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מפגש הורים בנושא התמודדות ילדים ונוער במצבי אי ודאות או לחץ
מה כדאי וצריך לעשות במצב אי- ודאות / לחץ?

1. לספר לילדי
    לתת להם מידע עדכני וודאי, בהתאם לגילם. לסנן בין שמועות נפוצות לבין עובדות הידועות לנו.

    הקשיבו לילד, אפשרו לו לספר את הידוע לו, לשאול שאלות. השלימו לו פרטים ותקנו מידע מוטעה 
    בתמצות. אין צורך להרחיב ולהיכנס לפרטי פרטים. חשוב לדבר בשפה וברמה המותאמים לגיל.

  * תפקיד ההורים אינו רק להגן על הילדים מפני מפגש עם אירועים מאיימים אלא בעיקר  

    לצייד אותם בביטחון ואמון בעולם וביכולת שלהם להתמודד עם משברים שמופיעים בחיים.

  * ילדים חשים כאשר משהו אינו כשורה. העלמת האמת עלולה להוביל להתפתחות מערכת של 
    חששות ודמיונות העלולים להיות לעתים מאיימים וחמורים יותר מהמציאות עצמה.

* לילדים יש יכולת מדהימה להתארגן עם  המציאות ואמת ולהתמודד איתה. לעתים קרובות 
   גם אמת, קשה ככל שתהיה, מהוה הקלה על מצב של חוסר ודאות.
2. לשתף ברגשות
חשוב לעודד את הילדים להביע רגשות שעולים. יש להפוך כל רגש ללגיטימי ולאפשר לילדים לראות בכל תגובה דרך חיובית להתמודד עם המצב. (לדוגמא: בכי עוזר להירגע, פחד שומר עלינו...)
* כאשר לא מאפשרים לילדים לדבר על הרגשות הקיימים בתוכם הופכים רגשות אלה לגורם 

   המאיים עליהם.

* שיחה על רגשות עשויה להפוך את הכאב לנסבל יותר. היא מאפשרת להשתחרר מהמתח 
   ולחוש יותר ביטחון.

חשוב שהורים ישתפו את הילדים גם ברגשותיהם (אם ההורים לא חולקים ומדברים על רגשות גם הילדים לא יעשו זאת) אך יש להיזהר משיתוף יתר עם הילדים מכיוון שמצב כזה עלול להגביר חרדות. העדר גבולות יכול לבלבל את ההיררכיה הברורה בין הורה לילד. חשוב להורים למצוא מעגלי תמיכה לעצמם מתוך חברת המבוגרים ולהיות במלוא כוחם לתמוך בילדים.
3. לדבר על זה ולהיות ביחד

חלק מהילדים עשוי להעלות זיכרונות מאירועים דומים שחוו בעבר. יש לאפשר לילד לספר את זיכרונותיו אך להדגיש כי אירועים אלה הסתיימו.
יש לברר עם הילד מהן דרכי ההתמודדות שלו בדרך כלל במצבים קיצוניים וכך להעצים ולנרמל כל דפוס התמודדות (מה עוזר לכל אחד להרגיש טוב יותר?)
חשוב לנסוך בילד תחושת ביטחון. המשפחה בכלל וההורים בפרט מהווים בסיס ביטחון חשוב ביותר. לשדר "תחושת ביחד" - אף אחד אינו לבד. כולנו מתמודדים ביחד ובהמשך מתגברים. חשוב להעביר לילדים מסרים בריאים על הכוחות והמשאבים החיוביים הקיימים בכל אחד מאיתנו.

* התמודדות טובה של המשפחה מהווה מקור לכח נפשי והתבגרות בריאה של הילד. הוא יכול להתמודד עם רגשות כואבים ולגלות את הכוח הטמון באדם ובמשפחתו.

4. לשמור על שגרה, מסגרת ומשמעת
* חשוב לזכור ששבירה של מסגרת וגבולות עלולה להביא לתחושת אובדן שליטה. חשוב 
  להבהיר לילדים שקיימת הבנה לקשיים שלהם, אך לא תתקבל התנהגות הרסנית או בלתי  

  הולמת. כדאי לעודד, לתמוך ולחזק התנהגות טובה.

בתקופת לחץ צפויות יותר בעיות משמעת אצל ילדים. ישנם ילדים המנסים להפר את הכללים המוסכמים במשפחה או במסגרות חיים אחרות. במידה ואנחנו נכנעים ומותרים לגמרי מתוך התחשבות במה שהילד עובר, אנו למעשה מערערים לילד את המסגרת ומקבלים תוצאות הפוכות. במקום הרגעה, העצמה של החרדה והפחד. הילד מקבל מסר שגם עולם ההורים אינו יכול להגן ולשמור עליו.

תגובות אפשריות למצבי אי-ודאות / לחץ:

· תגובות גופניות:  כאבי ראש, הרטבה, אובדן תיאבון, קשיי שינה, כאבי בטן, שלשולים, הקאות, אי שקט, עייפות, יובש בפה  ועוד.
· תגובות רגשיות:  פחד, בכי, כעס, רגשי אשמה אי רצון לדבר, חוסר אונים, חרדה, דיכאון.
· תגובות שכליות:  קשיים בריכוז, בלבול, אדישות, רצון להימנע מלחשוב על דברים הקשורים במצב.
· תגובות התנהגותיות / חברתיות:  הסתגרות והתבודדות, צורך מוגבר בתמיכת הסביבה, תלות באדם משמעותי, תגובות אלימות, תנועתיות יתר.
סימני החרדה עלולים להתבטא אצל ילדים בצורת נסיגה התנהגותית חזרה לדפוסי התנהגות של ילדים קטנים יותר (כגון הרטבה, בכי רב, מציצת אצבע, תלות מוגזמת וכו'). כל התגובות הללו סבירות ואף נורמטיביות במצבי לחץ.

חשוב לזכור שלעיתים שיחה, כוס מים או חיבוק מספיקים כדי להרגיע. אתם ההורים יודעים להרגיע את ילדכם באופן הטוב ביותר.
ת.ד 13 קצרין 12900 * טלפון: 04-6969735 * פקס: 04-6961360 * http//m.e.golan.org.il  meytar@golan.org.il

[image: image1.png]_1322471799.bin

