
משפחות “בית בלב” יקרות,

שוב אנו נמצאים בתקופה מאתגרת.

הימים לא פשוטים, והלב דואג, במיוחד כשאנחנו מנסים לשמור על ילדינו בתוך מציאות משתנה.

ילדים וילדות צעירים רגישים מאוד לסביבה, אך גם סקרנים ויצירתיים. כשאנחנו עוזרים לילדינו

להבין את מה שקורה, אנחנו גם מחזקים את תחושת הביטחון שלהם. חשוב שנזכור שכמו תמיד,

אנחנו ההורים העוגן עבורם, בשגרה ובחירום. במסמך זה ריכזנו עבורכם ההורים מספר עקרונות

וכלים שיכולים לעזור לכם ולילדים.ות לעבור את התקופה הזו קצת יותר ברוגע וביחד.

איך מדברים עם ילדים וילדות בגיל הרך?
שפה פשוטה, חזרתית ובטוחה

כשעולה הצורך, הסבירו לילדים מה הם חווים בגוף ובחושים שלהם במילים פשוטות. לא כדאי
לשקר או להסתיר אבל גם לא להציף במידע עודף, למשל:

"שמעת רעש חזק? נכון זו הייתה אזעקה. כשיש אזעקה, אנחנו נכנסים לממ"ד. 
פה אנחנו בטוחים ביחד”. 

או אם נשמע בום, אפשר לומר משהו כמו: 
"יכול להיות שזה היה רעש של טיל שנפל, אנחנו במרחב המוגן ופה אנחנו בטוחים".

תנו שם לרגש
ילדים וילדות לא תמיד יודעים להגיד "אני פוחד" – אבל הם מרגישים מגוון רגשות.

חשוב לשוחח איתם על הרגשות שלהם ולעזור להם לתת להם שם. למשל:
"נבהלת מהרעש החזק? גם אני נבהלתי. זה בסדר לפחד. אנחנו כאן ביחד”.

אפשרו שאלות, גם אם אין תשובות מדויקות:
למשל, מתי זה יסתיים? מתי אני אוכל לחזור לגן?

"אני לא יודעת מתי זה ייגמר, אבל עד אז אנחנו המשפחה נהיה ביחד,
 ואני מבטיחה שכשאני אדע מה קורה - אני אגיד לך”.

מה מרגיע ילדים וילדות בגיל הזה?

שגרה שומרת על תחושת יציבות
        גם אם היום לא רגיל, נסו לשמור על עוגנים קבועים: שעת אוכל, זמן סיפור, מקלחת.

משחקים מוכרים וחזרתיים
        משחקי בנייה, ציור חופשי, מאפשרים עיבוד רגשי דרך פעולה.

תנועה ומוזיקה
        קפיצות, שירים עם תנועות, ריקוד חופשי, משחררים מתח ועוזרים לווסת את הגוף.

שמיכה אהובה, בובה מוכרת )כמו הארנבון(
        חפצים מוכרים עוזרים להרגיש בבית, במיוחד כשהעולם שבחוץ משתנה.



הארנבון של "בית בלב" – חבר שתמיד איתי
לכל ילד וילדה יש ארנבון משלהם

איך אפשר להיעזר בארנבון

כדי לעזור לילד.ה להירגע ולהרגיש בטוח.ה?

לתת לארנבון "לדבר" בשמם
      לפעמים קל יותר לילד.ה להקשיב כשמישהו אחר "אומר את הדברים".

     "הארנבון אומר שהוא קצת פחד בלילה, הוא שואל אם גם את.ה פחדת מהרעש...

      מה נענה לו?"

לטפל בארנבון
      כשהילד.ה מטפל.ת במישהו אחר זה מחזק את תחושת המשמעות:

      "בוא.י נחבק את הארנבון, גם הוא נבהל. אולי נכסה אותו בשמיכה?"

לשלב את הארנבון ברגעי שגרה
       סיפור לפני השינה, זמן מרחב מוגן, אכילה - הארנבון יכול לקחת חלק. 

נשימת ארנבון
       "שמים את הארנבון על הבטן, מנפחים אותה ומוציאים את האוויר לאט לאט

        עד שהארנבון נרגע."

הארנבון יכול לפגוש שוב את המראה הטובה 
        המראה הטובה יכולה להיות גם משחק בממ”ד - מעבירים אותה, וכל אחד מביט

       בה ונזכר בכוח הקסם שלו. 



כלים להפחתת חרדה במרחב המוגן

שאלות מרגיעות שמסיטות את תשומת הלב מהפחד ודורשות מחשבה
       "כמה כריות יש פה?"

       "מי נמצא במרחב המוגן שלנו עכשיו?"

       "באיזה צבעים הבגדים שלך?"

משימות קטנות שנותנות שליטה
      "תביא לי את הקופסה של המשחקים"

      "איזה שיר נשים עכשיו?"

      "תעזור לי לסדר את הפינה שלנו בממ"ד"

רפלקטיביות הורית – להסתכל על העולם דרך עיני הילד.ה

שאלו את עצמכם:
       מה הילד שלי מבין ממה שקורה עכשיו? איך הוא מרגיש?

ילדים בגיל הזה לרוב "מדברים דרך הגוף" – חוסר שקט, חזרה אחורה )כמו הרטבה(,

עצב או כעס פתאומי – אלה דרכי ביטוי לגיטימיות.

נסו לדמיין מה הם חושבים או מרגישים, ולדבר את זה איתם. 

זכרו שלמרות שהילדים יודעים להתבונן במה שקורה, קשה להם לפרש את הדברים והם

זקוקים לתיווך שלכם כדי להבין את העולם המשתנה. 

אפשר לספר לילדים, בצורה של סיפור קצר מה קורה עכשיו, לדוגמה:

 “יש עכשיו מצב של מלחמה, ולפעמים יורים עלינו טילים, אלה הרעשים שאת שומעת כשיש

בומים. הצבא שלנו חזק ועוזר לעצור חלק מהטילים. המרחב המוגן שומר עלינו, ובגלל זה

אנחנו נכנסים לשם כשיש אזעקה. האזעקה עוזרת לנו לדעת מתי צריך להיכנס למרחב

המוגן וגם מודיעים לנו מתי אפשר לצאת ממנו. אני כאן שומרת עליך כל הזמן, ואנחנו

המשפחה נעבור את זה ביחד”.  

ומה איתכם – ההורים?

גם אתם צריכים מרחב לנשום
       שאלו את עצמכם:

מה מרגיע אותי? עם מי דיברתי היום? מתי ישבתי רק לרגע אחד בשקט?

הילדים והילדות מרגישים אתכם
       גם אם אתם בלחץ – תווכו זאת בשפה שילדים צעירים יכולים להבין:

      "כן גם לי קשה עכשיו, אבל אני פה איתך. ננשום יחד."



משפטים שיכולים לעזור גם להורה וגם לילד.ה:
"אנחנו עושים מה שצריך כדי להיות בטוחים."

"את.ה יכול.ה לשאול אותי כל דבר."

"גם אם אני מפחדת - אני שומרת עליך."

"נעבור את זה ביחד."

באופן כללי:

הימנעו מצפייה בחדשות ליד הילדים.ות, עדכנו את עצמכם בזמנים מוגדרים – כשאתם
לבד או עם אוזניות.

רגעים קטנים של קשיבות – חשובים!  נוכחות הורית קשובה, גם אם קצרה, היא עוגן עצום
עבור ילד.ה. נסו ליצור כמה רגעים ביום שבהם אתם איתם לגמרי. בלי טלפון ביד, בלי שיחות

ברקע. זה יכול לקרות גם תוך כדי שגרת היום למשל בזמן סיפור, במהלך המקלחת או

משחק. ילד.ה שמקבל.ת קשב מלא, אפילו לדקות בודדות, מרגישה נאהב.ת, חשוב.ה

ובטוח.ה.

אנו יודעות שאלה ימים קשים עבור כולנו ומאחלות ימים בטוחים וטובים יותר, 

מי ייתן ויחזרו החטופים ונדע ימים שקטים במהרה. 

צוות “בית בלב”

רעיונות לפעילויות יצירה  של "בית בלב"

לחזור ולהיכנס ל"יער הקסום" - ארגנו מספר כסאות וסדינים, והכינו מסלול מכשולים
פשוט. אפשר לעבוד שוב בזוגות, אפשר עם עיניים עצומות או בלי, והזכירו לילדים שגם

בתוך החוסר וודאות שביער הקסום - אנחנו יחד.

ליצור את ה"דרקון שלי" - תנו לילדים חומרי יצירה, דפים, טושים, פלסטלינה, מדבקות,
ובקשו מהם ליצור דרקון משלהם. תנו להם לקשקש ולהדביק. אפשרו להם לספר על

הדרקון הזה וממה הוא מורכב )פחדים, כעסים או דברים אחרים(.

ליצור את "שרביט הקסם" - תנו לילדים מקל ארטיק )או אפילו מקל פשוט(, מדבקות
וכל חומר יצירה שיש בבית ואפשרו להם להכין שרביט קסמים משל עצמם. תנו להם

להמציא לחש קסם, והזכירו להם שלשרביט שלהם.ן יש כוח קסמים.

להכין אביזרים לארנבון  - אפשר לבנות לו חדר בקופסת נעליים, להכין לו מיטה, 
       בגדים, או משחקים.

homewithintheheart.com

כתיבה: ד”ר יעל ענב, ד”ר יעל מאיר, פסיכולוגיות קליניות, מייסדות ומנהלות מרכז “בית בלב”

homewithintheheart@gmail.com    :בכל שאלה ניתן לפנות אלינו במייל

http://www.homewithintheheart.com/he

