התמודדות במצבי לחץ ושיפור החוסן

הצעה להנחיית מפגש במקלט -מבוגרים

ערך: יובל עודד

להלן הצעה להנחיית מפגש במקלט. התוכנית הינה מודולרית וכוללת שלב של חינוך פסיכולוגי ((Psychoeducation, שלב של מיפוי סטרסורים ומשאבים ולימוד של מספר טכניקות: נשימות, הרפיית שרירים, מקום בטוח והיגד חיובי נוסך בטחון. בנוסף מוצעת פעילות קצרה של הפעלה גופנית עם מוזיקה. יש לשקול יישומה בהתאם לתנאים במקלט (מיזוג, עד כמה זה יפריע לשוכני המקלט שאינם משתתפים בפעילות). רצוי שהמפגש יימשך בין שעה וחצי לשעתיים. אין צורך להשתמש בכל המודולות וברור שיש להתאים את הציפיות שלנו ללמידה בהתחשב במגבלת הזמן ובמצב. מומלץ לדבר על משאבים וללמד לפחות הרפיית שרירים ונשימות. למרות משך הזמן המוגבל, כדאי לשאוף לבניית פק"ל התמודדות אישי לכל משתתף שאותו יוכל להמשיך ולתרגל באופן עצמאי. 

ההנחייה במקלטים תוכננה להתבצע בזוגות על מנת לאפשר תמיכה הדדית ואיוורור בסוף המפגש שעשוי להיות קשה.

המסרים הכלליים שנרצה להעביר: 
· ניתן לשמור על סביבה פנימית מאוזנת גם כשהעולם בחוץ סוער. ניתן לבנות תחושת מסוגלות לעמידה במצב.
· התגובה לאירועים הבטחוניים – גם אם היא קשה- היא תגובה נורמלית למצב לא נורמלי

	תכנים עיקריים/הערות
	נושא
	משך

	הצגת עצמינו + מסר כללי כגון:בימים האחרונים כולנו עוברים אירועים קשים.כולנו פוחדים או לחוצים במידה זו או אחרת. מטרתינו היא לחזק את עצמינו ולשפר את יכולת ההתמודדות שלנו עם הקשיים מולם אנו עומדים. אנו נלמד להבין טוב יותר את תגובותינו ונלמד שיטות יעילות לשפר את הרגשתינו. לשדר ציפייה ללמידה, פתיחות, גמישות, תרומת הפרט לקבוצה והקבוצה לפרט. להדגיש -כבוד הדדי ועבודה של כל אחד מול עצמו.
	הקדמה
	עד 5 דק'


	
	נושא
	משך

	F.F.F  - תיאור התגובה . ביטויים גופנייים, התנהגותיים, קוגניטיביים ורגשיים.

נירמול התופעה. להתייחס להיפרוונטילציה.
	הסבר על STRESS
	10-15 דק'


	הערות
	ציוד/ חומרים
	נושא
	משך

	הדגמת הקשר.
	GSR- גרף / דג

ניתן גם להשתמש בבלונים של wilddivine
	על גוף - נפש ועל מתח
	עד 10 דק'

	איפיון המצב כמצב לחץ, חזרה על הגדרת מצב לחץ, סבב חויות אישיות של התמודדות במצבי לחץ. בניית מאגר משאבים.

במקרה שהמשתתפים ירשימו כפתוחים לשיתוף ניתן להציע  שיציירו או יכתבו איך הם מתמודדים.

במידת האפשר, בסוף המודולה ניתן גם לסמן לכל משתתף יעדי למידה.
	אופציה:דפים עפרונות וצבעים
	על מצבי לחץ והתמודדות
	עד 20 דק'


להלן מוצעות טכניקות מהן מומלץ לבחור את המתאימות ביותר לקבוצה עימה תעבדו ול SETTING.

	הערות
	ציוד
	נושא
	משך
	

	מתחילים בהדגמה של נשימה רגילה על מתנדב/ת  ומסבירים מה רואים בפריז פריימר – כמדידת בייסליין

מחלקים מדבקות ומבקשים לחברן בחלק שבין האגודל לאצבע הסמוכה. עוברים ללימוד נשימות (ללא ביופידבק). נוסח להרפייה רצ"ב בערכה.

בסוף הדגמה חוזרת עם ביופידבק HRV ודיון.

	-לפטופ+ פריז-פריימר

ביודוטס, CD- מינוסטרס
	לימוד נשימות סרעפתיות
	כ 15 דק'


	

	ניתן להתחיל בהדגמת "מבחן היד" לדריכות השרירית.הסבר: כשאנו דואגים מחשבות שליליות קופצות אוטומאטית לראשינו ואז גופינו נעשה דרוך יותר ויותר. הדגמה:  המנחה בוחר מתנדב, מבקש ממנו לשים את ידו על היד שלו ומבקש רשות לאחוז בזרועו.מבקשים מהילד לתת למנחה לאחוז ביד עם כל כובד משקלה. "בעוד מספר שניות אתן לידך ליפול, פשוט תן לי לעשות זאת ותן ליד ליפול בחופשיות...נותנים ליד ליפול. או שהיד תיפול בחופשיות או שהיא תיפול בהדרגה כיוון שמתנד בלא באמת משחרר או שהיא תשאר נוקשה באויר.   מחלקים את המשתתפים לזוגות ונותנים להם לתרגל זה עם זה. אחרי ההדגמה מבקשים לאחוז את כדור הגומי ביד ימין, ולכווץ חזק 10 שניות ואח"כ להרפות. נדבר על העקרונות- לא להתאמץ עד כאב ולא לעצור נשימה בכיווץ . נלמד להבין את ההבדלים בין מתיחות לרגיעה ונלמד לשחרר את הדריכות המיותרת.

אח"כ ניתן להתחיל בהרפייה מהדיסק או מנוסח שניתן להוריד מהאתר.


	כדורי גומי +ביודוטס+CD מינוסטרס
	לימוד הרפיית שרירים הדרגתית
	כ 15 דק'
	

	ניתן לחבר לסוף של אחת ההרפיות. " בחרו תמונה של מקום בו אתם מרגישים בטוחים. מקום שמעורר בכם תחושה של רוגע ובטחון. התמקדו בתמונה, מה אתם חשים, מה אתם רואים ושומעים ואפילו מריחים. האם יש אדם נוסף שנמצא שם איתכם? דמיינו את תמונת המקום הבטוח ותחושו את התחושות הנעימות בגוף ותהנו מהן... בחרו מילה שמתחברת או מזכירה לכם את המקום הזה. וכעת ללא הכוונה ממני נסו להעלות את התמונה והמילה בעצמכם.. שימו לב איך זה מרגיע אתכם.. תוכלו לנסות ולהעלות אתהתמונה בכל פעם שתחפצו בכך
	
	מקום בטוח
	
	

	מבקשים מהמשתתפים לנסח משפט קצר בשפה חיובית שמשדר להם תחושה של בטחון. לבקש לכתוב את המשפט ולדמיין את עצמם חשים כך. במהלך ההרפיות ניתן לבקש מהם לחזור על המשפט שלוש פעמים עם דגש, נחישות ורגש.
	
	היגד פנימי נוסך בטחון
	
	

	נדבר על אופן ההעברה בתדריך
	
	ZOOM- שליטה בקשב
	
	

	מבקשים מהמשתתפים לנוע לפי הקצב – תחילה בהרעדת הגוף במקום, אח"כ תנועות ידיים לצדדים ואח"כ תנועה חופשית בחלל.
	CD-DYNAMIC
	הפעלה תנועתית
	
	

	לחידוד תשומת הלב וההקשבה.
	קערות טיבטיות/ פעמון/ משולש
	קשב
	
	

	יחולק טקסט – ניתן להורדה מאתר האגודה.
	
	אימון אוטוגני משולב בהיגד חיובי
	
	

	בניית פק"ל התמודדות :זיהוי מתח , עצירה, נשימות , כיווץ והרפייה, העלאת מחשבה חיובית וחזרה לכאן ועכשיו.
	
	איך ממשיכים מכאן ?
	
	

	לאפשר התנסות אישית לכמה שיותר משתתפים – כתלות בגודל הקבוצה.
	פריז –פריימר

WILDDIVINE PRO-RELAX
	תרגולים עם ביופידבק

להעצמת החוייה
	
	

	יושבים במעגל, מחזיקים ידיים, משתתפים קיצוניים מחוברים כ"א לאלקטרודת GSR , מורידים את הקו ביחד. ניתן גם להעזר באנימציית הדג.
	לפ טופ +GSR
	תרגיל הרפייה קבוצתי עם מדד מוליכות עור
	
	

	
	
	ניתן להשאיר להורים בסוף המפגש דפי שאלות ותשובות בענייני חרדה 
	
	


קבצי הרפיות ניתן להוריד מאתר האגודה.
קבצי מוסיקה להורדה חוקית ובחינם: WWW.OSHO.COM
מקורות:

הדרכות שניתנו ע"י: ד"ר רוני ברגר , פרופ' מולי להד, ד"ר דני חמיאל







