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ארגז כלים לשעת חירום

עד שנות ה90 המדע חשב שהמח שלנו הוא לא גמיש. מה שקרה והיה זה מה שיש. וזהו.

אין התחדשות של תאים במח, וקשרים חדשים במח לא נוצרים אחרי גיל ההתבגרות.

אך, ב30 השנים האחרונות, בעקבות מחקרים פורצי דרך במחקרי המח, אנו לומדים ומתחילים לגלות

את תאוריית ״המח הגמיש״. המח שלנו יכול להתחדש למצוא דרכים חדשות, ליצור קשרים חדשים,

ואף לפתח מיומנויות חדשות.

הבנה זו היא מובילה אותנו בעבודה בעקבות מקרי טראומה וחרדה.

ההבנה שהשינוי יכול לקרות והוא בהישג יד.

אנחנו יודעים שעם עיבוד ועבודה על מה שקרה אפשר להפוך את זה למנוף לצמיחה.

ניתן לעזור לילדינו למצוא בתוכם את הכוחות, ולפתח יכולות שלא הכרנו.

טראומה, זה נשמע דרמטי מדי...

אך חשוב לדעת שטראומה הינה חלק טבעי ומובנה בחיי היום יום שלנו.

והקב”ה טבע בנו מנגנונים שעוזרים לנו להתמודד עם טראומה.

בעצם הטראומה נרשמת בגוף, במערכת העצבים שלנו.

כאשר אנחנו לא מעבדים נכון את האירוע שנרשם בגוף שלנו, זה גורם לפוסט טראומה.

אז מה כדאי לעשות?

דבר ראשון לפתח שיח רציף, מהימן וכנה על המצב,

בצורה שנותנת תקווה, עם תזכורת שהשם  אתנו וכבר עברנו זמנים קשים יותר וצמחנו מהם.

לתת מקום לילדים לשאול, לשתף, להביע וליצור בעקבות מה שהם חושבים ומרגישים.

לשתף מה אנחנו מרגישים ולתת תוקף ונורמליזציה לרגשות שלהם.

למצוא דברים שעוזרים ונעימים לנו, ולתת לילדים לבחור מה לעשות

עשייה ועזרה לאחרים נותנת חוסן ומסייעת לנו להתנהל במצבים מורכבים.

לתרגל נשימות, רגיעה, התבוננות וקשיבות למה שקורה איתנו ברגע זה,

מבלי לחשוב על העבר והעתיד.

ולזכור תמיד שאנחנו בידיים של אבא רחמן שנושא אותנו לאורך כל הדרך.

בדף המשימה ארגז הכלים שלי יש מקבץ תרגילים מקצועיים ומוכחים להקלה בזמני מתח ופחד.

חיבוק פרפר - לשים את הידיים בצורת איקס על הלב, לתופף עם יד אחר יד, ולומר משפט ביטחון.

לנפח בלון - לנשוף אוויר ולנפח בלון דמיוני גדול, תו"כ ספירה עד 10, ואז למחוא כף ולפוצץ את הבלון.

 לתאר ולספר - לבחור סיפור אזעקה מסויים ולספר אותו, כל פעם בקול אחר, 

ובצורה מצחיקה / עצובה / מפחידה / משהו אחר...

לשתות אוויר - לדמיין שאת מחזיקה כוס עם קש ושותה את האוויר לאט לאט.

לזמזם שיר - צריך לזמזם שיר, וכל המשתתפים מנסים לנחש מהו.

חיבוק לעצמי או לאחרים - להניח יד אחת מתחת בית השחי הנגדית, ויד שניה על הכתף הנגדית ולחבק חזק.

ניעור ידיים - לנער את הידיים, מהר ולאט, חזק או חלש, בסיבובים או לצדדים.

לספור חפצים מסביב - לבחור צבע צורה או סוג פריט ולהתחיל לספור כמה פריטים כאלה אנו רואים מסביב.

המטרה להעלות את המודעות של הילדים לכלים יעילים ודרכים כדי להירגע.

ושהם ישתמשו בטכניקות בצורה עצמאית ויעילה.

כדאי לדבר על הטכניקות השונות ולהדגים אותם,

אחר כך צובעים את הדף ואת הטכניקות שעוזרות לכל אחד, גוזרים ומדביקים בתוך המזוודה.

בהצלחה, וימים טובים ורגועים!

חדוה.

לקבלת ספרון מתנה לחצי כאן 
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תודה שהייתם איתנו
מקווים שנהניתם

הפקה:

דבורה חזקיה
 מרכז לקידום ילדים

כל הזכויות שמורות
ניתן להפיץ בחינם ולהשתמש בשמחה עם הלוגו שבכל דף
אין למכור את החוברת או חלק ממנה, או כל הפצה אחרת שהיא למטרת רווח.

תודה לבעלי העסקים שתרמו חלק בחוברת:

מגוון דפי עבודה חינמיים לכל הגילאים
dapi.co.il :כנסו לאתר

 להצטרפות לתפוצה וקבלת מיילים 
 שלחי מייל ל: 

imaplay+subscribe@googlegroups.com 

המתכונים מתנת קהילת הנשים של סלברייט
להצטרפות לרשימת התפוצה ולקבלת חוברת 
lp.smoove.io/18yk :מתכונים מעולה במתנה


