
מדריך לשליטה בדיכאון
5 טיפים חיוניים לשיפור מצב הרוח, ללא תרופות

דיכאון הוא לא עצלות, לא חולשה ולא "חוסר רצון". לפעמים הוא מרגיש כמו כבדות פנימית שמכבה 
את האנרגיה, מצמצמת את התקווה ומקשה אפילו על הדברים הבסיסיים: לקום, להתקלח, להחליט, 

לענות להודעה או להתחיל את היום. חשוב לדעת: גם אם הסימפטומים של דיכאון יכולים לפעמים 
להרגיש כמו מחלה שמשתלטת על החיים, דיכאון הוא הפרעת מצב רוח שניתן לטפל בה. יש דרך 

החוצה. והעובדה שאתם קוראים את המדריך הזה כבר אומרת דבר חשוב: יש בכם חלק שמחפש שינוי, 
וזהו צעד ראשון בדרך חזרה לשליטה.

1

התחילו מפעולה קטנה 
- לא מהרגשה טובה

בדיכאון, המוטיבציה לרוב לא 
מגיעה לפני הפעולה. היא 

חוזרת בהדרגה אחרי 
שמתחילים לזוז, אפילו מעט. 
במקום לחכות ש"יהיה כוח", 

בחרו פעולה כל כך קטנה 
שיהיה קשה לסרב לה.

צעד ראשון

אל תנסו "לסדר את 
החיים". התחילו ממשהו 

אחד: לפתוח חלון, לשטוף 
פנים, להחליף חולצה, 

לשתות מים או לצאת ל־3 
דקות לאוויר.

2

בנו עוגן בוקר פשוט
הבוקר קובע את הכיוון של 

היום, במיוחד כשהנפש 
מרגישה כבדה. עוגן בוקר 

קטן יוצר תחושת סדר, גם אם 
מצב הרוח עדיין לא השתפר. 

המטרה היא לא בוקר 
מושלם, אלא התחלה 

שמחזירה מעט שליטה.

טיפ מעשי

במשך 10 דקות בלבד: אור 
יום, מים, תנועה קלה 

ומשימה אחת קטנה. לא 
יותר. כשהצעד קטן וברור, 

קל יותר לבצע אותו גם 
ביום קשה.

3

הפסיקו להתווכח עם 
המחשבות - בדקו אותן 

בעדינות
דיכאון נוטה לדבר בשפה 

מוחלטת: "אין טעם", "אני 
לא מסוגל", "זה תמיד יהיה 

ככה". אלו מחשבות 
שמרגישות אמיתיות מאוד 

ברגע שהן מופיעות, אבל לא 
תמיד הן מספרות את כל 

הסיפור. במקום להילחם בהן, 
נסו לשאול שאלה אחת 
שמחזירה מעט גמישות.

משפט עוגן

"זו מחשבה של דיכאון, לא 
בהכרח האמת המלאה. מה 

הדבר הקטן ביותר שאני 
יכול לעשות בכל זאת?"

4

החזירו לגוף תנועה 
עדינה

כשהנפש תקועה, גם הגוף 
נוטה להיסגר. תנועה קלה 

יכולה לעזור להפעיל מחדש 
את המערכת, לשפר אנרגיה, 
להפחית מתח וליצור תחושה 

קטנה של התקדמות. לא 
צריך אימון מלא כדי להתחיל.

כלל פשוט

5-10 דקות הליכה, 
מתיחות קלות או עלייה 

וירידה במדרגות. המטרה 
אינה כושר - המטרה היא 

לסמן לגוף שהיום לא נעצר 
לגמרי.

5

אל תישארו לבד עם זה
דיכאון אוהב בידוד. הוא משכנע שאין כוח לדבר, שאין מה להסביר ושאף אחד לא יבין. אבל קשר קטן עם אדם בטוח, כמו חבר, קרוב משפחה או 

המנהיג/ה הרוחני/ת שלכם, יכול לשבור את המעגל, גם בלי שיחה ארוכה ובלי "להיות בסדר".

צעד קטן

שלחו הודעה אחת פשוטה לאדם קרוב: "אני בתקופה לא קלה. לא חייבים לדבר הרבה, אבל אשמח שתהיה איתי בקשר." לפעמים 
זה מספיק כדי לפתוח דלת.

 Alpha-Stim :כשצריך תמיכה נוספת
לשיפור מצב הרוח ואיזון מערכת העצבים

כאשר דיכאון קשור למתח מתמשך, חרדה, קשיי שינה, 
עומס רגשי או קושי להחזיר את הגוף והנפש לאיזון, ניתן 

 .Alpha-Stim לשקול גם פתרון ביתי לא תרופתי כמו
מכשירי Alpha-Stim משתמשים בשיטת אלקטרו-תרפיה 
מתקדמת, ומיועדים לסייע בהפחתת חרדה, לשיפור מצב 
הרוח ואיכות השינה, ולהקלה על כאב - בנוחות של הבית 

וללא תרופות.

← Alpha-Med למידע נוסף באתר

קוד הטבה מיוחד לקוראי המדריך                                           
Health5

ניתן להזין את הקוד בתהליך ההזמנה לקבלת 5% הנחה, ולעשות צעד ראשון ופשוט בדרך ליותר איזון, 

יותר אנרגיה ויותר תקווה ביום-יום.

התוכן במדריך זה הינו רכושה של Alpha-Med. אין לעשות בו שימוש, כולו או חלקו, בכל צורה שהיא, ללא קבלת אישור מראש ובכתב מחברת Alpha-Med ובעליה.

המידע במדריך זה נועד למטרות מידע והעשרה בלבד, ואינו מהווה תחליף לייעוץ, אבחון או טיפול רפואי על ידי איש מקצוע מוסמך.

אם עולות מחשבות על פגיעה עצמית, או אם יש תחושה של סכנה מיידית, חשוב לפנות מיד לעזרה מקצועית או לשירותי חירום.

https://alphamed.co.il/

