
 
 
 
 

 
 
 

 לאירוע טראומטי חשיפהלאחר : מידעדף 
 

ההולכות ודועכות  ,קשותתגובות פיזיות ורגשיות מתעוררות חשיפה לאירוע מסוכן לאחר 
אצל . למצב לא נורמלילחלוטין מליות . חשוב לדעת כי מדובר בתגובות נורלאחר כמה ימים

והחזרה לשגרה  ,תוך כמה ימים הללו הולכות ודועכותאחוז מהאנשים התגובות  90-יותר מ
ים שבהם הקושי נמשך יותר מחודש לאחר במקר ,עם זאת י וטבעי.תמתרחשת באופן הדרג

  לשים לב לכך ולפנות לקבלת עזרה מקצועית.יש  ,האירוע
 

 למה כדאי לשים לב? -תגובות שכיחות לחשיפה לאירוע מסוכן 
 

ל במתח בשרירים, הרגשה ש התבטאולה להעוררות יכ - פיזיולוגיתעוררות יתר  .1
ורגישות  ,, קושי להירדם, קושי להתרכז בלימודים או בפעילויות אחרותדופק מהיר

. עוררות זו להירגע, וקשה "טורים גבוהים"הגוף עובד על כאילו לרעש. התחושה היא 
וקושי להתמקד במטלות  תחוסר סבלנוומתבטאת ב, פתיל קצרגם כנו ימכונה על יד

 הדורשות קשב לאורך זמן.
 

 .אני חווה אותו מחדשותחושה ש המסוכן באירוע תינהיזכרות לא רצו - חודרנות .2
 שונים המזכירים את האירוע. טריגריםההיזכרות יכולה להופיע בתגובה ל

 
ואף ממצבים שלכאורה  הימנעות ממצבים שמזכירים את האירועהכוונה ל - הימנעות .3

מצום צליה להסתגרות בבית, יכדאי לשים לב לנטאינם נראים קשורים לאירוע. 
הקשרים החברתיים, קהות רגשית, והימנעות מפעילויות שבעבר גרמו להנאה אצל 

 אותם אנשים.
 

ירידה לאחר החשיפה לאירוע מסוכן יכולים להופיע  - שליליים ותרגשומחשבות  .4
במצב הרוח, תחושות של כעס, אשמה, בושה, וביטויים של תפיסות שליליות. 

בירידה ו לבוא לידי ביטוי באמונה שהעולם הוא מקום מסוכן התפיסות הללו יכולות
 .בערך העצמי

 
 יכולים לעזור?כיצד בני המשפחה 

קשים אצל כל מי שחווה אירועים המופיעות מאוד שכיחות שמדובר בתגובות זכור חשוב ל
אצל מניסיון העבר . מודדים עם אירועים מסכני חייםולהבין שזו הדרך בה אנו מת ומסכני חיים

בהדרגה , והם יחזרו ספוריםשבועות או  ילכו וייחלשו תוך ימיםהללו רוב האנשים התגובות 
ולשים לב  לעודד שיתוף רגשי ולהרגיע במידת האפשר,  לתמוךלכן חשוב  .ת חייהםלשגר

  חלשות.האם התגובות השונות הלכות ונ
 

 ?נמשכותהתגובות אם לעזור  אפשרכיצד 
התגובות הללו  . בטווח הזמן המיידימאז החשיפה לאירוע המסוכן עברכמה זמן לשים לב יש 

 ולקבלת תמיכה טלפונית להתייעצות לי.נורמ לאלמצב  ליותוהן נחשבות לתגובות נורמ צפויות
אז מ שבועיים יותר מ פואם חל .1800363363 –ניתן לפנות לקו הסיוע הטלפוני של נט"ל 

גורם מקצועי להתייעצות עם  פנותכדאי לות תגובות כמו שתוארו לעיל, קיימועדיין  אירועה
 עזרה.  תלקבל

 


