
בסיר

אחרי שעברנו את החג, כולל האירוח המסיבי, 
החזרת כלי הפסח ואת הבית למצב של חמץ 
גמור ובעיקר את סיר הלחץ שלפניו שכלל 
משימות מגוונות של ניקיון, קניות ובישול, 
יצאנו לדבר קצת ובלי לחץ על ה... לחץ.

כי מה לעשות - הוא נמצא סביבנו, גם אם 
ננסה להתעלם, ונוגס בשלוות נפשנו.
מה עושים איתו ואיך מתמודדים?

 האוטוסטרדה מתחילה, 
החזיקו חזק – בלי לחץ!!!

נחמי בוים

לחץ
כ"ו ניסן תשפ"א  -  1617  - כ"ו ניסן תשפ"א



לא שהתעמקת בעיצוב הגרפי של מודעת פרסום מסוימת, 
פשוט עשית זאת כדי להניע את גלגלי המוח.

מה קורה לך?
אולי את מחכה לתשובה, אולי מרוב עומס, בחרת באפשרות 
האפטית – בריחה. אין לך אנרגיה להתחיל לפעול. אולי את 

דווקא רוצה להתחיל, רק לא יודעת כיצד...
אולי ואולי!

מה שבטוח – שמשהו מטריד אותך: לחץ, מתח, עומס טרדות 
החיים".

את בחברה טובה!
 תמר החליטה להתעמק עוד יותר במהות הלחץ, והאופן בו 
הוא תוקף כל אחת מאיתנו."הכל התחיל בהכנות לחתונת 
בכורתי", פותחת בלומה סולובייצ'יק, גננת ואם לעשירייה 
מנתיבות. "עומס המטלות ולחץ העבודה איים להטביע אותי 
אל מצולות הייאוש ואפיסת כוחות, רציתי כל כך להתרכז 
בעצמי, להתעמק במהות היום, להפוך את הימים היפים 
והשמחים לחול המועד ארוך. אך נכשלתי". היא מתוודה. "מרוב 
לחץ ומתח, נהגתי כקצינת אירועים ולא כמחותנת. פקדתי 
על הסביבה להתגייס לעזרה. כל מה שמישהי אחרת יכלה 
לעשות, פרגנתי לה את החוויה בלב רחב. הימים חלפו על 
פני במרוצה, ואני לא הייתי מרוצה". גם פרידה גולדשמידט, 
מנהלת לשכה וסבתא לנכדים מבני ברק מזדהה: "לחתן בן 
זה כמו ערב שבת, לחתן בת זה כמו ערב פסח. וכשרבקי בתי 
החמישית התחתנה בכ"ו ניסן, המתח והלחץ ריתק אותי 

למיטה בקריעה בין מה למה לבחור". 
יש אנשים שלחץ ומתח דווקא מניעים אותם. כזו היא לאה 
תורג'מן, עקרת בית ואם צעירה לשניים מעפולה. "חיי שלווים 
למדי, אין לי אירועים יוצאי דופן או בקורי פתע של בכירים, 
ומלבד לעמוד לרשות האוצרות שד' פקד אותי, אין לי שוברי 
שגרה מפתיעים. ואז, כשאני מביטה בלוח השנה, ומגלה 
ששלושים יום קודם החג מחייך, אני מתחילה לעבוד בשיא 
המרץ, עורכת תחרות עם המשבצות בלוח השנה, ומשיגה..."

ומה איתך? מה את עושה בלחץ?
עם השאלון הזה פנינו אל שכבות רבות באוכלוסייה, מתוך 

מטרה ליצור אינטראקציה בין כולן. 
"אני אוהבת מתח, אבל רק בסיפורים", מחייכת נערה עליזה 
חסרת עול. "לחץ הוא אחד הדברים שאני בורחת מהם כמו 
מאש". מתוודה שרהל'ה, זו"צית טרייה. "כשאני בלחץ, אני 
מפיקה מעצמי תוצרים שלא הייתי מאמינה שאני זו שעומדת 

מאחוריהם", משתפת גיטי, אומנית בנשמתה.
"מתח, זה אחד הדברים שחולפים, לא מבינים למה שרינו 
בו בכלל", מוסיפה אלישבע, אימא לנשואים. "כשאני בלחץ, 
נוטה להאשים את כל הסביבה", "מתח מונע ממני  אני 
לחשוב", "מאכלסת את המיטה בתואנת כאבי שרירים", 

"הכל התחיל כשביקרתי אצל הרופאה עם תלונות על כאבי גב, 
שרירים מכווצים, בחילות לא מוסברות וכאבי בטן", מספרת 
תמר גרין. "הרופאה נזפה בי על לחץ הדם הגבוה ושילחה 
אותי לביתי עם המלצה עמומה ובלתי מוסברת – 'תנסי לנוח'.. 
שבתי הביתה, התרפקתי במיטה, ניסיתי לשכוח מכל אותם 
כאבים, אך הם היו חזקים ממני והחזירו אותי שוב למרפאה.
'את בלחץ!' קבעה הרופאה מיד עם כניסתי לחדרה. 'מה 
קרה, עוד לא סיימת למרק את תקרת הבוידעם?' היא גיחכה. 
'יש לך משהו להקלה?' שאלתי, לאחר שחישבתי להבין את 
אבחנתה. הרופאה, רשמה לי הפנייה לעוזרת בית צמודה, 
דחיית תאריכים בלוח השנה ורשמה עוד עשר סיבות מדוע 

להימנע מלחץ מיותר בערבי חג...
אחרי שהבנתי שלא ממנה תיצמח הישועה, ואני צריכה 
למצוא מזור לכאבי לבדי, הבטחתי לעצמי שאחרי החג אני 
בודקת את העניין לעומק. איכשהו סחבתי את חול המועד, 
שולה קליפות מתפודים ורוכנת על גבי סירים שמתרוקנים 

עוד טרם סיימו להתבשל, ויצאתי ללמוד את הנושא...
את מה שהסקתי, תהיינה חייבות להרפות.

מאיתנו מתמודדות עם מתח והשלכותיו. אם את "רבות 
מרגישה שאת חיה תמיד במתח נפשי, גם 
אם אינך עונה על כל ההגדרות, חשוב 
שתדעי כי ישנם מאפיינים רבים ולא כל 
האנשים חווים את כולם, אבל התחושה 
הסובייקטיבית במקרה זה היא מעל 
מאבחנת  גרין,  תמר  מסבירה  הכל!" 
דידקטית ואם למשפחה ברוכה מאשדוד.

"גם את מוצאת את עצמך פותחת את דלת 
הארון, מעבירה את האצבע לתפוס גרגרי 
אבק שהתחדשו מהשעה האחרונה, טורקת אותו 
ופונה להציץ אל השמש, שעוד לא העריבה ושקעה, 

על כך במחוגים איטיים והשעון מורה 
מזדחלים. רשימה 
המטלות מחייכת 
דלת  מעם  אליך 
ת  א ר,  ר ק מ ה
מביטה בה, רוצה 
אותן  למחוק  כבר 
אחת אחרי השנייה, 
מעיינת שוב, ופונה שוב 

לפתוח את הארון?
למה אינך מרוכזת? לא פועלת? מסתובבת 

כסהרורית?
את  שוב  מעבירה  הכיסא,  על  יושבת 
המקומון השכונתי בפעם החמישית להיום, 

"יכולה למצוא את עצמי עושה תנועות חסרות פשר", "יש לי 
מחושים", "מסתובבת סהרורית", "מרוקנת חפיסות של שוקולד...", 
"מנענעת ברגלי", "ממתינה שהגל יחלוף", "אלוקים נותן כוח". 
אלו התשובות מתשאול קצר של קבוצת נשים תוך שליפת 

גרדרובה מתאימה לקראת האביב.
אני פונה לנישה אחרת של קהל, אלו השרויים בלחץ תמידי 

מתוקף תפקידם.
"בתור נערה", פותחת רבקה, מדריכה פדגוגית ואם לשני זוגות 
תאומים, "נטיתי לקחת על כתפיי לחצים מיותרים, כגון פרויקטים 
ומבצעי אתגר. היום, כשאני צריכה לעשות בו זמנית מספר רב 

של דברים, אני מברכת על השנים שהתחשלתי בהן". 
 האם לחץ מחשל?

"אכן כן!" מהנהנת רבקה. "היכולת לעמוד בלחץ ומתח משפשפת 
אותנו לקראת החיים האמיתיים. מחקרים מוכיחים שאנשים 

שהתמודדו עם מתחים הצליחו יותר".
אז לחפש לחצים ומתחים?

איך זה מטפס לך?
החג חלף, עד כמה את רגועה? 	.1

אני לא נותנת לעצמי מרווח נשימה, מתחילה  א.	
עם רשימות לקראת שבועות. 

חייבת להיות כמו ביילה השכנה, פונה לערוך  ב.	
אצלה סטאז' בסדר וארגון. 

מה יש להתכונן? כמו שהחג הגיע השנה, הוא  ג.	
יבוא גם בשנה הבאה – שיטת ה'סמוך'.

כשאת רואה אנשים רגועים, מהן תחושותייך? 	.2
לא מבינה מדוע היא מדברת כל כך לאט, מעבירה  א.	

משקל מרגל לרגל...
הלוואי שהייתי יכולה להיות כמוה. ב.	
כל אחת והמתנות שה' חנן אותה. ג.	

ערב חג, מה האטמוספירה אצלך? 	.3
מנהלת קרב אבוד עם השעון. א.	

תמיד שואלת את עצמי למה לא התארגנתי  ב.	
מראש.

גם זה יעבור... ג.	
עד כמה מתחים מפריעים לך לתפקוד? 	.4

א. אני לא מסוגלת לעשות כלום. 
ב. רק אני לא מספיקה, חבל שלא נהגתי אחרת.

ג. ואם אני במתח – אז מה?
סיכומו של סקר:

מזדהה עם התשובות הראשונות – את טיפוס לחוץ,  	.1
נוטה למעמסות וסערת רגשות. מזגי לך כוס מים 
קרירה, יכולה לצרף אף קוביית קרח. תנשמי עמוק. 

את חייבת הרפיה.
מזדהה עם התשובות השניות – יש לך מצפון שפועל  	.2
שעות נוספות. הכל בסדר אצלך, מבטיחה לך. ערכי 
רשימה של 10 דברים טובים שקרו לך היום, תמצאי 

יותר...
התשובות האחרונות מככבות אצלך? מעוררת קנאה.  	.3
אינך מתרגשת מלחצים מיותרים, אשרייך. רק שימי 
לב לאזן מעט את התשובות, כדי שלא תעלה קנאת 

אדם עלייך...
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מכון לאבחון ויעוץ גרפולוגי
בהנהלת ע. הר כסף-גולדשטיין
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מתלבטת
לגבי עתידך המקצועי? 

 kavnekuda1@gmail.com :כתבי ל
וקבלי למייל את המדריך לבחירת מקצוע 

מתנת מכון קו נקודה

מרחוקלפגישות ייעוץאפשרותחדש!

נשמח לעמוד לרשותך בכל שאלה

אמן בצלאל, המרכז ללימודי אמנות ועיצוב 
לציבור החרדי, מזמין אותך כן להגיע וכן 

לשאול את כל השאלות החשובות על מסלול 
הלימודים לתואר ראשון.

אנחנו כאן כדי לענות, לכוון ולגרום לזה 
להיות אפשרי.

בואי לגלות מה הופך אותנו למקום הטוב 
ביותר ללימודי אמנות ועיצוב.

יש לנו
מלגות

בשבילך

קשובים
לצרכים

שלך

אפשרי לשלב
משפחה

ולימודים

ניתן לפרוס
את הלימודים

בהתאם לצורך

נלווה אותך
במכינה למבחני

הקבלה כן

תבואי, תביני שזה אפשרי.

B.FA  אמנותB.ARC ארכיטקטורהB.DES תקשורת חזותית

בואי.
זה אפשרי

14:00 יום פתוח ל׳ בניסן    12.4.21  

052.3823330      שעות מענה: ימים 
ראשון ורביעי 16:00-20:00

ימים שני, שלישי, חמישי 10:00-14:00
bezalel@oman.org.il   oman.org.il

רחוב כנפי נשרים 31, ירושלים

"רבות מאיתנו 
מתמודדות עם 
מתח והשלכותיו. 
אם את מרגישה 
שאת חיה תמיד 
במתח נפשי, גם 
אם אינך עונה על 
כל ההגדרות, חשוב 
שתדעי כי ישנם 
מאפיינים רבים 
ולא כל האנשים 
חווים את כולם, 
אבל התחושה 
הסובייקטיבית 
במקרה זה היא 
מעל הכל"



• עזרי לאחרים הזקוקים לך.
מחקרים פסיכולוגיים רבים מראים כי אנשים שתורמים מעצמם 
מרגישים בעלי שליטה ומסוגלות, ומתמודדים טוב יותר עם מצבי 
מצוקה. עצם הידיעה כי ביכולתנו להשפיע ולשנות מדרבנת אותנו 

שלא לוותר.
• הקדישי זמן לעצמך.

פני זמן לעסוק בדבר המסב הנאה כגון: התעמלות, אמנות, טיולים 
או כל דבר שיעזור לך להירגע ולהיזכר בנקודות אור שכדאי בשבילן 

להמשיך לתפקד.
• שמרי על אופטימיות

השתדלי לראות את האור שבקצה המנהרה ואת החיובי במצב הנוכחי. 
גם במצבים הקודרים ביותר ישנם ניצוצות של משמעות ותקווה. נסי 

למצוא אותם ושמרי עליהם. 
נפרק את הלחץ לגורמים:

לכל אירוע יש גורם. זיהוי הבעיה הינו חצי מפתרונה:
• לחץ מהספקים – מאופיין בדרך כלל בתזזיתיות יתר, חוסר שלווה 

ומרדף עקבי עם השעון.
• לחץ מאירוע מחולל – ערב שמחה, שינוי בהרכב המשפחה. אז 
תוכלי למצוא את עצמך מתלוננת על כאבים מדומיינים, נוטה 

להטיל ספקות ולפחד.
• לחץ חברתי – טבועה בנו יכולת ההשוואה לסביבה, רצון להיות כמו 
כולם ועל כן, נערות רבות בפרט בגיל העשרה מוצאות את עצמן 

כבולות לדבר החברה.
ואם אני בלחץ? כולן צריכות לזהות את מצב רוחי?

"ממש לא!" היא מוחה. "ראשית, חשוב להפריד בין הדברים. לחץ – זו 
תכונה המאופיינת במרדף אחר הספקים, ואילו מתח – זה פחד מהבלתי 
נודע". "אלו לא דברים הבאים בהזמנה, שלוש ארבע ו... אנחנו בלחץ. 

אך בהחלט, כשהם איתנו ראוי לדעת לזהות אותם".
פרידה, אחות רפואית בחדר מיון, מסבירה: "מתוקף תפקידי אני נוטה 
לתזז בין אינספור מטלות. לקיחת דגימות, תשאול קריטי וחיוני, הזנת 
פרטים וכו'. אני עובדת תחת לחץ, כך שאת כל המתחים אני מותירה 
אצל השומר בכניסה לבית החולים. רק לחץ יש לי כל הזמן, ובשפע". 

היא מחייכת בדרך לעוד קריאה. 
מזדהה? גם את מוצאת את עצמך נפגשת בסיטואציות אלו? וכעת, 

לתובנות ולעצות.
מה עושים?

מסבירה  ומתחים",  בלחצים  המאופיינות  בחיים  תקופות  "יש 
הפסיכולוגית רינת שרון. "לעיתים, זה נובע ממספר אירועים מלחיצים 
המתרחשים בו זמנית, או לחילופין אירוע טראומטי. כמו כן, יש את 
אלו החיים בלחץ מתמשך כמו ערב שמחה, עת מגפה או ערבי חגים... 

עבורם, הלחץ הנפשי הינו חלק מהשגרה". 
"מה יכול לעזור להתגבר על כך?" אני מתעניינת. 

"עפ"י מחקרים, מספר גורמים מסייעים להתמודדות במצבי חירום 
מתמשכים", היא מחייכת.

מהם הגורמים להגברת החוסן הנפשי בזמנים לחוצים במיוחד?
רינת נאותה לגלות לנו סודות מן החדר:
• הקדישי זמן למערכות יחסים תומכות.

מערכת יחסים קרובה ותומכת, יוצרת מחויבות וקרבה. היא תורמת 
לידיעה שיש עבור מי להמשיך ולהיאבק. 

• שתפי אנשים קרובים ברגשות.
 לפעמים אנו נוטים לחשוב ששיתוף בפן אישי מעורר דחייה. אך 
בפועל, אנשים המשתפים בתחושות אותן הם חווים מאפשרים 
להוציא קיטור ולחזור לתפקד באופן סדיר. לומר: "אני ממש בלחץ, 
החג פורש כנפיים, והכיריים – ריקות מתבשילים!" זהו, אמרנו את זה. 

עכשיו תור בן שיחנו להגיב ולנו עם מי לשאת בנטל. 
• שמרי על הבריאות.

 קיים קשר מוכח בין תזונה, מצב גופני ולחץ. לחץ נפשי מציב דרישות 
כבדות מאוד מגופנו, ומכלה בהדרגה את משאבינו הגופניים. תוצאות 
אופייניות למצבי לחץ הינן עייפות ומיחושים שונים. על כן, כדאי לקחת 
אחריות על גופנו: לאכול נכון ובריא, לעסוק בפעילות גופנית ולישון 
מספיק שעות - כל אלו נותנים לגוף הזדמנות לחדש את משאביו 

ולחזק את החוסן הטבעי.
• תרגלי הרפיה ונשימות.

הרפיה יומית או נשימות עמוקות עשויות לסייע להתמודד 
עם לחץ ומתחים. ככל שתתרגלי יותר, גופך יהיה רגוע 
ומאוזן יותר, מה שישפיע באופן ישיר על מצב הרוח 

ושלוות הנפש.
• שמרי על שגרה יומיומית.

שמירה על שגרה הינה דרך להוכיח לעצמך כי את 
ממשיכה לחיות ולקוות כרגיל, למרות המכשולים 
שבדרך. שגרה מעניקה תחושה של ביטחון לאדם 

עצמו ולסביבתו הקרובה.
• צחקי.

הומור מאפשר לראות את הצד 
הקליל יותר של המציאות ומסייע 
לצאת ממצבי לחץ. כמו כן, הומור 

וכן  הגופנית  בריאותנו  את  משפר 
יצירתיים  פתרונות  למצוא  לנו  מאפשר 

למצבים קשים.

חמש גישות לטיפול בלחץ:
ישנן גישות שונות ואנשי מקצוע שונים, שמטפלים ועשויים 

לסייע בהפחתת לחץ וסטרס:
ביופידבק: כלי טיפולי להתמודדות עם מצבים רגשיים  	•
שונים, בדגש על מצבי סטרס וחרדה. בשיטת ביו פידבק 
בודקים במהלך התרגול את לחץ הדם, את הדופק וכן 
מדדים גופניים נוספים. המטופל יכול לראות את תוצאות 
הבדיקות בצורה גרפית ואינטראקטיבית כדי ללמוד לשלוט 

במדדים השונים ובכך לצמצם את הלחץ.
דמיון מודרך: תרגול רגיעה בדרכים שונות, המלווה במוזיקה  	•

או בהסבר מילולי, שעוזר בהפחתת תחושות הלחץ.
מיינדפולנס-קשיבות: שיטה שמקורה במדיטציה ותרגול  	•
ועיקרה תשומת לב המכוונת למצב הנוכחי. בבדיקות 
MRI ו-EEG הוכח שתרגול קבוע בטכניקות קשיבות או 
במדיטציה יוצרים שינוי אמיתי בפעילות המוח, לכן עוזרים 
להתמודד עם מחלות כרוניות, עם כאבים כרוניים ועם 

לחץ וחרדה.
טיפול פסיכולוגי: טיפול פסיכולוגי מסייע בהבנת הסיבות  	•
והמקורות לתחושות עומס וסטרס, וכן כיצד ניתן לנסות 

לייצר שינוי מחשבתי והתנהגותי.
רופא  במרשם  שונות  תרופות  ישנן  תרופתי:  טיפול  	•
שמיועדות לטיפול בלחץ ואולם כידוע, לתרופות שונות 
ישנן תופעות לוואי שונות שיש לקחת בחשבון. לעומת 
זאת, ניתן למצוא כיום בבית המרקחת גם תרופות טבעיות 
שאינן דורשות מרשם והן מבוססות על צמחים שונים וכן 
תרופות הומאופתיות, בעלות מסר מאושר לשיפור במצב 

של חוסר מנוחה, מצבי לחץ והפרעות שינה.
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לסמסטר אביב תשפ”א

מכללת מדיטבע
לרפואה משלימה ובריאות הסביבה

ההרשמה בעיצומה

 מקצוע לחיים.
לימודי תעודה: רפקסולוגיה 12/4/21 

סדנאות:
בריאות המחשבה 26/4/21

מדיטציה ודמיון מודרך 26/4/21 
הכנת מרקחות טבעיות 21/4/21

 מקצוע לגברים.
קורסי הדברה:

קורס למדביר בדירות 21/4/21
קורס למדביר בשטח פתוח 7/5/21

קורס למדביר באיוד 2/5/21

 יום פתוח במתנה
14/4/21 בשעה 17:00

נא לאשר הגעתך

אחרי החגים זה הזמן לפעול,
באורח חיים בריא

-24 שנות נסיון-
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מרכז השמה 
החל ממשרות סטודנט במהלך 
הלימודים ועד לשילוב בוגרות 

במקומות נחשבים

מערך ליווי 
ותמיכה ע״י חונכויות,

תיגבורים ומרכז למידה
מודרך

מקצוע יוקרתי
של המכללה האקדמית

 הדסה 

יחס אישי 
בקבוצות בוטיק קטנות

מעטפת רוחנית 
אווירה שמורה וחרדית

מרצות נשים 
בלבד!

את לבדוק  בואי  סמינר   בוגרת 
זכאותך ללימודים במימון מלא!

לנרשמות:
מחשב נייד מתנה

קמפוס שטראוס רח׳ שטראוס 24, ירושלים

יועצי הלימודים שלנו לשירותך:

להיות צעד אחד 
לפני כולן!

מקצוע יציב ומתגמל,
כי הייטק זו את!

סבסוד  לזכאים | מלגות גבוהות | מכינות לפני מקצוע

מעולם  חלק  להיות  בואי  
העתיד,  דור  של  ההייטק 
ליצור את פלאי הטכנולוגיה 
מאתגרת  מעבודה  ולהנות 

בשכר גבוה.

B.Sc תואר במדעי המחשב



התואר של הדסה, 
האווירה שלנו!

יועצי הלימודים שלנו לשירותך:

הדרך החרדית לתואר

קמפוס שטראוס רח׳ שטראוס 24, ירושלים

סבסוד  לזכאים | מלגות גבוהות | מכינות לפני תואר

ניהול משאבי אנוש/
B.A מערכות בריאות

אופטומטריה
B.Op

ביוטכנולוגיה
B.Sc

מדעי המחשב
B.Sc

 הפרעות 
B.A בתקשורת

מדעי המעבדה
B.M.L.Sc הרפואית

עבודה סוציאלית
 B.S.W

תואר יוקרתי
של המכללה האקדמית

הדסה 

היום יותר מתמיד את צריכה 
לבחור ללמוד נכון -

תואר מבוקש במסגרת 
סמינרית איכותית.

מימון מלא 

ומחשב נייד 

במתנה

כדי להירגע. הנה כמה תרגילי נשימה שאפשר לעשות בכל 
מקום ובכל זמן.

תרגיל נשימות בסיסי:
מוריה מציגה תרגיל שיעזור לנו לנשום טוב יותר וממילא 

לחוש הרפיה:
שבי, עמדי או שכבי בצורה נינוחה. 	•

עצמי את עינייך, את יכולה אפילו להניח צעיף על הפנים,  	•
כדי להתנתק עד הסוף.

שאפי דרך האף פנימה, חמש נשיפות. 	•
כשאת חשה שהריאות מלאות, החזיקי היטב את האוויר  	•
חמש שניות נוספות. אם את מיומנת, נסי להותיר את 
האוויר בריאות מספר רב ככל היותר של שניות. בדרך כלל 

תרגיל זה הוא לא למתחילות.
כעת, נשפי החוצה באיטיות דרך הפה במשך חמש שניות  	•

נוספות.
חזרי על התרגיל פעמיים נוספות ]שלוש פעמים סך הכל![. 	•
עברי לנשימה רגילה. אם עדיין לא חשת הרפיה, חזרי על  	•

התרגיל.
הכלל הוא כזה – חמש, חמש ושוב חמש. בתחילה, תספרי 

מהר, עם הזמן והתרגול תאטי את הספירה.
תרגיל נשימה להקלה על מתח בשרירים:

טכניקת הנשימה וההרפיה הבאה מתחילה בעצימת העיניים. 
שאפי ונשפי עמוקות, ובו בזמן, סרקי את גופך מלמעלה 
עד למטה. בדקי היכן יש מתחים או אי נוחות. סביר להניח 
שתבחיני במתח במקום מסוים – אולי בצוואר, ברגליים או 

בכתפיים.
כעת, דמייני שאת שואפת לאט את האוויר לאזורים המתוחים 

או המכווצים. חשבי על כך כעל נשימה חמה ומבריאה.
תרגיל נשימות ומתיחות:

התרגיל הבא משלב נשימות ומתיחות בעשר שניות:
עמדי זקוף. שאפי פנימה דרך האף, הרימי  	•
את הזרועות גבוה מעל הראש והצמידי את 

כפות הידיים זו לזו.
נשפי דרך הפה והפני את כפות הידיים  	•

קדימה.
מתחי את הידיים והאצבעות  	•
רחוק ככל האפשר, ותוך כדי כך 

הורידי את הידיים למטה.
שימי לב: תרגילי נשימות עמוקות 
הלחץ  אם  מומלצים  אינם 
שאת נתונה בו עלול לגרום 
יה  צ ל י להיפר-ונט
או  יתר(  )נשימת 
אם  חרדה.  התקף 
הינך מודאגת ממש, 
רופאת  עם  דברי 

המשפחה".

• המידע בכתבה 
זו אינו אלא לצורך 
ד  לב ב ה  א י ר ק
להסתמך  ואין 
כאסמכתא  עליו 

רפואית.

עשה ואל תעשה בשעת לחץ!
יש מצבים בהם את נדרשת ללחץ ומתח. 

אילו תנועות ישדרו זאת לסביבה?
המאבחנת אפרת ברקאי, מומחית לשפת 

גוף – מסבירה:
• שמרי על שפת גוף פתוחה – אל תשלבי 

ידיים, שמרי על יציבות וזקיפות.
• מומלץ לא להסתיר את הסנטר \ הלחי עם היד. 

פנים גלויות משדרות יושר, היענות וגם פתיחות. 
• שמרי על קשר עין – כאשר הוא אינו עקבי, הוא עלול 
לשדר לחץ, ביישנות וחוסר ביטחון. קשר עין יציב, מעורר 

אמינות וישרות.
ידיים קלות  • תנועות 

המלוות את הדיבור, 
אנרגיה  משדרות 

ודינאמיות.
• יש לשמור על מינון 

נכון של חיוכים.
• נסי לשדר אופטימיות.
מפחיתים סימפטומים

מוריה מזרחי, מאמנת כושר, ממליצה:
"בזמן לחץ, מתח או חרדה, הנשימה נעשית 
וכוללת  בלבד(,  )מהחזה  שטוחה  לפעמים 
נשימות קטנות וקצרות. בנשימה עמוקה ניתן 
לראות שהבטן עולה ויורדת, והיא מרגיעה יותר. 
אפשר להשתמש בתרגילי נשימות שונים ורבים 

נכיר את השטח, נפיג את המתח!
ערב חג:

המאורגנת – "שולה אריזות מוקפאות, מפשירה 
ומתענגת – היה שווה להילחץ..." מתחילה להתארגן 

לשבועות עוד קודם בוא האביב...
הלחוצה – "נראה לכם שיהיה פה חג?" נושפת בכעס, 
יורה פקודות לכל עבר. תרגיעי – יש עוד שנה עד 

לפסח הבא...
השלווה – "ילדים, צריך לשמור על המצות!" הם הפכו 
את הקרטונים למחבוא מוצלח ומפורר. "לא נורא, 

בשביל זה יש מטאטא!"
בחג:

המאורגנת – "היה שווה להילחץ, איזה רוגע היה כאן..." 
שומרת את הגבינה שנותרה לעוגה מיד במוצאי החג... 

]חלבית, לשבועות...[
הלחוצה – "תיכף אוזלים מוצרי החלב מהמדפים!" 

ממלאה את המקרר בחלב שעבר עליו הפסח...
השלווה – "תאכלו, תאכלו, לא חסר מלאי בחנויות..."

מוצאי החג:
המאורגנת – "חייבים לרכוש מכשירי כתיבה לקראת 

השנה החדשה..."
הלחוצה – "אין לנו תאריך לנופש! הצימרים נתפסים 

כמים קרים על נפשות עייפות מלחץ..."
השלווה – "הכל יהיה בסדר – העיקר בלי לחץ!!!"

מי הכי לחוצה כאן???

"נכשלתי". היא 
מתוודה. "מרוב 
לחץ ומתח, 
נהגתי כקצינת 
אירועים ולא 
כמחותנת. 
פקדתי על 
הסביבה 
להתגייס לעזרה. 
כל מה שמישהי 
אחרת יכלה 
לעשות, פרגנתי 
לה את החוויה 
בלב רחב. 
הימים חלפו על 
פני במרוצה, 
ואני לא הייתי 
מרוצה"

"קיים קשר 
מוכח בין תזונה, 
מצב גופני ולחץ. 
לחץ נפשי מציב 
דרישות כבדות 
מאוד מגופנו, 
ומכלה בהדרגה 
את משאבינו 
הגופניים. תוצאות 
אופייניות למצבי 
לחץ הינן עייפות 
ומיחושים שונים. 
על כן, כדאי לקחת 
אחריות על גופנו: 
לאכול נכון ובריא, 
לעסוק בפעילות 
גופנית ולישון 
מספיק שעות"
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