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יום ד' - חרדה וטיפול באירוע חרדה

כחלק מרצון לתת כלים לצוותי הנהגות ולצוותי השטח להתמודד עם אירועים של לחץ וחרדה במהלך מפעלים וימי פעילות, תועבר סדנא זו במהלך יום תדריכי קיץ. 
היחידה תעבור בחלוקה לקבוצות קטנות, כל מרחב יחולק ל2 קבוצות. 
מתודה 1: חשיבה משותפת 
הקדמה: הסיבה שאנחנו יושבים.ות עכשיו לסדנא בנושא חרדה וטיפול בהתקפי חרדה, היא שאנחנו פוגשות יותר ויותר אירועי חרדה כאלה במהלך מפעלים. ניתן לדמיין שמחנה הקיץ ובכלל הקיץ, יביאו איתם יותר לחץ, רצון להצליח ולעמוד במשימות, לצד מזג אוויר חם שגם הוא מגביר תחושות אלה. 

אנחנו ויודעות להגיד שתקופת הסגרים והקורונה פגעה בחוסן המנטלי ויכולת העצמאית של ילדים ונוער להתמודד לבד עם קשיים ופחדים, ולכן נרצה לצייד את הצוותים החינוכיים בכלים לטיפול באירועים אלה. במטרה גם להגביר את תחושת המוגנות והמסוגלות של צוותי הנהגה ומרכזי.ות שבטים.

נשאל: מהי חרדה - נכתוב על הלוח/ דף עיתון את התשובות של הקבוצה. 

זמן: 5 דק' ציוד: טוש + לוח/ ניר עיתון 

מתודה 2 : הסבר
חרדה = תגובת חירום טבעית של הגוף על סכנה. 
נשים במרכז המעגל את ההגדרה של חרדה ונסביר: חרדה יכולה להיות קשורה למשהו חיצוני במיצאות, לדוגמא: אנחנו הולכים להתקשר להורים שלך, מישהו בקבוצה פגע בי. או- יכול להיות לא קשור למציאות החיצונית אלא פשוט תגובה שיכולה להתחיל ממחשבה על משהו וא אפילו ללא סיבה ניראת ושהאדם שחווה את החרדה לא ידע להגיד מה הסיבה. 

המוח הקדמוני מתמודד עם סכנה בשלוש דרכים: בריחה, לחימה או קיפאון. מצב של חרדה הוא למעשה חלק מתגובות הקיפאון  כלומר, יש משהו שהגוף או המוח מזהים כסכנה ופשוט מתחילים להגיב לה. שוב, הסכנה יכולה להיות גם בלא מודע ואז האדם לא ידע אפילו לספר מה הוביל לתגובה זו. 

ואז - התחושות של הפחד והשיתוק גורמות לתסמינים גופניים. 

נשאל: בואו ננסה לזרוק איזה תסמינים את להתקף חרדה/ איך הוא ניראה בעיניים? 

נשמע את התשובות ואז נשים במרכז המעגל ונקריא: 

התקפי חרדה הם התקפים שמופיעים ללא סיבה ברורה, ובמסגרתם עלולים לחוש חרדה או פחד גדול, לרוב עם תחושות גופניות. הסימנים הגופניים של חרדה רבים ומגוונים  בהם: קשיי נשימה, לחץ בחזה ובבטן, היפרוונטילציה, דפיקות לב חזקות ומהירות, יובש בפה, כאבי בטן, הזעה, רעד, ראש וגב, שלשולים, חולשה ב
שרירים, זרמים בידיים וברגליים ועוד. התחושות הגופניות קשות לשליטה ויכולות להופיע ללא סיבה.

נשאל: מישהו פעם ראה משהו כזה? חווה בעצמו חרדה או תחושות דומות- ורוצה לספר איך זה מרגיש? 

מה עובר בראש כשזה קורה? 

הערה למדריכ.ה: אפשר לשתף בחוויות גם שהיו לך - שראית או שחווית
נגיד: התקף חרדה בעצמו הוא מלחיץ, גם מבחינה פיזית של נשימה מוגברת וכו' אבל גם סביבה נושא חוסר השליטה על הגוף: לא מצליחים להפסיק לבכות, לרעוד וכו'. כלומר, כשמתחיל התקף חרדה הרבה פעמים מה שמלחיץ זו התחושה שאני לא מבינה מה קורה לי ושאין לי שליטה על מה שקורה לי - על הרידות בגוף, על הנשימה. ואז זה כמו מעגל שמאכיל את עצמו- אני בלחץ, ואז אני בלחץ מזה שאני לא מבינה מה קורה לי וכו'....

לפני שנעבור לכלים כמה נקודות שחשוב להגיד: 
1. דיברנו עכשיו על מה זה תקף חרדה ואיך הוא ניראה - אבל, וזה אבל חשוב! לא נעשה איבחון כי זה לא משנה מבחינה רפואית. מבחינתנו אם זה התקף חרדה כמו בספרים או פשוט לחץ מוגבר ש החניכה שלנו, זה לא משנה,  אנחנו נרצה לתת את המענה הרגשי והפיזי הכי מתאים. 
לא כל מקרה של היפר ונטילציה, בכי בלתי פוסק או רעידות הם התקף חרדה. אבל הכלים שנלמד פה היום יכולים לעזור בכל מקרה של לחץ מוגבר. 

2. מיד נעבור לכלים שיעזרו לנו לתת מענה להתקפי חרדה. אבל - בסוף, גם אם לא תזכרו כלום ממה שדיברנו- הכי חשוב זה להישאר רגועים! מי שלא מצליח להיות רגוע שלא יהיה קרוב לאירוע. כלומר, כשאני מגיעה לטפל באירוע אני צריכה לעשות לעצמי בדיקה שאני לא לחוצה ויכולה להגיע לאירוע כשאני שמה מאחורי את העצבים שקשורים בכלל לנושאים אחרים של ניהול המחנה. זה מקומנו להזיז גם מדריכים ישירים במידה ויש סביבה של לחץ סביב החניכ.ה עם ההתקף. 
אם יש אפשרות להזיז את החניך למקום שקט או להזיז התרחשות מהחניך. אם יש אפשרות ליצר מקום רגוע בתוך שטח המחנה. אם יש "בועה" בשטח המחנה או שטח שקט אפשר לקחת לשם. חשוב לשים בראש שהאווירה מסביב משפיעה מאוד פנימה על התקף חרדה. אם הסביבה סוערת, איך אני יכולה לצפות מהחניך להירגע. 

זמן: 20 דק' ציוד: הגדרות מודפסות
מתודה 3: הסבר (למידה של כלים) 
נדבר עכשיו על כמה כלים שיכולים להיות ישימים לכל אחד מהמרכזים.ות לשנו ולכל תרחיש שיכול לקרות במהלך מפעל או יום פעילות. זה נכון שיש עוד כלים, מעולמות המיינדפולנס לדוגמא, אבל לקחנו כאן את הכלים שהכי פשוטים להבנה וליישום והכי יעילים. 
כלים שקשורים לנשימות:
נשימה והתרכזות בנשימה זה דבר מרגיע, זה מחזיר את הגוף ואת הנפש לסנטר. הריכוז בנשימה מרגיע את הגוף ומראה לראש שלנו שהגוף מצליח לנשום. 
לא משנה באיזה תרגיל תמיד נכניס אוויר דרך האף ונוציא דרך הפה בתנועה של קשית. 
הערה למדריכ.ה: הספירה היא תמיד בקצב של שניות. 
1. נשימות 4,8- להכניס אוויר בספירה של 4 ולהוציא בספירה של 8. הוצאת אוויר כאילו נושפים בקש. כשנעשה את התרגיל הזה אפשר לשאול את מי שמולנו: "יש מקום בגוף שאת מרגישה את הקושי?", נבקש ממי שמולנו לכוון את הנשימה לאזור הזה. 
2. נשימות 444- להכניס אוויר ספירה של 4, 4 שניות נחזיק את האוויר בפנים, בספירה של 4 מוציאים את האוויר שוב כמו בקש. 
3. נשימות פרח נר- מריחים את הפרח, מכבים את הנר
4. בועות סבון- במידה ויש לכם במחנה (אפשר גם לקנות לתיק עזרה ראשונה נפשית) אפשר להפריח יחד עם החניכ.ה בועות סבון. יכול לעבוד בעיקר עם חניכים.ות צעירים. השימוש בבועות סבון למעשה גורם למיקוד בנשימה, כמו הכלים שדיברנו לפני כן. .
זמן: 10 דק' ציוד: 6 בועות סבון
מתודה 4: עשייה (תרגול הכלים) 
נתרגל ביחד עם הקבוצה את התרגילים של 4-8 ואת 4-4-4. 
"נשב בנוח על הכיסאות. זה יכול להיות קצת מביך אז עצום עיניים כדי לנטרל קצת תא החדר ואת כל מי שנוכח פה- לטובת התרגול. בהתקף חרדה לא נגיד כמובן לעצום עיניים. ועכשיו נתרגל...."
הערה למדריכ.ה: ננשום ממש ביחד עם הקבוצה. בפעם הראשונה ממש נספור בקול רם ובפעם השניה ננשום יחד עם הקבוצה ונעשה את הספירה עם הידיים. למעשה כל סוג של נשימות נעשה פעמיים. 
זמן: 5 דק' ציוד: ללא
מתודה 5: חשיבה משותפת
· איך הרגשת עם הנשימות?
· מה התחושות הפיזיות בגוף?
זמן: 5 דק' ציוד: ללא 

מתודה 6: הסבר (למידה של כלים נוספים)
5. חמשת החושים: נבקש ממי שמולי לספור כל פעם בהתאם לבקשה שלי. עושים ספירה יחד, ממש כמו פינגפונג. תו"כ שהחניך סופר מחזקים אותו
· לספור 5 דברים בצבע מסויים.  
· נספור 4 דברים שאפשר למשש
· נספור 3 דברים שאפשר לשמוע
· נספור 2 דברים שאפשר להריח
· נספור משהו אחד שאפשר לטעום"
הערה למדריכ.ה: אנחנו בעצם עוברים את חמשת החושים: ראיה, מישוש, שמיעה, ריח וטעם. 
6. 3 3 3 : 
· התבונן סביבך וציין 3 דברים שאתה רואה.
· עכשיו ציין שלושה צלילים שאתה שומע.
· לבסוף הזז שלושה איברים בגופך, למשל את היד, את את השפתיים ואת כף הרגל.
הספירה מוציאה את הפוקוס מהקושי והמעבירה אותו לדברים קונקרטים וחיצוניים. ההוראות ברורות וקלות לעשייה, יש תחושה שמחוסר השליטה על הגוף אני מצליחה למלא אחר הוראות פשוטות. ההקשבה למישהו אחר שהוא חיצוני לגוף שלי מסייעת וגם יש איזה משהו אנרגטי כי יש לי משהו אקטיבי שאני עושה: אני מחפשת, אני בוחרת.
7. מוזיקה: יכול להיות שיש חניכה וחניכות שמוזיקה היא כלי שיכולה לסייע. נשאל ואז ניתן לעשות שימוש בפלייפלס של מוזיקה רגועה. לדוגמא: 
https://open.spotify.com/episode/3UL9oHL5aEXTnSk5gpZcuy?si=p6XHdUJQT4S_J3OMDZy7dA
https://open.spotify.com/episode/07HQ80zuAB7D0KgDNPlMFz?si=rA8lxadoThSBIEQqZ2tmYQ
https://open.spotify.com/episode/3oVSxuDiphnEI9WrvFVdqo?si=chr8xxYaQGKfN1efnU5y5Q
הערכה למדריכ.ה: מעבר למקצב מוכר שעוזר לקרקע את החשיבה (בדומה לספירה או נשימה), האזנה למוזיקה שאנחנו מכירים.ות אוהבים.ות מעודדת הפרשה של הורמונים כמו דופמין ואוקסיטוצין. הדופמין קשור במערכת תגמול ועונג במוח והוא למעשה משדר למוח מסרים כמו: "הכל טוב, את עושה עכשיו משהו נכון!". הורמון האוקסיטוצין, שנקרא גם הורמון ואהבה או האמון, מיד משדר למוח רגיעה מתוך קשר ומתוך חיבה.
זמן: 10 דק' ציוד: ללא
מתודה 7: עשייה (תרגול בזוגות של הכלים הנוספים)
"עכשיו נתרגל שוב, אבל הפעם נעשה את זה בזוגות. כל זוג יתרגל את הכלים של הספירה.. אני מבקשת שתתחלקו לזוגות, ממש עם מי שעומד לידכם.ן ונעשה את אח דהתרגילים. נבחרו מי עושה על מי ואז נחליף."
· אחד מתרגל את חמשת החושים ואז שמתחלפים מתרגלים את 333

זמן: 10 דק' ציוד: ללא
מתודה 8: שיתוף 
(אם אין זמן לא נעשה- נשאיר בכל מקרה 10 דק' להקראת השיר וסיכום של המדריכה)
לקראת סיום הסדנא נשמע איך הקבוצה מסיימת את היחידה: 
· איך היה לעשות את התרגילים למישהו אחר? 
· הרגשתם.ן שאתם מצליחים להיות רגועים ומעבירים מסר מרגיע? 
ובכלל על הסדנא: 
· מה אתם לוקחים מהסדנא? 
· איזה אסימון נפל או מחשבה שנשארה איתכם.ן? 
זמן: 15 דק' ציוד: ללא
מתודה 9: השראה 
נקריא ונחלק להם: 
אִם אַתָּה רוֹאֶה אוֹתִי בְּהֶתְקֵף חֲרָדָה
זֶה לֹא יַעֲזֹר אִם תַּגִּיד לִי שֶׁאֲנִי צְרִיכָה לְהֵרָגַע
רַק חַיֵּךְ אֵלַי בְּשֶׁקֶט, שִׂים יָדְךָ עַל יָדִי
סַנְכְרֶן אֶת הַנְּשִׁימוֹת שֶׁלְּךָ עִם הַנְּשִׁימוֹת שֶׁלִּי
וְכָל הַזְּמַן תַּגִּיד לִי
מָה שֶׁאֲנִי לֹא מַצְלִיחָה לִזְכֹּר
שֶׁהַכֹּל יִהְיֶה בְּסֵדֶר
שֶׁעוֹד מְעַט זֶה יַעֲבֹר
אִם אַתָּה רוֹאֶה אוֹתִי נִלְחֶמֶת וְזֶה נִהְיֶה יוֹתֵר קָשֶׁה
תַּזְכִּיר לִי שֶׁאֲנִי לֹא צְרִיכָה לְנַסּוֹת לִשְׁלֹט בְּזֶה
רַק לָתֵת לְזֶה לְהִכָּנֵס וְלַעֲבֹר דַּרְכִּי
תַּצִּיעַ לִי דְּבָרִים שֶׁיַּסִּיחוּ אֶת דַּעְתִּי
וְכָל הַזְּמַן תַּגִּיד לִי
מָה שֶׁאֲנִי לֹא מַצְלִיחָה לִזְכֹּר
שֶׁהַכֹּל יִהְיֶה בְּסֵדֶר
שֶׁעוֹד מְעַט זֶה יַעֲבֹר
וְאַל תִּבָּהֵל
אַל תַּחְשֹׁב
שֶׁאִם זֶה לֹא עוֹבֵר אוּלַי
אַתָּה לֹא עוֹשֶׂה מַשֶּׁהוּ טוֹב
וְאַל תִּתְיָאֵשׁ מִמֶּנִּי
כִּי זֶה הֲכִי מַפְחִיד אוֹתִי
אֲנִי גַּם כָּכָה מַרְגִּישָׁה נוֹרָא
עִם כָּל מָה שֶׁאֲנִי 
דַּבֵּר אֵלַי בְּרֹגַע
חַיֵּךְ אֵלִי בְּרֹךְ
חַבֵּק אוֹתִי חִבּוּק
הֲכִי קָטָן, הֲכִי אָרֹךְ
וְכָל הַזְּמַן תַּגִּיד לִי
מָה שֶׁאֲנִי לֹא מַצְלִיחָה לִזְכֹּר
שֶׁהַכֹּל יִהְיֶה בְּסֵדֶר
שֶׁעוֹד מְעַט זֶה יַעֲבֹר
נסכם: גם אם אנחנו לא זוכרות כלום ממה שלמדנו היום, פשוט תרחיקו את כל מי שלחוץ, תישארו רגועים ותישארו ליד הילד ופשוט תנשמו בשקט. כי בסוף עצם הנוכחות הרגועה כבר תעזור לילד להירגע. 
זמן: 10 דק' ציוד: ללא
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