
מדינת ישראל
משרד החינוך

הפדגוגי  המינהל
השירות הפסיכולוגי חינוכי

תלמידות יקרות , תלמידים יקרים

:פחדעםאואיוםעםמתמודדכשאני

?צריךאנימיאת–
?אותימרגיעמה–
?ולפרטיםלמידעזקוקאניהאם–
?מהחדשותקצתלברוחמעדיףאניהאם–
?תקווהליביאתממלאמה–
?לחץבמצבלתפקדליעוזרמי/מה–

-כךלשם,עלינולהשתלטלהםלתתלאחשובאךטבעייםהםוהדאגההמתח–לזכורחשוב

פעיליםוהיוושגרהיוםסדרעלהקפידו–
קשישיםסביםאוצעיריםאחיםלוו,אחריותגלו,בביתעזרו–
ולחדשותהחברתיותלרשתותצמודיםלהיותלאהשתדלו–
(ברשתמהימןלאמידעאותמונות,שמועותלהפיץלאשגםוכמובן)שמועהלכללהאמיןלאנסו–
בפרטיותלפגועאוחרדהלזרועשעלולותקשותתמונותו/אוסרטוניםלהפיץלאחשוב–
עצמכםועלהמשפחהעל,הביטחוןכוחותעלסמכו–
ועוצמהכוחנקודותבתוככםומצאוותקווהחוסןמשפטילעצמכםאמרו–
החינוכיהצוותעםקשרצרוהצורךובעתבלבתשמרואל,דברו,שתפו–
בקשו עזרה והציעו עזרה–

איוםעםמתמודדים,ישראלאזרחישארעםיחד,עצמכםאתמצאתםהחופשהבשלהי
וכולםמרחוקדואגיםאחרים,האיוםעםלמעשההלכהמתמודדיםמכםרבים.בטחוני
הואוהחששחרדהחוויםאףחלקכם,מתחחשיםשאתםייתכן.המצבאתללמודמנסים

?זאתיודעיםאנחנוואיך!המצבעםלהתמודדבכוחכםזאתעםיחד.והגיוניטבעי

ירי טילים וכמובן משבר  , כולכם למודי ניסיון בהתמודדות עם אירועי משבר כגון מבצעים צבאיים–יקירינו 
כישורי  "כל התנסות וכל משבר שאדם חווה לאורך חייו מלמדים אותו משהו על עצמו ועוזרים לו לפתח . הקורונה

אנו מזמינים אתכם לשאול את עצמכם  . ייחודיים לו" כישורי התמודדות"לכל אחת ואחד מכם , ואכן". התמודדות
. ולבחור בו בימים הקרובים, שאלות שיעזרו לכם לאפיין את סגנון ההתמודדות שלכם

"מוקד הסיוע הרגשי"על רקע מצב החירום נפתח 
.של השירות הפסיכולוגי ייעוצי במשרד החינוך

5שלוחה *  6552, 073-3983960: מספרי הטלפון של המוקד

העורףפיקודשלהחייםמצילותלהנחיותהשמעו

https://mosdot.education.gov.il/null
https://www.oref.org.il/12487-15896-he/Pakar.aspx

