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סגרזמן הבשית פיאות נר על ברהשמיציבור להמלצות ל

ת ניופיאות גוברית ת נפשן. בריאות עליופות בסדר עדישיהנפיאותכם את ברשימו ית, יזיאות הפרלבאגה לצד הד

 ו.לשפר אותו ולית לעבוד ע הזדמנווזו מסוימת,  ברמהשיסן נפש חולנו יכולו. ת זאורות ומגבירות זו קש

, ותיד בד עצב,ד,פח וכמ )יםילילש ותשג רשילהרג וז הופהקבת ילורמנו יימיט לגזה - ותשג רלמוירנ    1.

 . ת לעצמכםאזו שרפאן כול ת(,ואודוי א

ם  עית.שפ נותאיר בו זיםר אחףושית .ים אחרףשת לו דאגד,לב יכםתוש רגם עושארי תאל - ףויתש   2.

 יעה.ורג יותמיפטוא  עלורשמ ליכםל עולםומ ",ןאית וק"צ ידתמ  הםיםורהה ,יםקטנ יםדיל ילבשב את,ז

 . יספא אוים הרין לצעויכסה ,נהסכים באמצשהם אינם נם להו ריסבה

 יכ יזכרה לםילוכי אתם .ושאית תאל ותר,י בשה קיש רגלמצב יםעי מגאתם את גם - הבפרספקטי   3.

, להיחבת להוע ישו הקל: גשל ורה בצידמ תאיה ותדודמהתה - יםש קיםועריא  עםודדתםמהתש כבעבר

 .וריעב גם זה יבה:פקטספרו על שמר. דתל לריחמתוא הד ימאז תו

יך א ור זכם.ויה עד י לר עזמה בהזכר לןמהז זהו ן,סו חשי ונאית מחדא כלל -  בעבר יל בד עהמ   4.

 עת.גם כאת ישם זילו סו לכם. נרות עזיוניוממיזה או, יםדמוקם ישברמודדתם בתמה

ה  כולשותואנ הכל ד!לב א לאתם ו.נשל יומא ולילתיה קי,משפחתה ןסו בח גםוהזכר - חדי את זורבנע   5.

 ד.יח זהאת ור נעבו נולכו, המצבו תואת באנמצ

 התוא בףול תחנהוורהק פת מגחר.שה ותל עי לפנוךשח י הכידתמ וה.ותק שיש וזכר תידתמ -  הווקת   6.

 .יםלמשום יאירנה בא ממצו נלנווכמעט כ, עהיפוהיא השבה ות רימה

 איר בןפוא בותרד חיתפחלה  לכםיםרוזשע ים הדברמה ו למדית,תוגנההת המתבר  - ה חרדתתחפה  7.

ך דר וצה הח מבט?פחהשמ ן בוא  חבר עםיחהש ?ניתפוג ותליפע ?יקהסולמ נהאז הם.אות ושוע –

?ןוהחל

 . חרדהנהירה מקטשג גר.סההוך בתם תכפחשי מנלבום ועה לעצמכת קבימוי שגרהו יצרי -רה גש   8.

 תואיר ב הםיםיברת חיםשר קגר.סה ותרלמ יברת חודדיבב ותילה א לודאג - יםתיחבר יםרשק חיפוט   9.

 ילואשרות למ. ותםאק חזי ל כדיםיונראלקטשר הקי העאמצבכל מש שתלהב וש חוישוקא עכודו, יתשפנ

ותאלברי תומיואלה תועצוהמ
 תיאוהבר דרשמ
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 ,יםכנש ם,י חברפחה,שמ יבנ  עםףוכ תשרקו יתש רגבהקר  עלורשמ י,יזפ וקחי רונשיו לבד בבית םאת

 . יםמכר

 תינפו גותליפע כל ם.וי הכל כבש לוא בתשל א ליכד יתביטאק ותיוליפע שגרהב וללתכ - יתנפוג ותליפע 10.

 .שלכם יתשפהנופנית וגת הואילברורמת , ותכתורביא מהית בוך הבת

, רנטינטאב יםסור קקחת לם,ישחד ןיי ענימו תחלגלות ם: בעצמכוב ט לטפלןזמ הזה - צמכם בעולפט11. 

ן ויודמ ייהפ הרייל תרגמה,יש נתרגל ליקה,סו מועשמ לות,נוו מקות הצגותאלר ות,א הרצועמש לוא,לקר

 !בהםו שתמשה –שת ים ברים רבבאששנם מי. סנולפיינדך, מדרומ

, יותש רגותיונומי מדרגשלו ם,לכש ישרג-ישיא הןסו החאת קלחז ותמנההזד תא ונצל - ישגר-ישאי סןוח12. 

  עם המצב.דדותמהת לויוגלויזיפו ותיבתשמח, ותיתונהגהת, ותישיאינב

 ,ולהרגע אותודו יא אתש ללתוכי הו כמיותשיא יותונומי מללשכ ללץוממ - תואישי תוינווממי לולשכ13. 

 ק"ר ונ שלותשב במחאות לרלתוכי הות,י בעור לפתלתוכי האה,יובר וחה פתשיתיאינב ורתשקלת לתוכיה

 . 'וביוכ" שבותמח

י ד זה וםיב יםיפעמ ידה,מ בותשחד וכ תצר".ותשד חטתאי"ד ילחהת לוסנ - ותשדחב הי צפיבלתגה14. 

 חרדה.ת האיר בלהגלה ולות עשחדת ברוגביה מפ צותר.הו

  -ים ריצעים דלילים ורה15. 

 םיפותש תויה ללהם שרפאלו ילםגל תאםבה יםדילה את ףשת לובש חיטה.לשו וגער דרש לוסנ 

  ם.יית לחודודתמהות יונומיים מדילד למלשבר המאת  ונצל. להייעהות דודתמבה

 תא וריבסה  המצב.ולמ יםנוא ירס ח אינםלהם ים הקרוביםרוגבהמש שהו תחים לילדתת לובשח 

 תושחד לתוגבר מפהישח ןיאש לב וימשו י,פטימואו םיל לגואםת וט,שפ ךא ןיאמ ןפוא בהמצב

 גיל.י מאו תינםאשם ידיפחים מכנלתו

 ם  ע גםיל,ג כלב ות.שג ראלבט  דרכםוז י,שו קיםאשמבט ים הילדשל יםינהגותהת יםיויטב לב לומיש

 ב למצית טבעבתםוגשת וריבסוה ד(ווע אגה דד,פח של,למ )להושע ש לרגשם ונ תות,וטפע

 ם.שתול תחקל עלהום להור זשר לעפאי  וכם,יפסוים נדיללפת ותשומ

 וא ם,ויה וםי זהיא וריכהז של,מ לן.מהזו ותאודוה סרוח שתו תח עםותדדותמלה ורז לעיםכדר ואמצ 

 .יםפולחשם ימיי החראוב דרך לעקים כיר צעיםדיללות יווחי ורי צןמויו ניהכ
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 ם:יבגרמתלים ורה16. 

 םיאנמצש תבגר/תהמ  עםירשי שפג משי ם,וי ביםפעמ 2-3 ותפח לבה םוי שגרת ועלקב ולשתדה

 .יהםתושגורם אותראות לכם לוב ששח ושויחופחה שהמו חלק משיירגם ה ם.דר"כ בחבד

 ית החברבמרחב גם יםווח יםילדהש יםועריא ודע ליםבוש קתוילה ותדלשהו חו הרב למצלב ומיש

 ם.אותם יבוהאו ותםאם יאורשלהכרה בכך  יםוקקם, זיפועזי ים הכתבגרהמם ו שגרזכ. יאלוירטוה

 

 

 – יםקיתוים חזרא17. 

  ך ות ביםליפע ותילה וגאוד זרה עוש בקם,ישר ק עלורשמ ית.ש רגלבד וראשת אל ודידב הותלמר

 ותרצ מהו וםי השםיי ליםלויכ אתםש  בעברדדותמלה  לכם עזרמה והזכר וה.ותק  עלורמש וליתהב

 ם.ישחד ןייני עמולתחח להפתן זמ הזה. "ישאחרם וי"ת בושלע

  לש יםנוטסר ושלחיש שלבק שרפא ם.יבוהא פחהש מינ ב עםואידיו ותחיש יםיק ליאכד 

ונות תמ בףופד דגם דות.יד ביםששח בעת פיה לצים זמינויהיש ,פחהש מינים/בדילם/ינכד

 ח.וצב הר מל עללהקם ילוכים ימית נעולה זכרונשמעות ימשפחת

   פה יצ רנהיש  עלקללה י כדוםי ההלך במוחהמנ  עלולדלג ותקיפס מות ערותעש  עלידפלהק לץוממ

 לה.יבל

 םאת שרא כותיחש אתם וזמי תם.שלומכב ןיינהתע ליםוכרז ידתמ אול במתח ולםשכ וזכר 

 ם.יגעגעמת

 םי אחרופשת ד.לב ואית ושארי תאלו וב יםיו מצהנכםש יש הרגסומ לעיםדעו מויה -יםאיופ ריםתווצ .18

, ורטפס )ית עצמירהשמל ועדהשנ ותילפע ל קצרותותסקפ הול נצית.ש רג בעצמכם לטפלוודאג

 . ב(ויוכקה ילמוז זקהאנס, הלופיינמ

 תלקב לו פנתגברת, מקהושהמצ יםשיומרג ות,מלצה האת שםיי ליםחימצל א לאתם אם - עיוקצ מוץעיי .19

 .יעווץ מקצעיי

 םיופעלמ יתמוק מותשור ירע כל בית.שפ ננהושא ררה עזיווק לות לפנגם ןתינ - יתשפנ הנושא רהזרע  .20

 :אלפנות ן לתין, נכו כה נפשית. כמיתמווץ יעילת לקבם ייפונים טלוקדמ
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 6 וחהשל ,1201 פר:ס מית.שפ ננהושא רזרה ע שליש רגנה מעןמתל  חםוק – ן"ער תתועמ .
ע ויס וא יתסוובר יתבבער ית,לאנגב, יתעברב ,ועשבב יםמי 7יממה,ב ותעש 24 ועלפ נההמע

.   www.eran.org.il:אתרבן יינלוא

 רהת סותעמ"  - www.sahar.org.il

 נה ורושא קובנשית פה ניכתמ"ח לפוקי וקדמ: 

 

o 2700* – יתללכ    

o 3555* - יבמכ    

o 3833*  - דתחואמ 

o יתמואל -  * 507  

יתעוית מקצש רגיכהתמלם  חוק – 1800-250025וך ניד החשרמ  
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