
לפטמלו לפוטמל  ךוניח 

הדרחו חתמ  לש  לוהינו  תודדומתה 
םימילחמל עדימ  : COVID-19 ךשמב

.ןטרסמ
םייחה ןונגסו  םייזיפה  םיישגרה , םייונישה  . COVID-19 יבגל הגאד  וא  בצע  ץחל , שוחל  ןיטולחל  ילמרונ 

לופיט ורבעש  םיבר  םישנא  .ןטרסב  לופיטה  תא  ךתחפשמלו  ךל  ריכזהל  םייושע  תעכ  םירבוע  ונאש 
: ללוכ , COVID-19 ןיבל ןטרסה  תלחמ  םע  םהלש  היווחה  ןיב  ןוימד  םיאור  ןטרסב 

( םירבחמו החפשממ  קותינב  וא  דבל  ראשיהל   ) דודיב לש  השוחת 

םיקדייח יבגל  הגאד 

תומייוסמ תויוליעפ  עצבל  תלוכי  רסוח 

ךרד ינבא  וא  םייח  יעוריאו  םייתרבח  םיעוריא  לש  סופספ 

תוומה לע  תובשחמ 

דיתעל עגונב  הגאד 

םייחה לע  הטילש  דוביאו  םינוא  רסוח  לש  השוחת 

שיגרהל יושע  /ה  תא .ןטרסמ  המ  / םילחהש ימכ  תונושו  תובר  תושוחתל  ךל  םורגל  יושע   COVID-19
שיש שיגרהל  /ה  יושע /ה  תא .ןטרסה  תלחמל  עגונב  ךתיווח  תא  םיניבמה  םישנאל  רתוי  /ה  בורק

/ה לולע /ה  תא .םישנאה  תיברממ  רתוי  הלק  הרוצב  יתרבחה  קוחירה  תא  להנל  וא  דדומתהל  ךתלוכיב 
/י הווחתש ןכתי  .לופיט  תרבע  רבכש  רחאל  בוש  תושחרתמ  וללה  תויווחהש  ךכמ  לוכסת  שוחל 

תויווחל תוילמרונ  תובוגת  ןה  הלא  לכ  .יתרבח  קוחיר  לע  םיננולתמה  םישנא  יפלכ  הטעומ  תונלבס 
/י לכותש ידכ  הדרחהו  ץחלה  תא  להנלו  דדומתהל  בושח  ךא  ךכ , שיגרהל  רדסב  הז  .ךילע  תורבועה 

.וזה הפוקתה  ךלהמב  /ה  אירבו /ה  חוטב ראשיהל 

COVID-19 ךשמב הדרחו  חתמ  יבצמ  םע  תודדומתה 
דחא לכ  . COVID-19 ידי לע  םרגנה  חתמה  םע  דדומתהל  הנוכנ  אל  וא  הנוכנ  ךרד  ןיא  רוכזל , בושח 
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תא להנלו  ךמצעב  לפטל  ידכ  עצבל  /י  לכותש םירבד  רפסמ  ןלהל  .הנוש  ןפואב  ץחל  םע  דדומתמ 
לש לוהינו  תודדומתה  תא  /י  ארק ןטרסמ , /ה  אפרנש /ה  דלי לש  הרוה  /ה  תא םא  .וז  הפוקתב  חתמה 

.ןטרסמ םימילחמ  לש  םירוהל  עדימ  : COVID-19 ךשמב הדרחו  חתמ 
www.mskcc.org/he/cancer-care/patient-education/managing-stress-and-anxiety-)

.(during-covid-19-information-parents-cancer-survivors

.ךנוחטב לע  /י  רומשו תנ  / ןכדועמ /י  ראשיה
/י לכותש ידכ   COVID-19-תועגונה ל תושדחב  תנ  / ןכדועמ ראשיהל  בושח  .תנ   / ןכדועמ  /י  ראשיה

םיחוטב תורוקממ  עדימה  תא  לבקל  דיפקהל  בושח  .ךנוחטבו  ךתואירב  לע  רומשל  דציכ  תעדל 
תואירבל הקלחמה  רתאו  ( www.cdc.gov  ) ןתעינמו תולחמ  תרקבל  זכרמה  ןוגכ  םינימאו ,

(. www1.nyc.gov  ) קרוי וינ  ריעה  לש  הנייגיהו 

ךלהמב תושדחב  /ת  ןכדועמ ראשיהל  בושחש  דועב  ךרוצה .    תעב  תושדחהמ    קתנתהל  בושח 
הנזאהו האירק  הייפצב , תוקספה  תושעל  יאדכ  .בר  ץחלל  םורגל  םג  לולע  רבדה  וז , הפוקת 

.הדרח שוחל  /ה  ליחתמ /ה  תא רשאכ  תיתרבחה , הידמב  ללוכ  תושדחל ,

תמר תא  /י  קודבו ךלש  לפטמה  אפורה  םע  /י  ץעייתה .ת  / אצמנ  /ה  תא   וב   ןוכיסה    תא   ןיבהל    בושח
תא שילחהל  םילולע  ןטרסה  ילופיטמ  קלחש  דועב  . COVID-19-רושקה ל לכב  ךלש  ןוכיסה 
םויס רחאל  ששואתמ  ללכ  ךרדב  ךפוג  תולחמב , םחליהל  ךפוג  לע  תושקהלו  ןוסיחה  תכרעמ 

םלוא , COVID-19-רתוי ל הובג  ןוכיסב  ךתוא  הדימעמ  הניא  ןטרס  תלחמ  לש  הירוטסיה  .לופיטה 
רשקמ תוענמיהו  תובורק  םיתיעל  םיידי  תפיטש  ןוגכ  , CDC-תויחנה ה רחא  בוקעל  ךילע  ןיידע 

.ךמצע לע  ןגהל  ידכב  ךתיבל , ץוחמ  םיררוגתמה  הלאכ  וא  םילוח  םישנא  םע  קודה 

COVID- יבגל ונל  עודי  אל  הברה  םנמא  תושעל .    ךתלוכיבש    המבו  /ת  עדוי  /ה  תאש    המב  /י  דקמתה
בוקעל בושח  .ךמצע  לע  ןגהל  דציכו  ףיגנה  לע  /ת  עדוי ןכ  /ה  תאש המב  דקמתהל  בושח  ךא  , 19

, םירחא םישנא  רשאמ  הלא  תויחנהב  דומעל  הנ  / ןכומ רתוי  /ה  תאש רוכזלו   CDC-תויחנה ה רחא 
.וז הפוקתב  ךדבל  ךניאש  ןכו 

.ךפוג לע  /י  ןגה
םג םתלוכיבש  אלא  רתוי , הבוט  השגרהל  ךל  ומרגי  קר  אל  ךפוגב  לופיטו  הנגה    .ךפוג    לע /י  ןגה

, םויב םימ  תוסוכ  דע 8  תוחפל 6  /י  התש תואירב , תוחורא  לוכאל  /י  סנ .תולחלמ  ךממ  עונמל 
.תועש תוחפל 7  ןושיל  /י  לדתשהו תוחיתמ ) ןוגכ   ) הלק תינפוג  תוליעפ  /י  עצב

לע  Sloan Kettering (MSK  ) לש ינילק  רשוכל  תיביטרגטניאה  האופרה  יחמומ  םע  /י  לגרת
תדובע חוכ , ינומיא  יבוריא , לוגרת  םיללוכ  םינוטרסה  ונלש . םינוטרסה  תרדסב  הייפצ  ידי 

.תונידע תוחיתמו  הביל 
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https://www.mskcc.org/he/cancer-care/patient-education/managing-stress-and-anxiety-during-covid-19-information-parents-cancer-survivors
http://www.cdc.gov/
https://www1.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/coronavirus.page
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/prevention.html
https://www.mskcc.org/videos/how-wash-your-hands-properly
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/prevention.html
https://www.youtube.com/playlist?list=PLME9VJQhE-huAv4Haot7pMkG2-tnOulFi


רתאב  MSK לש המיחלה  תויונמוא  יכירדמ  םע  יאט צ’י  לוגרת  /י  הסנ
תיבב עוציבל  תנתינה  הנידע  תינפוג  תוליעפ  לש  גוס  אוה  יאט צ’י  . www.mskcc.org/taichi

.הדרח תתחפהלו  הביצי  המישנל  ןוזיאה , תרבגה  םשל 

תויושע היצטידמו ) תוחיתמ  תוקומע , תומישנ  ןוגכ   ) היפרה תוקינכט  .היפרה     תוקינכט  /י  הסנ
.חתמ יבצמ  םע  תודדומתהו  לוהינב  עייסל 

הבוט הנישב  ץחלה , יבצמ  םע  תודדומתהב  ועייסיש  םניחב  תוחנומ  תויצטידמל  ןיזאהל  ןתינ 
.www.mskcc.org/meditation רתאב רוקיב  ידי  לע  העגרהבו , רתוי 

דומלל ידכ  הייפרהב .) עייסל  ידכ  ףוגה  יקלח  לע  ץחל  תלעפה   ) הרוסרפוקא םג  תוסנל  /י  לכות
Acupressure for Stress and Anxiety-הנפ ל אנא  ךמצע , לע  הרוסרפוקא  עצבל  דציכ 

(www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/acupressure-stress-and-
.(anxiety

תויושעש טלבאט ) וא  ןופטרמס   ) ךלש ןקתהל  דירוהל  ןתינש  תובר  תויצקילפא  םג  תומייק 
Headspace, Breethe, Mindfulness, תא תוללוכ  ךכל  תואמגוד  .העגרהב  ךל  עייסל 

Talkspace

ךלש דניימבו  שפנב  /י  לפט
םישנא רובע  דחוימב  םלוכ , רובע  ץחל  לש  הפוקת  וזש  הדבועה  תא  /י  לבק   .ךיתושגרב  /י  ריכה

/ת ףצומ שוחל  /ה  יושע /ה  תאש תורמל  .וז  הפוקתב  דבל  ךניאש  /י  רוכז .ןטרסב  ולחש  וא  םילוחה 
דיתעב שדחה , ילמרונה  בצמה  האריי  דציכ  תעדל  ןיאש  תורמל  .ינמז  בצמ  והזש  רוכזל  בושח 

.השדח הרגש  /י  רוצית וא  ךייח  תרגשל  /י  רוזחת

ךיריקי םע  /ת  חכונ תויהל  /י  לכות אלש  ןכתיי  םנמא    .ךירבחלו    ךתחפשמל  /ת  רבוחמ  /י  ראשיה
תועדוה תועצמאב  םמיע  חחושל  וא  ןופלטב  םהילא  רשקתהל  /ה  לוכי /ה  תא םלוא  ישיא , ןפואב 
תוחיש ימוי , סיסב  לע  ךיריקי  םע  תוחיש  ןנכתל  ליעומ  הז  היהיש  ןכתי  .טא  ’ צב החיש  וא  טסקט 

וא תוחוראה  ךלהמב  ךתחפשמ  םע  ואדיוב  טא  תוסנל צ’ םג  /י  לכות .היפיצב  ןהל  ןיתמהל  /י  לכותש
.םיקחשמ דחי  קחשל 

הב השדח  הרגש  רוציל  /י  הסנ יוניש , ילוא  הרבע  ךלש  םייחה  תרגש  דועב    .הרגש    לע   רומשל    בושח
/י רוכז .םויה  ךשמב  גישהל  /י  לכות ןתוא  תונטק  תורטמ  /י  יעבק .וז  הפוקת  ךלהמב  קובדל  /י  לכות

.תושדחהמ תוקתנתהלו  העיגרל  ןמז  תוצקהל 

, שדח ביבחתב  קוסעל  תוסנל  /י  לכות תיבב  בר  ןמז  הלבמ  /ה  תא םא    .שדח    ביבחת    ךמצעל  /י  ץמא
, רפס אורקל  /י  לכות .םתושעל  ןמז  ךל  היה  דימת  אלש  /ת , בהוא /ה  תאש םירבד  תושעל  וא 

.השדח היזיוולט  תינכותב  תופצל  וא  שדח  ןוכתמ  תוסנל  לזאפ , ביכרהל 
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הכימת תוינכותו  םיבדנתמ  םיבר , עוצקמ  ישנא  םידמוע   MSK תושרל .תישגר     הכימת  /י  לבק
ףיעסב םיבאשמהמ  דחא  לכל  תונפל  /י  לכות .וז  הפוקת  ךלהמב  תודדומתהב  עייסל  םילוכיה 

”. MSK-םיבאשמ ב “

Resources for Life after תינכותב .ןטרסמ  םימילחמל  הכימת  תצובקל  ףרטצהל  /י  לכות
/י שקב .לופיט  ומייסש  םישנאל  תונוש  הכימת  תוצובק  תומייק   MSK לש (Cancer (RLAC

/י ל-646-888-8106. רשקתה וא  וז  תינכות  יבגל  ףסונ  עדימ  ךלש  אפורהמ 

הלאכש תוינכות  (. EAP  ) םידבועל עויס  תינכות  תמייק  ךתדובע  םוקמב  םא  ררבל  םג  /י  לכות
, חתמל ץועיי  תוללוכ  תובורק  םיתיעל  ןה  ךא  הדובעה , םוקמל  םאתהב  תונוש  תויהל  תולוכי 

.ןואכידו הדרח 

אוה ןואכיד  .רוזעל  םיבאשמה  תא  ונל  שיו  ךב , ךומתל  ידכ  ןאכ  ונחנא  ךלש , השגרהה  המ  הנשמ  אל 
הרזע /י  לבק אנא  תודבאתה , לע  /ת  בשוח ךמצע  תא  /י  אצמת םעפ  יא  םא  .וב  לפטל  ןתינש  בצמ 

םג ןתינ  .עובשב  םימי   7 הממיב , תועש  הכימתה 24  דקומ  םע  רשק  רוציל  ןתינ  .ירשפאה  םדקהב 
רשק רוציל  ןתינ  .תשרב  ץעוי  םע  חחושל  ידכ   www.988lifeline.org םהלש טנרטניאה  רתאב  רקבל 

.עובשב םימי   7 הממיב , תועש  הכימתה 24  דקומ  םע 

MSK-םיבאשמ ב
.ךתחפשמ ינב  תושרלו  ךתושרל  תדמועה  הכימת  תמייק  דימת  /ת , אצמנ /ה  תא םלועב  ןכיה  הנשמ  אל 

COVID- ידי לע  םימרגנה  הדרח  וא  חתמ  םע  דדומתהל  ךל  ועייסיש  םיבאשמ  ןווגמ  עיצמ   MSK
.וללה םיבאשמהמ  דחאל  רבחתהל  ידכ  וא  ףסונ  עדימ  תלבקל  ךלש  אפורה  דרשמל  /י  רשקתה . 19

תילאיצוס    הדובע
212-639-7020

www.mskcc.org/experience/patient-support/counseling/social-work-support
םהירבחל םהיתוחפשמלו , םילפוטמל  תישגר  הכרדהו  הכימת  םיקפסמ  ונלש  םיילאיצוסה  םידבועה 

םגו תישיא  הכימת  םג  תוללוכה  תוינכות  העיצמ  תילאיצוסה  הדובעה  תקלחמ  .םהלש  םילפטמלו 
דבוע םע  חחושל  ידכ  . MSK לש םוקימ  לכב  םינימז  םיילאיצוס  םידבוע  .תונווקמ  הכימת  תוצובק 

ןופלטב 212-639-7020. רשק  רוציל  אנ  ילאיצוס ,

תבותכב תוילאוטריווה  תוינכותה  רתאב  רקב  תנווקמ , הכימת  תצובקל  ףרטצהל  ךנוצרב  םא 
.המשרהלו ףסונ  עדימ  תלבקל   www.mskcc.org/vp

ץועייה    זכרמ
646-888-0200

www.mskcc.org/experience/patient-support/counseling
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םתורשפאב שי  .תוצובקלו  םילפטמל  תוחפשמל , תוגוזל , םידיחיל , ץועיי  םיקפסמ   MSK לש םיצעויה 
אנ ףסונ , עדימל  .שפנה  תואירב  לש  תורחא  תויעבלו  ןואכידל  הדרחל , תועייסמה  תופורת  םושרל  םג 

רשק ב-646-888-0200. רוציל 

ינחור    לופיט
212-639-5982

www.mskcc.org/spiritual-religious-care
רוציל הליפת , תאשל  החפשמ , ירבחב  הכימתב  עייסל  בישקהל , םינימזה  תד  ישנא  םנשי  , MSK-ב

.תינחור תוחכונו  םחנמ  היוול  - ןב תווהל  טושפ  וא  םיכומס , תד  ישנא  וא  תויתד  תוצובק  םע  רשק 
תמייק  MSK-תימשרה ב. תיתדה  ותוכייתשהל  רשק  אלל  תד , שיא  םע  שגפיהל  דחא  לכ  לש  ותורשפאב 

רשק ב-212-639-5982. רוציל  אנ  ףסונ , עדימל  .לכל  חותפה  יתד  - ןיב הליפת  תיב  םג 

תיביטרגטניאה    האופרה    תוריש
www.mskcc.org/integrativemedicine

, יתרוסמ יאופר  לופיטל  םע ) בולישב   ) המלשהכ םיבר  םילופיט  עיצמ  תיביטרגטניאה  האופרה  תוריש 
רובע השיגפ  תעיבקל  .עגמב  לופיטו  הגוי  העונתו , דוקירב  לופיט  שפנ , / ףוג ילופיט  הקיזומב , לופיט  ללוכ 

רפסמל 646-449-1010. רשקתהל  שי  הלא , םיתוריש 

ךתיא דובעי  אפורה  .תיביטרגטניאה  האופרה  תוריש  תרגסמב  אפור  םע  ץועי  תשיגפ  עובקל  םג  ןתינ 
רשקתהל שי  השיגפ , תעיבקל  .יאוולה  תועפות  לוהינלו  אירב  םייח  חרואל  תינכות  תונבל  ידכ  דחי 

רפסמל 646-608-8550.

םילפטמלו    םילפוטמל    ךוניח
www.mskcc.org/pe

.ונלש תילאוטריוה  הירפסב  עדימ  שפחל  ידכ  םילפטמלו  םילפוטמל  יכוניחה  טנרטניאה  רתאב  ורקב 
.תונווקמ תוינכותו  םינוטרס  םיבותכ , הדימל  יבאשמ  אוצמל  ולכות  הירפסב 

(RLAC  ) ןטרסה    רחאלש    םייחל    םיבאשמ
646-888-8106

www.mskcc.org/experience/living-beyond-cancer/services-survivors
ומייסש םילוחל  תדעוימ   RLAC תינכת .יאופרה  לופיטה  תמלשה  םע  םייתסמ  אל  ךב  לופיטה  , MSK-ב

, ןויע ימי  ללוכ  םיבר , םיתוריש  אוצמל  ןתינ  וז  תינכת  תרגסמב  .םהיתוחפשמ  ינבלו  לופיטה  תא 
, ףסונ עדימל  .הקוסעתו  חוטיב  יאשונב  הרזעו  לופיטה  רחאל  םייחל  ץועיי  הכימת , תוצובק  תואנדס ,

רשק ב-646-888-8106. רוציל  אנ 

תוילאוטריו    תוינכות
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tel:+1-646-888-0200
tel:+1-212-639-5982
https://www.mskcc.org/spiritual-religious-care
tel:+1-212-639-5982
https://www.mskcc.org/integrativemedicine
tel:+1-646-449-1010
tel:+1-646-608-8550
https://www.mskcc.org/pe
tel:+1-646-888-8106
https://www.mskcc.org/experience/living-beyond-cancer/services-survivors
tel:+1-646-888-8106


www.mskcc.org/vp
םג ןווקמ , ןפואב  םילפטמלו  םילפוטמל  הכימתו  ךוניח  תועיצמ   MSK לש תוילאוטריוה  תוינכותה 

לע דומלל  ןתינ  םייביטקארטניא  םייח  םישגפמ  תועצמאב  .ישיא  ןפואב   MSK-עיגהל ל ולכות  אל  רשאכ 
.ןטרסב לופיטה  לש  םינושה  םיבלשל  ןנוכתהל  דציכו  לופיטה  ךלהמב  תופצל  המל  תלביקש , הנחבאה 

ףרטצהל תנ  / ןיינועמ /ה  תא םא  .החמומ  ינילק  תווצ  ידי  לע  םילבומו  םיימניח  םייוסח , םישגפמה 
עדימ תלבקל   www.mskcc.org/vp תבותכב ונלש  טנרטניאה  רתאב  /י  רקב אנא  תילאוטריו , תינכתל 

.ףסונ

If you have questions or concerns, contact your healthcare provider. A
member of your care team will answer Monday through Friday from 9 a.m. to

5 p.m. Outside those hours, you can leave a message or talk with another MSK
provider. There is always a doctor or nurse on call. If you’re not sure how to

.reach your healthcare provider, call 212-639-2000

.ונלש תילאוטריוה  הירפסב  שפחל  ידכ   www.mskcc.org/pe /י ב - רקב אנא  םיפסונ  םיבאשמל 

Managing Stress and Anxiety During COVID-19: Information for Cancer Survivors - Last updated
on April 24, 2023

Memorial Sloan Kettering Cancer Center-תורומשו ל תולעבב  תויוכזה  לכ 
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https://www.mskcc.org/vp
https://www.mskcc.org/vp
https://www.mskcc.org/pe
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