
חדר המיון של הנפש

דנה: אני מפחדת מהמחבלים שחדרו. את 
איתי?

מתנדבת סה"ר: כן דנה יקרה.. כאן איתך...  
שומעת כמה את נסערת מהמחשבה שאת 

בסיכון.

דנה: כןןןן! אני גרה באשקלון ואני עברתי 
הכול  ושם  ממודיעין  חודשיים  איזה  לפני 
היה שונה. לא באמת הבנתי מה עובר על 

הילדים שגרים בדרום ועכשיו אני מבינה.

רק  שהקרבה  משערת  סה"ר:  מתנדבת 
מעצימה את תחושת החרדה... 

דנה: האזעקות פה כל הזמן כל הזמן, לא 
מפסיקים הבומים.

מלחיץ  מצב  כמו  נשמע  סה"ר:  מתנדבת 
מאוד, שאין רגע של הפוגה.. יכולה לדמיין 

כמה שזה מערער.

הלילה  וכל  שוטר  שלי  אבא  גם  כן.  דנה: 
ועכשיו  טבע...  במסיבת  לשמור  הלך  הוא 

הוא לא יכול לדבר ואני דואגת לו מאוד.

שבנוסף  נראה  סה"ר:  מתנדבת 
והפחדים,  המחשבות  עם  להתמודדות 
ישנה  גם אי הוודאות מציפה מול הדאגה 
לאבא. יקרה.. תרצי לנסות לחשוב יחד מה 

אולי יכול להרגיע מעט?

דנה: אני לא יודעת בחיים לא הייתי במצב 
כזה. במודיעין הייתה רק פעם אחת שאני 
זוכרת, אבל הייתה אזעקה אחת ואת זה. 

התמודדות  נשמעת  זו  סה"ר:  מתנדבת 
את  כוחות  כמה  שומעת  מאתגרת,  ממש 

צריכה עכשיו כדי להצליח לקחת נשימה

מפסיקים,  לא  הרעשים  אמאלההה,  דנה: 
הפסקת  הייתה  וגם  בומים  הזמן  כל 
אבל  אני בפחד,  לא מפסיק,  זה  חשמל... 
שיצליח  גדול  צבא  לנו  שיש  יודעת  אני 

לנצח כמו כל הזמן. אבל זה קשה. 

מאליו  ברור  לא  כמה  סה"ר:  מתנדבת 
שנותנת  מחשבה  להחזיק  מצליחה  שאת 
עוגן ובטחון, גם אם אולי מרגיש שזה לא 

מספיק, זה לא מעט..

לנסות  כמו  עוזרת,  דעת  הסחת  לפעמים 
לעזור למישהו שצריך... מה דעתך? 

דנה: אני בלחץ לא בא לי להיות פה. ואני 
גם  אז  כי  ולבכות  לחץ  להראות  רוצה  לא 
בוכה  אני  אבל  להילחץ,   יתחיל  שלי  אח 

מבפנים.

לך  חשוב  כמה  שומעת  סה"ר:  מתנדבת 
לשמור  המשפחה...  מול  חזקה  להיות 
הבכי  אולי  יכולה.  שאת  כמה  עד  עליהם 
מהמקום  מגיע  בפנים  שמתעורר  הזה 

שמבקש לפרוק, לא להחזיק הכול בבטן.

דנה: אולי לא יודעת כבר, אני שומעת מלא 
להירגע,  מנסה  אני  אותי.  ומלחיץ  בומים 
אבל כל הזמן עולות עוד מחשבות ויש מלא 

אזעקות.

את  שומעת  יקרה,  דנה  סה"ר:  מתנדבת 
המאבק שמתחולל בפנים,  לפעמים לנסות 
לנשום יחד, גם אם כל אחת מאיתנו בצד 
להיות  לנסות  עוזר..  המקלדת  של  אחר 

בכאן ובעכשיו, עם קצת יותר שליטה...

תרצי שננסה? אם כן, תוכלי לציין 3 דברים 
שמונחים ממש מולך?

דנה: בושם, תיק, חולצה. 

קצת,  נמשיך  בואי  אז  סה"ר:  מתנדבת 
אותנו...  אוספת  הדעת  הסחת  לפעמים 
יושבת,  את  מה  ועל  איפה  לשתף  תוכלי 

לדוגמה על כיסא... ספה.. בסלון...

דנה: על המיטה שלי בממ"ד.

איתך  אני  דנה,  יופי  סה"ר:  מתנדבת 
המצעים  צבע  באיזה  ונמשיך...  בשיחה 

ואיך מרגיש לגעת בהם?

דנה: כחול. בד נעים כזה קריר.

להתחבר  מצליחה  את  סה"ר:  מתנדבת 
לדברים האחרים בסביבה שלך, להתבונן... 
משערת  יקרה.  דנה  תודה שאת משתפת 
מישהו  עם  לחלוק  גם  לעזור  יכול  שאולי 
את החששות שלך, תרצי לשתף מי נמצא 

איתך עכשיו?

ואח  הגדולה  אחותי  שלי,  אימא  דנה: 
שלי הקטן. יש לי עוד אחות גדולה שהיא 

בירושלים עכשיו אצל המשפחה.

הזמן,  כל  עכשיו  גם  אותם.  משתפת  ואני 
אבל עדיין אני חושבת שלדבר עם מישהו 

שאת לא מכירה יכול לעזור.

מתנדבת סה"ר:  מבינה ממך ש לפעמים 
יכול  אנונימיות  בו  שיש  במרחב  לדבר 
בלי  לבוא  להיחשף,  יותר,  בטוח  להרגיש 

הצורך להיות מוחזקת... 

דנה: ממש אבל אני עדיין רועדת קצת. כי 
כל שנייה יש אזעקות. 

מתנדבת סה"ר: שומעת כמה את מחפשת 
להרגיש  הדרך  את  למצוא  השקט,  את 
לשים  אולי  לרגע...  ולו  להתנתק  מוגנת, 

מוזיקה שאת אוהבת מה דעתך? 

דנה: אני אנסה.

מתנדבת סה"ר: שננסה עוד קצת?  נחשוב 
ארגז  כמו  לך  יהוו  שאולי  דרכים  עוד  על 

כלים...  מה עוד יכול להרגיע מעט... 

דנה: נראה לי שאני אשחק משחק קופסה 
עם אח שלי ואני שמתי שירים שאני אוהבת 

ואז אני אירגע. תודה רבה ממש עזרת לי.

ברור  לא  ממש  דנה,   סה"ר:  מתנדבת 
וחלקת...  הבוקר  אלינו  שעלית  מאליו 
ובכלל שאת מצליחה בתוך החרדה לחשוב 
יקרה,  אחיך.  עבור  שם  להיות  דרכים  על 
לי  תרשי  השיחה  את  עכשיו  נסיים  אנחנו 

לאחל לך המשך יום שקט כמה שניתן... 

מבינה  לא  באמת  את  רבה  תודה  דנה: 
אפילו איך עזרת לי. מקודם רעדתי ופחדתי 

ועכשיו אני רגוע ומחויכת תודה.  

המוכנות  על  לך  תודה  סה"ר:  מתנדבת 
לנסות למרות ולצד הקושי שבהתמודדות.  
מזמינה אותך לחזור אלינו במידה ותרגישי 

צורך.... שיהיה יום שיש בו גם שקט.

עמותת סה"ר הוקמה בשנת 2,000 
אנונימי  נפשי,  סיוע  להעניק  כדי 
 - עלות  ללא   - ברשת  ומיידי 
נפשית  מצוקה  החווים  לאנשים 
ומצבי אובדנות. מתקפת החמאס 
חסרת  פגיעה  שכללה  האכזרית, 
הכללית,  באוכלוסייה  תקדים 
בימי  לאומית.   טראומה  יצרה 
לכ-30,000  עונה  סה"ר  שגרה, 
פניות בשנה. מאז ה-7 באוקטובר, 
 400% של  בפניות  עלייה  הייתה 
אוקטובר  בחודש  בממוצע. 
בלבד, קו הסיוע בשפה העברית 
אנשים  של  פניות  ל-6,000  ענה 
צעירים  בכללם  נפשית,  במצוקה 

ובני נוער.

בשיחה עם יעל לוי מנכ"לית עמותת 
סה"ר היא מספרת על היערכות 

העמותה בתקופת המלחמה.
"עם פרוץ המלחמה סה"ר הגיבו מייד. מוקד 
הופעל   - ובוואטסאפ  בצ׳אט    - הסיוע 
24/7. בנוסף, שמונים אנשי טיפול הוכשרו 
בעומס.  לעמוד  כדי  הסיוע  מוקדי  לאיוש 
הצפי הוא שמספר הפניות לסה"ר ימשיך 
ה-7  של  הפגיעה  מעגלי  שכן  גבוה  להיות 
כוללים  ברזל  חרבות  ומלחמת  באוקטובר 
את הנפגעים הישירים והמיידיים - שורדי 
או  נרצחו  שיקיריהם  משפחות  המתקפה, 
ואת  ביתם  את  שאיבדו  ואנשים  נחטפו, 
יותר  הרחבים  במעגלים  שלהם.  הקהילה 
המגיבים  והמתפנים,  המפונים  את  יש 

הראשונים )אנשי כוחות הביטחון, ההצלה 
הכללית  והאוכלוסייה  הבריאות(  ומערכת 
וטילים,  אזעקות  של  איום  בצל  החיה 
חברתית  מדיה  צורכת  או  בחדשות  צופה 
ונחשפה לתמונות ולסרטוני זוועה. הציבור 
הישראלי מוצף בעצב, חרדה, פחד קיומי, 

אי וודאות, כעס, אשמה וחוסר תקווה."

אתם כבר יכולים להצביע על הנרטיב 
המרכזי של השיחות מאז ה-7.10?

הן  רואים 90% מהפניות  "לפי מה שאנחנו 
אם  בין  וטראומה.  דחק  מצבי  חרדה,  של 
אנשים שנרצחו  ראשונים של  מעגלים  זה 
וממשיך  מהמשפחה  אנשים  להם  ונחטפו 
למעגלים של אלו שניצלו. כאמור, המעגל 
הנוסף הוא אנשים שהגיבו ראשונים: אנשי 
מד"א ואנשי זק"א שעכשיו מתמודדים עם 
הטראומות האישיות שלהם. אנחנו מדינה 
בטראומה ועוד לא הגענו לשלב הקשה של 

האבל."

אני מתארת לעצמי שהפעילות 
של המתנדבים והמתנדבות שונה 

בהשוואה לימים שבשגרה?
"נכון, ראשית כמו בכל תקופה המתנדבים 
ולספר.  לשתף  לפונים  מאפשרים  שלנו 
במקרה הצורך אנחנו מנסים להפחית את 
החרדה ואת הלחץ שהפונים מרגישים ואז 
אנחנו מנסים לנווט את הפניות – עמותת 
עוד  הנפש.  של  מיון  חדר  כמו  היא  סה"ר 
מתנדבי  של  קבוצה  הראשונים  בימים 
בנוגע  המידע  את  וארגנה  אספה  סה"ר 
לכמה שיותר ארגוני סיוע וותיקים וחדשים. 
הזמן,  כל  שמתעדכן  הזה,  המידע  את 
והמתנדבות  המתנדבים  לשאר  העברנו 

בצורה מסודרת, כדי שתוך כדי שיחה הם 
לצרכים  שמותאמת  עזרה  למצוא  יוכלו 

הספציפיים של כל פונה."

האם את חושבת שהשיטה והפעילות 
הייחודית של סה"ר יכולות לעזור גם 

לשלטון המקומי?
בפני  עומדת  ישראל  מדינת  כן.  "בהחלט 
התרחבות משמעותית של הצרכים בתחום 
בריאות הנפש, וכיום נראה שאין כוח אדם 
טיפולי מקצועי בהיקף הנדרש כדי לספק 
וכמה  כמה  אחת  על  אלו,  לצרכים  מענה 
כוח אדם שעבר הכשרה ספציפית לטיפול 
בטראומה. המדינה תצטרך להכשיר מספר 
גדול של אנשים בליווי ובסיוע, כדי שאפשר 
ישראל  אזרחי  לכלל  מענה  לתת  יהיה 
יכולים  לא  אנחנו  נפשית.  מצוקה  החווים 
לחכות חמש עד שבע שנים להכשרה של 
יכולה  שהמדינה  חושבת  אני  מטפלים. 
ההכשרות  בשיטת  להשתמש  וצריכה 
הנגישות  וער"ן.  סה"ר  כמו  ארגונים  של 
ע"י  עזרה  קבלת  של  הגבוהה  והזמינות 
של  וליווי  הכשרה  המקבלים  מתנדבים, 
אנשי מקצוע מתחום בריאות הנפש, היא 
והיא  חירום  במצבי  רבה  חשיבות  בעלת 
קריטית כחלק מהמערך הלאומי להפחתת 

העומס על מערכות הבריאות והרווחה."

מתנדבים,  לחפש  ממשיכים  אנחנו  "גם 
הקשבה  יכולת  בעלי  ומעלה,   42 בגיל 
והכלה, בעלי יכולת לעמוד בעומס רגשי, 
בעלי יכולות ביטוי גבוהות בכתב וניסיון 
בתקשורת במרחבים וירטואליים. בזכות 
תרומתם של המתנדבים, אנחנו מצליחים 
להביא להקלה משמעותית למתמודדים 
עם מצוקות רגשיות ולפעמים אף להציל 

חיים."

למידע, תרומות או הגשת מועמדות להתנדבות, מוזמנים ומוזמנות לבקר באתר עמותת סה"ר.

דיסקליימר: מבוסס על שיחה מבוקר יום ה-7.10 בין דנה )שם בדוי( בת ה-13 לבין מתנדבת של סה"ר )חלק מהשיחה הושמט כדי לשמור   *
על פרטיות הפונה(.

בבוקר יום שבת ה-7.10 דנה בת ה-13 פנתה לסה"ר, עמותה המעניקה סיוע נפשי אנונימי, 
לקבלת תמיכה כשחוותה מצוקה גדולה. לפניכם תמליל השיחה.
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