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בטיחות בחירום - כללים לעבודה מהבית יחד ננצח - מדריך לעזרה ראשונה רגשית לשחרור מתח וטראומה
בימי לחימה אלה, רבים מאיתנו חווים תחושות לחץ, פחד וחרדה. לכן, דווקא עכשיו 

חשוב שנוכל לעזור לעצמנו לאזן את הגוף והנפש בעזרת כמה תרגילים פשוטים, 
שיסייעו לנו בהתמודדות

בגלל המלחמה, אנשים רבים נאלצים לעבוד שעות רבות מול מחשב מהבית. 
סביבת עבודה שאיננה מותאמת עלולה לגרום לפגיעות לטווח ארוך של מערכת 

השריר-שלד. לכן, מומלץ לשמור על הכללים הארגונומיים האלה:

יחד ננצח – עובדים בטוח גם בימים אלה
שוק העבודה חווה טלטלה. בענפי החקלאות חסרות ידיים עובדות ועסקים אחרים מושבתים ונמצאים באי-ודאות כלכלית. מדריכי המוס״ל ממשיכים לצאת לשטח, 

להדריך ולסייע בשמירת הבטיחות השוטפת של העובדים
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כמו מדינה שלמה גם אנחנו במוס״ל מגויסים לסייע במצב המורכב שנכפה עלינו. עובדים רבים גויסו למילואים, ואלה שלא, תורמים בכל דרך אפשרית, תומכים ומסייעים. 
כחלק מהמאמץ של מדינת ישראל לשמירת האיזון בחיים, עלינו לקיים במקביל ללחימה את המשך העבודה, ככל האפשר, ובתוך כך, לשמור על כלל העובדים.

המדינה נמצאת בימים אלה במצב חירום, מגויסת למלחמה על המשך קיומה. חיילי סדיר לוחמים עם חיילי מילואים, שעזבו את הכול כדי להגן על המדינה ועל העם. בענפי החקלאות יש חוסר 
בידיים עובדות. עסקים אחרים עצרו מלכת, ואינם פעילים. עם זאת, כחלק מעוצמתנו, עלינו להמשיך להפעיל את המשק ככל האפשר. תוך ביצוע עבודתנו החשובה, עלינו כמובן לדאוג לשמירה 

על בריאותם ובטיחותם של העובדים. אנו פועלים יום-יום למען מטרה זו, בעיקר בענפים הכרחיים, כגון חקלאות, תעשייה וכד'. מדריכי המוס״ל יוצאים לשטח ומסייעים לכלל העובדים בשמירת 
הבטיחות השוטפת ובקיום הדרכות הנוגעות למצב המלחמתי. 

נוסף על הפעולות השגרתיות, על העובדים לקבל מידע על העבודה במצב חירום ייחודי זה. על כל עובד להכיר את הוראות פיקוד העורף, 
לדעת את מיקום המרחב המוגן, את הזמן הנדרש להגעה אליו, לוודא שאין מכשולים בדרך ולתת את הדעת על עובדים עם מוגבלות

ולהדריכם בכל הנדרש בעת אזעקה ובעת שהייה במרחב המוגן.
מדריכי המוס״ל יגיעו לכל מקום עבודה שיידרשו להגיע אליו וידריכו את העובדים והמנהלים בכל הנוגע לבטיחות בעבודה. 

כולכם מוזמנים לפנות למוקד הלאומי ״קו החיים״ (9214  ) ולהזמין את מדריכינו ולשאול שאלות בכל נושא הקשור לבטיחות בעבודה.
עם ישראל חזק. כולנו תקווה שנעבור ימים קשים אלה ונצא מחוזקים מאי-פעם. יחד ננצח.

במצבי לחץ, איום, פחד או כעס, הגוף מכין את עצמו להגנה ולשם כך הוא משחרר הורמוני לחץ, כגון אדרנלין 
 fight or flight וקורטיזול. הורמונים אלה ממלאים את הגוף באנרגיה עצומה, שמטרתה להכין את הגוף למצב של

–"הילחם או ברח". 
השרירים מתכווצים, הלב דופק מהר יותר והנשימה הופכת למהירה וקצרה יותר. אם אדם בורח או נלחם, הגוף 

משתמש באנרגיה והתחושות הקשות נעלמות. אבל אם אין אפשרות להילחם או לברוח, התחושות הללו נשארות 
לכודות בגוף וגורמות לפאניקה.

טכניקת העזרה הראשונה הרגשית, המובאת להלן, מסייעת להתמודד עם הלחץ ולשחרר את התחושות האלו. 
טכניקה זו כוללת 5 שלבים. אפשר לדלג על השלב הראשון, לפי האמור, ישר לשלבים שאחריו. במידה שהאדם 

מרגיש שהוא צריך גם את השלב הראשון (קרקוע), יש לו 4 תרגילים לבחירה. אפשר לנסות את ארבעת התרגילים 
ולבחור את התרגיל המתאים ביותר.  

(Grounding) שלב ראשון - תרגילי קרקוע
התרגילים מתאימים למצב שבו האדם מוצף או מתוח מדי כדי לעבור לשלב הפריקה.

בדיקת רמת המתח - על ציר מתח שנע מ-1 עד 10 עליך לבחון מה רמת המתח שאתה מרגיש. אם אתה מרגיש 
ברמת מתח של 7 ומעלה, מומלץ לבצע אחד מתרגילי הקרקוע הבאים. אם רמת המתח פחותה מ-7, אפשר 

לדלג על תרגיל הקרקוע ולהתחיל את השלב השני.

שלב שני – פריקה
חשוב על מה שמטריד אותך ושים לב לתחושות שעולות בך.

בחר רק תחושה אחת והתמקד בה ללא שיפוטיות. אחרי שתתמקד בתחושה, תרגיש את אחד מהסימנים הבאים: 
נשימה סרעפתית (נשימת בטן) עמוקה, פיהוק, גרגור בקיבה, עור ברווז, זעה חמה, גלי חום ורטט או רעד קל בגפיים. 

כל אחד מהבאים הוא סימן לפריקה - שחרור הורמוני הלחץ מהגוף. השחרור מתרחש באופן אוטונומי. 

שלב רביעי – עבודה עם מחשבות ורגשות שליליים
במצב שבו עולות בך מחשבות שליליות, רגשות שליליים, או תמונה קשה, צליל או ריח, עליך להכניס אותם לגופך, 

כלומר, לשים לב לתחושה שעולה בך. השלב הבא שיתרחש הוא שלב הפריקה. הקדש לו את הזמן הראוי.

שלב חמישי – הכנת משאבים וחיזוק היכולת להחלים
משאב הוא כל דבר שגורם לנו להרגיש חזקים או רגועים יותר.

משאבים פנימיים כוללים חוזק אישי, חוסן, גמישות מחשבתית.
משאבים חיצוניים כוללים חברים, משפחה, חיות מחמד ופעילויות שאנו אוהבים לעשות. אתה יכול ליצור מאגר של 

כל המשאבים שברשותך ולקרקע אותם, כלומר, לשים לב לתחושות שעולות בך כשאתה חושב על המשאב הזה.
מתח שדבק בנו משפיע עלינו ועל האנשים סביבנו. הוא מידבק ויוצר תגובת שרשרת שמהדהדת פחד ובהלה. 

אפשר להשתמש בכלים המובאים כאן לצורך התגברות ומילוי המשאבים, בכל מקום ובכל זמן.

שלב שלישי - לעבור על האירוע המלחיץ
אם עדיין עולות בך מחשבות ותחושות לא נעימות בקשר לאירוע, בחר בכל פעם תחושה אחת והתמקד בה באופן 

נייטרלי. הפריקה תתרחש רק על ידי מתן תשומת לב לתחושה הבלתי נעימה ותביא איתה שחרור. יש לחזור על כך 
עם כל התחושות, עד שהן נעלמות.

ביקור במכון בדיקת רכבים לפני קנייה , כפר משהד
באתר בנייה בטבריה - תדרוך נוסף למוגנות בעת חירום

"קרקוע טפיחה או חיבוק פרפר"
הצלב את זרועותיך כאילו אתה מחבק את עצמך. בצע 25 טפיחות לסירוגין על זרועותיך.

קח נשימה עמוקה ושים לב איך אתה מתחיל להירגע.
אם אינך מרגיש שרמת המתח שלך פחתה, בצע שוב 25 טפיחות לסירוגין על זרועותיך.

חזור על התהליך והמשך למדוד את רמת המתח שלך, עד שהיא תגיע לרמה של 7 ומטה.

קרקוע הספירה
הצמד את כפות רגליך לרצפה. הרגש את תמיכת האדמה.

התבונן סביבך ובחר 10 חפצים בצבע זהה או 10 חפצים בעלי מרקם שונה 
(עץ, פלסטיק, זכוכית), או 10 חפצים בעלי צורות שונות (מלבן, עיגול, ריבוע).

קרקוע הנשימה
הנח יד אחת על הבטן, ויד שנייה על החזה; עקוב אחר הנשימה עד שתרגיש רגוע;

העיניים יכולות להיות פקוחות או עצומות.

קרקוע הלב
חבר את קצות אצבעות (אגודל ואצבע) וצור צורת לב; גע עם קצה הלשון בחֵך ועקוב אחר 

נשימתך; חשוב על מילה שאתה אוהב.

בחירת סביבת העבודה: 1.
בחרו אזור מאוורר.▪
ודאו שהתאורה מתאימה.▪
מקמו את מסך המחשב לצד החלון למניעת סנוור.▪

2.  התאמת עמדת העבודה:

3.   ארגון סביבת העבודה:

4.  שימוש במחשב נייד:

5.  שימוש בטלפון נייד:

6.  שימוש בטאבלט:

7.  הפסקות:

8.  מתיחות:

מומלץ לסדר את שולחן העבודה על פי תדירות השימוש בחפצים: מה שבשימוש תכוף נמצא קרוב לגוף, 
ומה שבשימוש נדיר יותר ממוקם רחוק יותר.

מומלץ למקם את המחשב הנייד כך שהקו העליון של המסך יהיה בגובה העיניים או קצת מתחתיהן. 
במקביל יש להשתמש במקלדת ובעכבר חיצוניים המאפשרים עבודת ידיים בגובה המרפקים.

מומלץ להשתמש במכשיר במנח אנכי למניעת כיפוף יתר בצוואר. 
מומלץ להשתמש בהקלטות קוליות, כדי להפחית תנועות חוזרניות של הקלדה באצבעות. 

מומלץ להשתמש באוזניות עם מיקרופון במקום באחיזה צמודה לאוזן.
כדאי להתאים את בהירות המסך לאור הסביבתי ולהשתמש בסינון אור כחול בשעות הערב.

מומלץ להשתמש בטאבלט שמורם לגובה העיניים, והזרוע נשענת.
מומלץ לשמור על מסך נקי ולהימנע מאור ישיר על המסך. 

בכל חצי שעה של עבודה מומלץ לשבת 20 דקות, לעמוד 8 דקות, ולהיות בתנועה 2 דקות.  
עיניים: יש להתמקד בחפץ הממוקם במרחק של 6 מטרים, בכל 20 דקות. 

מומלץ לנצל הפסקות לתנועתיות. 

מומלץ למתוח את מפרקי ושרירי הגב, הצוואר והגפיים נגד הכיוונים שלהם, בתנועות עדינות ובכמה חזרות. 
למשל בישיבה: 

צוואר: למתוח את הצוואר לשני הכיוונים בתנועות. קירוב האוזן לכתף. סיבוב הצוואר להסתכלות 
מאחורי הגוף.

גב: לכופף את הגב ולהביא ידיים לרצפה; ליישר את הגב ולהביא את הידיים אל מאחורי הגב התחתון; 
למתוח את הגב בפיתול לשני הכיוונים; לשים את הידיים מאחורי הצוואר ולמתוח את הגב לאחור. 

כתפיים: להרים את הכתפיים כלפי מעלה ולשחרר; לבצע סיבובים של הכתפיים לפנים ולאחור.
ידיים: לשלב את האצבעות של שתי הידיים, לסובב את כפות הידיים כלפי התקרה, ליישר את המרפקים 

ולהגביה את הכתפיים; לשלב את האצבעות של שתי הידיים, לסובב את כפות הידיים ולמתוח אותם 
לפנים; לכופף, ליישר ולסובב את פרקי כפות הידיים.

*

• כיסא: 
      יש לשבת בכתפיים רפויות, והמרפקים בגובה השולחן. 

      יש לוודא שכפות הרגליים מונחות במלואן על הרצפה או על הדום.  
      מומלץ לעשות שימוש במושב מרופד. 

      לישיבה זקופה לאורך זמן מומלץ לדאוג לתמיכה לגב התחתון על ידי כרית או מגבת מגולגלת.
 

•  מסך מחשב: 
      למניעת כאבי צוואר, מומלץ למקם את מסך המחשב במרחק הזרוע, ישירות מול הגוף.

      הקו העליון של המסך יהיה בגובה העיניים או מעט מתחתיהן.

•  מקלדת ועכבר:
      יש למקם את המקלדת ישירות מול הגוף, בגובה המרפקים.

      יש להימנע מהטיית המקלדת כלפי מעלה.
      יש למקם את העכבר בגובה המקלדת ומול הכתף.   

המוסד לבטיחות ולגיהות
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