
איך להרגיע 
בני נוער בשעת לחץ

ככה תתמכו בצורה רגועה ונוכחת



רגיעה - בגוף

ספורט

אפשר להיעזר בסרטוני יוטיוב, לעלות ולרדת במדרגות או אם

מתאפשר, לצאת לסיבוב סביב הבית.

ריקוד 

להקשיב למוזיקה האהובה ולרקוד!

הצטרפו בעצמכם לבני הנוער או הציעו להם להזמין חברים.

נשימה

ווסתו יחד את הנשימה:

שאפו עמוק למשך 4 שניות,

החזיקו את האוויר ל-2 שניות

ונשפו החוצה במשך 6 שניות.

לחץ נצבר בגוף. נשחרר אותו על ידי פעולות

שמשחררות הורמונים לויסות לחץ.



רגיעה - במחשבות

אחר כך נרגיע את המחשבות

דברו על המצב

תווכו את האירועים שמתרחשים עם מידע אמין ואמיתי.

היו קשובים לקשיים והתלבטויות, בלי בהלה או שיפוטיות

ומבלי למהר לתת עצות.

סייעו בתשומת לב לאופי המחשבות

אם ישנן הכללות, חשיבה קיצונית או סגורה, סייעו לבני הנוער

להרחיב את נקודת המבט ולבחון אפשרויות נוספות.

התעניינו במידע המגיע אליהם

הסבירו ותווכו את המידע המגיע לבני הנוער.

תמונות קשות יכולות לעורר פחדים ותחושות רעות,

ולכן למרות הסקרנות, כדאי לצמצם ולהימנע מחשיפה.



נירמול

תגובות נורמליות למצב לא נורמלי.

לבני נוער חשוב שהרגשות והתגובות שלהם יהיו

מקובלים על החברים והסביבה.

ולכן מסבירים:

המצב הנוכחי יכול להלחיץ כל אחד
אלו תגובות טבעיות, נורמליות והגיוניות.

לא צריך להתבייש או להיבהל מן התגובה 
לא צריך להסתיר את הרעד, פחד או דכאון שעולים,  ויש

דרכים לווסת אותם



חברה

עודדו מפגשים חברתיים 
בזום או ביקורים הדדיים.

הציעו פעילות התנדבותית סביב 
הכל לפי הנחיות פיקוד העורף.

עודדו מעורבות במשפחה 
משחק ופעילות משפחתית, ארוחות משותפות,

עזרה במשימות הבית או בשמירה על האחים הקטנים.



תקווה

הרבו בהומור, משחקים והנאה
היו סבלניים גם לציניות ולהומור שחור, אם אינו פוגעני

העניקו תחושה של שליטה במצב 
תנו אמון בהם וביכולותיהם, שתפו אותם בקבלת

החלטות, העניקו אחריות משמעותית בבית.

מזכירים שזהו מצב זמני וחושבים על
החזרה העתידית לשגרה

אילו תכניות יש להם לעתיד?



רגיעה ונח״ת בתוך שגרת היום

גבולות ברורים

הסכימו עליהם עם בני הנוער במצב הנוכחי. כשנדרשות הגבלות,

הסבירו את הסכנות והבטיחו שאלו בקשות זמניות עד לסיום

החירום.

שימרו על שגרת היום ככל האפשר או צרו שגרה למצב

החירום:

שעות קבועות לשינה וערות

כאלו המתחשבות הלילות הקשים.

קביעת זמנים משותפים

לארוחות, משחק, ספורט, ורגיעה תוך שמירה על תזונה מאוזנת.
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בכל התלבטות, דאגה ושאלה ניתן לפנות

להדרכת הורים:

מתבגרים מאתגרים אותנו בכל יום באופן שגרתי.

בזמן חירום האתגר גדול אף יותר,

ונדרשים סבלנות ורגישות רבה.

אל תשכחו לדאוג גם לעצמכם-

לתזונה, שינה ותמיכה רגשית.

הורים יקרים 

או התכתבו איתנו בצ׳אט באתר נט״ל-
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