תאור מקרה מהניידת: משפחה רב דורית
אוסטרוברוד סשה, מטפל בצוות הקהילתי

זמן הנסיעה מאשקלון לשדרות הוא בסה"כ עשרים דקות. מזה שמונה שנים אני עושה את הנסיעה הזו ובכל פעם שאני מגיע לפתח העיר שדרות, תחושת החרדה ממלאה אותי. אין ספק, אני מפחד לשמוע את קול האזעקה המכריז על הרקטה הבאה. כבר שמונה שנים מטופלים שלי, אשר נפגעו מהקסאמים בדרך זו או אחרת, שואלים אותי:  "גם אתה מפחד?" ואני תמיד עונה את האמת "כן, בוודאי". 
שמתי לב, אגב, שהפחד שלי מסתיים מייד לאחר שאני מתיישב בכורסת המטפל ומתחיל בטיפול. 

עשרים דקות, אומנם נשמע כמו פרק זמן כה קצר, אך עם זאת יש לי הרבה זמן לחשוב, בדרכי לשדרות אני חושב על פגישה עם משפחה חדשה. היום זו "משפחה רב דורית". נתתי שם למשפחה הזו לאחר שקיבלתי בדואר האלקטרוני אינפורמציה ראשונה על המשפחה. ב- e-mail היה כתוב שהמשפחה נפגעה פעמיים מנפילות טילי קסאמים בקרבתו של הבית. נפגעו: סבא וסבתא, שתי בנותיהם ושלושה נכדים. 

מפגש ראשון: הכרות בצל הקסאם
כבר בפתח הבית ראיתי תוצאה של נפילת קסאם: דלת הכניסה מחוררת, על הקירות ניתן לראות  סימנים של רסיסים. חשבתי לעצמי כי התמונות האלו מזכירות לי תמונות שראיתי בסרטי מלחמה. כשנכנסתי לדירה כל בני המשפחה ישבו בסלון. ספרתי שבעה אנשים. שלושה דורות היו ביחד בחדר- כולם נפגעי קסאם, כולם נראים בחרדה ובחוסר אונים. 
לאט לאט מתפתחת שיחה. הסב מספר על היסטוריה משפחתית: קשיי קליטת עליה, אירועים טראומטיים, הצלחות, כישלונות וכו'. המשפחה מהעדה הקווקזית. הגיעו ארצה מצ'צ'ניה לפני 15 שנה, יותר נכון- ברחו משם בעקבות מלחמה וסכנה ממשית מחטיפות ומוות. ב- 3 השנים הראשונות בארץ הם גרו בקרוואנים, עבדו בעבודות פיזיות קשות. לפני כשלוש שנים הסבא וביתו הגדולה עברו תאונת עבודה קשה וקיבלו נכות. מאז הסבא לא עובד ורב הזמן מסתגר בבית. שתי הבנות גרושות. הבת הגדולה היא אם חד הורית, הבת בקטנה התגרשה לא מזמן, כולם קבלו את הגירושים מאוד קשה.

בזמן שנפלו הטילים כולם היו בבית. הבית חווה שתי נפילות: אחת בכניסה של הבית והשנייה מאחור. כל שלושת הילדים גילו תגובות חריפות לדחק, גם טרם האירועים טילי קסאם נפלו קרוב לבתי ספרם. ביקשתי תחילה מהילדים ואחר-כך משאר בני המשפחה, שיספרו לי על בעיות נפשיות ופיזיות שהם חווים בתקופה האחרונה. דנה, בת 14 תלמידת כיתה ט' סובלת מנדודי שינה, רעידות בגוף, עצבנות ועוררות יתר, פחדים וחרדות. דויד, בן 13 לומד באותה החטיבה של אחותו, סובל אף הוא מנדודי שינה, סחרחורות ,כאבים ונפיחות ברגליים. אלירן, בן 8 תלמיד כיתה ב', בעקבות נפילת קסאם בקרבתו החל אלירן להרטיב במיטה, בוכה לעיתים קרובות, מגלה בעיות שמיעה, חרדות ופחדים, התדרדר בלימודים בצורה כה משמעותית עד  שירד כיתה.  
האם, אולגה, מגלה סימני דחק ברורים של הפרעת דחק פוסט טראומטי ובנוסף פגיעת רסיסים באוזניים ובעיניים. לפני שנתיים עברה אולגה תאונת עבודה קשה ונפצעה בראשה, אירוע הקסאם החמיר את מצבה הנפשי והגביר את עוצמת הסימפטומים הפוסט טראומטיים. אחותה, אילנית, מגלה גם סימפטומים פוסט טראומטיים כיוון שהייתה נוכחת בשני האירועים הנ"ל. הסבא, בוריס, אביהם של אולגה ואילנית מגלה סימנים של תסמונת נפשית פוסט טראומטית והפרעת הסתגלות עם מרכיב דכאוני. הוא מתלונן על עצבנות יתר, התפרצויות זעם, בכי וצחוק ללא סיבה. בעקבות כך ישנם סכסוכים רבים בקרב בני המשפחה. רק הסבתא, אסתר, היא שמתפקדת בבית, דואגת לכולם. אסתר מנסה להציג את עצמה  כחזקה ולהוכיח שרק היא מסוגלת להחזיק את כל בני המשפחה.

שאלתי לגבי האירוע- מה ראו, על מה חשבו ומה הרגישו. כולם השתתפו בהשלמת תמונת האירוע. ניסיתי להביא לידי ביטוי דעה  שלמרות הכול, הם יכולים לומר שיש להם מזל, יש להם מזל שהינם בחיים, יש להם מזל שהם מרגישים כפי שהם מרגישים עכשיו, כיוון שיכלו להרגיש גרוע יותר, יש להם מזל כיוון שיש להם רצון לעזור לעצמם לצאת מהמשבר ולשפר את מצבם, להפוך את חייהם לבעלי משמעות ותוכן. 
אחר-כך דברנו על מטרות הפגישות הבאות-  לעזור למשפחה להתמודד עם מצבי לחץ וחרדה דרך חיזוק משאבים שברשותם. עשינו תאום ציפיות. אני מספר שיש לנו שש פגישות ואנו נעבוד על לימוד שיטות מסוימות שיעזרו להם להתמודד עם הבעיות פסיכולוגיות שנוצרו לאחר האירוע טראומטי. 

בסוף הפגישה הסבתא מגישה תה ועוגיות- מעשה שהיה נחשב לחריג בטיפול פסיכולוגי רגיל- כי במשפחה מקבלים אותנו לא רק כפסיכותרפיסטים אלא גם כאורחים. 
באותו רגע שהתיישבנו סביב השולחן נשמעה אזעקה של "צבע אדום". אני מנסה לשמור על קור רוח ושואל בקול רגוע היכן יש מרחב מוגן. סבא ענה שבמעבר בין החדרים (אין בדירה חדר מוגן) ואנחנו מייד נכנסים לשם. באותו רגע שומעים פיצוץ. הפעם רקטה נפלה באזור אחר של העיר, אנו נשארים במקום עד דקה הרי כולם יודעים כי יתכנו עוד נפילות. אני צופה בשני הילדים הקטנים ורואה כי הם רועדים. 
ממליץ לכולם להרפות שרירים ולנשום לאט ועמוק. כך עברו מספר דקות. אנו יוצאים מהמרחב ושוב יושבים סביב השולחן. אלירן לא יושב ובוהה ברצפה, רואים כי הוא מבויש ורק עכשיו שמנו לב כי מכנסיו רטובים. נתתי לגיטימציה לכל התגובות שגילו בני המשפחה לאזעקה, עשינו עוד פעם תרגילי נשימה ובכך הסתיימה הפגישה הראשונה.         

מפגש השני: תרפו שרירים-אתם בלחץ
מפגש ראשון תחת אש, כנראה, תרם רבות ליצירת קשר טיפולי טוב עם בני המשפחה. אולגה סיפרה לי שבהמשך שבעת הילדים היו יחסית רגועים  וחיכו לי בקוצר רוח. סבתא אמרה, שבמצב הביטחוני הנוכחי, היה חשוב להם שיהיה מישהו שיוכל להגן על משפחתם, בוריס היה במצב רוח טוב ולחץ את ידי בחמימות.

לאחר שיחה קצרה בנושא השבוע שעבר, הסברתי באופן פשוט על העקרונות של תרגילי הרפיה וכיצד הם משפיעם על מצבו הנפשי של האדם. לימדתי את בני המשפחה מספר תרגילים של הרפיה Benson H.1975; Schultz I.1979) ). הבאתי לתשומת ליבם, שעליהם להשתמש בהרפיה כשיחושו בתחילתו של התקף חרדה או בהפעלת אזעקה מיד לאחר שיכנסו למרחב מוגן. הסברתי שצריך להתאמן בהרפיה כל יום, גם כאשר אין נפילות של רקטות ואפילו כשחשים בטוב. לאחר כשילמדו לעשות הרפיה באופן עצמאי יוכלו להשתמש בה גם בזמן הנכון ובסיטואציה נכונה. בהמשך דיברנו על החיים הטריוויאליים של המשפחה, על שינויים שהתרחשו לאחר שהחלו נפילות קסאמים בעיר שדרות, על מצבם החברתי שהשתנה בעקבות חברים וקרובי משפחה אשר מפחדים לבקר אותם בשדרות, הבנתי כי בוריס ואשתו חשים לא בנוח להיות כל הזמן אצל חברים או קרובי משפחה מחוץ לשדרות ולא לארח אותם. בתום הפגישה אסתר עורכת את השולחן ואנחנו שותים תה עם עוגיות. הפעם ללא הפרעת הקסאמים. לפני שיצאתי הזכרתי להם לעשות שיעורי  בית– הרפיה עצמית.     

מפגש שלישי:  מחפשים משמעות
בשבוע שעבר לא היה שקט. כשלושים קסאמים נפלו בשטח העיר. היו מספר אנשים שנפצעו פיזית ואין ספור נפגעי חרדה. למרות שרקטות נפלו באזור אחר של שדרות כל בני המשפחה נכנסו שוב לחרדה ובשעת אזעקה גילו את אותם הסימפטומים שהיו קודם. הם סיפרו שבעקבות ההלם שכחו לעשות הרפיה, לאחר שנרגעו. הסברתי שוב, שבכדי להגיב מיד למצב חרדה ופאניקה צריך להתאמן הרבה וזה לוקח זמן. עודדתי אותם להמשיך להתאמן בהרפיה. סבא אמר שכעת כל המשפחה מסתתרת בבית, לא יוצאים לטייל כמו פעם, ילדים פוחדים ללכת לבית הספר, כולם חשים חוסר אונים ייאוש וחוסר תקווה. שקלו, אפילו, אפשרות לעזוב את העיר, אך עקב מצב כלכלי זה בלתי אפשרי. במשך השיחה מספר פעמים שמעתי ספק שאלה ספק תמיהה סמויה: מדוע אנו נמצאים פה?
זהו הזמן להכיר למשפחה תיאוריה של הפסיכיאטר והפסיכולוג הנודע ויקטור פרנקל. השתדלתי להסביר כי החיים נותנים הוכחות שחיפוש ומציאת משמעות בשעת חירום עוזרים להתמודד עם אירועים טראומטיים ושכל אדם יכול למצוא משמעות משלו במצב משבר. משמעות זו תהיה מותאמת רק לו. התחלתי בדו-שיח הסוקראטי בכדי לעזור לבני המשפחה להגיע להסכמה שהם מסוגלים לתת למציאות שנוצרה בעיר שדרות משמעות. בסוף הפגישה, לאחר שעשינו תרגילי הרפיה (חתרתי לכך שזה יהפוך לטקס – לסיים פגישות בנשימות והרפיה), חזרתי שוב לנושא של חיפוש משמעות. הבאתי אמירה של ויקטור פרנקל: "אפשר ליטול מאתנו את הכול, כמעט. את בריאותנו, את רכושנו, את כבודנו, את חירותנו, וגם את היקר לנו - חוץ מדבר אחד: את החופש להחליט איך להגיב למצבי החיים שלנו. אנחנו אדונים על גורלנו ולא קורבנותיו". אולגה ביקשה שאני אחזור שוב על משפט זה, רשמה אותו על הנייר ותלתה על המקרר.

מפגש רביעי: מחפשים אמצעי הבעה לביטוי רגשי
האזעקה תפסה אותי בדרך  למשפחה. כנראה רקטה נפלה בשטח פתוח- לא שמעתי פיצוץ. לאחר חמש דקות נכנסתי לבית המשפחה. כולם ישבו על הספה. ספרו שדאגו לי כי ידעו שאני נימצא בדרך בזמן הנפילה. דנה ספרה בגאווה, שהצליחה לעשות נשימות עמוקות והרפיה בזמן ההתראה וכמעט לא פחדה. אחרים דיווחו שלא הצליחו לעשות הרפיה באופן מיידי עקב כבילות גופנית. הסברתי שכל פעם שמופיע רגש עז כגון פחד, היכולת של בן אדם להגן על עצמו נשחקת ואנרגית הפחד נותרת לא מעובדת. במקרה זה אין ברירה, אלא למצוא דרך לנטרל את הרגשות השליליים. הרגשות שלא עובדו כראוי יוצרים לחץ פנימי וכובלים את האדם. סיפרתי, שקיימות דרכים רבות ושונות להביא רגשות לכדי ביטוי. המלצתי לבני המשפחה לעשות כל יום פעילות גופנית כמו הליכה מהירה, כמובן שקודם יש למצוא מסלול בטוח ובמקרה של התראה מייד להיכנס למרחב מוגן. מומלץ מאוד אם הם ילכו לחוג יוגה, יבצעו תרגילי התעמלות וכו'.ציינתי שהבעת רגשות אפשרית גם באמצעות יומן אישי מוזיקה, שירה. אחר-כך נתתי לבני משפחה לצייר ציור משותף לנושא:"אני, משפחתי וקסאמים". בציור כולם ציירו כל העולה על רוחם, אשר קשור לפחד, חרדה ודאגה, אפילו הסבתא הצליחה להביא לביטוי רגשותיה השליליים שמרבית הזמן שמרה בפנים. אנו מסיימים פגישה בתרגילי הרפיה עם מצב רוח מרומם, התרשמתי כי הם חשים בהקלה רבה.  
מפגש חמישי- עבודה על משאבים
התחלתי את הפגישה בהדרכה לסבתא, לסבא ולבנותיהם. בשיחה התמקדנו בנושא: כיצד עשויים המבוגרים לסייע לילדיהם בהתמודדות עם מצבי לחץ, חרדה ופחד. דיברנו על עידוד ותמיכה רגשית, שמירת רציפות ושיגרה בחיים יומיומיים, עזרה בקבלת החלטות ומתן מידע רלוונטי על המצב הביטחוני. דברנו גם על מה שלא רצוי לילדים עקב מצב הביטחוני.     
בפגישה הזו תכננתי לעבוד על משאבים. הטכניקה שהשתמשתי בה הייתה מבוססת על עיבוד פרוטוקול המשאבים. בעזרת "קופינג ((coping שאלות" הצלחנו לברר מה עזר לכל אחד להתמודד בעבר עם מצבים קשים. שימוש בטכניקה: "סקירת עבר מחודשת" הביאה את בני המשפחה לטענה שניסיון טראומטי יכול להיות בעל ערך והוא יכול לעזור להתמודד עם מצבי לחץ ומשבר בהמשך, במידה שמשתמשים במשאבים הפנימיים שעזרו להתמודד קודם ומחזקים אותם. בסוף אני מזכיר שהפגישה הבאה היא פגישת פרידה.

מפגש שישי – סיום ופרידה

הפגישה האחרונה התחילה בשיחה עם הילדים שסיפרו מה התרחש בשבוע שעבר. הם סיפרו עד כמה היה כייף בטיול שיצאו אליו.  דיווחו על התקדמות בתרגילי הרפיה. בזמן של ההתראות "צבע אדום" הם הצליחו להתנהג לפי ההוראות שנתתי. דויד ודנה סיפרו שבתקופה האחרונה הם סובלים פחות מנדודי שינה וסיוטי לילה. עוצמת הסימפטומים הפוסט-טראומטיים של מרינה וסבא פחתו. אלירן מרטיב במכנסיים ובמיטה הרבה פחות. הילדים ספרו בדיחות, צחקו, היו פתוחים וחברותיים. מצבה הנפשי של אילנית גם השתפר, היא מגלה פחות סימנים של דיכאון וחרדה. 
הזכרתי בקצרה את כל מה למדנו במשך הפגישות,  עשינו עיבוד רגשות כלפי הפרידה בינינו. אחר-כך דיברנו על צורך במשך טיפול בבני המשפחה במסגרות ציבוריות. כך החלטנו שאלירן ימשיך טיפול פסיכולוגי במוקד חוסן ואולגה וסבא בוריס הוזמנו למרכז קהילתי לברה''נ של עיר שדרות.   

