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 עצות להתמודדות עם הפרעה בשיגרה 

 

 נו. ילבוקר לא שיגרתי עם הנחיות המפרות את השיגרה עקב מתיחות ואיום על ישוב התעוררנו

לבול, מתח  בשעלול לגרום לות שונים דבר  הראשונות יש מידע רב ממקורעות  טבעו של מצב חירום הוא שבש

צבים  ולחץ. לכן חשוב להזכיר לעצמנו ולילדנו שאלו המאפיינים של השעות הראשונות ושאנו למודי ניסיון במ

 של הפרעה בשיגרה.

 מזכירים לכם כמה כללים הנכונים לכל גיל ומסיעים להחזרת האיזון ולהתנהלות בצורה מיטיבה:

 .  יצח''י  היישובהעל הנחיות המועצה וולהסתמך רבים מומלץ להישמע מתוך מקורות המידע ה •

להתי • תמיד  מוזמנים  וודאות  חוסר  או  בהירות  חוסר  יש  הצחיאם  עם  מוקד    שוביב  י"עצות  עם  או 

 המועצה.

חשוב לתווך את המציאות המופרת והחלופה לשיגרה ) "הודיעו שלא ניתן כרגע לשחק במגרש לטייל  •

שתיכננו,   כפי  נעשה..."(  באזור  זה  "במקום  לנו )  יודיעו  והצבא  המועצה  כאשר  לשיגרה  לחזור  נוכל 

 . ששוב בטוח לצאת מהבית"(

ילות ותחושת מסוגלות, זאת על ידי מתן מידע רלוונטי ומותאם  פע  ד לינו להפחית חוסר אונים ולעודע •

 שמירה על שגרת החיים ולכן מומלץ מאוד לדאוג שהילדים יהיו עסוקים ופעילים. לגיל ו

נכון לתווך את המציאות בצורה מותאמת ולהיצמד להנחיות ההתנהגות. עקרון זה מאפשר לתווך את  •

ב המורכבת:    המציאות  והתחממות  הסלמה  על של  בשמירה  וצורך  וודאות  חוסר  עם  יחד  יטחונית, 

גם כשהש חיים  לגלות  שיגרת  ומצד שני לא  יגרה מופרת. להימנע מהחרפה של ההנחיות מצד אחד 

 שאננות. 

 ד. "היו קשובים לעצמכם ולילדכם. ייתכן כי ילדים יגלו דריכות גבוהה יותר ואף יבקשו לישון בממ •

 פשרו מה שיחזק את תחושת הבטחון האישית והמשפחתית. זכרו מה עזר בסיטואציות דומות וא •
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