
  

 

 

 

 

 

    
SELF CARE 

עצמיטיפול   
 
טיפול עצמי אלו פעולות 
שנשים נוקטות על מנת 
לקדם, לתמוך ולאגור כוחות 

 לטווח ארוך.

אם אין אני לי, מי לי; "
וכשאני לעצמי, מה אני; 

 "?ואם לא עכשיו, אימתי
פרק א, האתגר של הילל )

  משנה יד(

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 מאתגר מעבר הוא לאימהות המעבר

 לאני, צרכיי מילוי ועל עצמי על אחראית מאני מעבר
.  לשלי קודמים שלו הצרכים ומילוי אחר מישהו על אחראית

 נחה  אינך, מאוד גדול הוא עליך והרגשי הפיסי העומס
 לרוב. צריך שלך שהגוף וכמו רגילה שהיית כמו, ישנה ואינך

 בתקופה, זאת וכל ומזין בריא אוכל לאכול פנויה אינך
 .והלידה ההיריון בשל, חלש עדיין שגופך

, ושחיקה עייפות, חולשה חשת כאשר, הראשונה הלידה עד
 את כעת. הלידה לאחר משתנה הכול. בעצמך טיפלת

 עם יחד לך שנוספו הרבים לתפקידים בנוסף, תפקיד בעלת
 מה, בעצמך גם ולטפל לדאוג חשוב. לאימהות הכניסה

 .יותר ובהט אמא ולהיות המצברים את למלא לך שיעזור

 



 
 

 

 

 
   

 

עצמי לטיפול דרכים  

 שינה, מאוזנת אכילה, גופנית פעילות -הפיזי בתחום
  . הבריאות על ושמירה חיובי גוף דימוי, טובה

 -כמו רגשות של וביטוי הכלה, הכרה -הרגשי בתחום
  .ועצב חרדה, כעס, שמחה

, למחשבות מודעות -האינטלקטואלי בתחום
 ארגון תוך, יצירתית בדרך וביטוין כוונות, רגשות

 . מאתגרות משימות עם והתמודדות

 ביחסים והדדיות שמירה -היחסים מערכות בתחום
  .חברתיות רשתות כולל, אישיים בין

 ברבדים משמעות מציאת -קיומי /הרוחני בתחום
 .ובקהילה אחרים מול תבמעורבו, עצמי מול -שונים

 



 
 

 

 

 

 

 

 :שלך החיסון מערכת לחיזוק הצעות

 מה תלמדי – שלך החיסון מערכת עם התחברי – לפנק
 אמבטיה, לסרט, צהריים לארוחת אותה קחי, אוהבת היא

, אותך שמהנה מה. נעימה מוזיקה, טיול, ומפנקת ארוכה
 .והתמדה עקביות על שמירה תוך

 ועל שלך הבריאות סיכוני על ידע לעצמך תרכשי – דעי
 – סטרס חווה כשאת. הבריאות במערכת כחולה זכויותיך

 ותעשי בלחץ כך כל להיות לך גורם מה, למה להבין נסי
  .לזה בקשר משהו

 תפקיד לתוך נופלות נשים הרבה. לא להגיד למדי
 לחייך צריכות תמיד שהן, וחושבות" הטובה ילדה"ה

 כל, משימה כל עצמך על לקבל צריכה לא את. ולעזור
 .עזרה או להסעות מהילדים בקשה

 את נצלי. בקלות החיים את לקחת למדי - צחוק – קלות
 .האפשר במידת ההומור חוש

 את כאשר הסימנים את לזהות למדי -הסטרס מנגנוני
 שכיחת, ראש כאבי, גב כאב להיות יכול זה – לחץ חשה

 פצעים, בחזה כאבים, בטן כאבי, הסבלנות איבוד, דברים
 סופית אין היא זו רשימה – במשקל עליה או איבוד, בעור
 .לה הייחודים הסימנים את יש אחת ולכל

 על פרסים אין. עזרה לבקש למדי– סטרס במצב – עזרה
, ילדיך, זוגך לבן תגרמי". וומן – סופר" להיות ניסיון

 אם מקצועית עזרה חפשי. אתך לעבוד, עובדים חברים
 מטלות עם או בבית לעזרה שלמי, יכולה את אם. צריך

 .אחרות

: ההרפיה מטכניקות אחת לפחות לעשות למדי -הרפיה
, י'צ תאי, מדיטציה, מודרך דמיון, פרוגרסיבית הרפיה

 בסדר זאת ושלבי לך שמתאים מה מצאי. יוגה
 .שלך השבועי/היומי

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 טוב אוכל, גופנית פעילות – עליו שמרי – כושר
 למניעת קבוע באופן זאת תעשי.  מספקת ומנוחה

 אירועים קורים כאשר,  כוחות וגיוס תשישות
  .מלחיצים

 להקטין או להגביר יכולה שלנו התפיסה – תפיסה
 הלחץ ממדי את להפחית למדי. סטרס תחושת

 .בתפיסתך

 יכולים חברים עם טובים קשרים – חיבוקים – חברים
 של אספקה יש כאשר במיוחד, הלחץ את להפחית
 .מלטף ומגע חיבוקים

 מהווה קרוב אדם עם תומכת מערכת – אינטימיות
 יש אם. נפש בריאות על לשמירה, מאוד חשוב משאב
 .טיפול לקבל כדאי האינטימית במערכת בעיות

 עדיפויות סדרי לקבוע מאוד חשוב – ותעדיפוי סדרי
 תחושת על לשמירה, לחץ במצבי נמצאים כאשר

  .מהצפה והימנעות שליטה

 – דיכאון של לסימנים לב שימי - דיכאון סממני
, בבוקר קימה, בשינה בעיות. אחרים ואצל בעצמך
, ירוד רוח מצב, עייפות, בכי התקפי, תיאבון, בתפקוד
 רצון שום, אופטימיות העדר, וציניות תיקווה העדר

 חשוב מדוכאים כאשר. לכיף נחשבו שפעם בפעילויות
 טיפול/ תרופות באמצעות -לצורך בהתאם עזרה לקבל

 חשיפה /או פיזית פעילות של שינוי/  פסיכותרפי
  .השמש לקרינת

 

 


