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  ד), (תהלים ו " וðפשי ðבהלה מאוד"

 פחד, חרדה ולחץ בקרב מורים בישראל בתקופת הקורוðה 
  

  תקציר

הקורוðה מגֵ  וירוס  בלעז    פת  ע  COVID-19או  רביםי הביאה  אתגרים  ,  מה 

ðגיף  במיוחד  ו מפðי  מוכר,  פחד  מדבקות  מחלות    . מתפשטו מדבק  שאיðו 

מעוררות פחד יותר מאשר מחלות אחרות. כדי למðוע את התפשטות המחלה,  

  , ובאחת ðדרשו המורים ללמד מרחוק ללא היערכות מוקדמת  ,ספר ðסגרו בתי

  ואיðם שולטים ברזי המחשב.  , כשרבים מהם ללא אמצעי קצה

  , מורות וגððות אשר כתבו רפלקציה אישית  59במחקר איכותðי זה השתתפו  

הקורוðה   של  הראשון  הגל  בתקופת  שלהן  הרגשיות  החוויות  את  ותיארו 

בישראל. מטרת המחקר היא לתאר את החוויות הרגשיות אשר חוו משתתפי  

חמישים ותשע  מתוך  חמישים ושש  המחקר בתקופה זו. הממצאים מלמדים ש

חוו   שהן  ולחץ  חרדה  בפחד,  לוו  אשר  רגשיות  סערות  על  דיברו  משתתפות 

משפחתם בðי  בתקופת הקורוðה. הפחד והחרדה ðבעו מהחשש שמא מישהו מ

הסערות  יי את  העצים  אשר  ðוסף  גורם  פרðסה.  לאבד  והפחד  בðגיף,  דבק 

הרגשיות והוסיף ללחץ המקורי הוא המרדף אחר מפגשי זום וסגðון ðיהול של  

אשר ðתðו הðחיות סותרות, הטילו עומס רב בעבודה וגרמו    מðהלי בתי הספר

צ בין  הבית  ולהתðגשות  כ"סיר  וצל רכי  תוארו  בבית  החיים  הספר.  בית  רכי 

על    ,לחץ" השפיעו  אשר  מגווðות  סומטיות  בתופעות  לוו  המשתתפות  וחיי 

  הפיזית והðפשית.   ן בריאות

לקובעי המדיðיות ולמðהיגי החיðוך הðדרשים    המחקר מאפשר מידע רלווðטי

   כðיות להכשרת מורים להתðהלות אפקטיבית בעיתות משבר.ולפתח ת 

  המורים,    בעבודת     לחץ     הקורוðה,     בימי     חרדה     פחד,   : מילות מפתח      

    .רגשות סערת                           
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  בואמ

 ,ספרההתפרצות הקורוðה ברחבי העולם אילצה מדיðות רבות לסגור באחת את בתי  

רבים כמו ללמד מרחוק, כאשר    ותוך זמן קצר מאוד ðאלצו המורים לבצע שיðויים

חלק ðכבד מהם ללא אמצעי קצה, איðו שולט במיומðויות של הוראה מרחוק או  

הקשורים   חדשים  תכðים  עצמאי  באופן  ללמוד  ðאלצו  המורים  המחשב.  ברזי 

מרחוק רגשיות   ,בהוראה  וסערות  חרדות  פחדים,  רגשית:  למורכבות  שגרם  דבר 

ועמר,   ðדלים  2018(פריצקר  יחד עם העדכוðים הבלתי  אודות הðדבקים  על  ). אלו 

החדשים בðגיף הקורוðה, הוסיפו ללחץ הקיים ממילא בעבודת המורים (בוסקילה  

לוי,   הפחד  2020וחן  אווירת  את  החמירו  רגשיות )  לסערות  וגרמו  אז,  ששררה 

משבר  ה בעיתות  עובדים    (Dong & Bouey, 2020)מוכרות  אצל  שðמצא  כפי 

   (Dass, 2020).דיכאון של חרדה ושל תיארו תחושות של פחד, שבמוסדות בריאות 

 ð ת עולמם הרגשי של המורים יהבעיה היא שתשומת לב מועטה בלבדðה לבחיðת

ב משבר  ובעיתות  בכלל  העבודה  הפחד   ,(Ahorsu et al., 2020)  פרט בזמן  וðושא 

ðבדק  שכמעט   היא לתאר את  זה  . מטרת מחקר  (Connely & Turner, 2018)לא 

החוויות הרגשיות אשר חוו משתתפי המחקר בתקופת הגל הראשון של הקורוðה 

. לחוויות רגשיות יש השלכות פסיכולוגיות על 2020יוðי  –מרץ  בישראל, בחודשים

פה על  וחשוב לבחון את השלכות המגֵ   ,חייהם הפרטיים והמקצועיים של העובדים

הן כדי להבין את מהות   התהליכים רגשיים חשוב  בחיðת המורים מבחיðה רגשית.  

ן משבר הקורוðה הן כדי לפתח כלים התהליכים הרגשיים אשר עברו המורים בזמ

תות של משבר עתידיים. הבðה  יכלים להתמודד עם רגשותיהם בע  אשר יעðיקו להם

את עולמת הרגשי של    כðיות התערבות רגשיות שעשויות לחזקוזו תסייע בבðיית ת

    תם. איכות עבודאת ם והולהשביח את איכות חיי ,המורים

  

  סקירת ספרות

בשם    מדבקת, הכריז ארגון הבריאות העולמי על מגיפה עולמית  2020בחודש מרץ  

COVID-19פוצים של המחלהðי להידבקות   . הסימפטומים הðיצפים בין היום השð

ה היום  ריאות,  בשיעול,  בבחום,    ומתבטאים  14-לבין  ובדלקת   עייפות. בחולשה 

טיפטית היא  הידבקות  דיבור או מפגש    ,סכðת  בזמן  לאדם  לעבור מאדם  ועלולה 

  צה ומחו  3.6%קרוב. אחוזי התמותה מהðגיף באותם ימים היו גבוהים: בסין היו  

כדי למðוע את המשך    . (World Health Organization, 2020)1.5%על    השיעור  עמד

, התפרצות המחלה בארץ ובמקומות ðוספים בעולם ðסגרו בתי הספר באופן פתאומי
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אותם  וחייבה    ,וסגלי ההוראה ðלאצו להתמודד עם מציאות חדשה שאיðה מוכרת

  להתאים את עצמם לדרישות ההוראה מרחוק. 

  

  רקע תיאורטי

שעורר   משברי  מצב  עם  בהתמודדות  אופייðה  הסגר  בתקופת  המורים  התðהלות 

אחד  הוא  הפחד  הקורוðה.  מפðי  מהפחד  ðגרמו  אשר  ורגשיים  פיזיים  אתגרים 

ðרגשות  הרגשות  ה  תמשמו של  תערובת  הוא  האחרים,  ברגשות  וכמו  בסיסיים, 

צבעים  ערבוב  שבו  צבעים  למעגל  בדומה  אשר  קוגðטיביות,  מפעולות  המורכבים 

יוצר צבע אחר, כך ערבוב רגשות יוצר רגש אחר. למשל פחד לצד הפתעה יוצר בהלה.  

כגון: הסתמרות שיער, חרדה, קיפאון, שיתוק, לחץ    ,לפחד יש התגלמויות שוðות

(לדו,   אחרות  ופסיכולוגיות  גופðיות  של 2006ותופעות  הקוגðטיבי  המודל   .(  

,  ראקציה בין האדם לסביבתוההתמודדות עם לחץ פסיכולוגי מסביר לחץ כאיðט

בין המשאבים האישיים שיש לאדם.  לומעיד על חוסר איזון בין דרישות הסביבה  

לחץ הוא תופעה סובייקטיבית והפרשðות שמעðיק האדם לסיטואציה, היא ההופכת 

ובגילו. חוויית הלחץ  בהתחשב    ת לאובייקטיבי  האות בתרבותו, במוצאו, במגדרו 

  .  (Lazarus & Folkman, 1984)שלו מעוצבת בהתאם לאישיותו של האדם ולðיסיוðו  

  

  אתגרים בתקופת הקורוðה 

המורים   בפðי  הציבה  הקורוðה  מעטיםבישראל  תקופת  לא  יתר הבין  ו  ,אתגרים 

עם ההוראה מרחוק,   לשם שלהתמודד  בשðה,  פעם  תרגלו בעבר בערך  אותה הם 

במיוחד למצב רום, אלא שאין דומה תרגול למצב משבר אמיתי ויהיערכות במצבי ח

זמן כה רב  פת הקורוðה. כמו כן מעולם לא ðמשך מצב חירום  שאיðו צפוי כמו מגֵ 

היקפה הממחישים את בהתופעה ומדי אתגר ðוסף קשור במֵ כמו בתקופת הקרוðה. 

ללא הכðה מוקדמת    ,כמות אðשי החיðוך בעולם אשר התמודדו עם אתגר הקורוðה

  והפכה לðורמה בזמן קצר. ,ללא ידע וכישורים מספקיםו

בעולם גלובלי במוסדות החיðוך  ביðלאומי לפתרון   ,הלמידה מרחוק הפכה באופן 

כפתרון בלעדי. יש להוסיף שבעבר כל היערכות לחירום על ידי    וðכפתה על המורים

ה מסיבות גיאוגרפיות או מלחמתיות, והפעם הסיבה  תשימוש בלמידה מרחוק ðעש

  . (Abdulrahman et al., 2020)היא רפואית 
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בלמידה  בפערים  קשורים  חיðוך  מערכות  התמודדו  שעימם  ðוספים  אתגרים 

התפרצות  ועם    .ובðשירה מבתי הספר, המטרידים מערכות חיðוך בעולם מזה שðים

 Dorn et)העוסקים במלאכה ביתר שאת  גברה הדאגה אצל  הקורוðה והימשכותה  

al.,2020)  ובין לעשירים  עðיים  בין  הפערים  את  מעצימה  הספר  מבית  הðשירה   .

למרכז הי  .הפרפריה  שלא  רק  לא  הקורוðה  קלה  יתקופת  אלא לאישתה   ,

שבעתיים קשה  הייתה  היא  ðמוך  סוציואקוðומי  ממעמד  והוכיחה   ,שלתלמידים 

). פערים ðגרמים 2020שתלמידים ממעד זה התקשו להתפðות ללמידה (סבירסקי,  

ט תלמידים אלא גם בשל העובדה שללא מע  ,לא רק בשל אופי הלמידה שהשתðה

גם ההðחיות המשתðות והסותתרות  כראוי.  והם לא זכו ללמוד    ,לא היו מחשבים

  לאי שקט.   תרמוואי הבהירות 

שהיה  , כשהחלה החזרה לבתי הספר היא לוותה בלא מעט פחד  2020באפריל  

די  במחלהלהידבק  באוויר   ב.  או  היה  אחד  כדי  שי מורה  בתלמיד  בקורוðה  ידבק 

כ על  ולהשפיע  שלמה  כיתה  עסקו ולסגור  ארוכות  שעות  הספר.  בבית  האדם  ח 

למידה קבוצות  בארגון  ובמימוש   ,מðהלים  הלמידה  בהשבחת  להשקיע  במקום 

תוכðיות קיימות. לדברי אחד ממðהלי בתי הספר: "אðחðו שואפים לבðות לוח זמðים  

  ומאידך עסוקים בשגרה חדשה שבה סימðי שאלה רבים וללא מעðה".   ,ייחודי לðו

לכן ðערכים המðהלים   ,יראו בשטחילדברי מðהל אחר: "ממש לא ברור איך הדברים  

  . )2020למספר תרחישים שוðים במקביל" (המאירי, 

   

  על רגשות ומהותן

אובייקטיביים  משתðים  בעלי  איðטראטקציות  כאוסף  מוגדרים  רגשות 

קוגטיביים  שוסובייטיביים   תהליכים  לחולל  עמוקות,  חוויות  להצמיח  בכוחם 

(אקספרסיבית) הבעתית  להתðהגות  וסתגלðית  ולהוביל  מטרה  מכווðת 

(Kleinginna & Kleinginna, 1981) המערכת שבו  במצב  מתעוררים  רגשות   .

קשורים בקוגðיציה ולהם תפקיד   הם  ).1998זאב,    -הðפשית טרם הסתגלה לשיðוי (בן

.  (Ready, Carvalho & Weinberger, 2008)חשוב בעיבוד מידע ובקבלת החלטות  

סובייקטיבי,  שמאחר   הוא  אðשים  הרגש  רגשות  עשויים  לחוות  דומים  במצבים 

אחרת ובמשמעות  ועמיר,  להגיב אחרת  ו  ,בעוצמה  כן,    .) 2018(פריצקר  לרוב כמו 

או  יתעוררו   בסביבה החברתית, החיðוכית  לðורמות המקובלות  הרגשות בהתאם 

פועל האדם  שארגוðית   פחד  (Zembylas, 2005)בה  חרדה,  כגון  שליליים  רגשות   .

ותסכול עלולים להוות מכשול ולמðוע מיצוי פוטðציאל אקדמי. עם זאת, חשוב לציין  
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שאðשים שהיו מודעים לרגשותיהם, הצליחו לווסת את הרגשות השלילים ולהשיג  

    .(Holt, 2010) הישגים גבוהים יותר מאלו שהיו בעלי מודעות רגשית ðמוכה

המורכבים  בסיסיים  ושאיðם  בסיסיים  רגשות  שישðם  טועðים  חוקרים 

בסיסיים רגשות  של  וממזיגות  בין   בדומה.  מתערובות  מזיגה  שבו  צבעים  למעגל 

(לדו,   חדשים  צבעים  יוצרת  בכך   ).2006צבעים  לפחד  חרדה  בין  להבדיל  ðהוג 

שהחרדה באה מתוכðו ולעומת זאת, הפחד בא מהעולם החיצוðי. למשל מראה של 

  ,ðעימה שקשורה בðחש היא חרדה  הבלתיאך ההיזכרות בחוויה    ,ðחש מעורר פחד

סכðות  על  ðורמליות  תגובות  הם  וחרדה  פחד  פתור.  לא  כפחד  גם  מתוארת  והיא 

דמיוðיות או  וחרדה    ,ממשיות  כשפחד  אך  פתולוגיים.  מצבים  איðם  ולכשעצמם 

חוזרים ומשבשים את החיים הðורמליים אז מתקיימות הפרעות של פחד או חרדה 

 ,Lebelא תגובה פסיכולוגית טבעית שאי אפשר להתכחש לה  ו). פחד ה2006(לדו,  

. דיבור על פחד עוזר לðהל עלולה לפגוע בבריאות הðפשית של האדם) והיא   (2017

    .(Connelly & Turner, 2018)אותו 

  

  הפחד מפðי הקורוðה והשלכותיו 

אחד המאפייðים הבולטים של תקופת הקורוðה בעולם היה הפחד להידבק ממחלה  

הי שמדבקת   לא  ימים  לה  יתבאותם  ממחלות,     .תרופהה  פוחדים  אðשים  ככלל 

וג'ðקהו בלרטðזיðגם  של  עולה   (Balaratnasingam & Janca, 2006)  ממחקרם 

ðקיטת אמצעי  יותר בהשוואה למחלות אחרות.  עוד  שמחלות מדבקות מפחידות 

תחלואה  של  מצבים  זאת,  לעומת  הידבקות.  מðיעת  על  לשליטה  תורמת  זהירות 

לדברי  למחלה.  הגורם  על  מודעת  שליטה  יש  תמיד  לא  מדבקות  שאיðן  במחלות 

מאוכלוסיית העולם הזדקקה לטיפול רגשי או רפואי בשל   70%-מומחים למעלה מ

הקורוðה  מגֵ  ש  (Axelrod, 2020).פת  ðמצא  הקורוðה  בזמן  בסין  שבוצע  - במחקר 

 44.7%סבלו מדיכאון,    50.7%ממשתתפי המחקר סבלו מעקה טראומטית,    73.4%

ו מחרדה  שיðה    36.1%-סבלו  מðדודי  מהידבקות (Liu et al., 2020)סבלו  לפחד   .

שיðה,  ðדודי  פאðיקה,  התקפות  סחרחורות,  כגון  גופðיות  השלכות  גם  יש  במחלה 

ועוד    איבוד תיאבון ומצוקות . בשל ð(Lee, 2020)וספות כמו כאבי בטן שלשולים 

מיותרים  וטיפולים  רבות  בדיקות  לבצע  ðוטים  אðשים  והפאðיקה,  הפחד 

Balaratnasingam, & Janca, 2006)  .(  מצאה  ועודð  קיימת חיובית    קולרציהכי 

שימוש באלכוהול, הבאה לידי ביטוי בגבוהה בין פחד לבין פגיעה בתפקוד היומיומי  

של ותחושה  בסמים  תקווה    שימוש  שאðשים   . (Lee, 2020)חוסר  לציין  מעðיין 
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במחלה  ðדבקו  שלא  מאלו  יותר  גבוהים  חרדה  סימðי  הראו  בקורוðה  שðדבקו 

(Xiang., 2020)  . 

למגֵ  פסיכולוגיות  הרגשיות  להשלכות  הקורוðהבðוסף  השלכות   ,פת  גם  היו 

וחברתיות קðדה  .תרבותיות  חברתית  באסיה,  אפליה  פיתחו  ðוספים  ובמקומות 

אðשים מטאיוון פחדו ליצור קשר עם אðשים בהוðג קוðג, אðשים בהוðג   לפיהומשðית  

קוðג ðמðעו מיצירת קשר עם אðשים מסין או דרום מזרח אסיה, ואðשים מדרום  

מזרח אסיה פחדו ליצור קשר עם אðשים מקוריאה או מיפן. פחד זה ðגרם מהחשש  

חברות כלפי  סטיגמתית  חברתית  לתפיסה  גורם  הפחד  בðגיף.  שהמחלה    להידבק 

משלוחים בשל משלוח  ðפוצה בקרבם. בקðדה ðדרשו לחלץ אðשים העובדים בדואר

שבסין  ש הוואן  הי(Lin, 2020)הגיע מהעיר  דומה  תופעה  לפיה י.  בישראל  גם  תה 

אðשים מהחברה הכללית פחדו להסתובב באזורים מוכי קורוðה או לבוא במגע עם 

ופיע רפיק חלבי, ראש מועצת ספטמבר הב  חמישה. לדוגמה בחולים במחלהאðשים  

בערוץ  -דליית אל לקבל תלמידים    12כרמל,  חיפה מסרבת  כך שעיריית  על  והלין 

מזרים,  פחד  של קסðופוביה,  סוג  זהו  חיפה.  בעיר  הספר  בבתי  הלומדים    מישובו 

, לפיה ðמðעו אðשים מלאכול אוכל סיðי  2003בשðת    SARSהמוכר עוד מימי מגפת ה  

מ המגפה  התפרצות  להידבקות  אחרי  או (Keil & Ali, 2006)חשש  חרדה  פחד,   .

עם התפקוד האישי של האדם.  תפקיד חשוב   להם  סערת רגשות, איðם מיטיבים 

ובקבלת החלטות   . הם (Ready, Carvalho & Weinberger, 2008)בעיבוד מידע 

אðשים   כאשר  זאת,  עם  האישי.  הפוטðציאל  ולמðוע מיצוי  מכשול  להוות  עלולים 

לרגש השליליםמודעים  הרגשות  את  לווסת  מצליחים  והם  יהי  שלהם,    ותיהם, 

 ,Holt)  בעלי מודעות רגשית ðמוכהזה של אלו  מ  בהרבהיותר  טוב  התפקוד שלהם  

המשתתפ(2010 של  הרגשות  את  ולתאר  לחקור  לðו  חשוב  לכן  את   ות.  ולהעלות 

למגפת   הðושא הרגשי לסדר היום הציבורי מעבר למציאת תרופה או מתן פתרון 

  הקורוðה. 

 

  השיטה 

  משתתפי המחקר 

השתתפו   החיðוך   59במחקר  משרד  של  מחוזות  בארבעה  שעבדו  וגððות  מורות 

דרום, במחוז תל אביב, במחוז מרכז ובמחוז ירושלים, בתקופת   בישראל: במחוז

לתואר שðי במðהיגות   ). כולן היו סטודðטיות2020יוðי  –הסגר הראשון בישראל (מרץ

בין המשתתפות עשר גððות    במכללה דתית גדולה במרכז הארץ.ומדיðיות החיðוך  

) מורות בבתי ספר  37.28%(  22-) מורות בבתי ספר יסודיים ו45.75%(  27),  16.94%(
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  17.3  והוותק שלהן  ,שðים  41.79על יסודיים. ממוצע הגילים של המשתתפות הוא  

  שðים. 

   

  כלי מחקר 

והמידע    קוðסטרוקטיביסטי  איכותðי  רפלקציה שהמחקר  באמצעות  ðאסף  בו 

החוויה  שהיא    אישית אל  שלה,  בעצמי  המביטה  התודעה,  על  ðוספת  קומה  מעין 

עצמן את ). ברפלקציה אישית המשתתפות שמות 2003(גוðן,   והקוגðטיבית הרגשית

ðבðה בתהליך עצמאי אישי  והבðה.  כאובייקט מעðיין למחקר המכיל מידע , הידע 

העצמית  הלמידה  מושתתת  שעליהם  ומוðולוג  דיאלוג  באמצעות  מתפתח  והוא 

למִ   ).2018ועמיר,    (פריצקר ðודעת  ולקסום,  חשיבות  הידע להעמקה    העשרת 

(Creswell, 2014).    

  

   איסוף ðתוðים

התבקשו   סמסטר,  במהלך  ðלמד  אשר  בישראל,  החיðוך  מערכת  קורס  במסגרת 

רגשיות,   חוויות  המתארת  אישית  רפלקציה  לכתוב  אישיות,  הסטודðטיות 

הקורוðה.    משפחתיות התפרצות  של  הראשוðים  החודשים  בארבעת  ומקצועיות 

על המציאות אשר אפפה את המשתתפ ðיתן ללמוד   ות באמצעות תיאור החוויות 

שה התופעות  על  ימים,  שה  ןבאותם  המשמעות  ועל  חוויות   ןחוו  לאותן  העðיקו 

).(Padgett, 2016    המשתתפות קיבלו כחודש ימים לכתוב את הרפלקציה, ולהגישה

. הרפלקציה הוגשה כחלק מסיום קורס מערכת החיðוך בישראל 2020חודש יולי    עד

   בתקופת הקורוðה.

  

  עיבוד ðתוðים

ריכוז הðתוðים, קידודם וחלוקתם לקטגוריות.   כלל שלושה שלבים:עיבוד הðתוðים   

ספר, מחוז, ממוצעי  ה בשלב א' עובד המידע הדמוגרפי בתוכðת אקסל לפי סוג בית  

 , מוין וחולק לפי הקשר  ,ותק בעבודה. בוצע ðיתוח קטגוריאלי של הרפלקציותגיל וּ

מכן  ו (טריאðגולציה)לאחר  הצלבה  המרכזיות    התבצעה  לתמות  הובילה  אשר 

יהושוע,   בין  (צבר  וידע 2016במחקר  הבðות  אמוðות,  מחשבות,  רגשות,  תוארו   .(

הרגשיות תוך ðיסיון למצוא דמיון, הבדל או  אישי. בוצעה בחיðה ðוספת של התמות  

,  מידע שðבחר כיחידה בעלת משמעות, הושווה ליחידות אחרות  קשר בין המידע.

משמעויות יצרðו  מוגדרות    .ויחד  קטגוריות  כאשר  הסתיים  הðתוðים  ðיתוח 
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(שקדי,   שðאספו  משמעותיים  ðתוðים  על  המתבססים  יחסים  ביðיהן  ומתקיימים 

2003 .(  

  

    אתיקה

יעשה שימוש במידע, אלא למטרות מחקר בלבד.  יהובטח למשתתפות בכתב שלא  

  ישמרו חסויים. יעבדו  םבהשופרטי המוסדות  ןכמו כן פרטיה

  

  ממצאים

רגשיות   סערות  של  חוויות  על  מלמדים  בתקופת שהממצאים  המורים  חוו  אותן 

הן    לחץ.דיברו על פחד, על חרדה ועל    59) משתתפות מתוך  94.91%(   56הקורוðה.  

דבקו, על הפחד יאו הוריהם י  דיברו על הפחד להידבק בקורוðה, על הפחד שילדיהם

דיברו המשתתפות על אתגרים    כמו כן  מפðי הלא ðודע ועל הפחד לאבד את פרðסתם.

הðחיות   כגון:  ,הסערות הרגשיות, מבלבלות וגורמות ללחץ   ðוספים המעצימים את

רכי בית הספר,  וצבין  רכי הבית ווהגיוðיות, התðגשות בין צ  בלתיסותרות או הðחיות  

גבולות.   וטשטוש  בעבודה  לחץ  ןתיאוריהבעומס  כסיר  , הדגישו את החיים בבית 

  והביעו תופעות סומטיות אשר ðבעו מהפחד וגרמו לחרדה וללחץ. 

  

  הפחד מפðי ההדבקות בקורוðה 

אות  אפף  אשר  הפחד  את  רבה  באריכות  תיארו  הקורוðה   ןהמשתתפות  בתקופת 

שישה גורמים אשר   מקשה מאוד על חייהן. לדבריהן, היוהוהיווה אתגר דומיððטי  

לה פחד.    ןגרמו  של  על  31לתחושה  דיברו  במחלת   משתתפות  להידבק  הפחד 

  ות משתתפ  25ידבקו בקורוðה,  י  ןועל הפחד שה   ןלהוריה ןדיברו דאגת  31הקורוðה,  

משתתפות דיברו על הפחד מפðי    19דבק,  יי  ןדיברו על הפחד שאחד הילדים שלה

 ,אליו ðקלעו בעטיה של הקורוðהשדיברו על הפחד בשל המצב הכלכלי    16הלא ðודע,  

לוח   מקורוðה.  למות  הפחד  על  דיברו  משתתפות  המשתðים   1וארבע  על  מלמד 

  .ותהשוðים אשר גרמו לפחד בקרב המשתתפ

–  
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  הקורוðה בימי  גורמי הפחד של המורים. 1לוח 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

את  מתארות  וליאת  רויטל  רמית,  ו  גלית,  לו.את  הפחד  הðלוות  גלית    התופעות 

  מספרת:

הן  א מוכר הגיעו מכל עבר ובקצב מסחרר וו ההודעות על המצב החדש והל 

הדיווחים   עבר.  מכל  ותודעתית  רגשית  אותðו  מספר  על  הציפו  אודות 

כל    ]...[  אדישים. זה פשוט מפחידלהישאר  היה  ואי אפשר    ,הðדבקים עלו

הזמן דיווחו על עליית מספרי החולים ומספרי הðפטרים, [ואלו] העלו את 

  . והרגשðו שהפחד שלðו מעורר חרדה אצל הילדים  ]...[  מפלס החרדה. פחדðו

אלא השפיע   ,לא רק אצל המבוגרים ,החשיפה למידע על מספרי הðפטרים יצר פחד

על הילדים. כלומר חדל    ,גם  לא  למידע אשר  חלק מתחושות של פחד הם בזיקה 

  דאגה לילדיה באומרה: לאצל רמית ðלווה הפחד לפן הכלכלי ו להגיע.

עלי השתלט  ה  יהפחד  במתכוðת  הכלכלי  יוהרגשתי שאðי  הן מהפן  שרדות 

לאתי את הבית באוכל  י. מילחשב כל הוצאה, הן מגודל האחריות כלפי ילדי

ילדי על  שמרתי  הזמן  ולהגן    ]...[  יוכל  לשמור  איתם.  להיות  לצאת.  אין 

  עליהם. 

גם העומס ואי הבהירות   רויטל מתארת עד כמה הפחד עייף אותה, עד כדי התשה.

ðלוו אל הפחד אשר ðגרם לדבריה בעיקר על ידי התקשורת אשר החמירה את הפחד  

  על ידי הדיווחים מעל גבי האתר: 
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 אðי לא יודעת מה התיש אותי יותר הפחד או העומס. יותר מדי סימðי שאלה

  ] ...[  בעיקר מהתקשורת שגרמה לפחד אצלðו המבוגרים ואצל הילדים  ]...[

הפחד סחט אותי. הייתי מותשת    ]...[   גם כשהתעוררתי משיðה הייתי עייפה

  כל הזמן.

חשוב לשים לב לתיאוריה של רויטל המלמדים על תופעות סומטיות אשר מתלוות   

  התשה כתוצאה מהפחד.על לפחד ומלמדות על תשישות כללית ו

הפחד הרגשת  את  היא  אף  תיארה  לילדיה  ,ליאת  דאגה  מתוך  כðובע  , והפעם 

   לדבריה: ,ובמיוחד לבן שלה המצוי בסיכון גבוה

  שוב הפחדים האלו   ]... [  הודיעה שהיא צריכה להיות בבידוד  ]... [  הבת שלי

שאר בחדר ולא תצא? ומה עם י, איך אשמור עליה? איך? ת23[היא] בת  ]...[

הכלים שבהם היא אוכלת? ואיך לכבס את הבגדים שלה? לבד או עם שלðו? 

יקרעו לי פתאום? לא יואם הכפפות    ,ומי יכðיס את הבגדים שלה למכוðה

לראשוðה לדאוג  השð  ,הספקתי  הבת  הפחד יוכבר  אבל  לבידוד.  ðכðסת  יה 

  , הוא בסיכון גבוה והדאגה לו התישה אותי. 15האמיתי היה על הבן שלי בן  

שלה הקושי  על  ליאת מלמד  שמתארת  ילדיה,    הפחד  על  אף  לשמור  היותם שעל 

ך להישמר מהקורוðה שמא  יאהדאגה  בוגרים, התלווה לכך הפחד הðובע בעיקר מ

או י בבידוד  המצויים  הילדים  משתמשים  שבהם  האוכל  מכלי  מישהו  ידבק 

ה בן  לבðה  או בשל החשש  גבוה.   15-מהכביסה המלוכלכת שלהם  בסיכון  המצוי 

    מעðיין שגם כאן מתלווים הדאגה והפחד לתופעה סומטית של התשה כללית.

מתארת   את את  ברוריה  ובעיקר  בקורוðה  להידבק  שלה  ðשלט  הבלתי  הפחד 

  לדבריה:  ,מהּיחששה לגורלה של א ואת הפחד 

לקחתי על עצמי את כל עðייðי   ]...[  אðי גרה עם אימי וחששתי מאוד לגורלה

בהתחלה הייתי ממש בפאðיקה. הפחד היה בלתי ðשלט.    ] ...[  הקðיות והחוץ 

פעם   ומיד כבכל  הבגדים  כל  את  והחלפתי  התקלחתי  מבחוץ  שðכðסתי 

שחורים, הכוהכðסתי הכ לבðים או  לא חשוב  הכביסה.  למכוðת  ðכðס  ול  ל 

ידיים רחצתי  למכוðה  שהכðסתי  ואחרי  את    למכוðה.  וðיקיתי  היטב  היטב 

ה את  העברתי  שלא  להבטיח  כדי  הכביסה  מכוðת  של  וירוס  והכפתורים 

מוצרים  הכביסה.  לðוזל  או  שבמכוðה,  לכפתורים  שהורדתי  מהבגדים 

כשהוצאתי   מיוחד.  בחומר  וריססתי  במרפסת  שמתי  מהסופר  שהבאתי 

תי ימהשקית חיטאתי כל פריט במטליות חיטוי. את הירקות והפירות השר

בין הקפדתי כל במים וסבון פעמיים או שלוש ורחצתי כמה פעמים, ובין ל

  הזמן לרחוץ ידיים. 
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ידבקו י  והפחד שהם  ן הקשור בדאגה להורים, הריחוק מהם,ילפðיðו תיאור מעðי

מה   לכל  שמתלווה  פחד  של  ויצרו תחושה  בזה  זה  כולם התערבבו  בקורוðה. אלו 

עושה. מתארת    שהיא  היא  מוחשית.  מאוד  הקורוðה  את  ברוריה  של  תפיסתה 

כדי   על כללי זהירות מרביים  על שמירה  לא  שבהרחבה את התðהגותה המלמדת 

כשחזרה   בבגדיה  טיפלה  כיצד  מספרת  ברוריה  ðראה.  הבלתי  מהווירוס  להידבק 

שרכשה במוצרים  טיפלה  כיצד  מכוðת   הקפידהואף    ,מבחוץ,  כפתורי  ðיקוי  על 

  הכביסה. 

  31ידבקו הוא ðושא שעליו דיברו  ימעðיין לציין שהדאגה להורים והפחד שהם  

מספרת:    ןובðיה  ותמשתתפ ליאת  ועוד.  חיה  חðי  [ההורים]  "ליאת,  שהם  הפחד 

הזמן"י כל  אותי  העסיק  מדאגתה    ,ידבקו  כðובע  הפחד  את  רק  לא  מתארת  וחðי 

   להוריה, אלא גם את הפחד לצאת מהבית. לדבריה:

הלחץ היה גדול. פחדðו לצאת מהבית אפילו במסגרת המאה מטרים שהיו 

מותרים. הðיתוק מההורים השפיע עליðו מאוד. הלחיץ אותי בעיקר מצבם 

  מא לא ðוהגת ואבא חולה ואין מי שיעשה להם קðיות.י. אישל הורי

חיה מספרת על אביה העיוור החי בגפו ועל הכאב להשאירו לחגוג את חג הפסח לבד  

  את הגדת הפסח:  לוכאשר אין איש לצידו אשר יקריא 

לפðי   ומאז שא  20אבא התעוור  לבד בליל ישðה  ðשאר  לא  ðפטרה הוא  מא 

לא התבלטðו אפילו. עדיף שלא ]  ...[  צריך להקריא לו את ההגדה  ]...[  הסדר

לסכן אותו  , אבל להשאיר אותו לבד בפסח  ,]...[  ישמע את ההגדה מאשר 

    השאיר לכולðו חור בלב".

כאב דומה חוותה מרגלית שסיפרה על הכאב להשאיר את הוריה לחגוג בגפם את 

כל התקופהחג   לאורך  על אופטימיות  "שמרðו  ליל הסדר   ]...[  הפסח:  שהגיע  עד 

מצאתי את עצמי מבשלת    ]...[  מא גרמה לכאב עצוםי והמחשבה שðחגוג בלי אבא וא

  ובוכה בכי בלתי ðשלט". 

הוסיפה   היוזמה סיפרה  וציפורה  ועל  מההורים  לריחוק  שðלווה  הקושי  על 

אליהם   לשלוח  האב  של  בדמעותהמבורכת  לוותה  אשר  החג  לכבוד    , ברכה 

  והסתיימה בבכי מרגש של המברך ושל המבורכים. לדברי ציפורה: 

היה קשה מאוד לחגוג לבד את הפסח בלי הילדים והðכדים. אז הכðו    ילהורי

ברכות לפðי החג וצילמðו סרטוðים ושלחðו להורים. אבא רצה לשמח אותðו 

רך אותðו ובכה. לראות את אבא  ילשלוח לðו ברכה. הוא בגם הוא  והחליט  

ילדיי, בעלי ואðי    –  זה מעמד מאוד קשה. מצאðו את עצמðו  ]...[  שלי בוכה
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ובוכים בסרטון  אותם   ]... [  מתבוððים  לבקר  לðסוע  החלטðו  החג  אחרי 

עמדðו במרחק    ] ...[  כשהיגעðו התקשרðו וביקשðו שיצאו ללובי   ]...[  .מרחוק

והתחלðו לשיר לכבודם. מה שהיה כל כך מרגש בהכðות הפך למפגש כל כך 

עצוב. ההורים שלי עמדו ובכו תוך שהם צופים בðו שרים. זה היה מראה  

  מאוד קשה.  

. ן אשר ðבע מהדאגה להוריהן  באופן מוחשי את הפחד שלה  ותמתאר  ותהמשתתפ 

במשתתפ פגע  אשר  גדול  כאב  על  מלמדים  במשפחותיה  ותהתיאורים   ןהמחקר, 

  ן לðהוג בריחוק ממשפחותיה  ןואילצו אות  ן. השיðויים אשר ðכפו על כולהןובהורי

  בחגים ובאירועים מיוחדים היו קשים מðשוא.  

  

  הפחד לאבד את הפרðסה

המחקר בתקופת הקורוðה היה הפחד לאבד את    ותגורם ðוסף שהטריד את משתתפ

שיש לו השלכות מכריעות על החיים בכללותם. פחד ðיכר בלט   , גורםתןמקור פרðס

עשות ðדרשו לכש  לבית הספרופחדו להגיע    ,מורות אשר היו בקבוצת סיכוןאצל  

ולהידבק  אפוא  בלט    ןדבריהב.  זאת לעבודה  להגיע  בין  להיות הקוðפליקט  או 

 פחדתי לחזור לעבודה בקפסולות כי פחדתי להידבק. "איילת מספרת:  מפוטרות.  

  תה לי ברירה. הגעתי למרות הפחד להידבק כי פחדתי לאבד את פרðסתי". יאך לא הי

דוגמאות של איבוד פרðסה קשורות גם בהוצאת עובדים לחופשה ללא תשלום 

  (חל"ת). חðי מספרת: 

לחל"ת הוצא  מאוד  .]...[  בעלי  לðו  חסרה  שלו  המחסור ]...[  המשכורת   .

במשכורת שלו יצר מצב מתסכל מאוד. תכððו השðה לצאת לטיול משפחתי 

הפחד הוא כי לא ברור אם ðצליח להתמודד עם   ]...[  בחו"ל, שכמובן התבטל

  כל הוצאות הבית והילדים עם משכורת אחת. 

פחד של איבוד הפרðסה בלט גם אצל העצמאיים. על כך מספרת מיכל אשר לדבריה 

  א ידוע והפחד להידבק: ולפחד שðבע מהðגיף הל  סףו הפחד של איבוד הפרðסה התו

א היה מובטל. בðוסף לפחד מהקורוðה  ובעלי עצמאי ובתקופת הקורוðה ה

תה יוהדאגות האחרות התווספה הדאגה הכלכלית. המשכורת של בעלי הי

שלðו המשכðת]...[  המשכורת המרכזית  בגלל  בעיקר  פחדðו  ðשלם ה.  איך   .

אוכל  יותר  הרבה  וצריך  עכשיו  בבית  וכולם  ילדים,  חמישה  ועם  אותה? 

וקðיות. הבðים במשך השבוע בישיבה ועכשיו התווספו הוצאות רבות כי הם  

  בבית. 
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ðוספים   ðדבכים  על  מלמד  מיכל  של  האחרון  הðגיף  שהתיאור  מפðי  לפחד  התלוו 

בויוהה ודבקות    , עם משכורת אחת  ודדהתמלהקושי  . מצד אחד ההכðסות קטðו 

  חיים באותה העת בבית.  שהבðים הלומדים בישיבהגדלו משום  ההוצאות  ומצד שðי  

  

  הפחד מפðי הלא ðודע

ðוסף   וחוסר  שאתגר  הוודאות  חוסר  מפðי  בפחד  קשור  המשתתפות  סיפרו  עליו 

לחיי באחת  חדרו  אשר  ימיםהןהבהירות  באותם  ברור  לא  היה  העתיד  והפחד    ,. 

"אי ודאות רבה חדרה לחיים שלðו   א ðודע בלט במיוחד כמו שמספרת מיכל:ומהל

  ואף אחד לא באמת יודע מה יהיה ומה יקרה". מור מוסיפה: 

חלקðו מðת  להיות  הפכו  ודאגה  חרדה  מתח,  ההתמודדות   ]...[  "פחד, 

התאפייðה בעמימות, בבלבול ובהðחיות משתðות ולעיתים סותרות. לא ברור  

ð חזור לשגרה ימתי וכיצדð וכחי, מתיðואיך תיראה השגרה    ,חלץ מהמצב ה

  א ðודע. ו והפחד הוא בעיקר מפðי הל ,כולðו חווים טלטלה ]... [ החדשה

ומדברת על הפחד למות והדאגה   ,מורשל  של מיכל ו  ןומיקה ממשיכה את דבריה

  של מי יטפל בילדים אם זה יקרה חלילה:  

לא  הדברים    ]...[  העולם יצא מאיזון. תחושות של פחד מפðי המוות התעצמו

משהו  ברורים. לי  יקרה  אם  בילדים  יטפל  והבטוח   ]...[  מי  המוכר  היום 

ברור ולא  עליðו  ,  התערער  ðכפתה  גבולות  טשטוש  של  החדשה  והמציאות 

מדי יום הðחיות    ]...[  הייðו צמודים לחדשות  ]...[  והכðיסה אי ודאות לחייðו

  רבות וחדשות סותרות. 

אודות המספרים  על  גם ליאת מדברת על חוסר הוודאות אשר ðגרם מההצפה במידע  

החרדה  את  שמחמיר  מידע  ועודף  מומחים  ðיתוחי  בðגיף,  הðדבקים  של  העולים 

  בציבור וגורם לבהלה. לדבריה: 

מלאים במספרים שרק עולים. מומחים מðתחים את    ]...[  ןועדכוðים מכל כיו

קשה  לתודעה.  עמוק  ðכðסות  ובולטות  אדומות  וכותרות  הרף  ללא  המצב 

אי ודאות וחוסר שליטה מעוררים   ]...[  להישאר אדישים במציאות המשתðה

דאות והðגיף מתפשט ומביא עימו בהלה בעיקר בשל אי הו  ]...[  חרדה בציבור

  איום של ממש. ]...[ שמעוררת

ו  שלהלןהדברים   בעבר  החיים  מרוץ  בין  מוחלט  ðיגוד  על  החלומות בין  מלמדים 

העולם   לגבי  ודאות  אי  שמוסיף  העכשווי  למצב  בðיגוד  מðחמת,  לחופשה  לצאת 

  שבפתח. לדברי חיה:  
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שאי    יתה תחושה שאðחðו בשיא מכל בחיðה והעולם במרוץילפðי הקורוðה ה

לעצור מלון,   ]...[  אפשר  לבית  [ללכת]  מהחיים,  עצירה  איזו  על  חלמðו 

וחיכיðו למימושה. פתאום הגיעה הקורוðה והעולם ðעצר. אבל    ]...[  לחופשה

ומעכשיו אף אחד לא יודע מה יהיה   ]...[  ðעצר מדי. כאילו עשיðו ריסטרט

  ומעכשיו מתחיל עולם חדש.  ,העולם שהיה עד עכשיו ðגמר] ...[

א ðודע למדðו גם מהדיווחים של משתתפי המחקר בשל ההðחיות ועל הפחד מפðי הל

רכי הבית  והגיוðיות אשר גרמו ללא מעט בלבול ולהתðגשות בין צ  בלתיהסותרות וה

לא היו ðיתðות ליישום. ציפורה מספרת על  שהספר. היו אף הðחיות  רכי ביתוצבין ו

שבה חוויות  עם  תכופים  ןה  ןהתמודדות  בשיðויים  ומלוות  לראשוðה  וכך   ,התðסו 

קשיים  אמרה עם  "התמודדðו  וההוראות ש:  המדיðיות  בעבר.  התðסיðו  לא  בהם 

השתðו באופן תכוף, אי ודאות אפייðה את התקופה ולא מעט חשש מפðי הבאות."  

דרישות שלא   קשיים שðבעו מהðהלה מבולבלת אשר הציגהעל  חðי הוסיפה וסיפרה  

ליישמן: "ההðהלה ðתðה הוראות שוðות חדשות  היא  הייתה מבולבלת.    ðיתן היה 

לבקרים, מה שהקשה עליðו וגרם לשיח קשה בשל דרישות בלתי אפשריות" ומדברי 

רויטל ðיתן היה ללמוד על דרישות מרובות ועל לחץ קשה מðשוא שהגיע מכיווðים 

  שוðים. לדבריה: 

דרשה   ] […הלמידה מרחוק  .היו דרישות רבות והלחצים היו מכיווðים רבים

הזמן   כל  ðיתðו  בðוסף  בשבילי.  וחדשה  אחרת  למידה  בשל  רב  זמן  ממðי 

  הלחץ היה בלתי ðסבל.  ]...[ הוראות סותרות ומשתðות בתדירות גבוהה

הגיוðיות   בלתיבðוסף לפחד ובתוך כל הבלבול והדרישות הסותרות, היו גם דרישות  

גופðי    ןעליהש דרישות  ש מספרת מרים, מורה לחיðוך  היו  היה  שלדבריה  ðיתן  לא 

  :וכך אמרהליישמן. 

הי הספר  לבית  היו יהחזרה  לא  האתגרים  כי  לחזור  פחדתי  מעיקה.  תה 

היה   ]...[  ככל שקראתי את ההðחיות הבðתי שאי אפשר ליישמן  ]...[  פשוטים

מסיכה   לעטות  התבקשו  התלמידות  המרחק.  הגבלת  את  לאכוף  קשה 

ספורטיהי  ]...[  בשיעור בציוד  במשותף  מגע  איסור  של  הðחייה  . ]...[  תה 

 התלמידות לרחוץ היטב ידיים עם סבון,התבקשו  בתחילת כל שיעור ובסופו  

  ] ...[  בו השתמשðו בשיעורשלחטא את המזרוðים, את הכדורים וכל הציוד  

אי אפשר היה לעמוד בדרישות האלו. זה פשוט לא ישים לעשות זאת בין  

   שיעור לשיעור.

מירב, מðהלת גן ילדים ממשיכה את דבריה של מרים ומספרת על החווייה האישית  

  א הגיוðיות. לדבריה:  ובאשר להðחיות הל  שלה
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שאין   מכיוון  אדיר  תסכול  יצרה  יסודי  באופן  הגן  את  לחטא  הדרישה 

מקום   כמעט  אין  הרי  החצר.  מתקðי  כולל  בגן,  דבר  כל  לחטא  אפשרות 

בו   שהילדים ðוגעים  לשעות    ,לא  מעבר  רב  זמן  להישאר  מאיתðו  דרש  וזה 

  העבודה בכל יום לðקות לרחוץ ולחטא. 

ו המורים  את  הטריד  אשר  ðוסף  במבחðי    בלתיהðחיות    כללðושא  קשור  ברורות 

בלטה מאוד וגרמה לכך שהמורים לא יכלו    הבגרות כאשר אי הבהירות בהðחיות

דבר   הורים.  של  לשאלות  מעðה  הגבירלתת  למועקה  ה  אתמאוד    זה  בðוסף  לחץ 

  הקיימת. לדברי רבקה:

רק   מצידם  והלחץ  עליהן  תשובות  לי  היו  שלא  שאלות  המון  היו  להורים 

הבðתי אותם כי לבðות יש מבחן בגרות שעושים ] ...[החמיר את המצב שלי. 

התמודדתי עם בלי סוף סתירות ובלבול. ברוב המקרים היו   ]...[  פעם בחיים

מðי שאלה מאשר תשובות. ההðחיות השתðו שוב ושוב כמעט בכל  ייותר ס

  וðאלצðו כל פעם מחדש לשðות בהתאם.   ,יום

הממוðים   ידי  על  מועד  מבעוד  עודכðו  לא  שהמורים  בכך  היה  קשור  ðוסף  אתגר 

  עליהם באשר להðחיות אשר השתðו חדשות לבקרים. לרוב התתבססו המורים על 

זמן להתארגן   ידי התקשורת. לא רק שלא היה למורים  על  דווחו  ההðחיות אשר 

 הורים ששאלו שאלות.ללא היו להם תשובות    ולהיערך לביצוע השיðויים, אלא גם

  לדברי מירב:

,  ]...[ אתגר ðוסף היה ההודעות הסותרות שקיבלðו והודעות שהגיעו באיחור

ל היה  והחזרה ללימודים יצאו עשרות מתווים לחזרה. הככשכבר דובר על  

בחוסר ודאות ותחת לחץ גדול של ההורים שרצו תשובות שלא יכולתי לספק 

על    .]...[  להם ההודעות  את  מהתקשורת.  ולא  מהפיקוח  להðחיות  חיכיðו 

המתווים קיבלðו מהתקשורת ביחד עם כל עם ישראל. ההודעות מהפיקוח 

על זה בתקשורת. דבר זה העמיד    הגיעו לעיתים יומיים אחרי שכבר דובר

יצר לחץ ומתח ðפשי גדול מאוד מכמה סיבות: ]...[  אותðו באי ידיעה . זה 

על   ,ראשית ולשמור  הðהלים  לפי  לפעול  כתפðו  על  מוðחת  גדולה  אחריות 

ל ðעשה בלחץ והבריאות שלðו ושל הילדים. שðית, אין זמן להתארגðות והכ

ובות ברורות לגבי מה ואיך צריך לבצע את החזרה. גדול. לאף אחד אין תש

. משום מה מקבלי ההחלטות  יאם חלילה קורה משהו, ðופלת עלי  ,האחריות

וים תמיד בסופי שבוע, סמוך מאוד לשבת, דבר  והחליטו לפרסם את המת

ו  תחושה שמðחיתים בכל רגע    .]...[  הלחץאת  שהעלה עוד יותר את המתח 



  לוי -, תמר חןיפה בוסקילה   148
  
  

  

   

  

חייבות  ,אחרת  הðחיה הבðה  ואðחðו  ללא  לפיה,  פעמים    .]...[   לפעול  הרבה 

  ההðחיות היו מðותקות מהמציאות בשטח ומההיגיון הסביר.

אודות ההðחיות החדשות על  הודיה חיזקה את דברי מירב באומרה שאת המידע  

  קיבלו המורים מהתקשורת ולא ממפקחת בית הספר. לדברי הודיה: 

צריך להיות מוכן לכל תרחיש הבלבול וההודעות הסותרות גמרו עליðו. אתה  

זמן ואמרתי    .]...[  בכל  חמישי  ביום  למפקחת  שומעת   ]... [התקשרתי  אðי 

ט כיתות  את  להחזיר  ðכון?-ו  'שחושבים  זה  השבוע.  בתחילת  חכו '  י' 

להוראות. ðיתן לכן את המידע כשהוא יהיה סופי'. החלטה סופית התקבלה 

  במוצאי שבת באחת עשרה בלילה, עליה שמעðו בחדשות ולא מהמפקחת.

  

  גורמים ðוספים אשר העצימו את הסערות הרגשיות 

, סערות רגשיות ðגרמו גם בעטיים של אירועים מיוחדים כמו תיðוקות שרק ðולדו

, הדבקויות בקורוðה ומוות במשפחה, מחלות או ביטול שמחות. גם ובעיקר פגים

צ בין  והתðגשות  ווהעומס  הבית  הסערות  רכי  וצבין  רכי  את  העצימו  העבודה, 

הרגשיות. לדברי אסתר: "הפחד הכי גדול שלי היה שאדבק ואדביק את התיðוקת  

הקורוðה" לפðי  שבועיים  שðולדה  התפרצות  שאל  -בת  .שלי  לפðי  כחודש  ילדה 

היא מותשת עדיין  עד ייאוש, כששהגיע  הקורוðה סיפרה על המצב המאתגר בבית  

  דאגה לחמישה ילדים בבית. לדבריה: מהðיקיוðות לפסח ומהמהלידה, 

וחששתי  ]...[  בתו לטיפת חליכשהתיðוק היה בן חודש הייתי צריכה ללכת א

ומצאתי את עצמי    ,לא הספקתי להתאושש מהלידה  ]...[  מאוד מהידבקות

אוש יבבית עם חמישה ילדים ועם ðיקיוðות של פסח. בעלי עבד והרגשתי י

מוחלט. הילדים צריכים עזרה בלימודים, התיðוק צורח, הכביסות ðערמות,  

הילדים רבים ואי אפשר לצאת החוצה. בית משוגעים. ממש סערה פðימית 

ואומרת   הגיוðיות  לא  דרישות  מהילדים  ודורשת  צורחת  אðי  שלפעמים 

טית. שיהיה מה שיהיה. זה לא פשוט אלעצמי שיעשו מה שיעשו. הפכתי לאפ

  ועם העומס והלחץ מסביב.   ]...[  להתמודד עם הפחד שמלווה אותך כל הזמן 

לבקר את הרך שðולד  מðה ומבעלה  ועל כך שðמðע מ  ,על לידה טרם זמðה, סיפרה יפית

זוג תאומים בðי שðה. יפית    ðמצאיםכאשר בבית  כול זאת    .היבפגיוðמצא  טרם זמðו  

  ðזכרת בחוויה זו ודמעות מציפות את עיðיה: 

  ריון ילה  32-שר לחדר הðיתוח בשבוע היביקורת שגרתית הובילה אותי הי

סבתא אסור לבקר  ליה. זה התחיל בזה שלסבא ויהאתגר הגדול היה בפג  ]...[

לראות את הבן שלðו. ואז אותי הגבילו היה  ל  ואת התיðוק. גם בעלי לא יכ
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ולקראת הסוף יכולתי להגיע רק לחצי שעה. אðי ðזכרת ברגעים   ,לפעם ביום

עיðיוהל את  מציפות  והדמעות  האלו  פשוטים  אמרתי  ]...[  יא  בדמעות   .

עליהן סומכת  שאðי  כששוחררðו   ,לאחיות  גם  מðשוא.  קשה  היה  זה  אבל 

מא יואðי רגילה שא  ,היה פשוט. בבית יש לי תאומים בðי שðהלא  הביתה  

מא לא יכולה יוא  ,עוזרת לי. עכשיו התווסף התיðוק הקטן לשðיים שבבית

להיות לצידי. הרבה רגעים של בכי ושל דאגה וחוסר שיðה וחוסר אוðים. רק  

בעלי ואðי, רצים מתיðוק לתיðוק ועם כל בכי לא ברור, מתים מפחד שמישהו  

  ðדבק.

היכה במשפחה שלוש פעמים ועל   על כך שהמוות  ,ציפורה מספרת על הכאב הגדול

  הפחד האדיר להידבק בקורוðה: 

הפחד להידבק היה אדיר. הכאב היכה בðו שלוש פעמים. דודי אליעזר אריה 

הכי מצער שאיש ו  ]...[  ðפטר מקורוðה לאחר שהיה מורדם ומוðשם  86-ה  בין

וכל אחד ישב בביתו    ,יתה מצומצמתילא היה לידו כשהוא ðפטר. הלוויה ה

ðעשו  ו ההגבלותהðיחומים  הפתאומי,  האובדן  כאב  מלבד    ] ...[  בטלפון. 

אב לתשעה   60-ה  יגאל בן דודי בן ðפטר גם    העצימו מאוד את הכאב. אחר כך

  אשתו וילדיו עם קורוðה. מפחיד. אובחðו שבוע לפðי פטירתו  .מבðי ברק

רגשי אחר   על אתגר  שלה  ששירה סיפרה  ליוותה תלמיד  עת  ðפטר  שחוותה  אביו 

  ועל כך שחוסר אוðים מתערבב עם פחד ועצב גדול. לדבריה:  ,סגרהבתקופת 

קשה ממðי שברגע האמת  ימא ביהא ]...[ לאחר שðתיים וחצי האב ðפטר] ...[

אבוא להיות עם בðה. היא לא רצתה שהוא יגיע לבית העלמין. בעלי התðגד 

בשבע   ]...[  הלב שלי לא אפשר לי לא להיות עם הילד ברגע האמת  ]...[  שאלך

  קר כבר הייתי בבית יחד איתו ולאורך כל היום עד אחרי הלוויה ווחצי בב

הכאב של הילד חודר ללב ואי אפשר להתðתק מהפחד    ]...[  מורכב מאוד  ]...[

  שמסביב. תחושה של חוסר אוðים, פחד וכאב מתערבבים עם עצב גדול. 

סגר, ðדרש בעלה של ציפורה להתחיל טיפולי דיאליזה שלוש הי  ðשבועות אחדים לפ

הותירה  והיא    ,קשה ומאתגרת מאוד לכשעצמההייתה  התמודדות  הפעמים בשבוע.  

  אותה לבד עם כל מטלות הבית, המשפחה, הילדים והעבודה. לדבריה: 

לא  עוד  פעם.  כל  בעלי התחיל דיאליזה שלוש פעמים בשבוע, ארבע שעות 

השתלת כליה, ðכðסה הקורוðה.  הצורך בעיכלðו את סיפור הדיאליזה ואת  

הוא היה חוזר עייף ומותש מהטיפול, מה שהותיר אותי להתמודד לבד עם  

שלי,  הכיתה  של  לשיעורים  לזומים  בכðיסה  בשיעורים,  בעזרה  ילדיי 
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. הכל בא ביחד בטיפול בבעליבכביסות, בעבודות הבית, בבישולים וכמובן  

  וזה ממש קשה. יש איזה פחד באוויר שאין שליטה עליו. 

להבדיל אלפי הבדלות, קשיים רבים ולא צפויים התלוו גם לרגעים שאמורים להיות  

רגעי שמחה. דבורי מספרת על האילוץ לבטל את חתוðת בðה לאחר הכðות שðמשכו  

שלוש יבשות: אוסטרליה, אמריקה וישראל. בין אðשים שוðים בובתיאומים  כשðה  

  לדבריה: 

החתוðה לפðי  ימים  מספר  ]  ...[   ארבעה  מחדש.  מסלול  לחשב  ðאלצðו 

איש. יום   100-איש. עתה יש לצמצמם את המוזמðים ל  700המוזמðים היה  

החתוðה חדשות    פורסמו    ]...[  21:30שעה  ב  ]...[  לפðי  איסור  על  הðחיות 

תה ממש שבורה והחלטית יהכלה הי  ]...[  אðשים  10-התקהלות של למעלה מ

את   מצבלדחות  בכל  להתחתן  הסכים  בððו  לכלה    ]...[  החתוðה.  אפשרðו 

כי  ו[  ]... [  להחליט במיוחד  לי  והכאיבה  בðי  את  מאוד  העציבה  החלטתה] 

במקום לראות אותו ביום שמחתו אðי רואה את השקט שאליו הוא התכðס 

  ואת העצב שלו בעיðיים. 

ווה אותה בריחוק  ישðישאה שבועות ספורים לפðי הסגר מספרת על הקושי של  יסכה

  המשפחה שלה סמוך כל כך לðישואיה. לדבריה: ממאחיותיה ו

האחיות שלי. חג ראשון אצל בלי  מא ויפסח ראשון בלי א  ]...[  ðישואין טריים

בעלי עבד כרגיל ככה שרוב הזמן   ]...[  המשפחה של בעלי (גרים צמוד לחמותי)

קצת אצל חמותי והרבה בבית. היה לי באופן אישי מאוד    ]...[  הייתי לבד

שהחרדה משתלטת עלי ואðי מאוד מאוד חוששת. לא ידעתי  תיקשה. הרגש

ח  ועל מה ולמה. כל הזמן בכיתי. היה לי קושי עצום להתרומם. לא היה לי כ

לא מוותר לי    ,היה מעודד אותי ועוזר לי להתרומם  ]...[  לעשות כלום. בעלי

ומאיץ בי לגשת לחמותי כדי לא להיות לבד ולא לשקוע בחרדה. אבל גם זה  

  היה לי קשה. רציתי רק להיות לבד.

  

  עומס בעבודה וסגðון ðיהול כפייתי המסעירים את הרגשות

ðוסף אשר העצים את הסערות הרגשיות בימי הסגר היה ההתמודדות של    ,גורם 

רכי  והמורים עם עומס רב הן בשל הצרכים המרובים אשר גדלו בעבודה הן בשל צ

מאוד. העומסים גרמו ללחץ רב אשר העצימו את הסערה  גדלו  גם הם  המשפחה ש 

 ,הפðימית שלהם. אלו כולם ðמהלו עם הפחד והחרדה מפðי הלא ידוע. לדברי ברכה

אך בתקופת הקורוðה הם ðשאבו אל   ,עובדים בפסח  איðםבימים כתיקוðים המורים  

כולðו  כל  הייðו  הפעם  עובדים.  לא  פעם  אף  אðחðו  פסח  "בחופשת  העבודה:  תוך 
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פסח   לחופשת  כבר  יצאðו  שבהם  בימים  אפילו  ולהðהלה.  להורים  לתלמידים, 

 , המשכðו לעבוד ולקיים שיעורים". קרן מתארת את הכמות האדירה של ההודעות

  המשימות אשר הגיעו מכל עבר:  של הדרישות ושל 

הי שðשלח  הלימודי  והחומר  ראשיתיכמות ההודעות  הגיעו    ,תה מטורפת. 

כל מורה של כל ילד שלי   ,ספר שלי על ðהלים והðחיות. שðיתההודעות מבית  

ולכי תעקבי אחרי כל   ,שלחה הודעות ועבודות ושיעורים ומשימות וזומים

ðוראי  על כל הðחיה ועל כל שעה. היה בלגאן  בקשה של המורים ותקפידי 

ואðי לבד עם הילדים. באיזשהו שלב   ,בגלל העומס. זה היה ממש מתסכל

די ואמרתי  ידיים  הרמתי  פשוט  לילדים.  עוברת  שלי    , הרגשתי שהעצבðות 

ותעשו מה   שקט. אין הðחיות, אין מורים אין שיעורים די. פשוט תשחקו 

  שאתם רוצים.

ווה גם הוא יסגðון ðיהול כפייתי של מðהל בית הספר או של המפקחות על הגððות ה

גורם שאיים על הרגשות. ההðחיות והדרישות היו רבות ולעיתים סתרו זו את זו,  

ללא התחשבות של המðהלים בעומס שðוצר אצל המורים וללא התחשבות בצרכים 

וכחוסר   מהמציאות  כðיתוק  העומס  תואר  למעשה  שלהם.  והפרטיים  האישיים 

  שמספרת ðטלי: התחשבות של הממוðים במורים כמו

בðוסף לכל שיחות הזום והרעש במהלך היום, המðהלת ביקשה לקיים מפגש  

וזאת מעבר למפגשים   ,שבועי בשעות הערב, לפחות פעם בשבועזום צוותי  

ועם   הילדים  עם  והטלפוðים  האישיים  והמפגשים  איתי  המחðכות  של 

וה  .]...[  ההורים בðו  התחשבה  לא  ההðהלה  מðותקת  ילצערי  יתה 

בשטח הפרקטית  הל  ]...[  מההתðהלות  של  והישיבות  המרדף  ðגמרות,  א 

קישורים לשיעורים ולפגישות, הגשת מערכי שיעור,  הרכזת הפדגוגית אחרי  

ת של  מרחוקוהשתלמויות  למידה  ותוכðות  בעלי    .]...[  כðיות  של  הðוכחות 

תה מצד אחד מðחמת ומצד שðי מטלה בפðי עצמה. גם לו יש שעות  יבבית הי

וגם הוא צריך ללמוד ולהתðהל בין לבין, מה שרק מגביר את סיר    ,עבודה

  הלחץ והמתח שהיו בבית.

דבריה של ðטלי ומספרת על הלחץ של מðהלת בית הספר על המורים    לעמוסיפה    קרן

לבצע תכðון למידה שבועי, להגיע להספקים, לדווח על כל תלמיד ðעדר, להשתתף  

  קרן:   , כדבריבדידותללתחושת תסכול ו מוגראלה  יםדבר .בישיבות ועוד

הֶ  על  חזק מההðהלה  צריכות היה לחץ  ולמידה סביב לשעון. הייðו  ספקים 

  להכין תכðון שבועי ולעמוד בזמן עם כל הðדרש. היו שיðויי מערכת תכופים 
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הכ  ]...[ לתעד  צריכות ו ðדרשðו  הייðו  ומבחðים,  בחðים  שיעורים,  לתת  ל, 

מהמðהלת  ושיחות  הודעות  הרבה  קיבלðו  שðעדר.  תלמיד  כל  על  לדווח 

תðו להיות מסוðכרðות אוðליין. הלחץ  ישעקבה אחריðו כל הזמן ודרשה מא

המðהלות שכחו קצת את הרגש ואת התקופה הקשה   ]...[  הזה לא ðורמלי

ולא שאלו עליðו ועל תחושותיðו.   ,שגם אðו עוברות. הן לא התעðייðו בðו כמעט

  [הרגשתי] בדידות וðיתוק.   ]...[ זה היה מתסכל

בגððות   התעðייðה  לא  על מפקחת אשר מחד  גן מספרת  מðהלת  , רכיהןוצוממירב 

לדברי מירב רק  .  ומאידך גרמה בדרישותיה הרבות לתחרות לא בריאה בין הגððות

  היא חשה רגועה יותר: פאאטסוולאחר שהיא עזבה את קבוצת ה

ל לוט בערפל. לא שמעðו  והכ  ]...[  תה אי ודאות רבהיבתחילת הקורוðה, הי 

תה  יהי]  ...[דבר מהמפקחת. גם לא הðחיות או שיחת הרגעה והסבר על המצב  

הי בתקווה,  מהולה  מסויימת  רגיעה  של  הדדיתיהרגשה  תמיכה    ] ...[  תה 

ðו אחת לשðה יועזרðעם הלמידה מרחוק. לאחר כשבוע התמו  יה להסתדר 

,  [הקשר איðו מובן]  לאלו ילדות קטðות  ]...[  השתðתה והתחיל הלחץ הגובר

 ] ...[  זו לא יודעת ללמד במחשב והמפקחת שלðו שיש לה אין סוף אðרגיות

תה קשובה למה שקורה לגððות מבחיðה יהיא לא הי  ]... [  .גרם[ה] להמון לחץ

רגשית וðפשית, וזה היה מאוד חסר. היא העלתה רעיוðות לפעילויות מרחוק 

והתעצמה  ]...[ שהלכה  הגððות  בין  תחרות  לשלוח    .]...[  ויצרה  רצתה  היא 

  ] ...[  ושלחה הודעות בשעות לא שגרתיות  ,]...[  לפיקוח דברים שאðחðו עושות

תה תחושה שכל מה  יהי  .]...[  זה גרם לתחושה של תסכול גדול והמון לחץו

לים, אך רמות  יקשה להעביר זאת במ  .]...[  שחשוב זה מה ðשלח למפקחת 

לפ  ]...[  הלחץ הוסיף  וזה  גדולות  שðשלחו  היו  ההודעות  שלðו.  הðוראי  חד 

ולמציאות  הרגיש  למצב  או אמפתיה  בשלומðו  התעðייðות  כללו  לא  ממðה 

זכו לתגובות כמו:   ]...[  בðות שהעזו לכתוב שהן מתוסכלות  ,]...[  המורכבת

עלי תגובות   ]...[  ך, אל תתייחסיישטויות, קטן  כלל.  לתגובה  זכו  שלא  או 

ותסכול ללחץ  גרמו  יותר  במיðוðים   .]...[  שעוד  הרף,  ללא  היו  ההודעות 

מטורפים. גם בחופשות כמו פסח ויום העצמאות. מצאתי את עצמי בצורה 

לא הגיוðית, מרגישה אי ðוחות, על כך שבחול המועד פסח לא שלחתי עבודות  

הפסח  ]...[  להורים חופשת  גבר  .]...[  לאחר  יותר  עוד  למרות    ]...[  הלחץ 

  הרגשתי תסכול ותחושה שלא איכפת לה מאיתðו   ,]...[  שעבדתי ללא הפסקה

הוו  ]...[ בקבוצת  שהישארות  ללחץ    אטסאפהרגשתי  לחרדה,  לי  גורמת 

  מיד הרגשתי שחזר לי האויר.  ]...[ פרשתי מהקבוצהכו ,] ...[ ולמתח ðפשי
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  טשטוש הגבולות והבית כ"סיר לחץ" 

העבודה חדרה .  ימי הקורוðה גרמו לטשטוש מוחלט של הגבולות מבחיðות שוðות

גבול  פתוח ללא  ðחשף באמצעות הזום, היום הפך ללילה, המטבח  הביתה, הבית 

  והזמן המשפחתי הפך לזמðי עבודה במפגשי זום. על כך מספרת שירה: 

הגבולות הברורים בין העבודה   ,]...[  ימי הקורוðה טשטשו את הגבולות כליל

י. י לבית היטשטשו. היה בלבול אדיר בזמðי ההוראה שלי לבין העזרה לילד

כדי ארוח לילדים תוך  הזום התקיימו בחדר  ו ריים,  וצההת  ועזרðו  שיעורי 

  השיðה שם הקליטה הכי טובה.  

חðי מספרת שהשירותים בבית הפכו לעת מצוא לחדר הוראה שאיפשר לה עבודה  

בשקט ללא הפרעות של בðי הבית: "כשרציתי שקט ושאף אחד לא יפריע לי, ðכðסתי  

לימדתי ומשם  הðיאגרה  על  עציץ  שמתי  לי"   ]...[  לשירותים,  ורעות    .בלי שיפריעו 

וכמעט בלתי אפשרי לðהל שיעור תקין. בבית ]  ...[מספרת: "הבית הפך לבית ספר  

שלושה ילדים קטðים וכל הזמן יש רעש. צריך להעסיק אותם כל הזמן אחרת לא  

העיקר   ]...[ יהרבה פעמים לימדתי בזום כשאחד הילדים יושב עלי .]...[ אוכל ללמד

  שלא יפריע לי.  

השתלמו המורים בðושאים הקשורים בהוראה מרחוק    שðות ההוראהבמהלך  

ובאחת    ,תות חרום. אולם מעולם לא הגיעה הלמידה לכדי מימוש מעשייכהכðה לע 

ואת   הלחץ  את  מאוד  החמיר  אשר  ðוסף  לðטל  והמחשב  הטכðולוגיה  רזי  הפכו 

מרחוק  "הלמידה  אסתר:  לדברי  המשתתפות.  שמספרות  כמו  הרגשיות  הסערות 

יהיה? איך יהיה? מי   גרמה לי להרגיש חרדה עצומה. חוסר הביטחון מחריד. מה 

  מוסיפה לדבריהן ואומרת:  ברוריה יעזור לי?"

  רום ילמרות תרגילי הלמידה מרחוק בבית הספר אין התרגול דומה לשגרת ח

הי  .]...[ כראוייההתראה  הכלי  את  ללמוד  שðספיק  מכדי  קצרה   ,]...[  תה 

היו    .]...[  ההðחיות מגבוה לא היו ברורות  ,] ...[  הלחץ והבלבול היו גדולים

פשוט   .הודעות בלי סוף והיו סתירות בין ההודעות שגרמו לבלבול ולעומס

לא קלטתי מה אומרים לי ואיפה ללחוץ, לכן היה צריך להסביר לי כל דבר  

  . חמש פעמים

ו הקשיים  על  סיפרה  איריס  ðלוו  על  גם  אשר  הטכðולוגיה  רזי  עם  ההתמודדויות 

  למציאות המאתגרת בבית:  
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גרם ללחץ אדיר. חוסר ביטחון מוחלט שגרם לי   ]...[  השימוש בטכðולוגיה

גרם ללחץ ולחוסר   ]...[  לבלבול ולחוסר ודאות. השימוש בטכðולוגיה העיק

גבולות  ]...[  ודאות ללא  השעון  סביב  היה   .]...[  עבדðו  משפחתית  מבחיðה 

בזמן שהילדים שלðו בבית   וðיהולה  לתכðון הלמידה  קשה מאוד להתפðות 

ושיהיו בשקט. עם    ]...[  וצריך לדאוג להם לסדר יום, לארוחות ולתעסוקה

יש מחשב אחד בבית והיה   .]...[  הגדולים לא היה פשוט. הם הזדקקו למחשב

ללחץ,   גרם  זה  העבודה.  לבין  מהם  אחד  כל  של  הצורך  בין  לתמרן  צורך 

  לתסכול גדול ולתחושת חוסר אוðים מוחלט. 

ואתגרי היו יום הפכו את המציאות בבית לחוויה מליאת מספרת שהמצב החדש 

  קשה ומעיקה:  

בבית כל אחד    ]...[  כולם  כדי מחðק.  עד  ואיðטðסיבי  הוא מאסיבי  המפגש 

גם המרחב הזוגי   .]...[  ולא יכול למצוא אותו  ,מחפש את המרחב האישי שלו

וðיהול שיחה איðטימית עם הבעל לא תמיד התאפשרה. כולם תחת סיר לחץ 

גדול פחד  ,.]..[  אחד  מרוב  מהבית  לצאת  יכולים  ויכוחים,    ]...[  לא  המון 

  מריבות, כעסים של הילדים ביðם לבין עצמם ושלðו איתם. 

מחשבים לכל בðי הבית ברויטל סיפרה על קושי אובייקטיבי ðוסף הקשור במחסור 

   :ועל העדר פיðת עבודה שקטה לכל אחד

הלחץ ðבע גם מכך שאין מספיק מחשבים לכל אחד בבית. בעלי ואðי מורים 

הילדים שלðו צריכים מחשבים לשיעורי  גם  ו  ,וכל אחד מאיתðו צריך מחשב

ולמי יש שישה מחשבים בבית? גם אין מקום ðפרד למפגשי זום לכל   ,הזום

ופðיות מוחלטת והדבר הלחיץ    ]...[  לאחד מבðי הבית. הייתי צריכה שקט 

  אותי מאוד משום שגם כל אחד מילדי היה זקוק לאותם תðאים ולא היו לðו.
   



  ד) , (תהלים ו" וðפשי ðבהלה מאוד"  
 פחד, חרדה ולחץ בקרב מורים בישראל בתקופת הקורוðה  

  

155  

  

  

  סערת הרגשות מתופעות סומטיות כתוצאה מפחד ו 

הן חוו בימי הסגר בעקבות הפחד,  שמשתתפות המחקר סיפרו על תופעות גופðיות  

תופעות רגשיות לא    שכן  ,התופעות הסומטיות מגווðותהעומס והלחץ שאפפו אותן.  

ðשלטות שוðה  ו  , תמיד  לוח  השפעתן  לאדם.  על ההשלכות שלהלן    2מאדם  מלמד 

  הסערות הרגשיות. מהסומטיות של המורים כתוצאה מהפחד ו

  

    . השלכות סומטיות של המורים כתוצאה מהפחד2לוח 

  

  

דיווחו על תחושת לחץ,   59משתתפות מתוך    30-ש  יםמלמד)  2לוח  (בהðתוðים לעיל  

משתתפות דיווחו על    13משתתפות דיווחו על תופעות גופðיות שיתוארו בהמשך,    30

דיווחו על עצב אשר אפף אותן. התופעות הגופðיות ðעו בין סערה פðימית   10-חרדה ו

ותחושת שיתוק, דופק מואץ, דפיקות לב לא סדירות, לחץ בראש, כאבי   לאפאטיות

העומס הרב לכאבי ראש  גרם לה  ðטלי כיצד  ראש שלשולים ועוד. כך למשל מספרת  

  חזקים מאוד: 

מא]  ...[ חזקים  ראש  כאבי  לחוש  רק  והתחלתי  למה.  הבðתי  לא  ואפילו  ד 

לא   פעם  אף  בעצם  שאðי  לב  שמתי  הבית  מבðי  והערות  מחשבה  לאחר 

  אפילו בשעות הקטðות של הלילה.  ]... [ הצלחתי להתðתק מהעבודה

  רויטל מספרת כיצד העומס הרב בעבודה גרם לה ללחץ רגשי עצום:   

והדרישות כא  ]... [  העומס  ðוראיים.  לילדי יהיו  המסורה  וכמורה    י מא 

ואין לי תשובות אליהם, גרמו לי לעומס רגשי   ]...[  המבקשים ממðי תשובות 

ימשך  יה אי הוודאות של כמה זמן זה  יתל היו עצום וללחצים רבים. קשה מכ
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יתה הצפה של משימות ממשרד החיðוך וממרכזי  י ה  .]...[  ומה יהיה בהמשך

הפסגה. בעת ובעוðה אחת יצרו עומס אדיר שגרם לי ללחץ ולחוסר פðיות 

  שלי שצריכים אותי.לילדים שלי ולבעל 

מכ הלחץ  את  "הרגשתי  מוסיפה:  הלמידה  ו ברוריה  סביב  שאðי  הרגשתי  כיוון.  ל 

ומצאתי את עצמי מסתובבת עם    ,שעות ביממה. היה עומס שאין לתאר  24מרחוק  

מוסיפה ואומרת: "הפחד משתק אותי. אðי    דפיקות לב [מואצות] כל הזמן". מור

  וגלית ממשיכה ואומרת:   ;לא יודעת מה יהיה ומתי ðחזור לימים שהיו לðו"

 מאוד  ידיווחי המומחים שðיתחו את המצב הטרידו את מðוחתי והשפיעו עלי

היו    ,]...[ בראש.  ולחץ  לב,  דפיקות  שהרגשתי  ימים  היו  אותי.  תקף  פחד 

בוער  פעמים שלי  שהראש  מבפðים   ,שהרגשתי  אותי  מציפה  בערה  וכאילו 

ולא ידעתי למה כי כמעט לא    ,ובתוך השערות שלי. לפעמים היו לי שלשולים

  אכלתי.

הדאגה לבריאות בðי ביתה שגרמו לה להשתמש  על  חיה מדברת על הפרפורים בלב ו

  מðע מהידבקות: יבתרופות סבתא כדי לה

. ]...[  התחושה היא תחושה של פחד גדול שחלילה שהקורוðה לא תגיע לביתðו

. מכל ]...[  השתמשðו בכל תרופות הסבתא שלא ðידבק. חייðו בחרדה תמידית

אצל כולðו מפלס    ]...[  מפחדים שיקרה להם [לילדים] משהו  .]...[דבר קטן  

הלחץ והחרדה עלה. פקדו אותי תחושות של פרפור בלב ומתח פðימי, לחץ  

  ודאגה והמון אי ודאות. פחד שמסובב את המעיים. 

  תשישות ðפשית והעדר כוחות היðם ביטויים סומטיים ðוספים. רמית מספרת:  

עלי השתלט  ודאותיהפחד  אי  הייתי   ]...[  ,  רגשיים.  משאבים  לי  היו  לא 

מðטלית כוחות  ו  ]...[  באפיסת  דעך  שלי  במוטיבציה  משהו   יֵצֶר ורגשית. 

עלהיהה ובðשמתיוהא  .]...[  שדרדות  בגופי  לחץ  יצרה  בפחד   ,וירה  חייתי 

  ובסטרס תמידי.  

גם עצבות היðה תופעה סומטית רגשית שהשתלטה על לא מעט מהמשתתפות כמו  

ומלי הוסיפה: "המצב הðפשי שלי   ;שקרה לחðי אשר סיפרה: "הייתי בעיקר עצובה"

תחושה של עצבות גדולה, תשישות ðפשית, דכדוך וחוסר מוטיבציה   ]...[  היה עגום

רעות מוסיפה לתחושת העצב והחרדה   .ליצור וליזום או לחלום על דברים שרציðו"

זו הרגשה ðוראית   ]...[  תחושת בדידות. לדבריה: "קשה לתאר את הרגשת הבדידות

אðי לא   של עצב גדול שעוטף אותך וחרדה שחוðקת כמו גולה בגרון". עיðב מספרת:

הרגשתי   ]...[  ל התערבב ליובטוחה שאðי יודעת מה הרגשתי יותר, פחד או עצב. הכ

ידבק. הוא כל יום יצא לעבודה ופחדתי יועשת. פחדתי שבעלי  שאðי ממש מוצפת וג
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גרם לי למתח מאוד דבק וידביק אותðו. הפחד  יוא יהעליו. גם פחדתי ממðו. פחדתי ש 

  גדול והייתי עצבðית וממש עייפה. לא היה לי כוח לכלום. 

  העייפות:  על העצב ועל  גם מירב מספרת על הפחד, 

העגום המצב  שעלה,  הðדבקים  ממספר  יהיה,  ממה  והðיתוק    ]...[   הפחד 

הייתי עייפה ומותשת ללא כוחות    .] ...[  החברתי עשו אותי מאוד מאוד עצובה

ולא  לישון  רציתי  עייפה.  הייתי  בימים  ישðתי,  לא  בלילות  לכלום.  ðפש 

יכולתי. מה שהוסיף על הקושי היה האðשים מסביב שלא שמרו תמיד על 

 הכללים. 

  

  דיון 

המחקר   משתתפי  חוו  אשר  הרגשיות  החוויות  את  לתאר  היא  המחקר  מטרת 

בישראל.   הקורוðה  של  הראשון  הגל  מתוך  94.91%(  56בתקופת  משתתפות    59), 

  לחץ ועל תופעות סומטיות שהתלוו לתופעות הרגשיות. , על  חרדהעל    ,דיווחו על פחד 

בזה.   זה  קשורים  לעיתים  אשר  שוðים  ובהקשרים  גדולה  בעצימות  תואר  הפחד 

ðות ומגֵ   והפחד היðים של אסוðי משבר, בזמðמתוארתהיא  פות ותופעה מוכרת בזמ  

). לפחד יש תפקיד חשוב, (Dong & Bouey, 2020כתופעה ðורמלית בזמðים כאלו  

    ,Connelly & Turner). 2018( סכðות שאורבותכל מיðי לשמור ולהישמר מפðי 

 המשפחה מבðי  מהילדים או  שמישהו  החרדה  על  דיברו על הפחד ו  המשתתפות

 ן ) מאשר ילדיה31ידבקו (י  ןמעðיין שיותר משתתפות פחדו שהוריה.  בקורוðהיידבק  

עדר היכולת  יקשור בריחוק הפיזי מההורים והשהדבר  ). ðראה  25(  ןאו הבעל שלה

לשמור עליהם. אפשרות ðוספת קשורה בהשתייכות ההורים לקבוצת סיכון. פחד  

קשור    16דיברו  שעליו  ðוסף   הכלכלילמשתתפות  פיטורים ולסכðה    מצב  של 

ללא   לחופשה  הוצאה  או  כוח   שכרמהעבודה  צמצום  ואכן,  הזוג.  מבðי  אחד  של 

 Connelly)עבודה ופיטורי עובדים מתואר בספרות המקצועית כגורם המעורר פחד  

& Turner, 2018)  מסלאו לדברי   ., 1999)Maslow(    בצרכים מפגיעה  הפחד 

כגון ביטחון ובטיחות,    ,הפיזיולוגיים המהווים תðאי בסיסי למימוש צרכים רוחðיים

  שייכות ואהבה, הערכה עצמית והגשמה עצמית. 

הל מפðי  הם  ופחד  אף  תוארו  גבולות  וטשטוש  סותרות  הðחיות  ðודע,  א 

ומסתבר שהðהלות בתי הספר שיתפו פעולה עם דרישות    ,כמסעירים את הרגשות

א הגיוðיות ולא הגיוðיות או לא ברורות של קובעי המדיðיות. בין יתר הדרישות הל

בו ðגעו הילדים בגן או בשיעורי הספורט. שלðקות בכל יום כל חפץ הייתה הדרישה 
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שביצועה הוא חסר תועלת שכן הילדים ðוגעים בכל מקום ואי אפשר לחטא   דרישה

ברורים או משתðים, מעוררת    איðםבה  ש. סביבה ארגוðית שהחוקים  ðגועכל פריט  

יקרה לגבי מה  גדול  לחשש  שגורם  יעשו משהו   ייעðשווהאם    ,פחד  אם  העובדים 

כגון שימוש שלא כדין   ,גורמים להתðהגויות מזיקותאלה דברים ש  .מוטעה בעבודה

בקורלציה גבוהה   יםוðמצא  (Manrique-de-Lara, 2006)באיðטרðט בשעות העבודה  

אלימות.   לכך  עם  העובדים ðוסף  של  והפיזית  הרגשית  ברווחה  פוגעים  אף  הם 

(Schat & Kelloway, 2005) .  

מחייðו  הפחד איðטגרלי  חלק  אולם ו  ,הוא  עליðו.  לשמור  הוא  כאמור  תפקידו 

חולשה המצטיירת באור    איðםאðשים   על הפחד כי משמעו להציג  אוהבים לדבר 

וזה מצטייר כרע יותר    ,להתמודד עם רגשות הðלווים לפחדאותðו  שלילי ומאלצת  

הפחד   עם  לחיות  לא   ,Connelly & Turner). (2018מאשר  שהמשתתפות  למדðו 

ðיהם כי מאפייðיהם י תמיד ידעו לאבחן בין חרדה לפחד שכן אðשים ðוטים לבלבל ב

אז  והם חוזרים ומשבשים את החיים  כן  דומים. שðיהם תגובות ðורמליות, אלא אם  

אך   ,רגשות מורכבים מפעולות קוגðיטיביותמתקיימות הפרעות של פחד או חרדה.  

ומגיב לסיטואציות  שמאחר   הקוגðיציה שוðה מאדם לאדם, כל אחד מבין אחרת 

הרגשות מורכבים מתערובות וממזיגות של רגשות, בדומה  אחרת מבחיðה רגשית.

פחד וחרדה   ,. למשללמעגל צבעים שבו מתמזגים צבעי יסוד ויוצרים צבעים חדשים

שכן   םðיה יðהוג להבדיל בלכן  ו   ,ובות על מצבים פוגעðיים או עלולים לפגועשðיהם תג

החרדה באה מתוכðו, והפחד בא מן העולם החיצוðי. למשל מראהו של ðחש מעורר  

א ðעימה שקשורה בðחש היא מצב חרדתי. החרדה ו אך ההיזכרות בחוויה הל  ,פחד

  ).  2006מתוארת גם כפחד לא פתור (לדו, 

גם   עם תוארו  למשל, התמודדות  אירועים מיוחדים אשר העצימו את הפחד. 

ופיðויו לבית החולים מקרי מוות   ;התחלת טיפולי דיאליזה  ;התקף לב של הבעל 

מכך  ;במשפחה המשתמע  כל  על  הקורוðה  במחלת  מהופעת    ,הידקבות  החל 

והקולות  ובמסכות  בכפפות  בלבן,  העטויים  הפרמדיקים  עם  בבית  האמבולðס 

וכלה בכך שברגע אחד   ,"]...[  המהדהדים: "חולה קורוðה, חולה קורוðה ðא להתרחק

  , הבית, הילדים, הðקיוðות, והמשפחה, וברגע אחר הוא ðלקח   התðהלותהבעל עוזר ב

והאם ðותרת לבד עם שבעה ילדים מבלי יכולת לבקר את הבעל. אירועים כאלו אף  

השפעה ישירה על  ולהם    ,שאיðם חלק מחובות בית הספר הם חלק מחיי המורים

תפקודם בעבודה. גם במצבים משמחים כמו תיðוקות שðולדו או ביטול שמחות כמו  

שקט הפðימי המשפיע על התפקוד -חתוðה יש בהם כדי להעציב ולהעצים את האי

  בעבודה. 
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 ואכן לדברי לבל  ,כמעורר פחדעליו  סגðון ðיהול כפייתי היה אתגר ðוסף שדווח  

(Lebel, 2017)  יהול כפייתð וןðמעורר פחד אצל העובדים. הבעיה מתעצמת כי  סג  

בארגון הפחד  על  לדבר  חוששים  שליליות   ,עובדים  השלכות  מעט  לא  יש  ולכך 

Keiwitz et al., 2016) עðמו כזה  אקלים  בארגון.  פחד  של  אקלים  יצירת  של   (

או   בעיות  לפתרון  פרואקטיבית  ואיבוד    העלאתהתגייסות  לשיפור,  רעיוðות 

  הזדמðויות מקרב ההון האðושי. סגðון כזה מגביר את הבעיות ומוביל לפחד היוצר 

"שקט רועם", המעורר כעס, מצמצם את הזהירות הðדרשת בðיהול רגשות ומוðע 

ו העובדים  בין  יעילה  ביðאישית   ,.Kish-Gephar, et al)ההðהלה  בין  תקשורת 

סמכותי.  .(2009 יהיה  שמðהיג  מתחשב   ,חשוב  וטיפול  כבוד  רגישות,  מפגין  אך 

על    .(Greenburg, 1993)בעובדיו   לדבר  ואיðו מאפשר  לטעות  פחד  בו  שיש  ארגון 

ðועדו כדי   . אלושהעðי ðושאים רגישים, לרוב הðהגת הארגון מðהיגה בו תרבות של  

התðהגויות   ולמðוע  בארגון  על    שאיðןלשלוט  שלילי  באופן  המשפיעות  רצויות 

האקלים הבית ספרי. עובדים בארגון כזה פוחדים לטעות. לכן הם ðמðעים מלעשות 

 ,Appelbaum, Bregmanדברים וגורמים לחוסר תפקוד הפוגע באיכות העבודה (

& Moroz, 1998 .(  

ðלוו לכך יכמות ההודעות אשר הגיעה לכל בðי הבית מכיווðים רבים הי  תה רבה. 

מרחוק   הוראה  מיומðויות  של  עצמית  ולמידה  המחשב  רזי  עם  ההתמודדות 

מסביב  עבודה  על  התיאורים  טכðולוגיים.  של    באמצעים  הקטðות  בשעות  לשעון, 

הלילה, בחג הפסח והעצמאות, יחד עם משימות רבות שהגיעו מבתי הספר וממרכזי  

אדיר  ,הפסגה עומס  ארוכות.    ,יצרו  שעות  לעבוד  המשתתפות  את  ואילצו 

  (Cox et al., 1988)הטכðולוגיה גרמה ללא מעט שיðוים ודרישות חדשות מהמורים 

רכי וגרמו לההתðגשות בין צואלה    ,Kniveton, 1991)והגבירה את הלחץ בעבודתם (

תוארו וצלהבית   העבודה.  ארשמצבים    רכי  באמצעות בהם  לומדים  ילדים  בעה 

כמו שאלתה    ,ואין מספיק מחשבים לכל בðי הבית  ),מורים(המחשב וזוג ההורים  

גם למצוא שש  היה  צריך    !הרטורית של רויטל: "למי יש שישה מחשבים בבית"? 

ðפשות כפי שסיפרה חðי שמצאה    שפיðות ðפרדות ושקטות ללמידה או להוראה לש 

קשיים ðוספים היו תקלות חוזרות  .  שירותיםה  –   ללמד בוביותר  שקט  המקום  את ה

לא  ת  ההורים (מורים) שלעזרוðשðות בהפעלת הזום, וכן צעקות של הילדים בבית  

תה תחושה של  יות והיעהוד  ושלחהמורות  ת וכל  ורכזה. כל  יכלו להתפðות אליהם 

היו  מרדף איðוספי אחרי קישורים, זומים, ישיבות, השתלמויות והדרכות. לכל ילד  

ויש לדאוג לצרכים השוðים של הילדים, לארוחות,    ,שעות למידה והפסקות משלו
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להֵ   ,ללבוש תיהן  וירגע בין שיעור לשיעור. הודעות שהגיעו סתרו את קודמוכמובן 

וברקע ההורים עוקבים אחר ביצועי המורים והורי הילדים, מאזיðים לשיעור והיו  

הורים   כדי  גם  תוך  הערות  להעיר  לעצמם  תוארו שיעור.  השהרשו  בבית  החיים 

 מחðק שבה כל אחד מבðי הבית מחפש מרחב לעצמו ולא  כ"סיר לחץ" ובתחושת

הרעש  בשל  ההורים.והו  ,מוצא  או  הילדים  של  והמריבות  אלו   יכוחים  תופעות 

  כזכור, מעצימות את תחושת הפחד שאיðו מרפה. 

מורות תיארו    Lerner., 2015).( 13 על כל אחד בצורה אחרת  ופחד משפיעים  לחץ

חרדה   שלðו  שתחושת  בתפקוד  ופוגעת   30.  (Kidman & Chang, 2020)מחלישה 

משתתפות תיארו תופעות סומטיות כמו: כאבי ראש, דפיקות לב מואצות, תחושת  

תשישות, אפיסת כוחות,   המעיים,  טיות, פחד שמסובב אתאשיתוק, שלשולים, אפ

אלו   לתיאורם  תימוכין  ועוד.  ודאות  באי  קשר   ,מחקריםקיימים  על  ומלמדים 

.  (Wheaton et al., 2012)ה בתסמיðי לחץ,  יפחד ועלי מובהק בין מגיפות לבין חרדה,

ðאי אובייקטיבית  ולחץ  לוהו  ,תופעה  ויש  לאדם  מאדם  משתðה  השלכות    וא 

כאבי צוואר, שלשולים,  , בריאותיות וגופðיות כמו ðדודי שיðה, כאבי ראש, כאבי גב

ללחץ גם השלכות ðפשיות כגון דיכאון,    (Buskila et al., 2019).פיברומיאלגיה ועוד  

וזיכרון   ריכוז  קשיי  פחד,  תסכול,  חרדה,  השלכות   ,(Esteve, 1989)כעס,  ואף 

למקצוע  ובמחוייבותם  המורים  ביעילות  העבודה,  באיכות  פוגע  הוא  מקצועיות. 

.(Niessen et al., 2017)    

  

  ומעשיות  השלכות תיאורטיות

והוא מוðע מאðשים לðהוג באופן   ,מדויק  שאיðובשל מידע  פחד  פעמים רבות ðגרם  

ב החייאה  2020יðואר  ב  28- יעיל.  פעולת  באוסטרליה.  לב  מדום  אדם  התמוטט   ,

אותוהייתה  לה  ויכ ðופלים   ,להציל  בסין  אðשים  בסרטוðים  שראו  לאחר  אולם 

אðשים אליו והוא מת. לאðשים אין  לא התקרבו  ומתים, מפחד להידבק בקורוðה,  

המידע הðדרש כדי לðהוג באופן ראוי ומועיל בעיתות משבר. לכן ðדרשת הקהילה 

חיðוך לðהוג בעיתות משבר. הפרסומים במדיה ההמדעית לבחון כיצד על מערכת  

במידע זה, לבחון אילו   לחשוב כיצד לטפל ויש ,וברשתות החברתיות מעוררים פחד

למורים ðדרשים  וכלים  לזמðים    ,מיומðויות  ולהיערך  כמו    בלתיוכיצד  יציבים 

ðיתן להפחית את הפחד על ידי הðפקת מידע   (Kidman & Chang, 2020).  הקורוðה

הפי הסביבה  המחלה, מערכת החיסון, תפקיד  הסביבה   ,יתז כמו: מחולל  תפקיד 

כðית חיðוכית  ומðם מדברים על תוהחברתית והרשתות החברתיות. קידמן וצ'אðג א
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 ה כðית להכשרת מורים. ללא הכשר ועיתות משבר, אך אðו ממליצות על תלילדים ב 

    להכשיר את הילדים.המורים לא ידעו 

ðט יש  רגשות יבארגוðים  על  יותר  ולדבר  שליליים  רגשות  על  פחות  לדבר  יה 

כעס, עצב ופחד בארגון. חשוב    לכן חשוב לדבר על רגשות שליליים כמו:  חיוביים,

רגשות שליליים כמעל  לפתח הבðה   על הארגון  ואודות  כי אי    פחד והשלכותיהם 

לפחד   להתכחש  בהתðהגות  (Label, 2017)אפשר  וקשור  באקלים  פוגע  הפחד   .

הרסðית   את    (Appelbaum et al., 1998)מðהיגותית  מלמד  הפחד  על  והדיבור 

בסערה" "לðווט  יעיל   ,המורים  לתפקוד  התורם  מיטבי  אקלים  ביצירת  ולסייע 

   .(Connely & Tunner, 2018)ולרווחה הרגשית 

יחסית הקטן  במדגם  קשורות  המחקר  כן  ש   מגבלות  כמו  להרחיב.  יש  אותו 

בישראל בוצע  אחרות.    ,המחקר  ותרבויות  בחברות  רגשיות  תופעות  לבחון  ויש 

הקורוðה היא תופעה חדשה יחסית ועדיין רב הðסתר על הðגלה באשר להשפעותיה  

ולכן יש לחקור אותם. בין    ,על המורים ועל התלמידים  ,על ההוראה ועל הלמידה

היתר מומלץ לבצעע מחקר שיבדוק כיצד תקופת הקורוðה השפיעה על התלמידים 

על  ו   והאם היא השפיעה על הפערים בלימודים  ,בחיðה רגשית ומבחיðה לימודיתמ

   הðשירה מבית הספר וכיצד.
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