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"שיטת
העוגנים"

יצירת ודאות, מענה על צרכים והפחתת מצבי הצפה אצל

ילדים ומתבגרים על הרצף האוטיסטי

שני עוגנים ביום · שקט בבית
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1 ק  ר פ

מהי "שיטת העוגנים"?
שגרת היום של כולנו מלאה ב"משימות": צחצוח שיניים, יציאה למסגרת, ארוחת ערב, מקלחת. עבור ילד או

מתבגר על הרצף האוטיסטי, השגרה הזו דורשת המון אנרגיה קוגניטיבית וחושית.

שיטת העוגנים מציעה לעצור רגע ולשאול: איפה בתוך כל ה"משימות" הילד שלי מוצא שקט, חיבור

ומענה למה שהוא באמת צריך?

אם סדר היום הרגיל אומר לילד מה צריך לעשות,
העוגן אומר לילד מה מזין אותך.

ל י רג ם  ו י ר  ד ס

"בשעה 16:00 חוזרים הביתה ואוכלים משהו".

ן ג ו ע

"בשעה 16:00 יש לך 30 דקות קבועות באוהל
החושך עם האוזניות, בלי שום דרישות".

בכל יום נשבץ שני עוגנים מרכזיים – זמנים צפויים מראש שבהם הילד יודע שהוא מקבל מענה מדויק

לצורך שלו, ללא התניות וללא הפתעות.

2 ק  ר פ

הבסיס המדעי והרגשי: למה עוגנים עובדים?

1

מפחית חרדה והצפות
הצפות התנהגותיות

)Meltdowns( או הסתגרות
)Shutdowns( נובעות פעמים
רבות מרמות חרדה גבוהות

ומחוסר ודאות. כשהמוח יודע
בדיוק מתי מגיע "אי של ביטחון",
רמת המתח יורדת והוא לא צריך

להיאבק על המנוחה שלו.

2

מכבד את הקשב של
הילד

תאוריית המוקד היחיד
)Monotropism(: מחקרים

מראים כי מוח אוטיסטי נוטה
למקד קשב בצורה עמוקה

בערוץ אחד בכל עת. מעברים
לא צפויים דורשים משאבים
אדירים. עוגן קבוע מאפשר

מעבר רך וצפוי.

3

עונה על צורך עמוק
תקשורת מקרבת )NVC(: לפי
מודל התקשורת המקרבת של

ד"ר מרשל רוזנברג, מאחורי כל
התנהגות מורכבת או הצפה

מסתתר צורך שלא נענה
)במנוחה, בוודאות, בשליטה,

בחיבור או בוויסות חושי(.
העוגנים נותנים מענה יזום

לצורך הזה במקום להגיב רק
כשפרצה הצפה.
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3 ק  ר פ

איך בונים עוגן בבית?
3 צעדים פשוטים

ד ע צ

1
מזהים את הצורך העמוק

מה באמת עוזר לילד שלכם להירגע או להרגיש טוב?

צורך בשקט חושי
זמן לבד בחדר חשוך, האזנה למוזיקה

באוזניות, ערסל, שמיכה כבדה.

צורך בחיבור ללא שיפוט
צפייה משותפת בסרט מצויר אהוב, שיחה

על תחום עניין מיוחד )סדרות, רכבות,
דינוזאורים, גיימינג(.

צורך בפורקן פיזי
קפיצה על טרמפולינה, יציאה קצרה לריצה,

נדנדה.

צורך באוטונומיה ושליטה
זמן שבו הילד מחליט באופן מוחלט מה

עושים ללא הנחיות מהמבוגר.

ד ע צ

2
משבצים שני עוגנים ביום

בוחרים שתי נקודות עמוסות ביום ויוצרים בהן עוגן קבוע.

עוגן צהריים )אחרי המסגרת(
20–30 דקות של שכיבה באוהל חושך או
האזנה לפודקאסט/מוזיקה אהובה, לפני

שמשוחחים או עוברים למשימות.

עוגן ערב )זמן חיבור(
צפייה בפרק בסדרה מצוירת אהובה יחד

עם ההורה, או תכנון יום קבוע בשבוע
ליציאה לסרט בקולנוע.

ד ע צ

3
הופכים את זה לוויזואלי

ילדים רבים מעבדים מידע טוב יותר דרך עיניים. השתמשו בלוח תמונות, סמלים או רשימה

כתובה על המקרר. סמנו בצבע בולט את שני העוגנים היומיים.
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4 ק  ר פ

שלושה כללי זהב להורים

עוגן הוא לא "פרס" – הוא צורך קיומי!1

"אם תתנהג יפה, נלך לקולנוע/נראה סרט".לא אומרים:

העוגן מתקיים בכל מקרה, כי הוא מה שמשקם ומאזן את הילד.

מדברים בשפה מקרבת כשיש שינויים2

אם העוגן חייב להשתנות מסיבה בלתי נמנעת, תווכו את זה באמפתיה:

, והיה לך חשוב מאוד רגש "אני רואה שאתה מתוסכל כי הקולנוע סגור היום 
. בוא נחשוב יחד איך נעשה עוגן סרט כאן בבית". צורך לראות את הסרט 

שמרו על קביעות, אך אפשרו בחירה קטנה בפנים3

הקפידו על זמן העוגן, אך תנו לילד לבחור את הפרטים הקטנים )למשל: איזה סרט

לראות, או באיזו כוס לשתות את המיץ בזמן העוגן(.
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5 ק  ר פ

בנק רעיונות לעוגנים לפי צרכים

עוגני ויסות חושי והרגעת
המערכת

הצורך: הורדת עומס גירויים, ויסות גופני והפחתת
מתח מצטבר.

עוגני תחומי עניין מיוחדים
(Special Interests)

הצורך: תחושת ביטחון, העלאת דופמין, שמחה
ותחושת מסוגלות.

עוגני פורקן פיזי ותנועה

הצורך: שחרור אנרגיה כלואה, תחושת מפרקים
)פרופריוצפציה( ושיפור הרווחה הנפשית.

עוגני חיבור וביטחון רגשי

הצורך: תחושת שייכות, קשר בלתי מותנה עם
ההורה, ואוטונומיה.

אוהל/פינת חושך: 20 דקות שכיבה על פוף עם
תאורה עמומה/חושך.

ניטרול רעשים: האזנה למוזיקה אהובה,
פודקאסט או צלילי טבע עם אוזניות מנטרלות

רעש.

עטיפה ומגע עמוק: שימוש בשמיכה כבדה,
כרית כבדה על הברכיים או עיסוי קל.

מים ורגיעה: אמבטיית קצף חמימה או מקלחת
שקטה בסוף היום.

"זמן מומחה": 15 דקות שבהן הילד מציג או
מסביר להורה על תחום העניין האהוב עליו

)רכבות, גיימינג, דמויות(.

עוגן מדיה קבוע: צפייה בפרק בסדרה מצוירת
אהובה או יציאה שבועית קבועה לסרט

בקולנוע.

יצירה וארגון: זמן המוקדש לסידור דגמים, ציור
או קריאה בנושא המועדף.

קפיצה ותנועה: 15 דקות קפיצה על
טרמפולינה עם מוזיקה ברקע.

יציאה קצרה: סיבוב קבוע באופניים, קורקינט
או הליכה שקטה בשכונה.

ערסל/נדנדה: ישיבה או נדנוד קצבי המאזן את
המערכת הווסטיבולרית.

"זמן ביחד" ללא משימות: צפייה משותפת
בסרט או משחק קופסה לבחירת הילד.

שיחת פריקת יום: טקס קבוע של הקראת
סיפור או שיחה שקטה לפני השינה.

זמן שליטה מלאה: 20 דקות שבהן הילד
מחליט לחלוטין מה עושים וההורה רק מצטרף

אליו.
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6 ק  ר פ

טבלה שבועית לדוגמה
הצעה ללוח שבועי המשלב שני עוגנים בכל יום )עוגן צהריים/אחר הצהריים ועוגן ערב(:

יום
עוגן 1: צהריים

התרגעות אחרי המסגרת
עוגן 2: ערב / אחר הצהריים

חיבור וכיף

הצורך המרכזי
שנענה

30 דקות באוהל חושך +ראשון
פודקאסט/מוזיקה

צפייה בפרק בסדרה מצוירת אהובה
יחד

שקט חושי + חיבור
משפחתי

20 דקות קפיצה על טרמפולינה /שני
ערסל

"זמן מומחה": הילד משתף בתחום
העניין שלו

פורקן פיזי + תחושת
ערך ושייכות

30 דקות משחק חופשי בלגו/ציור בלישלישי
דרישות

ערב סרט מצויר בקולנוע )או בבית
עם פופקורן(

אוטונומיה + הנאה
וציפייה לריטואל קבוע

20 דקות מנוחה מתחת לשמיכהרביעי
כבדה

משחק קופסה/מחשב משותף
לבחירת הילד

ויסות חושי + חיבור
בינאישי

30 דקות האזנה למוזיקה בחדר עםחמישי
תאורה רכה

הפחתת עומס +אפייה/הכנת ארוחה קלה יחד
שותפות ואוטונומיה

צפייה בסרט מצויר משפחתי באווירהטיול קצר ורגוע בטבע / גינה שקטהשישי
מפנקת

חיבור לטבע + ביטחון
וקירבה

זמן חופשי מוחלט בתחום הענייןשבת
המיוחד

טקס סיכום שבוע חיובי + תכנון עוגני
השבוע הבא

שליטה במרחב +
ודאות וביטחון

לתשומת לב ההורים
הטבלה היא המלצה בלבד. התאימו את העוגנים לאופי של ילדכם, לגילו ולצרכיו

הספציפיים. זכרו – העוגן מיועד לבנות ביטחון, שקט וקשר!
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