
ל פי נתוני הלמ"ס, 
יותר מ-20 אחוזים 

מהאוכלוסייה הבוגרת 
בישראל מתנדבת דרך 

קבע. בעלי משפחות ואנשי קריירה 
בתקופות הלחוצות ביותר בחייהם 

מקדישים מזמנם וממרצם כדי 
לתרום לחברה. 

"התנדבות היא חלק מהתדמית 
שאנו מוציאים החוצה. היא 

מעניקה לנו ערך קודם כול בעיני 
עצמנו ואחר כך גם בעיני הסביבה", 

אומר ד"ר אבי שניידר, סגן דיקן 
בבית הספר למדעי ההתנהגות 

במכללה למינהל ומנהל התוכנית 
לתואר שני בייעוץ ופיתוח ארגוני. 

תחומי המחקר של שניידר 
עוסקים בתחום ההתנדבות בכלל 

ובהתנדבות של נשים בפרט. 
"לאורך כל החיים אנחנו נמצאים 

בתהליך של תיקוף ובניית זהות 
עצמית. אנחנו עושים פעולות 

שמשרתות את התמונה שאנחנו 
שואפים אליה". שניידר מציין 

כי התנדבות מעצימה ומעניקה 
תחושות של כוח וחוזק החשובות 

לבניית הזהות העצמית. לא רק 

שניידר חושב כך. שש נשים 
שמקפידות להתנדב באופן קבוע 

במקומות מאתגרים ולא שגרתיים 
הסכימו להיחשף ולספר על המתנה 

שבנתינה.

להציל חיים בפיג'מה
בעידן הרשתות החברתיות הפך 

האינטרנט למאגר בלתי נדלה 
של שיתופיים אישיים, על גבול 

האינטימיים. רבים רואים ברשת 
מקום לפריקת רגשות, הבעת 
תסכול ועוד. "התופעה איננה 
חדשה", אומרת יעל לוי )48(, 

מנכ"לית עמותת 'סה"ר - סיוע 
והקשבה ברשת', "כשהעולם 

הווירטואלי היה עוד בראשיתו, 
גולשים החלו לחשוף כאב אישי 

ומצוקות. היום הפלטפורמה 
הווירטואלית נתפסת כמסגרת 

לגיטימית לחלוטין לנושאים כאלה. 
הבעיה מתעוררת כשגולשים 

חושפים מצוקות, ובצד השני אין מי 
שרואה אותם, או גרוע מכך - הם 

מקבלים תגובות הרסניות שמרעות 
את מצבם. אנחנו מכירים מקרים 

מצערים שנגמרו באובדן חיים. 
במקום הזה נכנסים לפעולה 

המתנדבים שלנו".
את עמותת סה"ר הקימה 

קבוצת אנשי אקדמיה ושטח 
מתחומי בריאות הנפש, המשפט, 
החינוך והטכנולוגיה. הם זיהו את 

הסכנות שעתידות להיווצר במרחב 
אינטרנטי נעדר אנשי מקצוע 

וביקשו להקים נישה שתאפשר 
לגולשים לשתף במצוקותיהם 

באופן אנונימי ותעניק להם מענה 
מקצועי הולם. כיום העמותה 

מנוהלת על ידי ארבע נשות 
צוות לצד מערך של קרוב למאה 

מתנדבים.
מה מייחד את העשייה שלכם?

"אנחנו הגורם הראשון בעולם 
שהציע שירותי סיוע נפשי מיידי 

באינטרנט. אנחנו מסייעים 
לכ-20 אלף גולשים בשנה, 

במענה שמבוסס על מודלים של 
תקשורת אמפתית באמצעות 

השפה הכתובה. הפעילות היא 
בשני מסלולים מרכזיים: חדרי 
צ'אט אונליין שאליהם מגיעים 

הגולשים ביוזמתם ומנהלים שיחה 
בהתכתבות למשך שעה, ו'סיירת 
סה"ר', פרויקט ייחודי שפיתחנו 

שבמסגרתו מתנדבים מנטרים את 
הרשת, מאתרים הודעות מצוקה 

ופונים באופן יזום לכותבי ההודעות 
כדי להציע עזרה ראשונית וקישור 

לגורמי סיוע. חשוב להדגיש 
שכל התקשרות נעשית באופן 

אנונימי, גם הפונים וגם המתנדבים 
אנונימיים זה לזה".

עדן )25( היא אחת ממתנדבות 
סיירת סה"ר מזה כשנה וחצי. היא 

אימא לפעוט בן שנתיים וחצי 
ולתינוק בן חודש. את זמנה היא 

מחלקת בין הבית והילדים ללימודי 
תואר שני בפסיכולוגיה רפואית. 

כשהייתה בת שלוש אובחנה עדן 
כסובלת ממחלת ניוון שרירים 

ומגיל עשר היא מתניידת בסיוע 
כיסא גלגלים. 

לפעילות עמותת סה"ר נחשפה 
דרך פוסט בפייסבוק, וכשהבינה 

שההתנדבות היא מהבית, 
באמצעות המחשב הביתי ובלי 

צורך בניידות, הגישה מועמדות. 
"הרגשתי שזה משתלב לי בכל צורה 

אפשרית. אני יכולה לשבת עם 
פיג'מה ולעשות טוב בעולם", היא 

אומרת. 
את אימא צעירה, סטודנטית 
ומתמודדת בעצמך עם בעיה 

רפואית לא קלה. נשמע שחייך 
עמוסים גם בלי להתנדב.

"אני חושבת שהתנדבות זה 
משהו שהוא יותר גדול ממך. יש 
צורך אמיתי בעשייה הזאת ואני 

יכולה לעשות אותה, אז ברור 
שאוותר מעט על הנוחות שלי 

למען אחרים. זה ממלא אותי ונותן 
תחושת סיפוק שקשה לתאר 

במילים".
מה את עושה כסייעת סיירת?

"אני מסיירת ברשת ובאמצעות 
מערכת טכנולוגית, עוברת על כל 

ההודעות שיש בהן מצוקה רגשית 

או אובדנות, מתעדפת אותן ומגיבה. 
אם צריך מדווחים למשטרה או 
לגורמי סיוע. לפעמים אני רואה 
מישהו שכותב 'אני רוצה למות' 

ואנשים מגיבים לו 'טוב, תתאבד'. 
תגובה של סה"ר מגלה לאותו אדם 
שמישהו רואה את הכאב שלו. זה 

מציל חיים".
המשמרת הראשונה של עדן 

זכורה לה כחוויה מטלטלת. שתי 
תמונות עם תוכן קשה של מצוקה 

אישית הגיעו לפתחה, כל תמונה 
הייתה מלווה בתגובות ציניות 

לועגות של גולשים. "באחת מהן 
נער העלה תמונה שלו עם סכין 

ענקית על הצוואר וכתב 'לא יכול 
יותר. כאן זה נגמר'. התגובות היו 

איומות, כמו 'תתאבד אחי, תתאבד'. 
אנשים עונים בחוסר אחריות וזה 

מסוכן". 
ד"ר מיכל טנצר )36( נמנית גם 

היא בין מתנדבי העמותה. בשנתיים 
האחרונות היא מתגוררת בלונדון 

עם בן זוגה ובנותיה לצורך לימודי 
פוסט-דוקטורט. בישראל עבדה 

כמומחית בטיפול בטראומה 
לילדים ונוער במסגרת המחלקה 

הפסיכיאטרית במרכז הרפואי 
סורוקה. בשנה האחרונה היא 
מתנדבת ככוננית חירום בקווי 

הסיוע.
"כשהתלבטתי לגבי ההתנדבות 

כולם מסביבי אמרו: 'למה את 
צריכה את זה? למה את מוסיפה 
לעצמך עוד קושי ועומס?'", היא 
משתפת בכנות. "הוויכוח הקבוע 
שלי עם בן זוגי היה סביב הטענה 
שלו שאם כבר להתנדב - אז פה 

בלונדון, לעומת האמירה שלי 
שחשוב לי לתרום לחברה בישראל 

גם מכאן. הרגשתי שאני מאוד 
מתגעגעת וזה ממלא לי את 

הצורך בשייכות".
מה את עושה בפועל בזמן 

ההתנדבות?
"אני אחראית על כל הנעשה 

במשמרת, זה תפקיד שחייב להיות 
מאויש על ידי איש מקצוע. מגיעות 
אלינו פניות ממנעד רחב של גילים 

עם שלל התמודדויות, מעצב 
רגעי  דרך דיכאון, פגיעות מיניות, 
אלימות, חרדות ועוד. אני ככוננית 

צופה על כל השיחות מלמעלה 
במטרה לזהות אם יש מישהו עם 

ע

 עדן: 
"התנדבות זה משהו שהוא 

יותר גדול ממך. זה ממלא אותי 
ונותן תחושת סיפוק שקשה 

לתאר במילים"

 יעל לוי: 
 "גולשים חושפים מצוקות, 

ובצד השני אין מי שרואה אותם 
או גרוע מכך - הם מקבלים 
תגובות הרסניות שמרעות 

את מצבם״

ד"ר מיכל טנצר: 
"כשהתלבטתי לגבי 

ההתנדבות כולם מסביבי אמרו: 
'למה את צריכה את זה? למה 
את מוסיפה לעצמך עוד קושי 
ועומס?'. אבל תחושת הסיפוק 

עולה על המאמץ"

 מקום ההתנדבות: 
עמותת סה"ר – סיוע והקשבה ברשת

 איך מצטרפים? 
ממלאים טופס התנדבות באתר העמותה.

 קריטריונים לקבלה: 
מעל גיל 24, יכולות ביטוי בכתב. ההתנדבות 

מתאימה לסטודנטים במקצועות הטיפול 
המבקשים לרכוש התנסות מעשית. 

 הכשרה: 
פעמיים בשנה מתקיים קורס הכשרה שכולל 

ערב לימוד שבועי במשך שמונה שבועות. 
בהמשך יש ליווי אישי, השתלמויות ומפגשי 

העשרה. 

 מסלולי התנדבות: 
קיימים שלושה מסלולים מרכזיים: כונני חירום 
)מיועד אך ורק לאנשי מקצוע כמו פסיכולוגים 

או עובדים סוציאליים(, סייעי צ'אט וסייעי סיירת 
)פתוח לציבור הרחב(.
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