילדות פחד 

.ובנטייה להימנעות ולהתחמקות, ריכוז

הרךבגיל 

היסודיבגיל 

ההתבגרותבגיל 



חווהילדהאושהילדלמהישירבהקשרהסימפטוםעללהסתכל

,הילדהאוהילדשמציגיםהסימפטומיםעללהסתכלבמיוחדחשוב,ומשבראסונות,מלחמהבמצבי

להוותעשוייםמסוימיםיומיומייםואירועיםחוויות.חוושהםולמהשלהםלסיפורהתייחסותתוך

:דוגמאותמספרהינה.הטראומטילאירועה.הילדעבור(Reminders)תזכורות

?אוכלללאזמןלאורךד"בממשהתהאולי-הטראומטיתהחוויהמאזלאכולשהפסיקהתינוקת•

כמותוכעת,ינקההאירועלפניאולי?האירועבמהלךאליורגילהלאשהיאמזוןלאכולנאלצהאולי

?פחתההאםשמייצרתהחלב

מיעםלושהיהמבלי,לבדמוגןבמרחבשההאולי–הטראומטיהאירועמאזלדברשחדלילד•

?האירועיםהתרחשותבמהלךהשקטעללשמורנאלץהואאולי?לשוחח

היאאולי?בחשכההתרחשהטראומתיהאירועאולי–האירועמאזמהחושךלפחדשהתחילהילדה•

?לחשמלהחיבורבושנותקד"בממשהתה

תוך,ספונטניבאופןהזמןעםלעבורוצפויים,זמנייםלרובהםכאןהמוזכריםוהחרדההפחדביטויי

חלקאצל,זאתעםיחד.אינטואיטיביבאופןלספקיודעיםההוריםשרובבתמיכההיעזרות

.להכלהשניתנותחרדהלרמותלחזורולמשפחתםלהםשתסייעהתערבותתידרשות.מהילדים

יוכלרביםשבמקרים,סיועולהציעלתמונהלהיכנסיכולים–בקהילהורופאותכרופאים,אנחנוכאן

.PTSDלהתפתחותהסיכוןאתלהפחיתגם

?אז מה אפשר לעשות

אפשרויותמוצוכאשררק.וסיועהגנהשלרמותבשלושלפעולנוכל,בקהילהורופאותכרופאים

:הבאהלרמהנפנה,מסוימתהגנהברמתהפעולה

רמה ראשונה  
עבודה בשותפות

עם ההורה

רמה שנייה
טיפול תרופתי

רמה שלישית
הפנייה להמשך טיפול



עבודה בשותפות עם ההורה–רמה ראשונה 

לספקשיוכלואלההם,רביםבמקרים,לכן.טובהכישלהםוהילדותהילדיםאתמכיריםההורים

בשלבורופאותכרופאיםשלנוהתפקיד.והחרדההפחדעםהתמודדותודרכיסיועלילדהאולילד

.לעזורלהוריםלעזור–יהיהזה

:בחרדהמצוייםכשהםזקוקיםוילדהילדלמהשמתאר,מ"שלמודלבאמצעותזאתלעשותנוכל

שיש,לבדלאשהםירגישוה.שהילדחשוב,וחרדהדאגהבמצבי:והרגעהקשר,שייכות

.להירגעלהםשעוזרת,מנחמתדמות

ה.לילדשיעזרופעולהדרכילגבשלהםשיסייעושאלותאותםונשאלההוריםעםנשוחח

.לבדלאשהםלהרגיש

ש

לבדלאשהםהמסראתה.לילדלהעבירכדילבצעיכוליםשהםמחוותעלההוריםעםנחשוב•

לפי,ועודנשימותשלמשותףתרגול,ידייםהחזקת,חיוכים,ביחדשלקטניםרגעים,חיבוקים–

ולמשפחהה.לילדשמתאיםמה

ה.לילדלהגידשאפשרמרגיעותומיליםאמירותעלההוריםעםיחדנחשוב•

ובנותבני,וסבתותסבים)לעזרהלגייסיכוליםשהםושותפיםמערכותעלההוריםאתנשאל•

שיותרכמהלהיותיוכלו,ההורים,שהםכדי-(קהילתייםגורמים,ות.חברים,אחריםמשפחה

ה.לילדפנויים

קוגניטיביארגוןהוא,ודאגהחרדהשחווהה.לילדלסייעשיכוליםהדבריםאחד:ולדעתלהבין

בתבניותהאירועיםואתהדבריםאתלארגןלהםלסייענרצה.ומתרחששהתרחשמהשל

?בעתידלקרותצפויומהעכשיוקורהמה,בעברקרהמה:של

ל
ושומעיםרואים,חוויםשהםלמהולהתייחסקונקרטייםלהיותבמיוחדחשובוילדותילדיםעבור•

?כעתת.נמצאאניאיפה:כמונושאיםעלוהילדותהילדיםעםלשוחחההוריםאתלהדריךנוכל•

שלמסריםהדגשתתוך?,בהמשךיקרהמה?עכשיוקורהמה?כרגעשלילצרכיםת.דואגמי

."ביחדבביתאנחנובינתיים";"ככהיהיהתמידלאזהאבל,גןאיןעכשיו"–וביטחוןהמשכיות



מאודמשמעותיותהןעצמיתומסוגלותשליטהתחושתוהגברתישעחוסרהפחתת:מסוגלות

,אוניםחוסרשלבחוויהקשורPTSDשללהתפתחותמשמעותיגורם.חרדהעםבהתמודדות

.אשמהבתחושתגםשמלוּוה,הגורלעללהשפיעיכולתוחוסרשליטהחוסר

מ

ה.לילדלעזורשיוכלואלההםההורים,קרובותלעיתים–ההוריםאצלפתרונותנחפש•

ה.הילדעםשלהםהמעמיקהההיכרותעללהסתמךיכוליםהם.והחרדההפחדעםלהתמודד

ה.הילדשלהתמיכהומעגליהחוזקותעם,וחוועברושהםמהעם,שלהםההיסטוריהועם

נקודתות.בעלימקצועאשת/מאישופשוטותפרקטיותעצותאופשוטותשאלותרבותפעמים

הסערהעלהשפעהבעלישינויכסוכניעצמםלתפוסלהוריםלסייעיכולות,חיצוניתמבט

ניסיתמה:כמומכוונותבסיסיותשאלותלשאולזהשנדרשמהכל,לעיתים.ה.הילדאתשפוקדת

ניסיתהאם?כרגעלךיעזורשהכית.חושבה.אתמה?טוביחסיתעבדמה?עכשיועדלעשות

אתלשאול?מיםכוסלשתות?האחריותתחומיאת(ההורים)ביניכםלהחליף?חוצהלצאת

?צריכיםאומרגישיםהםמההילדים

תחושתלקדםשעשויהשאלה–פונקציונליחשיבהדפוסלאמץות.ולילדיםלהוריםנעזור•

עושהשאניהמעשיםהאם-היא,החרדהמעגלאתשמזינותמזיקותפעולותולהפחיתמסוגלות

איתםולחשוב,ההוריםמולכזושאלהלהציףכדאי?להשיגרוצהשאנימהלעבראותימקדמים

.התשובהעלביחד

קשייםעםהתמודדואופעלוהםשבהםמצביםה.לילדלהזכירוגם,להיזכרההוריםאתנעודד•

עצמאיבאופן

כוסבמזיגתהחל:עצמאיבאופןלעשותיכוליםה.שהילדדבריםעלההוריםעםביחדנחשוב•

,לטיולהכלבהוצאת,קטניםאחותאואחעלשמירה-למשל)לאחריםבסיועוכלה,מים

(...התנדבויות

בכל,שלהםוהילדותהילדיםשלהשליטהתחושתאתלהגבירלהוריםלסייענרצה,לכן

:אפשריתדרך

. וגם עם המקומות המאתגרים יותר, ושל המשפחה



איטיותנשימותבאמצעות,בהולשלוטהנשימהמערכתאתלהסדירננסה–נשימהתרגילי

ספירהתוךבאיטיותאווירולהוציא,5עדספירהתוךאווירלהכניס:להיותיכולאפשריתרגיל.וארוכות

להכניסלהנחותאפשר,השליטהתחושתאתיותראףלהגבירכדי."נרמכביםאנחנוכאילו"5עד

אתלהוציאאזורק,2עדספירהתוךאווירעודלהכניס,האוויראתלעצור,5עדספירהתוךאוויר

.באיטיותהאוויר

לזהותלדעתחשוב.השריריםשלבטונוסבעלייהתלווהחרדה,רביםבמקרים–הרפיהתרגילי

וילדותילדיםעם.להרפותלנסות–המכווציםלשריריםמודעותשישוברגע,הכיווץאתולהרגיש

יעזורכזהתרגיל.לשחררואז,האגרופיםאתחזקלכווץ,למשל–והרפיהכיווץתרגילילתרגלאפשר

.ומשוחרריםרפוייםהםומתי,מכווציםהשריריםמתילזהות

.להירגעכדרך'בטוחמקום'שלבדמיוןלהיעזרניתן–מודרךדמיון

לספק,רביםבמקרים,יכולשהורהמשהוזההבטוחהמקום-ההוריםאתלשכוחלא,זהכלובתוך

לסייעיוכלשההורהכדי,זאתעםיחד.ופחדחרדהבמצביגדולהמשמעותלכךויש,שלוה.הילדעבור

.בעצמוורגועמאוזן,מווסתלהיותצריךהוא,ה.לילדבטוחמקוםולהוות

הנדרשיםוהסיועהמשאבים,הזמןאתימצאושהםמאודחשוב–להוריםשנעבירשחשובמסרזה

.שלהםה.הילדעבורשםלהיותיוכלושהםכדיוגם,עצמםעבורגם,עצמיתלהרגעה

–במידה ואתם מרגישים שהכלים שבידכם אינם מספקים 
,  ת.מוסמךית.פסיכולוגי "להפנות לטיפול פסיכולוגי עמומלץ 

.להעמיק בכלים פסיכותרפיסטים מבוססי מחקרה.שיכול

כדיויזוםפעילבאופןבהםלהשתמששאפשרבתרגיליםות.הילדיםואתההוריםאתנצייד•

תחושתאתמחזקת–ליישםשאפשרתרגילשישהידיעהעצם.החרדהתחושתאתלהפחית

.הקושיעםלהתמודדותוהמסוגלותהשליטה



טיפול תרופתי–רמה שניה 

והדאגההחרדהתגובותבהפחתתמסייעותאינןנוקטיםוהסביבהשההוריםהפעולותשבהםבמצבים

איןוכי,לוואיתופעותיששלתרופותלזכורחשוב.תרופתילטיפוללפנותלשקולנוכל,ה.הילדשל

הטיפול,לכן.טראומהבעקבותודאגהחרדהבמצביהתרופתיהטיפולליעילותמחקריתהוכחה

.וחרדותפחדיםעםהמתמודדיםובילדותבילדיםבטיפול,הראשוןולא,השניההגנהקוהואהתרופתי

.גוברתהחרדה–חרדהבשלנפגעים,אכילהאושינהכמו,בסיסייםתפקודיםכאשר

.הצורךובמידתבזהירותבתרופותנסתייע,כךלשם.בסיסיתפקודישיפורעלדגשנשים,לכן

:שינההיגיינתעלההקפדהחשיבותאתההוריםבפנינדגישכלקודם,בשינהפגיעהשלבמקרה•

ותנאיםקבועותשעות–עוגניםלהציבלנסותחשוב,שגרהוחוסריציבותחוסרשלבמצבגם

לחצו-שינההיגיינתביסוסאודותבסרטוןלצפייה.לשינהת.מתארגנה.הילדשבהםקבועים

.כאן

האנטיהיסטמיניםממשפחתבתרופותלהשתמשניתן,תרופתיטיפולנדרששבהםבמצבים•

במידתונעלה,נמוךמאודבמינוןנתחילות.צעיריםות.ילדיםאצל.לצורךבהתאם,בפנרגןובעיקר

איךאותולשאול,בהורהלהיעזרמאודחשוב–כאןגם.(ג"מ25)אחדכדורשללמינוןעדהצורך

.בעברסייעותרופותואילוה.מגיבה.הילד

.(לוריווןאוקלונקסכמו)בבנזודיאזפיניםלהשתמשניתן,בפרומתזיןלהשתמשאפשרותאיןאם•

התייחסות,ההוריםעםהתייעצותתוך,ובהדרגהבזהירותלהיעשותחייבאלהבתרופותשימוש

.אחתבטיפהלהתחילאפשר–קטניםובצעדיםדומותבתרופותשימוששלהרפואיתלהיסטוריה

שקטבחוסרהמתבטאתפרדוקסליתתגובהשללוואיתופעותלהיותעלולהאלהלתרופות

.לכךמודעיםיהיושההוריםוחשוב,מוטורי-פסיכו

לאבהןוהשימוש,הטראומהשלאחרהאקוטיתלתקופהרלוונטיותאינןSSRIממשפחתתרופות•

.PTSDהתפתחותכמונעמחקריתהוכח

https://vimeo.com/643893242


הפניה להמשך טיפול–רמה שלישית 

,  ונראה שאין הטבה בסימפטומים של הדאגה והחרדה, במצבים שבהם מוצו אפשרויות הסיוע בקהילה
.נשקול הפנייה להמשך טיפול פסיכולוגי ופסיכיאטרי

?מתי נפנה להמשך טיפול

החמרה
:  כאשר ביטויי המצוקה מחריפים

אם ההורים מדווחים על הקצנה  

על , בדפוסי הימנעות או הסתגרות

ביטויי מצוקה למשך זמן ארוך  

ועל קושי מתמשך  , במהלך היום

ה.בהרגעת הילד

מצוקה הורית 
כאשר ההורים עצמם מצויים במצוקה  

עצם הפנייה  . וחווים חוסר אונים

לעזרה עשויה לקדם תחושת  

שהיא כשלעצמה יכולה , מסוגלות

לסייע בהרגעת החרדה

התמשכות
כאשר חולף זמן ואין הטבה  

על אף ניסיונות  , בסימפטומים

במסגרת החינוכית  , הטיפול בבית

ובקהילה

נוכל להפנות את ההורים למרכזי בריאות , במקרים שבהם מוצו אפשרויות הסיוע בקהילה
.  בקהילה או בבתי החולים לילדים-ות.לילדיםהנפש 



!לדאוג גם לעצמך

?במרפאהפשוטיםלאלמקריםחשיפהותוךומתוחהקשהתקופהבמהלך,עצמנועלנשמוראיך

שתעניק בסיס  , אכילה מסודרת ופעילות גופנית, נסו לשמור ככל הניתן על שינה סדירה-שגרה 

.בטוח לגוף להתמודד עם המתח

להפחיתכדאי-רגשיתוהצפהבמתחעלייהשלבמקרה-('להמעיט'–גםאפשר)מרעי.סור

.השינהלקראתבשעותבמיוחד,לתקשורתחשיפההניתןככל

יזימה  , חזרה לתחביבים ישנים, האזנה למוזיקה-( 'להוסיף'או ' לחזק'אפשר גם )טוב י.עשה

במקרים בהם יש הצפה רגשית  . כולם תורמים לחוסן הנפשי שלנו... של בילוי משפחתי או חברתי
ניתן לסייע לנפש לעבד אותו בעזרת כתיבת המקרה ואחסונו במקום  -נקודתית סביב מקרה מסוים

. 'וכדומיינדפולנסתרגול , שימוש באומנות, סגור

זכרונותלהכוונה וסיוע להתמודד עם מחשבות או ה.זקוקה .שאתה.מרגישה .במקרים בהם את
!  לפנות לעזרה מקצועיתי.תהססאל -כדי לחזור לתפקוד

,  נמצאים בצומת מרכזית ובעלת השפעה, רופאי ורופאות הילדים בקהילה, אתם

.וביכולתכם לסייע רבות למשפחות החוות מצבי קושי משמעותיים

.ן.לעצמכםואך תשכחו לטפל ולדאוג גם , לכךות.הזקוקיםהיו שם עבור אלו 

.עוד נדע ימים טובים מאלה


