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 וויסות ייצוב שמיניות 

 לאחר טראומה ותנועה לצורך עבודה עם קבוצות EMDR SEשילוב 

 דר' תולי פלינט 

 

יה בתוך  לשהיוחיזוק היכולת   וויסות קבוצה/צוות/משפחה לצורך קרקוע, עם עבודה –מטרה  •

 חלון הסיבולת.

 חופשית בחלל  רות תנועהבחוץ תוך אפשדול או בחדר גקבוצתית,  עבודה  –שיטה  •

לאחר אירוע טראומתי אותו  כיתות וכו(  מסוגים  שונים )משפחות, צוותיםקבוצות  –התוויה  •

 ,  עברו

אים צעירים, לנוער ולקבוצת  באפן מיוחד לגיללכל הגילאים ום מתאי -גיל והרכב משתתפים  •

 גילאיות-רב

 גיסטיקה:לו

 וחיובי" עבור המשתתפים "מקום בטוח   ייצגיכולים לים שצאו חפ תמונות ✓

 לתנועה    וחבטרחב מ ✓

יורים של שתמש בצאפשר להקרובות לעיתים   –צוי  רוע הלא רג את האידבר מה שיכול לייצ ✓

 צויים בחפצים/דברים לא ראו  האירוע

 הליך:

: נעשה עכשיו תרגיל משותף שיעזור למוח שלנו וונים  לעשות הסבר למשתתפים מה מתכ . 1

פחות   יכרונותוזוגם דברים וחות משאבים וכלכולנו יש  להתמודד עם האירוע אותו עברנו.

 ולאעבד אירועים  עוזר למוח למשהו שתכם אני אלמד אם. לכן מפחידי  ילוטובים ואולי אפ

 נעשה את זה ביחד ואז   דווקא להיזכר בהם

 

ד אחת על הלב ואז את היד ניח ינעשה עכשיו זה שנמה שפר : ק פרהסבר ותרגול של חיבו . 2

. קיבלנו  שו באמצעאגודלים ייפגהף הנגדית עד שיה עליה, נחליק את הידיים לכיוון הכתהשני

 באמצע החזה ועם שתי הידיים נתופף כל פעם בצד אחר.   פרפר. את היד התחתונה נשאיר

אט פרף לירגע נררצה להפעמים שהוא מרפרף לאט. כשנרפרף מהר ויש פעמים שהפרפר מ

 ף מהר.  עזור למוח להתמודד נרפררצה לוכשנ

 

שמייצגים את המקום   ם/תמונות/דבריםחפצי ת האממקמים  –תחילת העבודה בשמיניות  . 3

וג  של הייצ  חליטים על המיקוםיותר מדי מממנו אבל לא רחוק  רחקהבטוח במקום אחד ובמ

.  צויאירוע הלא רמיקום של הב שהוא חיובי האירוע הלא רצוי. חשוב לא לשים שום דבר של

ץ במקום  , תמונה א כל דבר אחר לא נשים  עציהוא בובה, עציץ קום החיובילמשל אם המ

 ר לשים אבן או ציורים שהמשתתפים ציירו לפני כן. הלא רצוי או המפחיד. אפש
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עושים טפיחות  וביים והחי תבוננים על הדבריםמסביב למקום הבטוח מגל עומדים  במע . 4

משאבים עכשיו אנחנו מחזקים את הומרים : ניות. אש 30-60. פר כנפי הפראיטיות של 

ם השני ושם נהיה זמן קצר מאד.  , עוד מעט אנחנו נעבור לזמן מאד קצר למקווהכוחות שלנו

בטור  ך ביחד, נלפים הרבה יותר מהר מאשר כאן. תתכוננו וחנו שם אנחנו מרפראנכשתזכרו 

 שר גם לרוץ( למקום השני, נהיה שם כמה שניות ונחזורפ)א

מהירות פיחות  טתעשו מרים: אל המקום הלא רצוי נמצאים בו זמן קצר ואו הולכים/רצים . 5

ובואו נחזור  5,4,3,2,1 –וד עם הרגליים. סופרים שניות צרות, אפשר גם לרקוע או לרקקו

 ב הטפיחות.  איטים את קצים למקום הבטוח ומרעובלמקום החיובי ולמשאבים. 

 SUDנו , אם לקחבמקום הבטוח של החוויה ושים סיכום חוזרים על כך מספר פעמים ואז ע . 6

 . כן אפשר להשוות ביניהם ילפנ

 בקבוצה ביחד.  4-7-8, ג'ייקובסון, נשימות לים אאמאמתרג . 7

 

 

 

 

 

 

ולהפנות  ת כדאי לשים לבלהיות מווס צליח להשתתף אוהמשתתפים לא ממישהו מ אם  חשוב:

 עזרה נוספת פרטניתל

 

 שפירו אילן  -פרוטוקול משאבים/ אאמא 

רגליים לקרקע תוך התבוננות מסביב ומציאת ה וץ את חלל  חים ידיים על הברכיים ומתחיליםמני

 שניות  10-פריטים שלא שמתי לב אליהם עד כה 

 של  ונשימה  הרפיה איטית של שרירי הרגליים והבטן

 ההחוצ  שניות 8  שניות להחזיק 4 פנימה שניות  4

דמיון מודרך לאוכל, שתיה או משהו שגורם להפרשת רוק( לנסות לא לתת  -בליעת רוק )אם אין 

 שתיה חיצונית על מנת לא לגרום לכאב

 ת רוק נוספתבליע

אדמה -א  טפיחות איטיות על צידי הרגליים או חיבוק פרפר.   מעלים מקום טוב ורגוע בראש תוך כדי

 בים עליו( אור )משהו טוב שחוש -בליעת רוק )מים( א-אוויר מ-א

 בהצלחה. 

 צוי מקום לא ר

 ן קצר, זמ

 טפיחות מהירות 

 גליים קיעות ברר

 מקום בטוח ורצוי 

ארוך לפחות פי  זמן 

אשר  משלוש 

במקום האחר.  

. ת מרגיעותטפיחו
 תנועה מערסלת

 ברגליים 
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