
זקנה והתמודדות בצל הקורונה  , בריאות נפשית

פסיכולוג ראשי משרד הבריאות-גבי פרץ

אורי הדר' טור ופרופ-ר ליאורה בר"מבוסס על מאמרם של ד

רופיןמכללת , המחלקה לפסיכולוגיה קלינית גרונטולוגית



תוך שהיא ממחישה לנו יותר מכל מפגע אחר עד כמה , הקורונה פוגעת בנו ללא הבחנהמגיפת
.  חסרי ודאות וחסרי שליטה, חסרי אונים, פגיעיםיכולים להיות , בני האדם, אנו

:מציאות חדשה זאת היא אתגר פסיכולוגי המקביל במידה רבה לאתגר שבהזדקנות המאוחרת
. פרידות כואבות, רביםאובדניםההתמודדות עם •
.  ובאינטראקציות חברתיות עקב מגבלות בניידות ותחלואהצמצום בפעילות •
;  ועודבן זוג חולה התמודדות עם הטיפול ב•

כל אלה מהווים בעוצמות שונות מרכיבים מחיי השגרה החדשה של כולנו כעת אך אלו גם  
. האתגרים הניצבים בפני האוכלוסייה הזקנה בימים כסדרם

חלשים  , החשופים יותרהם אלה . ברשימת קורבנות הקורונה" מככבים"הזקנים הם אלו ש
על מעט החיים שעוד  לוותר, אותם מהחברהלבודדהם אלה שממליצים . פגיעים יותר, יותר

.  אותם בחדריהם בדיורים המוגניםלסגור, נותרו להם

השפעות פסיכולוגיות של נגיף הקורונה



כמו גם שאר תחלואי החברה  , הגילנותדומה כי , על אף הכורח הבריאותי שבמהלכים אלו
(  פחד מזקנים)הגרונטופוביהצפה ועולה על פני המרחב הציבורי ומעצימה את , המודרנית

.  מודרנית-שמאפיינת את החברה המערבית הפוסט

(גילנות)ייניג'איג-אנטי

המהווים כל אחד עולם שלם  אינדיבידואליםהזקנים הם . בין הזקנים היא עצומה השונות
במרחב הקיום לנוכח האיומים השונים של  למקום בטוח הם זקוקים כמו כולנו , בפני עצמו
.  ולצרכיובדרך המתאימה לו כל אחד , חיצונית ופנימית כאחת, המציאות

:השלישיהגילבנישלבחייהםהמתרחשיםהנוספיםהרביםלשינוייםמצטרףזהתהליך

שינוי,לאלמנותהסתגלות,זוגבתאוזוגבןאובדן,הבריאותבמצבפגיעה,לגמלאותפרישה
.ועודהמגוריםתנאי

.האישיתהזהותאובדןואיתם,והרגשיתהפיזיתהעצמאותאובדןשלאיוםיוצריםאלהכל



.  התמודדות משותפתומאפשר לשני הצדדים , שלנו ושלהם, האתגר הופך לאתגר הדדי-הדדיות
קשה להסתגל לצורות החדשות של הבדידות ולהמשך  , גם למטפלים וגם למטופלים שלנו

חוסר  , תחושות של חוסר שליטה, המופעים של פגיעות, בתקופת הקורונה. הטיפול מרחוק
. במידה כזאת או אחרתמנת חלקם של כולנו אונים וחוסר ודאות הם 

במצב הנוכחי מתרחש מפגש קשה בין המציאות החיצונית לבין  –גיוס משאבים פנימיים 
קובעים במידה רבה את היכולת  החוסן הנפשי והגמישות הנפשית , ולכן. המציאות הפנימית

היא שתקבע את  , היכולת שלנו לגייס משאבים פנימיים. להתמודד עם המציאות המשתנה
.  הנלווים אליהםוהאובדניםהצמצום במרחב והפרידות , האופן שבו נצליח לחיות עם הבידוד

להסתגלצריכיםשכולנומשום,כולםעבורחיוניתנעשיתולהסתגללהתגמשהיכולת–גמישות
אתגראתלנוממחישזהצורך.ומגבילהמלחיצה,מוכרתלא,משתנהחייםלמציאות

.ודאותוחוסראוניםחוסרשלרגשיתולחוויהשוניםלאובדנים,בזקנהלשנויים:ההסתגלות

עקרונות ההתמודדות



אלה באים לידי ביטוי  . עניין וחיבור לסביבה, בחייםבמעורבותמאופיינת הזדקנות טובה 
חוויות של  מצידןהיוצרות , מיצוי ופיצוי, בחירהכשהאדם מצליח לקיים אסטרטגיות של 

.בחייםמשמעותתחושת 

, קשר משמעותי, קבלה עצמית: החיובית בהזדקנות כמה מאפיינים חשוביםלרווחה הנפשית 
. קיום של מטרות חיים והיכולת להתפתח רגשית, תחושה של אוטונומיה, בטחון קיומי

.  ליכולת להסתגל ולהתמודד עם המציאות המשתנהשקולה , אם כן, הבריאות הנפשית

בריאות נפשית טובה דיה

גבוהה למרות , מגילאי התשעים ואילך, מחקרים מצאו שהרווחה הנפשית אצל הזקנים ביותר
.  רבים וירידה במשאבים חיצונייםאובדנים

אלא  , מידת הקושי בהתמודדות עם זקנה אינו עומד ביחס ישיר לגילו של האדם, כלומר
.  לתהליך ההסתגלות ומרכיבי הבריאות הנפשית



המציאות הפנימית  יחד עם מאיתנופגעי הקורונה במציאות הממשית פוגשים כל אחד ואחת 
.עמה התמודדנו לפני כן

כל זקן שאנו  שנשאלחשוב שנזכור כי האוכלוסייה הזקנה איננה עשויה ממקשה אחת ולכן כדאי 
.  נפשיתגם גופנית וגם ? מרגישובעיקר איך הוא ? מתמודדמכירים מקרוב כיצד הוא 

על אף המשאבים המוגבלים  , כבוד והערכה ליכולתו להתמודד, חשוב שנבוא אל הזקן עם חמלה
.  ולמרות האיום הגדול

להיות  , עלינו להתבונן פנימה ולא רק החוצה. חמלה לעצמנוחשוב גם שלא נשכח לבוא עם 
.  עד יעבור זעם, מודעים ללחצים הרגשיים שאנו חווים בתקופה מטלטלת זו

מעט חמלה



יתרונות ורווחים משניים–קורונה וקשישים 

והיעדרבמגעהחוסר,הבידודלמרותטובהנפשיתרווחהעלברובםשומריםהם•
.הממשייםהמפגשים

להתמודדכדייומיומיבאופןמהםשנדרשמהאתהקורונהלתקופתיישמוהם•
.ההזדקנותאובדניעם

,משפחהבנישלתכופהבהתקשרותהמתבטאתוחברתיתמשפחתיתסולידריות•
מאשריותרלזקניםדואגיםאלהכל.בקהילהשוניםוגורמיםשכנים,חברים
.ובטוחהחמהבמעטפתהיוםעטופיםזקניםמתמידשיותרלכךוגורמיםבשגרה

אובתעסוקהצורךללא,הביתיהקיוםשלוקבלהלגיטימציהשלתחושה•
ערךלתחושתשהביאהמתסכלתמציאותזאתהייתההסגרטרםאם.בעבודה

זומציאות,שנוצרההגורלבשותפות,שהיוםהרי,שליליעצמיודימוינמוךעצמי
.הנורמההיא



חסרונות ומחירים–קורונה וקשישים 

מרותקיםלהיותאותםהמאלצת,וקוגניטיביתפיזיתמתשישותוסובליםחוליםאומאודחלשיםחלקם•

.למיטהאולכיסא

.בחוץולהתאווררלצאתיכולתומחוסריתרמבידודנפגעיםאלהגםאז,זוגםבניידיעלמטופליםהםאם•

הסעדאםגם,הזרותמפניוחרדהתקשורתבעיותלחוותעלוליםהםזריםעובדיםידיעלמטופליםהםאם•

.טובהואמקבליםשהםהפיזי

איתהאואיתולחלוקולמישהואינטימילקשרכמהים,לבדםוחייםשהתאלמנואלהאצלגםהבדידותתחושת•

כךואינטימיותרוגעמאפשראינוהזוגיהקשראך,שניםארוכתבזוגיותשחימיאצלוגם.יום-היוםחייאת

.והבדידותהניכורתחושתאתלהגבירעלוללמעשהשהוא

גםעשויות,ולמוותלחוליהמתמשךהאיוםבצל,בביתהרבותהשעותעקבלהתגבריכולההבדידותתחושת•

.ונטישהאובדן,אוניםחוסרשלתחושות,שוניםחייםאירועיעלמחשבות,בזיכרונותהזקןהאדםאתלהציף

.משמעותיתרגשיתלמעמסהולהביאכהעדלשמרהצליחאותהההגנותחומתאתלפרוץעלוליםאלה

שקט-באילחושיכולים,החיצוניתלמציאותמודעיםלחלוטיןואינםקוגניטיביתירידהשחוויםאלהאפילו•

.הטלוויזיהוממסכיבהםהמטפליםמאלה,מהסביבהעליהםהמוקרןולחץ



.התקשרו טלפונית והעדיפו שיחות וידאו. חשוב להישאר מחוברים, יש לזכור כי הבידוד הנדרש הוא פיזי–על קשר שמירה 1.

.רצוי לשמור על קשר יומיומי עם בני המשפחה וחברים קרובים
ניתן  , מומלץ לדאוג למלאי קבוע של מוצרי מזון בסיסיים. יש לדאוג לארוחות מאוזנות ומגוונות ושתיה מספקת–נכונה  תזונה 2.

.קרובים ומתנדבים, שכנים, לעשות זאת בעזרת בני המשפחה

כדוגמת , כך שפעילות גופנית בבית תתרום להרגשה טובה ושמירה על הבריאות, חשוב לשמור על תנועה-פעילות גופנית3.

מומלץ שיהיה ברשותכם מלאי . . מתאימות לגיל בערוצי הטלוויזיהתוכניותיש שפע . תרגילים שניתן לבצע בעמידה ובישיבה 
.מוצרי ספיגה, תרופות להורדת חום ונגד כאבים, של חומרי חיטוי

.  זה הזמן לחפש פתרונות נוחים להתנהלות האדם המבוגר בבית בעצמאות ובביטחון-עזר אביזרי 4.

לקום בבוקר בשעות שאתם בדרך כלל  . לשמור על שיגרה. רצוי לתכנן פעילות ולשמור על סדר יום-פעילות יומיתתכנית 5.

זה יכול להיות . להציב מטרה קטנה חדשה לאותו יום. גם אם אתם לא יוצאים מהבית, להסתרק, להתלבש, רגילים לקום
.מכתבים, מתכונים, לסדר אלבומים, זו הזדמנות לרשום זיכרונות. הקשבה להרצאה ולמוסיקה, צפייה בהצגה, קריאה

צריכה מוגזמת אינה  , בעת הזו. עדכונים שוטפים ופרשנויות, התקשורת עמוסה במהדורות חדשות–חדשות" דיאטת"6.

.לעקוב לסירוגין ולא להיצמד אליה לאורך היום  , מומלץ לצמצם את ההאזנה לתקשורת. תורמת לתחושה טובה

שיגרמו לכם , סיפורים ותמונות מצחיקות, זה הזמן לבדיחות, " תרופה להפגת לחצים"חוש הומור ידוע כ-בכל מצבהומור 7.
בקשו מבני משפחה לשתף אתכם בסרטונים או בכותרות משעשעות שעוברות ברשת הדיגיטלית. להרגשה טובה וקלילה

כדאי . במיוחד במקרים בהם בני המשפחה רחוקים, חשוב ליצור קשר עם שכן ולצייד אותו במפתח-שכן טוב מאח רחוק טוב 8.

.  לא לנעול את הבריח העליון

דקות 10אווררו את הבית ושבו , כשמזג האוויר יפה בחוץ. בתקופה הקרובה מרבית המבוגרים מרותקים לבית-Dויטמין 9.
 D.על מנת לאפשר לגוף לייצר ויטמין,  לפחות, בשמש

ריכוז מידע אודות אתרים ומוקדי מידע עבור בני הגיל השלישי ובני המשפחה  –ומוקדי מידע אתרים 10.

לזקניםוסיוע לתמיכה עשרת הכללים המומלצים 




