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  מרכז מוריס אודות

  

בש�  1991 שנתבנוסד ו לטובת הציבור ת, הפועלרווח כוונותללא  עמותה מרכז מוריס הנה

לשורדי התעללות לספק  הייתה המרכזמטרת  .""ארגו� שורדי� בוגרי� שעברו גילוי עריות

במחיר  עזרה עצמיתחינוכיות ותכניות כ�, פרטני וקבוצתי ונפשי טיפול בוגרי� בקרב מינית 

מרכז נורמה "ל� הארגו� ששונה  1993בנובמבר  .ליתכלכה �ליכולת שווה לכל נפש ומותא�

החליט הארגו� נבע מכ� ששינוי הש�  ."הילדות בתקופתלהחלמה מהתעללות ג'יי מוריס 

שינוי  .לטיפול מינינוס( ב התעללות גופנית ורגשיתטיפול בג�  ולכלולהרחיב את פעילותו ל

 העיקרית. התורמתכמו ג� , אחת משני השותפי� ,ה של נורמה מוריסתהנצחהש� תר� ג� ל

שיכפול,  יובר י�יעילכספיי�  נותפתרומציאת לעתידיי�  �צרכי חיזויבעקבות  ,1994שנת ב

אשר כבר החלה את  שבה"י של תמיכהמוקד פעילותו ורכזו בתכניות המרכז את שינה 

פתח ג'יי פטריק גאנו� לד"ר ביקש מ ג'ורג' ג' בילוטהד"ר  כאשר מנהלה, 1993פעילותה בינואר 

. בילדי�התעללות שורדי  בוגרי�עבור רעיונות חדשי� בדמות קבוצת "דור שני" לעזרה עצמית 

מורחבת של ספרו של ד"ר גאנו�: העדכנית למהדורה  גרסהמהדורה זאת של המדרי� הנה 

" בצרו( חומרי� נוספי� של "שורדי נפש: התחלה חדשה לבוגרי� שחוו התעללות בילדי�

  .י"שבה חוברת התרגילי� של ולל הכפורס� שטר� המדרי� 

  

 מעונייני�שהיו המורכב ממתנדבי�  ,שבה"י מרכז של הועד המנהלהחל  1993 רבפברוא

הוסיפו קווי� מנחי� כ� ו א' שלבהמפגש של  לפעול על פי מבנה, בפיתוח התוכנית החדשה

נערכה  הפגישה הראשונה .המרכז מזכירותשיחייבו את  י�משותפאחריות  � לגבי תחומיוכללי

 הפ� ,בדר� הנוכחית.צורתו לעד המשי� להתפתח  י"שבהארגו� ס� פרנסיסקו. ב 1993במאי 

  . בילדי�שעברו התעללות  בוגרי�תוכנית תמיכה לגיבוש ל ומשמעותימשפיע גור� ל

  

רשת באמצעות  מדינות ארה"באת התוכנית ברחבי הפי) למוריס מרכז  החל 1999בספטמבר 

באשר בוגר לכל  נהזמיתיעשה  י"שבהמשתלמת זו של תכנית שדר�   תקוותנו היא. האינטרנט

  .ושעבר התעללות בילדותהוא, 
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  : 1פרק 

  י"שבה של שלבי טיפול תוכנית 

  

  הקדמה

  

   נו "משרידה לצמיחה"!כברוכי� הבאי� למדרי

את המדרי� הזה כחלק  ויצר ,ו�נמרכז מוריס בשיתו( יועצו הקליני לשעבר, ד"ר ג'. פטריק גא

נית שירותי� עבור שורדי� בוגרי� של התעללות פיזית, מינית ורגשית בילדי�. למעשה, מתכ

 �בספר הדרכה  רלהיעזהמשתתפי� , בקשו 1993תו בשנת וליאת פע י"שבהמאז החל ארגו

: נשמות ניצולותבש�: " 1989ו משנת ספרב. החלמת� במהל� שלבי כלשהו כדי להסתייע בו

מודל חלופי שהפ� התווה ד"ר גאנו�  ,ללות בילדות�"שסבלו התע בוגרי�התחלה חדשה ל

 �לא נית� יותר להשיג את הספר בחנויות. לקח מרכז כיו� שא�  י"שבהלהיות תורתו של ארגו

� והפכ� לבסיסה של תכנית נמוריס חלקי� מכתביו המוקדמי� של ד"ר גאנו�, הוסי( ועדכ

  הרי התוצאה לפניכ�.ו חומר הסברתי חשובוהסי( אליה� כפי שהיא היו�,  י"שבה

  

מוזמ� להביא את  הנ�מוב� ש .בה� אתה נוטל חלק שבה"ימדרי� נועד להשלי� את מפגשי ה

 למפגשי�באופ� ישיר  הקשורי�לפגישות, אול� לא תמצא קטעי� או תרגילי� עמ� המדרי� 

עד כמה אתה חש בטוח ויציב מדוד נועד לסייע ל� ל" ל!והכלפני  תחושת בטחו�פרק ''ה. הללו

מגולל אחריו פרק השל�.  החלמהמסע היציאה אל לחשובה  זינוק נקודתשמש עליו לו בהווה

 5.ו 4, 3. פרקי� בוגרכעל חיי�  עלולי� להשפיעה� וכיצד סוגי התעללות בילדי� באריכות 

שבעת  סיכו� שלכל פרק כולל  .שבה"ישל תוכנית ג' . א', ב' ולשלבי� בהתאמה  �מתייחסי

תפקידו בתהלי� מהו צעד ובאותו כולל דיו�  סיכו�כל והשלב. המרכיבי� את הצעדי� 

 להתמודדות ע�, תרגילי� וחומר עזר תלהישרדועצות מספר  הסיכו� כולל ,. בנוס(החלמהה

בכל הניתנות הצעות בודיוני� בבעצות,  שימוש השתעש. תקוותנו היא הרלוונטיי� הקשיי�

� יית�. שימוש בתכני המדרי� שבה"ית תכניב �השתתפותלמסגרת  וותיכ� ובהצעדי�  אחד מ

שורדי� ל� ולתסייע  תרכושש המודעות בעוד שבה"י תכניתב �לפעילות ביטוי ממשי ומוחשי

  .בהחלמת�תפקידו ול�  הרלוונטי שלבאת הבבירור יתר הבי� לאחרי� 

  

מפגשינו לאו  שבה"י בסמיכות למפגשילהשתמש  במדרי�  שבגלל� כדאי ל�סיבות טובות  �ישנ

אחד היתרונות . www.support.org אתר האינטרנט שלנואמצעות ב �רטואלייהווי
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המתפתח בי� השורדי� המגלי� השיתו( הקהילתי הינו תחושת  שבה"יהשתתפות במפגשי ל

� לגבור על הקשיי �ניסיונותיהבג� ו, שעברו הקשות חוויותבאשר ל תחושותיה�ב שאינ� לבד

והתחלת בניית חוויות ההופכות את שיתו(  שבה"יהפגישות המובנות של  .על מנת להחלי�

 �שבירת לחשובי� מאד  סוגי האלמנטי� הטיפוליי� הללולקלות יותר. שני בזולת האמו

יוכיחו את  שבה"יהמיומנויות שתתרגל במפגשי  רוב השורדי�. ה� שלהבידוד המאפיי� את חיי

�אנו , במדרי� זהאישי שימוש להיתרונות הרבי� למרות  .העול�ל בהתמודדות� מו חשיבות

את החוויה מאמיני� שההחלמה תהפו� הרבה יותר מאוזנת ומתגמלת כאשר תדע לנצל 

 לצד ,אות� להשתמש במדרי�אנו מעודדי� מסיבות אלה   .שבה"יבמפגשי  הנוצרתהקבוצתית 

מטפלי�  בהנחיית� וקבוצתיי� כמו ג� במפגשי� טיפוליי� אישיי י"שבה מפגשיהשתתפות ב

  לפי הצור�.

  

 אינה תכנית היא ופרטניי�.אלמנטי� קבוצתיי�  בעלתוכנית תמיכה תהיא  שבה"י

 פרטני או קבוצתי..תרפיותיטיפול תחלי( לשמש ליומרות אי� לה ג� ו מקצועיתפסיכותרפית 

 �בוצתי או ק פסיכולוגילטיפול מתנגדת  שבה"יבשונה מתוכניות עזרה עצמית אחרות אי

במקביל  בצורה הטובה ביותרעובדת  שבה"יתכנית שלמעשה מרכז מוריס מאמי�  מקצועי.

 .הצור�במידת  ,תוכניתבלטיפול פרטני או קבוצתי. אנו מעודדי� שורדי� לשלב ייעו) מקצועי 

מיומ� מציאת מטפל הפסיכותרפי, בתפקיד הטיפול עוסק יותר בפרק חלקו האחרו� של ה

  לי� ההחלמה.תהאופ� כללי בוב

  

  

  י"שבהסגנו� על פי 

  

  ? שבה"י ו מה

. �ייחודיייכה בעלת מספר מאפייני� תוכנית תמזוהי , י"שבה במפגשי משתת(בתור כידוע ל� 

של  בוגרי�� של שורדי� הלטפל בצרכי הנועדהתכנית הנה בעלת בסיס פסיכולוגי ו ,ראשית

מספקת מסגרת פסיכולוגית התוכנית היחידה הזוהי ילדי�. למיטב ידיעתנו בהתעללות 

 שבה"י ."חיי�בבצור� ל"ללכת הלאה ו התעללות בילדי�החלמה מהכרו� בלתהלי� המורכב 

גישה שהנ� בעלי  ",אנונימיי�אלכוהוליסטי� "שיקו� כמו  ארגוניממשלבת אלמנטי� 

התנהגויות העבר באמצעות זיהוי  ימדגישה את ההכרה והצור� לפתור את כאבהתיאורטית 
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כישורי� שמה לה התכנית למטרה לפתח  בד בבד .להתמודדות במצבי� שוני�גלות בלתי מסת

  תקינות.בי� אישיות מערכות יחסי� יכולת קיו� וביטחו� עצמי  של

  

שורדי� ה. שורדי�פעילי� מקרב ההיטב ע"י בצורה מובנה  שבה"ימפגשי פועלי�  ,שנית

על וכ�, לענות  מובנתו ה בטוחהלספק סביב ,במפגשי� סוגיות העשויות לעלותליישב  הוכשרו

 תיוהתעללושסבלו ממגוו� פתוחות לשורדי�  שבה"יפגישות  ,שלישיתהשורדי�. צורכי 

שורדי�,  בשיתו(פרי מאמ) של מרכז מוריס  הנההתוכנית  ,ת. רביעיתורגשיו תות, מיניוגופני

נית נה כזאת, בתור ש מרכזי� קהילתיי� ואוכלוסיות אחרות., אנשי מקצועמתנדבי�, 

  כישורי�. �וממגוועשיר  �מניסיוהתכנית 

  

 לשוחח ולדו� בעבר�הזדמנות החברי� בה שורדי� אפשר למטרה לה� לשמו ל שבה"ימפגשי 

 בה בעת, מכוונותיותר.  סתגלניותת יוהתנהגוכמו ג� ,מבריאות ת וחווי לתמו� ולעודד ,הכואב

שורדי�  ת�.חלמה לי�ואת תהלשורדי� להבי� טוב יותר את עצמ� ג� לאפשר הפגישות 

הגויות ומערכות יחסי� נדפוסי התמצליחי� לפתח ובה� התעללות הע� חווית  השלימוש

 תיוהאחריות האישית הנבנ �ביטחוהתחושת לבחו� דפוסי� חדשי� אלו. יכולי� יותר  ותבריא

  .בכל אשר ילכושמש אות� ת שבה"יהמשתתפי� במפגשי אצל השורדי� 

  

  

  הצעדי
 12ותוכנית  שבה"י

. בעוד תפיסות פסיכולוגיותעל מבוססת היא תכנית החלמה ה י"שבהתכנית  ,לעיל כנזכר

עשויי� להיות בעלי ער� רב לשורדי הצעדי�  12רעיונות רבי� הבאי� לידי ביטוי בתכניות 

כניעה ל"כוח , ישנ� שורדי� שליתר דיוק ישנ� ג� כמה שאינ� מתאימות., בילדי�התעללות 

� ותבצור� למצוא כוח טמו�. האתגר עבור רבי� מהשורדי� תי עבור�היא נושא בעיי "עליו

אתגר נובע מהעובדה שעבור רוב הבמקור חיצוני כלשהו. מצוי לשנות את מצב� אשר איננו 

הכוח לשינוי  .חיצוני, בי� א� זה הורה או מתעלל אחרהנו השורדי� מקור הכוח והשליטה 

  .�ועיקשילשבור דפוסי� ישני� דורש 

  

ת והעוסקאחרות צעדי�  12 תתוכנושל נית הכוללגישה את ה המתקשי� לקבל רדי�ישנ� שו

ראשית� של  .אחריות שאינה במקומהנשיאה בו, אשמה מחילהתחושות של באופ�  עקבי ב

 בפניאחראי לה� וחייב לכפר עליה� והוא עוולות  ביצע אד�השבאמונה היא צעדי�  12 תתוכנו
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יש לזכור  ילדי�.בשורדי התעללות  על ידיבמיוחד  מקובלי� �עקרונות אלה אינ. זולתו

הייתה לא השליטה או הבחירה  בשל כ�, .בתקופת ילדות�התרחשה בשורדי� ת התעללוהש

זו אשמת� שחוו את ההתעללות. ההתעללות בוצעה על ידי אד� אחר (או  ההייתולא בידיה� 

 ההייתנהגות שלא אנשי� אחרי�) ולכ�, שורדי� רבי� אינ� חשי� שעליה� לכפר על הת

בתחו� אחריות� או בשליטת�. מסיבות אלה ואחרות מאמי� מרכז מוריס שהגישה 

  מתאימה יותר להחלמה מהתעללות בילדי�. י"שבההפסיכולוגית של 

  

 יששבהי"מעקרונות  ד. אחצעדי�ה 12ת ותוכנישבהי"י מתנגדת לשאי� הכוונה  למרות זאת, 

צעדי� ואי� אנו רוצי� להתחרות  12נוגע לתכניות הכל במקו� התחרות" ב הוספהא עקרו� "וה

 12. אנו מאמיני� שקבוצות המתבססות על תכניות השתתפות�צעדי� על  12ע� תכניות 

צעדי� מועילות ביותר ומתאימות לאנשי� המתמודדי� ע� התמכרויות ורוצי� לחיות את 

תכנית כל מיי� ומודה מאד לתכניות "אלכוהוליסטי� אנוני י"שבה. לאחר שנגמלוחייה� 

ההחלמה. בלעדיה� שיטת מתייחסת אליה� כאל "הורי� מאמצי�" לוצעדי�  12אחרת של 

תכניתנו תכנית נפרדת המתמודדת באנו רואי� למרות הנאמר, מתקיימת, ו י"שבהלא הייתה 

   ע� בעיות שונות.

  

  ?שבה"יהצעדי
 של תכנית עובדת כיצד 

. זהו החלמהשל תהלי� ה מסוי�השלב בכל פע� ב עלי� להתרכזתהלי� בו  הנה תכנית הצעדי�

ממ� תחושה של במטרה למנוע  סוגיהבכל  כדי לטפל בנפרד אות� למקדהנועד מארג� כלי 

. הרעיו� הוא החלמהתוכנית ההכלולות בהמשימות  � שלוגודל �כמותכתוצאה מעומס יתר 

לבלבל בינ� לבי� צעד וצעד, מבלי לאור� כל , בצורה ממוקדת, הנושאי� השוני�את לבדוק 

  סוגיות אחרות הקשורות לצעדי� אחרי�.

  

מייצגי� את המטלות והסוגיות שכל שורד בוגר מתמודד עמ� במהל�  שבה"יהצעדי� של  21

החלמה. הנתיב שלטי� או ציוני דר� לאור� על חישבו עליה� כ החלמתו מהתעללות בילדי�.

 מ� המשתתפי� במפגשיהפה אינה מצ שבה"י ,אחרות עזרה עצמית תכניותמכמה בשונה 

בסדר בצע אות� כמו ג� לכ�, רשאי� לבחור לעשות  הנכ�א� כי , השוני� לעבוד על השלבי�

ועשויי� לחזור לצעדי� קודמי� ג� מספר שלבי� בו זמנית בי� יש ששורדי� נעי� לינארי. 

ותר, או כאשר חומרי� חדשי� צפי� תו� כדי לאחר שסיימו לעבוד על צעדי� מאוחרי� י

או במפגשי  י"שבהמפגשי מסגרת בצעד מסוי� שת( לתוכל  ,עבודת�במהל�  תהלי� ההחלמה.

  הקבוצתיי� של�.והתרפיה האישיי� 
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 שחוויתהיזכרות בהתעללות שעברת בילדות�. עלי� להכיר במה תהלי� הבנוגעי�  א'שלב צעדי 

מה). זהו יסוד המש� הדר� או סו( תהלי� ההחל( עתיד טוב יותרעבר להתקד� ל על מנתבעבר 

חולשות , בכדי לקשר כבוגרהתנהגות� בוח� בריכוז את  ב'שלב  .החלמת�נבנית עליו חשוב 

שיטות ההתמודדות שפיתחת. שלב זה לעבר ושחווית בשל� כיו� להתעללות  ובעיות אישיות

נועד  ג'לדות של� שמעול� לא התקיימו עבור�. שלב יחלקי העל  שב� להתאבללילד  יאפשר

במטרה להגיע  ,בוגרכמטרותי� את התעללות וביחס� להרגשות הבריאי� יותר את לגבש 

 21לא כל שעלי� לזכור  .חיי�ב " של�אני החדש"את ה "לתרגל"ו לתחושת עצמיות חדשה

� צעדיהעל  עבודת�. כדאי יהיה למקד את רלוונטיי� עבור� באותה מידההשלבי� יהיו 

סופית על אלו צעדי� עלי� לעבודה ומתי  אתה הוא זה שיקבעעבור�. המשמעותיי� ביותר 

  לעבוד אית�.

  

  

  החלמה אחראית,
  טיפול אחראי

  

  

   אמתיי
 תזיכרונו, בדויי
 תזיכרונו

הנ�  "הבדויסינדרו� הזיכרו� "ו ומודחקי� בדויי�משוחזרי�,  תזיכרונו ,ילדי�בהתעללות 

בימי� אלה  נדוני� אלוכגו� נושאי� רגישי�  נושאי� רגישי� ומעוררי מחלוקת בחברה שלנו.

. ה�בחיתוליעדיי�  י�נמצא תזיכרונו תפושלי על אחסנה, קידוד י�. מחקרארוכות בחברה

מאורעות שוני� אינ� נשמרי� תמיד בצורת� השלמה. מ תשזיכרונוראיות שהצטברו מוכיחות 

" עשויי� להיות מאוחסני� בחלקי� �זיכרובמקומ�, אלמנטי� שוני� הנקשרי� למה שנקרא "

עלולה להיות משמעותית יותר  �הזיכרוהתפרק". חלוקה זו של מחסני לשל המוח ואז " שוני�

. אחת הסיבות לכ� טראומתי ועוד יותר כאשר מדובר בתחילת החיי� עבאירומדובר כאשר 

ליחידה שלמה אינו מתפתח  �הזיכרונעוצה בכ� שאותו חלק במוח האחראי על מיזוג חלקי 

סוגיה זאת ביחד ע� פערי הזמ� שנוצרו מאז הילדות עלול  משמעות  .2.4לעתי� עד לגילאי 

�הזיכרועלולה לעוות וליצור קיטוע של פרטי .  
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אי� ביד� כאשר ג�  ,התעללותעברו נוטי� לזכור את העובדה שרוב השורדי�  למרות זאת,

פחות מחקרי� שלמוכיחי�  ,. למעשהמבלבלי� פרטי�שה� או  עהאירופרטי� מדויקי� על 

 וממנההתעללות או חלק מהל� נרשמי� לטיפול עקב התעללות זוכרי� את כל מחצית מה

שההתעללות הייתה כה בשל העובדה  ירועאהאת  לזכור מצליח חלק� האחר אינובאופ� מלא. 

 בטוח יותר עבור� לזכור את שיהיה זמ� ל ולאחסנו עד �זיכרונחמורה שה� נאלצו לחסו� את 

תורות טיפול שמקורה בתפיסה סטנדרטית הנה  "דחקהההנקרא " זהתי הגנ. תהלי� אשר קרה

משוחזרי�.  זוהי דרכה  תוזיכרונולתחו� של ההתעללות בילדי�  תייחודיואינה  רפיותתפסיכו

 �של הנפש להג� על האד� מעוד( טראומה, תהא  אשר תהא, עד לזמ� בו יהיה האד� מוכ

  .ולהתמודד ע� זיכרונותי

  

אכ� עבר ו יזיכרונותלהתמודד ע� הרוצי� של השורדי�  במרכז מוריס מאמיני� שרוב מוחלט

מ� ההתעללות או את כולה חלק להדחיק  עלולי�שורדי�  ,. יתר על כ�תזו או אחרהתעללות 

אד� אותו של נכונותו הוא גור� נוס( . �ונזיכראת שיעורר גור� חיצוני במש� שני� עד לבוא 

או  ,הוצעושזיכרונות הלגיטימיות של את  כדי לשלול. אי� בכ� �לזיכרוגישה בהווה לתת 

לגרו� עלולי� מטפלי� חסרי אחריות טיפוליי� של  מהלכי�הומצאו. אפילו "הושתלו" או 

 �הכחישא� ו זיכרונותישחזר את בחר לש מי אנו מאמיני� שחלק, א� לא כלתופעה מעי� זו. ל

ערי וסטטיסטית מאמיני� שמספר התיקי� ה"כוזבי�" מזאנו ג� אמת.  הוא דובר מכ� לאחר 

כאשר הנרשמי� לטיפול אלו מבי�  של דוברי אמת �תיקיהלא רלוונטי בהשוואה למספר 

נושא זיכרונות בזהירות  עצתנו היא לנקוטשלמי�. שבחלק� ע� זיכרונות באמתחת� 

 חווית באיזו מידה לשפוט אתה היחיד שיכול בסופו של דבר .החלמהל �בדרמשוחזרי� 

, רפואיי� �ממצאי כגו� עדויות מאוששותג�  אלהימצ עשויות ילדות�.תקופת התעללות ב

 �. הדבר החשוב הוא מחשידי�ניחשו או "ידעו" או ראו סימני� ש או שכ� חברעדי� כגו

  בנוגע למה שחווית.ע� עצמ�  �כ התהייש

  

  

  של טיפול מקצועי ותפקיד

. למע� ל פסיכותרפימקצועית כדוגמת טיפוטיפול או עזרה מתנגדת לאיננה  שבה"י, כפי שציינו

אנו  רפי פרטני או קבוצתי.תטיפול פסיכו לצדעבוד בצורה כזאת שתהתוכנית בנויה  ,האמת

להתגבר  לסייע לה�במטרה  ,ער� רב לשורדי� תמאמיני� שעזרה מקצועית יכולה להיות בעל

ללא עזרה להתגבר . יש המנסי� בעברהתעללות מהעלולות לנבוע על ההשפעות השליליות 
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לקבל עזרה הא�  מתלבטלהיות איטית ומסוכנת יותר. א� אתה  עלולהת אול� דר� זו מקצועי

ולהביא  ישחווית"הא� אני יכול להתגבר על ההתעללות � עצמלשאול את בעיקר � עלימעי� זו, 

שלילית, תהיה הפסקת הסימפטומי� והבעיות מה� אני סובל בחיי הבוגרי�?". היה והתשובה 

  עזרה מקצועית. י קבלתבאופ� רצינמומל) לשקול 

  

להיעזר במדרי� ובחומר הנגיש  תוכלאל תתייאש!  ,להיכנס לטיפולמסוגל או � מוכ �אינא� 

לנהוג � עלי, א�  בחרת לעשות כ�. מסע ההחלמה של�מהל� ב .support.orgasca wwwבאתר 

או קהילה דתית חברי�, חברי משפחה, חברי  אלה, א� �שלרשת התמיכה בבחירת  בזהירות

חלק עשויי� למלא בהתחשב בעובדה שהאחרוני�  תבחרו להיעזראחרת בה תמיכה כל קבוצת 

בו מדובר על , 2לתת תשומת לב מיוחדת לפרק  �לכדאי יהיה  מתפקידיו של מטפל עבורכ�.

 ,טיפול מקצועיור לעבאינ� יכול משמעו של דבר הוא שבמידה ועבור�.  בניית מערכת תמיכה

  להחלמה.� כבדר� עבור להיות משמעותיות יותר שבה"יפגישות עשויות 

  

  

  בחירת מטפל
כמו  שבה"י תכניתכל מטפל מגלה מידה שונה של אחריות בהתנהלותו כלפי�.  ,כבכל מקצוע

לכל המלצתנו אול�  הטיפולי, בהערכת העוסקי� בתחו�אינה עוסקת מרכז מוריס זו של ג� 

שתוכל שאלות לפני� . צרכנית על מודעותב לנהוג כלקוח עלי� .ידהקפבאת מטפלו  אחד לבחור

איזה רישיו� מהי הכשרתו? מהו הניסיו� שלו?  :שתבחר בולפני ועליו המטפל לברר לעצמ� ע� 

מהי א� אתה חש נוח לעשות כ�, שאל חש בנוח לשאול אותו?  העיסוק יש לו? הא� את

במידת . ה� הטכניקות או התרגילי� שישמשו אותו בטיפולשלו ומהתיאורטית  האוריינטציה 

  השתדל לסמו� על חושי�.האפשר, 

  

 �טיפול "ל ספציפית שיטהלא קיימת ילדי� בהתעללות הניטש סביב נושא ההנוכחי בדיו

חלק� שנוי יותר אשר , השיטות שונות לטיפול בבעילמטפלי� שוני� . "בזיכרו� מודחק

עמדתו האתית של המטפל מתחיל ביעיל לטיפול  האמתי המפתח .מאחרי�יותר במחלוקת 

  מומחיותו. בו

  

אות� אתה חש שמעודדי� אות� או דוחפי� ו, אד� מקצועימרגע שנכנסת לקשר טיפולי ע� 

חששותי� את העלות למוצעת, נסה הטיפול השיטת להנוגע אי נעימות בכל ואולי ג� מהר מדי, 



14 

 

רגשי, ה נ�מתאימות לזיכרואינ� נכונות או  "מרגישות"אינ�  יוהמטפל. א� הצעותבפני 

. הנושא לדיו� ביניכ�העלות את ל, נסה חוויתמההתעללות ש אחר �זיכרולכל כל מראות או ה

 אתי מאד. מטפל חשובה ובכל דבר הקשור בטיפול  �בהתקדמותשל� ע� המטפל לדו�  �יכולת

הסמכות רמת נוח. ה באו שיטת טיפול אשר אינ� חש פעולה ללעול� לא ינסה לדחו( אות� 

 החלמהפעיל בתהלי� השות(  � הצור� של� להיותמנובעת בה� תתנסה לגבי החוויות  של�

  של�.

  

 �בנוגע לנושאי� ובמיוחד נקודות כואבות או קשות במהל� הטיפול, עלינה תשלא  זה אומראי

 ע� ספציפיתבנוגע לטיפול בבעיה  להגיע להסכמה א� אינ� מסוגל  התעללות.הנוגעי� ל

  .מטפל חדשחפש להזמ�  , יתכ� והגיעהמטפל של� 

  

  

  הא
 עליי להתעמת ע
 המתעלל בי?

פתרתי : "קובע שבה"ישל מדרי�  18צעד עליה.  להשיביכול שהיחיד  האתוזוהי שאלה קשה 

 שיפרשו אתשורדי� יהיו  ."מידה המקובלת עליב בי המתעללסוגית ההתעללות מול את 

יבחרו אחרי� בעוד  ,עימות ישירצור� בללא  תעללהשלמה ע� ההתעללות והמכמשפט ה

שיחה בפרהסיה או דר� מכתב).  או (טלפו� או דר� אמצעי תקשורת אחרפני� אל עימות פני� ב

פעולה חוקית ג�  .שורדי� אחרי�לשאלה זו עבור  פתרו�ג� הוא להוות יכול אמצעי תקשורת 

. מרכז על פי דרכו. כל אחד ורהיא דר� בה שורדי� משתמשי� בכדי לפצות על התעללות שעב

נוגע כל הבואינ� מנהיגי� נוהל אחיד נחרצת אינ� מביעי� עמדה  שבה"יכמו ג� מוריס 

של השורד.  תובחירצריכה להיות היא שלעימות ע� המתעללי� או ההתעללות. אנו מאמיני� 

 �אותיהתוצכמו ג� את  האפשרויות העומדות בפניויבח� מה� שכל שורד  חשוב, לעניות דעתנו

  בלת החלטהקלפני 

  

תהלי� ההחלמה.  וג� אתלשבש את החיי� הרגילי�,  פעולה חוקית עלולהכרו� בעימות 

קביעת לות הנדרשראיות, על הוכחות נסמכות . טבעהמהמערכת החוקית היא יריבותית 

� עדות מחסד רב לוהמערכת אינה נוטה אזרחית או פלילית, אשמה  .�ה� חשובי� יותר הזיכרו

מובאי� בזמ� המשפט אל המודעות של�. הכאבי� והתסכול , ובתוכ� התהזיכרונוות, הרגש

 התוצאות מה�מוקד� ככל האפשר מסיבות אלה ואחרות אנו ממליצי� בחו� לשורדי� לבדוק 
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לפגוע במי עלול ולחצי� ומתח חשיפה לבנקיטה בהלי� חוקי כרו�  .למהל� מעי� זה הצפויות

  .מול�נו עומד אית� ישא
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  :2רק פ
  !מעל לכל �ביטחוהתחושת 

  

  

  הקדמה

  

. לכל קודמת החלמהתחושת הביטחו� של� במהל� הבתחילת המדרי� היות ומופיע פרק זה 

. אשר בלעדיה תתקשה להחלי�ביטחו� פיזית ורגשית,  תהיה זקוק לתחושת כל אשר תפנהב

חוסר ביטחו�  מתחושות שלנגרמת באופ� בסיסי  ילדי�בהתעללות הסיבה נובעת מ� העובדה ש

להגיע לכ� עלי� להיות מסוגל  על מנתוביטחו� תו� תחושת רק מנית� להשתנות רגשי וגופני. 

  במרכז� עומדתביטחו� התחושת , כאשר מוצקי�לבנות את העצמי החדש על יסודות 

  

�בדומה לתחושת  מיהיו� יולהיות חלק מחיי בסיסית רצויה היא תחושה  תחושת בטחו

רצויה בכל מסגרת שהיא, בי� א� בבית,  תחושת בטחו�. רוחני או מוסרילכל עיסוק המסירות 

 להתמודד ע� מצריכה החלמה. י"שבהבי� חברי� ואוהבי�,  ובמיוחד במסגרת פגישות או 

 על מנת להתמודד ע�. עצמיתדחפי� להרס ופגיעה  וא(, כאבי� פיזיי� חזקי� קשי� זיכרונות

  .במידה מספקת חובטו אלו עלי� להרגיש חזקמעי� תגובות 

  

לבניית תוכנית  הקודמי� �של �ביטחוה תחושת מידתהערכת ל  שלבי� מספראנו מדברי� על 

לאפשר על מנת � שלהערכת נקודות החוזק והחולשה בתתמקד  הפרק בשארעצמי.  החלמהל

                 .של כוחמכסימלית מעמדה  ילעבוד בתכנית שבה"לכ� 

  

  

 
  מ
והתמודדות עהערכת סיכוני

שה�  רגשיהעומס � הסיכו�: תחושת הל� מ טומני� בחוב� ותגובותי�התמודדות ע� התעללות 

 ני�סיכויכולת לקבל החלטות נכונות במצבי� שוני� וחוסר שליטה. אול� נטילת  אי, יוצרות

ללמוד  כדאי ,לכ�. לקראת�אינ� מוכ� . חשוב לא לקחת סיכוני� אשר צמוחלדר� ג� היא 

  מסוכני�.אילו ני� בריאי� וסיכואילו  להבדיל
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 תחושת בטחו�מייצג שלה פניית פרסה. הקצה השמאלי על ביצוע כ בטחו�תחושת חישבו על 

  .כל תחושת בטחו� סיכו� מלא ללאלקיחת הקצה הימני מייצג ני� בעוד וסיכלקיחת מלא ללא 

  

ושת תחשילוב של  תהמייצג הנקודה האופטימלית לגדילה הינה מעט מימי� למרכז הפרסה

�שמירה איזו� בי� השגת להיות שמרני בנוגע לכדאי תמיד סיכו� נמו�. לקיחת ע�  רבה בטחו

לגבור על תחושת  הסיכו�תחושת עלולה  ואשר בלעדי, לקיחת סיכוני�ו �ביטחותחושת על 

 � בוגרי�לנסיגה. בהתחשב בכ� שרבי� מהלגרו� ל� עלול אשר ו, זקוקכה אתה אליה הביטחו

קורבנות למצב של שוב להיכנס  ,, או לחלופי�פגיעה עצמיתלנוטי�  ילדי�התעללות בששרדו 

על מנת  משמעה ללמוד לקחת פחות סיכוני� מעל לכל"  תחושת בטחו�הרי ש" ,בתור בוגרי�

.�  לאפשר תחושה אישית חזקה יותר של בטחו

  

יל להגדהיא  "!מעל לכל תחושת בטחו�"מטרה נוספת של מלבד  הסיוע למניעת "נפילות", 

להיות סיכוני� ראויי�, בכדי לקחת  תחליטכאשר תה סיכויי הצלחאת  באופ� מקסימלי 

יסייעו סיכוני�, הטומני� בחוב� אתגרי�  התמודדות ע�חיי�. בוהצלחה לפתח שליטה מסוגל 

 ,תחושת הער� העצמי. במילי� אחרותאת ב� בתורו יגביר אשר ביטחו� עצמי  לפתחבעד� 

  .לא להישברא�  החלמההמכתוצאה  להימתח תרצה 

  

  

  חשיבות הזמ� הנכו�

בחינה והערכה על מנת שתוכל יעבור כל צעד  .ונחושי�בצעדי� קטני� מתרחש תהלי� החלמה 

האיטי, התקדמות� מתוסכלי� מקצב שורדי� רבי�  הקשה. �תלהשיג את המרב מעבוד

לעשות  התרצויתכ� . המאוחרנסו לא להקדי�  תקועי� במש� שני�.שהיו אלו החשי�  במיוחד

�ה עוש האתכאשר שזכור אול�  ,את ה"קפיצה הגדולה", לתת לעבר לנוח ולסיי� ע� העניי

. המחיר עלול להיות נסיגה טחו�יבהתחושת על חשבו�  עלול לבואה נוטל זאת הסיכו� שאת

: �עצמלעודד את  הבתחושה של חוסר תקווה וע� ידיי� מורמות. נסאות� שתשאיר 

�, ולכ� רק הגיוני הוא בחייחשובה ביותר כה זמ� רב ובתקופה נמש שחוויתההתעללות 

  זמ�. תצרי�החלמה ממנה הש

  

הממהרי� נוטי� למצוא עצמ�  .כ�שלהאישי ההחלמה  ומבנה את קצב  לקבועמאד חשוב 

ההתעללות  תבחווייחוות מחדש את קורבנות� ללה�  העלולות לגרו�החלמה  בודקי� שיטות
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לגבי חוסר המזהירה אות� בה� יש לשורדי� תחושה מוקדמת  ישנ� מקרי�. לאיי� עליה�.ו

לסמו� ה� מתקשי� א� , החלמהשל תהלי� הבאותו שלב להתמודד ע� ההתעללות  יכולת�

חש � אינכאשר  המזהירה אות� כי עליה� להתקד� בצעדי� איטיי� יותר.זו  ת�על תחוש

לבקש נית� א� דוק בללות, נובעת מההתעהאו בטוח לגבי שיטות או קצב הטיפול בבעיה � מוכ

.�באשר � שללסמו� על תחושת המוכנות מעודדי� אות� אנו  עזרה ממטפל או חבר אמי

  לעבור את החוויות הללו� למוכנות בנוגעאתה הוא הקובע להתקדמות הטיפול. בסופו של דבר 

  .הקשורות באופ� אישי להחלמת�

  

יהיה ל� אמו� ל� להחלי�. כאשר מטפל עשוי להציע טכניקות ריפוי מסוימות כדי לסייע 

טכניקת טיפול מסוימת  או  תלנסו� מוכ חש� אינלאמר לו שעדיי� תוכל במטפל מספיק 

לעול� לא יאי) או יכפה עליי� מקצועי מטפל  שהטיפול מתקד� באופ� מהיר או איטי מדי. 

  יכבד את תחושת המוכנות האישית של�.בו ו חש בטוחדבר שאינ� 

  

  העצמי הנוכחי טחו�יבה תחושת מידתהערכת 

שני מדדי� שתעיי� ברצוי  "!מעל לכל טחו�יבהתחושת "תוכנית שאתה עובר לבנות את לפני 

שתי אלה ות. אובדני\התנהגויות מזיקותו של� טחו�יבהת ותחושת ורשימלהערכה עצמית: 

תעריכ� העצמי של�. לאחר שתעבור על הרשימות ו תחושת בטחו�מידת יעזרו ל� לקבוע את 

  .החלמההמלצות באשר למוכנות� להתקד� ע� תהלי� הלהל� מספר , ודתיתנק

  : טחו�יבהתחושת 

  

  בדיקה רשימת

 �  כל שאלה:לצד  "לא" וא"כ�" סמ

 ___לא____      �כ        לפגוע בעצמ�?  רצו�הא� יש ל�  .1

 ___לא____      כ�    את עצמ� במצבי� לא בטוחי�?   מזהההא� אתה  .2

  גשות, זיכרונות,מוצ( ברה מוצא עצמ� הא� את .3

 ____ לא ____   כ�         גופנית?  התרגשות מחשבות, או 

  ____ לא ____   כ�     ?קרובעל ידי אד�  כעת הא� אתה חש מאוי� .4

 ____ לא ____   כ�         ?  אי פע� הא� ניסית להתאבד .5

 חשת שאיבדתאו  �זמ אי פע� ""איבדת הא� .6

  ____ לא ____   כ�             עצמיות?  תתחוש
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 ____ לא ____   כ�   ת או אלכוהול בצורה מוגזמת? תרופוצור� תה הא� א .7

 ____ לא ____   כ�   ? בבית�עשוי לשמש כנשק אחר ההא� יש נשק או חפ)  .8

  כ� _____ לא ____  שלוש השני� האחרונות? מישהו ב נרדפת על ידיהא�  .9

   כ� _____ לא ____  מעורב בפעילות לא חוקית?  מהקרובי� ל�מישהו הא�   .10

  

   .גבוהה סיכו�ברמת הנ�  יותר משלוש שאלותענית באופ� חיובי על : א� ניקודשיטת ה

  

וליצור הסיכו� מה עלי� לעשות בכדי להוריד את רמת  ל� לסמ� רשימה זו יכולה: המלצות

�לחפצי� מסוכני�  הנוגעת, 8גו� שאלה מס' שאלות כישנ� בחיי�. יותר גבוהה  תחושת בטחו

או כל דבר דמוי נשק  נשקה יכלאת להרחיק שעליי� לעשות הוא . כל הניתנת לפתרו� קל

עבר לא בהנוגעת לתחושת קורבנות הנעוצה  9אחרות כגו� שאלה שאלות בנוגע ל. �מהישג יד

. הפתרונות לרוב השאלות האחרות שלה הישנות חוזרתא� נית� למנוע , תהנית� לפעול למניע

דח( אתה חש לחפש עזרה מקצועית א�  אפשר רצוי וג�סבו� יותר, א� אי� ה� בלתי פתירות. 

מאוי� או חש אתה במידה ו. של� זמ� או האניתחושת האו איבדת את , לפגוע בעצמ�כלשהו 

נקוט בצעדי� להג� על עצמ� או לגרו� עליי� ל על ידי מישהו קרוב, אלימות או ניצולחווה 

יצד להגיב לשאלה הקשר. א� אינ� יודע כבמחיר ניתוק ג� להפסקת האיומי� והניצול, 

להבי� כיצד ליצור  את ל� על מנת לסייע לעזרה , יתכ� ואתה זקוק כלשהי מהשאלות ברשימה

  ! ."מעל לכל �הביטחו"תחושת 

  

  אובדניות /  התנהגויות מזיקותלרשימת בדיקה 

"  �  :לצד כל שאלה "לא"או  "כ�סמ

  כ� _____ לא ____              חש דיכאו� כרוני? ההא� את  .1

  כ� _____ לא ____        ?  להתאבדיש ל� מחשבות חוזרות הא�   .2

  כ� _____ לא ____      להרוג את עצמ�? מוגדרת הא� יש ל� תוכנית   .3

  כ� _____ לא ____  רעל או נשק?  , כגו�תכנית� �ליישוספציפיי� כהא� רכשת   .4

  כ� _____ לא ____  מסגרת זמ� ליישו� תוכנית ההתאבדות?  הצבת לעצמ�הא�   .5

  כ� _____ לא ____  אחרי�? קונקרטיות לפגוע או להרוג אנשי� הא� יש ל� מחשבות   .6

7.  �כ� _____ לא ____? השגת מטרת�לספציפיי� סידורי� עשית הא� תכננת או  ,א� כ
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 רמת הסיכו� של� להתנהגות מזיקה ,ויותראחת השאלות בחיוב על : א� ענית ניקודשיטת ה

  גבוהה. אובדניתאו 

  

שמות של מטפלי�  ל�א� אי�  .באופ� מיידיעזרה מקצועית  לשאו( לקבלתעלי�  המלצות:

עליי�  האינפורמציה. להשגת שבה"עובדי מזכירות רצוי מאד שתיצור קשר ע� פרטיי�, 

 .מההתעללות החלמהלבדרכ� לפני שתתחיל  תואובדניה \ות ת מזיקיוהתנהגו לשאו( לצמצו�

ייצב השקיע מאמ) לעלי� לבראש ובראשונה א� זה זה בקשורי�  שני הנושאי�סביר להניח ש

סוגיות ב רצוי מאד שתדו�. ב� סוגיות הקשורות להתעללות לפתורכל ניסיו� את עצמ� לפני 

ע� המטפל של�, על מנת שיהפו� את הביטחו� האישי של� ושל אחרי� למוקד הפעילות הללו 

תוכל להתחיל  יצבילהתע� המטפל שהצלחת  תחוש. כאשר יציאת� לדר� ההחלמהלפני  �של

מחויבות משפטית ומוסרית  �שלכי יש למטפל חשוב שתדע  .בדרכ� להחלמהאו להמשי� 

, א� ימצא להודיע למשטרה על ממצאיובמקרי� מסוימי� ג� ולהזהיר קורבנות פוטנציאליי� 

 ,�לא ופי חוק  לערשאי לנהוג כ�  �שלהמטפל  יות או רצחניות.נבעל נטיות אובד �שהנלנכו

 5הרחבה בפרק יתר ב דו�יפרטיות. הנושא  הסכ�אפשרות לתבוע אותו על הפרת  ה ל�תהי

  .14צעד בהקשר של 

  

  

  !מעל לכל" טחו�יבהתחושת "ליצירת תוכנית אישית 

  

  פעולה�הערכה�מודעות

תחושת . לעילהמצויני� מתחילה בשלושת השלבי�  "מעל לכל �הביטחותחושת " תוכנית

�סיכו� לעצמ�  סכנה אומצבי� הטומני� בחוב� ל מודעשתהיה בראש ובראשונה דורשת  בטחו

יש לכ� במידה ו(זולת לו  �)בהלעמוד  �יכולתמידת תנאי� בה� אתה מערי� את באות� (

 �בטחו� עבורתחושת ל שתפעל להשגתחשוב  ,יתר על כ� ).זולתבפגיעה  או מחשבות על הריגה

עלי�  ,מהמוחהמגיעי� מ� גירויי� ל הסכנות והסימני� הגופניי� ע� זיהוי אחרי�.ועבור 

לעלות אל  מעי� אלותגובות . מה בסביבת� גור� לאלהסימני� באי� לידי ביטוי להערי� מדוע 

 ע� ) כלשהי  התנהגותאו  אירוע, סימ�בי� א� זה (לאחר חיבור הגור�  ?המודעות של�ס( 

את תחושת  לאחרי�ולהשיב ל�  על מנת לפעול עלי�סימ� או תגובה), בדמות ( התוצאה

�  .הביטחו
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שבירת הדפוסי� לו הלהבנ חיונית בחיי היו� יו� �זמינותעל ו על דפוסי� חדשי� אלה  השמיר

להחליפ�  על מנת  אלה דפוסי� הבנת� להמטרה היא לייש� את שהעבר. זכור  מ�ההרסניי� 

 הרגלי� המשמשי� אות�ת שבירת הדפוסי� ההרסניי� כוללת שבירשזכור  בדפוסי� בריאי�.

תחילה קשה  .הרגלי� מוכרי� תשבירמשמעות הדבר הקשורי� לעבר�. ומודע  אופ� בלתיב

  .קליותר ויותר נעשה הדבר התרגול וההצלחה ע� יותר להשתנות אול� 

  

  

  והכרה מודעות

 �ל היכולי� להזכיר גופניי�ו , רגשיי��אינטואיטיביירשו� כא� כמה שיותר סימני� 

  או תחושת חנק בגרו�). מוגברותב פעימות ל , כגו�בסכנהשביטחונ� 

1. __________________________________________ 

2. __________________________________________ 

3. __________________________________________ 

4. __________________________________________ 

5. ___________________________________________ 

כרו� אות� ביחד ע� ולנית� להשתמש בדפי� נוספי�  כתיבה רחב יותר,וק לשטח זק אתהא� 

  מדרי� של�.ה

  

  הערכה

 עלול� למצבי� מסוימי�. הגור ספציפיותגובות ת אופייני באופ�מעורר רשו� מה לדעת� 

חיצוני להיות יכול הוא לופי� ילח וא), בלתי מודע חלו� או פחד, לדוגמא, זיכרו�להיות פנימי (

ע� מצבי� קשיי� לכל אחד זכור כי  ).יות או חוויות מסוימותפעילו, טראקציותאינ(

רצוי  במידת האפשר, . של הסיטואציה משתנה אצל כל אחד ואחת ה, א� כי טבעספציפיי�

  ההתעללות. התעללות שחווית או לגורמי לתפיסת� בלפי להתמקד במצבי� הקשורי� 

1. __________________________________ 

2. __________________________________ 

3. __________________________________ 

4. ___________________________________ 

5. ___________________________________  
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כרו� אות� ביחד ע� נית� להשתמש בדפי� נוספי� ול כתיבה רחב יותר,זקוק לשטח  אתהא� 

  מדרי� של�.ה

  

  פעולהב הנקיט

מחדש לאחר עצמ� העשויי� לסייע ביד� לייצב את בראש�, עולי� העיונות הררשו� את כל 

הסביבה  תעזיב ברורי� ומעשיי� כמו לדוגמאחלק� יהיו  תחושת חוסר יציבות.שחווית 

סוג ההתעללות הקשורי� ליהיו כרוכי� בהתאמה לצרכי� הייחודיי� המזיקה ל�, אחרי� 

  במגוו� רחב של מצבי�.שרת� לשיוכל רחב אופציות טווח לפתח  נסה  שחווית.

1. _____________________________________ 

2. _____________________________________ 

3. _____________________________________ 

4. _____________________________________ 

5. _____________________________________ 

  

כרו� אות� ביחד ע� השתמש בדפי� נוספי� ולנית� ל כתיבה רחב יותר,זקוק לשטח  אתהא� 

  מדרי� של�.ה

  

  בניית תוכנית תמיכה אישית

 עלהימנ. חשוב מאד מקומ) אנשי�שה� יכולי� לדבר ולקבל עזרה רק  חשי� �רבישורדי� 

 � מחשבהישורדי� בעלי הללצד  אותולעבור ו  ריקנותה במצב של ממלעבור את תהלי� ההחל

מבקשת  י"שבהתכנית  .אנשי מקצועעזרת לצד  ,מצד� אמפתיהתחושת ובסיוע  בעזרת� דומה

 עזרה טיפולית מקצועית ביחד ע� עזרה עצמית להשגת החלמה מרבית.אתכ� לשלב  לעודד

למוד להצור�  .בלתי מקצועית של תכניות עזרה עצמית מסוימותה ת�בעמדאי� הארגו� דוגל 

תפיסה  .להחלמה מהותי בדר�עזרה מהווי� צעד קבלת ולפנות אליה� לאחרי� סמו� על ל

אנשי� ה� שוהיא  התעללותבנושא  יסטוריההההעולה מתו� מהל�  זאת עומדת בניגוד לזו

  מסוכני�.
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  התמיכה של# רשתזיהוי 

, לצור� של אנשי� שהיית מתקשר אליה� אילו רצית אלהאת שמות כל רשו� בשורות הבאות 

  .הצור�בעת  בקשת עזרה

1. _______________________________________ 

2. _______________________________________ 

3. _______________________________________ 

4. _______________________________________ 

5. _______________________________________ 

6. _______________________________________ 

7. _______________________________________ 

8. _______________________________________ 

9. _______________________________________  

  

תוכל . הא� היא מתאימה לצורכי היו� יו� של�? הא� שהרכבת היטב על הרשימהחשוב 

ואלו שתוכל כוס קפה, לאולי לבדיקה שגרתית או שתוכל להגיע אליה� לזהות את האנשי� 

 עלי� לשקולאו שניי� בלבד אחד אד� במידה ואתה מוצא מקרה חירו�? לסמו� עליה�  ב

לשקול   כדאי ל�של�, � היחיד שרשמת הוא המטפל להרחיב את רשת התמיכה של�. א� הש

 חברי� בעבודהשורדי�. אחרי� שנועדו  לבפורומי� או  שבה"יבמפגשי  יותר מעורב להיות

 החלמהבתהלי� העשויי� להתגלות כבעלי ברית משמעותיי� � מעאו תלמידי� הלומדי� /ו

שיכול ל סוג הקשר להציב מגבלות עמטבע� עבודה נוטי� מקומות בתי ספר וש . זכורשל�

למצוא אתה עשוי , דוגמאלפעילות ספורטיבית כגו� . א� יש ל� תחביב בי� אנשי�להירק� 

נית�  ,אחד שבה"יביותר ממפגש נכחת בעת צרה. א�  אנשי� טובי� שיכולי� לסייע ל�

להרחיב את מעגל  על מנתמפגש  בכלהמחולקת שבועית ני� טלפורשימת על פי להתקשר 

  .התומכי�
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  ישבה"י עמית

 שבה"ימפגשי משתתפי� בשמות ומספרי טלפו� של על מנת לרשו�  בשורות הבאות השתמשו

  אשר תחושו בנוח להתקשר אליה�.

1. __________________________ 

2. __________________________ 

3. _______________________ 

4. __________________________ 

  

  

   פתרו� מערכות יחסי
 התעללותיות �ראשית 

מקבילות או מערכות יחסי� סיטואציות בתו� ב מעורבי� שורדי� רבי� מוצאי� עצמ� 

אכ� מסוימות בילדות�. מערכות יחסי�  ושעברלעתי� קרובות לתרחישי התעללות  דומות

ה� עשויות להיות פיזיות, אזי או  תומינישא� אינ�  תיוהתעללולהיות כרוכות העלולות 

להתעללות הקשורות ההתנהגויות  היא אחת מ�ו שות( אב� זוג  מצדת. התעללות ורגשי

, היות פגיעה גופניתכל פחות מלהיות הרסנית לשורד לא עלולה ב� זוג  מצדילדי�. התעללות ב

כתוצאה  השורדאצל  ער� העצמיתחושת הבוירידה איו�  ,היא מחזקת ומבססת פחדו

שה� חווי� התעללות נוטי� להכחיש את הלא מעטי� בילדותו. שורדי� שחווה מהתעללות 

חוויות ההתעללות שעברו שלה�, כש� שהכחישו את בוגרות היחסי� הבמהל� מערכות 

 .בילדות�

 

קיימת  סבירות גבוהה  ,אותהפתרת לא או בילדות� שחווית התעללות בא� מעול� לא הכרת 

מול אד� אחר שהוא שות(, במידה חלקית או מלאה באופ� יחסי שתוסיפו לחוות אותה שנית 

קורבנות בעתיד, פי חמש להפו� לשורדי� סיכוי גבוה מראי� של. מחקרי� � זוג או חברב

התעללות שגורמת חווית ההסבל  ,התעללות. בנוס(ללא ילדות שברו לאנשי� בהשוואה 

נזק ולגרו� א( ל על מערכות היחסי� הנוכחית של�לקיו� קשיי� בילדות� נוטה להערי� 

  .להחלמהלה לחבל באופ� רציני בדרכ� עלושעברת התעללות ה תגופני. הכחש

  

מערכות ה�  �מערכות היחסי� הנוכחיות שלקובעת הא�  "!מעל לכל �הביטחו"חלק מתוכנית 

לפתור אות� לפני  �עליבעלות אופי התעללותי ה� . היה ומערכות אלו מתעללותבריאות או 

משו�, ביותר סוגיה זו עלולה להיות סבוכה  עבר.בהתעללות � הלהחלמה מ �בדרשתתחיל 
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ההתעללות מ� לעיתי�  הנובעות( ממערכות היחסי� (שלשבמקרי� מסוימי�, הציפיות 

 ,במילי� אחרות .�אלילהתייחס אנשי� על כיצד  �תפיסתלהשפיע על עשויות שעברת), 

בהתאמה  מערכת היחסי�. המתרחש בתו� את �ראייתלהשפיע על עשויה  �תפיסת

מה שקורה להבדיל בי� על מנת תזדקק לעזרה , יתכ� שלסיטואציות ולסוגי האישיות השוני�

  .�הילדות של� וזיכרונותיהמבוססת על חוויות  ת�בפועל לבי� תפיס

  

לשרת את מטרות ההחלמה הכלליות, ולא � שלעל מערכות היחסי�  יהא אשר יהא המקרה, 

כי  זכור .להרוס את המאמצי� הנוכחיי� או לחזק תבניות ישנות של התעללות מ� הילדות

לתת אפשרות היא  "!תחושת הביטחו� מעל לכל"השאיפה העיקרית העומדת מאחורי תכנית 

הרחקת הפחדי� הקשורי� להתעללות עצמה. היות הכרוכה בלהחלמה  מתו� נקודת חוזק 

הבטחת העובדה שמערכות זקוק לכל סיוע, כולל אתה , מהווה אתגר רציניהחלמה משימת הו

  בניות התעללות ישנות.ת לא תשכפלנההיחסי� האישיות 

  

ת. השתמש בה כדי להערי� את מידת הביטחו� ומערכות יחסי� אישיבנושא להל� רשימת תיוג 

 כדי להערי� במערכות היחסי� של�. נית� להשתמש ברשימה  לה� אתה זוכה בוהתמיכה 

מקומות תעסוקה מערכות יחסי� ב ות , נוט�אול�, מטבעמקומות תעסוקה מערכות יחסי� ב

בשל טבע� המובנה והמוגבל של  מת� תחושת ביטחו�כל הנוגע לב ותרלוונטיפחות  להיות

  .מקומות תעסוקה

  

  מערכות יחסי
: רשימת מזכר

 �  לצד כל שאלה:או  "כ�"סמ

 ____לא____     כ�        אות�? ב� זוג� או שותפ� מכי� הא�  .1

 _____אל____     כ�  יחסי מי�? עמ� כופה עליי� לקיי�  �הא� השות( או ב� זוג .2

  ,או מזלזל ב� על ידי שימוש בכינויי גנאי מתעללב� זוג� הא�  .3

 _____לא____     כ�            איומי�?באו שמות מזלזלי� 

  �בחירותיאת להגביל ב� זוג� מנסה הא�  .4

 ____לא____     כ�      ע� מי אתה יכול להתרועע או בנושאי� אחרי�?

  י�מחשבות � או למעשיזוג� ב� מייחס הא�  .5

 ____לא____     כ�            נת זדו�, ללא ביסוס? כוו

 מפחד להתנגד או  את עצמ� ה מוצא\הא� את .6
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 ____לא____     כ�        ? ע� ב� זוג�להיות בחוסר הסכמה 

 ____לא____     כ�  שחשת בילדות�? כפילחוש  גורמת ל� יחסי�ההא� מערכת  .7

 ____לא____     כ�          ?לדעת� שתלט�ב� זוג� הא�  .8

  

באיזו מידה עלי� לבדוק לעיל, השאלות ת מ� לאח באופ� חיובי: א� ענית יקודנהשיטת 

מעצבת ההתעללות שחווית את תפיסת� בנוגע למערכות יחסי� או הא� מערכת היחסי� 

  .במידה כלשהי היא מתעללתשאתה מנהל 

  

במידה ואתה מוכה או מקיי� יחסי מי� בכפיה או חווה ביקורת או התעללות : המלצות

א�  כל כ�.המסוכני�  הדפוסי�צעדי� לסיו� מיידי של נקוט בלעלי�  א,ית מכל סוג שהמילולי

, בי� א� להבי� כיצד עזרה מקצועית באופ� רציני קבלת לשקולעליי�  באופ� מזיק,נשלט  הנ�

או לעמוד על כ� שב� זוג� יקבל עזרה על מנת למנוע את  לסיומה להביא מערכת היחסי�

לא ברור ל� באיזו מידה ו, בה� הדברי� אינ� כה ברורי�י� במקר ההתנהגות המתעללת.

על לעזרה מקצועית  תפיסת� לגבי ההתעללות מבוססת על העבר או ההווה, יתכ� ותהיה זקוק 

תוכל  , שובוהיחסי� של�. הבאה לידי ביטוי במערכות הדינמיקה הבי� אישית מנת להבי� מהי 

  אצל המזכירי� ש�.ו שבה"יבמפגשי   זקוק לה שהנ� העזרה לגבי לקבל מידע חשוב 

  

  אורח חיי
 יציבניהול 

אכזבות  .משברי� בלתי פוסקי�רצו( אור� חיי�  מנהלי�, שורדי� רבי� החלמת�לפני 

סימני היכר ה� עבודה, מעברי�, מערכות יחסי� כושלות ונסיגות כלכליות מקומות מ

מוב�  ילדות.המהל� ב שחוותעללות של הה אותוצ י�פתורבלתי  מנושאי�העשויי� לנבוע 

אד�. הסיבות השל  וחיימהל� בהעולות לנבוע ג� מלחצי� ובעיות שמשברי� כגו� אלה עלולי� 

 עקביותאו \הבעיה נובעת מחוסר יכולת ליצור קביעות ושורדי� רבי� מורכבות, אול� עבור 

כתוצאה  המתמש� הקיי� בה� מאי הסדרבחייה�. חוסר היכולת נובע לעיתי� קרובות 

למעשה מגיבי� ומשבר, של מתמש� חיי� במצב השורדי� הרבי�  .שחוו בעבר�תעללות ההמ

הנושאי� העומדי� לנסות לפתור את  בה ה� נתקלי�, מבליכל בעיה  על ידי בניית סכר בפני

הדברי�  , מרובי�ותשומת לב כוחות כל משבר דורש היות ו , כתוצאה מאחורי אות� בעיות.

בהחלט יכול שכזה  כזה של משברניהול אורח חיי�  .� עד מהרהנשכחי ות אלה הגורמי� לבעי

 , רתיעה ואי� אוני�חוסר תקווהתחושות של להוביל למתיש ומייאש ולאור� השני�  הוא עלול 

  .הנושאי� הבעייתיי�ניסיו� לפתור את אשר ימנעו כל 
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� לכישלו�.ו� נידאינ� יציבי� היו� יומיי�  �חייכאשר  החלמהתהלי� בליזו� ולפתוח  ניסיו

חלק עיקרי לכ�, . לא ייפתרו �בחיי הסוערי�עד שהמשברי�  הסביראינה א�  תאפשרי החלמה

לפני  ,�חייבהבעייתיי� חלקי� הלזיהוי וייצוב קשור  "!"תחושת בטחו� מעל לכלמתוכנית 

אול� החלמה , תו� כדי עבודהיגיע הוא   –בפתרו� מלא . אי� מדובר � של החלמהתצא לדרש

 החירו�, תצמצמ� את מספר מצבי , כ�ב .�לחיילהביא ארגו� רב יותר  �ביכולתויה תלטובה 

  .�תלהחלמותשומת לב כוחות נפש להפנות יותר וכ� תוכל 

  

  ":מקרי חירו
ל" בדיקהרשימת 

 �לא " . 1.הבעיה מ חומרתדרג את  מכ�,אחר לכל תחו� בחיי�. עבור  "לא"או  "כ�"סמ

  .חיובית  ת�תשובאד" בכל מקרה בה תהיה חמורה מבעיה " .  10עד ו .תי"בעי

  חומרהדרגת                       

 __        ____לא____     כ�        מערכות יחסי�.  

 __        ____לא____     כ�          כספי� 

 __        ____לא____     כ�          הורות  

  __        ____לא____     כ�             עבודה

 __        ____לא____     כ�        טיפול בצורכי הבית 

 __        ____לא____     כ�      רגשיצב פסיכולוגי או מ

 __        ____לא____     כ�        קשרי משפחה 

__        ____לא____     כ�          תהתמכרויו

   

 __        ____לא____     כ�        בעיות רפואיות 

 __        ____לא____     כ�        בעיות משפטיות 

  

מת ודרג אות� מהדרוג הגבוה ביותר התשובות החיוביות שרש: ספור את מספר ניקודהשיטת 

  . (הנושאי� הבעייתיי� ביותר) ועד הנושאי� הכי פחות בעייתיי�

  

תחומי חיי� בעייתיי�, א� עלי�  : מטרת� לטווח הארו� היא לייצב כמה שיותרהמלצות

להתחיל ע� שלושת הבעיות שקיבלו את הניקוד הגבוה ביותר ברשימת הבדיקה של�, או 

 �כל בהעשויי� לגרו� לחוסר היציבות הגדול ביותר בחיי�. התמקד על באלה שאתה מאמי

אחד משלושת הבעיות המרכזיות ונסה להבי� כיצד תוכל לייצב אות� לטווח הארו�. הדבר 
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, א� א� אמתיעל מנת ליצור רעיונות בעלי ער� ארוכה מחשבה השקעה של זמ� ולקחת עשוי 

  להמשי� לפעול ב"מצב משבר"והחלמת� , אתה עלול לדחות את בתהלי�לא תחל 

  

  " בחיימקרי חירו
"לת יועדיפוסדרי 

  :__________________________1' מס "מקרה חרו�"

  ______________________?לנסות לעשותמה אני יכול 

  

  :__________________________2' מס "מקרה חרו�"

  ______________________?לנסות לעשותמה אני יכול 

  

  :__________________________3' מס "מקרה חרו�"

  ______________________?לעשותלנסות מה אני יכול 

  

השלושה בעלי הניקוד שהניקוד של� גבוה ביותר משלושה תחומי�, נסה לזהות את מצאת א� 

אתה עלול לחוות הל� , ו זמניתבא� תנסה לטפל בכול�  .ראשית בה� התמקד הגבוה ביותר ול

הישג  תחושעיקריות, שלוש בעיות בהתרכז לא� תצליח  .תחומי� אלהמנפח� ועומק� של 

תהלי� זה יחזור על עצמו עד  .י�הבא" מקרי החרו�"ג� את  לבחורלעצמ� ותסייע , ושליטה

  .את כול� שתפתור

  

את  דכדי למקסימ� שאתה זקוקה לעזרה זהו , תרגילי� אלה בצעל שאינ� יכולמוצא  אתהא� 

נסה למצוא מה ו מטפל או לשוחח ע� אד� שפתר בעיות אלו בחייוב )להיוועשקול  .מאמצי�

  לעשות את השינויי� הנדרשי� בכדי לייצב את חיי�. בעד�מונע 

  

  עצמית להרגעה פעילויות

 רוב המיומנויות החשובות ביותר עבור שורדי�, ה� אלו של הרגעה עצמית ברמה הרגשית.

כיוו� שהורי� מתעללי�,  �ילדותמהל� להרגיע את עצמ� בכיצד למדו עד כה לא  השורדי� 

 החלמה.השתצא לדר� חשוב שתשיג יכולת הרגעה כזו לפני  עצמ�.לגבי  כ� לא הוכשרו לעשת

  .ההחלמה השוני� שלביבתזדקק ליכולת זו כדי להתקד� 

  

לעיתי� קרובות  כאשר הוא מודאג. ילד�למע� מה שהורי� טובי� עושי� היא הרגעה יכולת 

מילי� מעודדות, מלאות תקווה קיימות זה לצור�  רגיע, ח� ומנח�.מגע מכרו� הדבר ב
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אינטלקטואלית או גופנית, פעילות אמצעות בג� בדר� זו הרגעה נית� להגיע ל ואמפתיות.

יומיומיות  תפעילונית� לשלב  .קריאת ספר או כגו� טיול רגליפעילות המערבת חושי� שוני�, 

הוא יהווה , הטיפול שתסגל עצמ� יהא אשר יהא  נפש כגו� מדיטציה.ת את המרוממהרוחנית 

  את עצמ�.הרגיע כיצד לסימ� לכ� שלמדת 

  

 חלק� בריאות יותר מאחרות. עצמית.הרגעה לאסטרטגיות  �משלרשימה  ביד�שסביר להניח 

לשמור על הדרכי� הבריאות ולשלוט או לבטל , בכדי שבחרתאת הדרכי� לדרג ללמוד  �רטתצ

לספק בשלב זה, תזדקק להוסי( אסטרטגיות חדשות שתוכלנה  .ותאת אלה שהנ� פחות בריא

  .של� החלמהתהלי� הבנוספת במהל� הזמני� היותר מאתגרי� רגשית נוחות 

  

  : את עצמי כיו
: מרגיעאני  דרכי
 בה�

1. __________________________________ 

2. __________________________________ 

3. __________________________________ 

4. __________________________________ 

5. __________________________________ 

6. __________________________________ 

7. __________________________________ 

8. __________________________________ 

9.  

10_________________________________.  

  

  :בה� אוכל להרגיע את עצמידרכי
 חדשות 

 .התעמלות .1

 , דמיו� מודר� או רגיעה עמוקה.מדיטציה .2

 יומ�.ב הכתיב .3

 .תרגול רוחני .4

 אמבטיה חמה.בטבילה  .5

6. _________________ 
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7. _________________ 

8. _________________ 

9. _________________ 

10. _________________ 

11. _________________ 

12. _________________ 

13. _________________ 

14. _________________ 

15. _________________ 

 

  

 
  הערה אחרונה – "תחושת בטחו� מעל לכל!""בחיי

  

כל על בסיס יו� יומי, ב ""תחושת בטחו� מעל לכלאות� לעסוק בתרגול עודד פרק להמטרת 

תמיד תרצה להתחיל ע� תכנית "תחושת בטחו�  של�.החלטות הבחירות ווב מול כל אד�מצב, 

או לזהות שיטות שימושיות ונכונות של  מעל לכל!", ה� כדי להערי� סכנות אפשריות

, כ� תצליח לבטל �בחיי התכנית טוב יותראת לשלב ככל שתוכל  .התמודדות  במצבי� שוני�

ג� אתה שלהניח שסביר "נסיגות" (שורדי� רבי� מה� סובלי�  סוגי "נסיגות" רבי� יותר

של  התנהגותאת � ולצמצ החלמהומאמצי� למע� כוחותי� יותר את לרכז תוכל כ�  ).�סובל מה

  תפקוד בריא.פגיעה עצמית החיוני ל

  

עצמ� את חש  כאשר .שבה"יפעילות באמצעות מעורבות גוברת בנית� לשלב אלמנטי� אלו ג� 

פרק על היכולות שפיתחת בעשויות , י"שבהשאתה שומע בפגישת על ידי מה המו� או מונע 

פשרויות להתמודד ע� רחב יותר של אמגוו� להעניק ל�  "תחושת בטחו� מעל לכל!"

ביכולת� להרי� יד  רשאי לעזוב את המפגש.אתה חווה סערת רגשות, אתה א�  .האינפורמציה

לוות לויהיו מוכני� לצאת ולשוחח את� ביחידות לחפש מתנדבי� שמ� המזכירי� ולבקש 

לדו� אתה יכול  .מנע מהגעה למפגשילהתוכל  ,חש פגיע במיוחדאתה בה� בימי�  .אות�

ביכולת� לדו�  ,כמוב� .שבה"יהמפגשי� של העולות ב� ע� המזכירי� או משתתפי בתחושות 

כל אחת  עדיי� מועילי� ל�. שבה"ירשת התמיכה של� בשאלה הא� מפגשי אנשי ע� 
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לצד , של� "תחושת בטחו� מעל לכל!"חלק מתוכנית הה� ג� יחד או כול� הללו מהאסטרטגיות 

  .הקיימות עבור�אפשרויות אחרות 

  

חיי היו� באת התוכנית  ), חשוב שתאמ"תחושת בטחו� מעל לכל!"תכנית� ל שר תהאתהא א

שורדי� נחשבי� אנשי� שאינ� ששל� הביטחו� האישי  תר תחושיתגב התמדת� בכ� יו� של�.

יכול  "תחושת בטחו� מעל לכל!"של  הבסיס האית� הזה   אותה כמובנת מאליה.לוקחי� 

אני לפיה "חדשה,  ותתחושת עצמישל פתחות התעמה  ה� להחלמה המביאכדרלקד� את 

  . "שאני שוא( אליה�לעצמי את החיי�  צורלימסוגל 
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   ?התעללות בילדי
 יסקירה והערכה: מה :3פרק 

  

  

  הקדמה

  

 �סטטיסטייונתוני� הגדרות מספר  של� הוא קבלת מידע על החלמהה השלב הבא במסע

ע� מה שידוע  האישי נ�ת את ניסיוחשוב להשוו .התעללות בילדי� סוגי העל שלושכלליי� 

הוא היכולת  התעללות בילדי�מ החלמהמ� החשוב חלק  .התעללות בילדי�באופ� כללי על 

מה זאת נדו�  חלק זהב .התעללות בילדי�ל נחשבהא� מה שקרה מה באמת קרה ל� ו לבדוק

סקירה אינה להכחיש את העבר אלא להאיר המטרת  .התעללות בילדי�לאמיתו של דבר 

האחראי� ולבסו( לא למצוא את מתעללי� אלא הלהאשי� את ההורי� או אי� המטרה  .ותוא

מורכבותה להבי� את יכולת�  מה שעבר עלי�.לגבי להאשי� את עצמ� אלא לפתח הבנה חדשה 

  .לגביהתחושת ההל� והאיו� את  חיתלהפל� תסייע ת חווישהתעללות חוויית השל 

  

יותר. � ותרצה להפסיק לקרוא עד אשר תחוש מוכ� ויתכ ,להכאיב ל�עלולה קריאת הפרק 

 �לפני שתמשימחלקיו מה שכתוב בכל אחד לעכל את לעזור ל� לקרוא פרק זה בחלקי� עשוי 

רשת התמיכה, מטפל, או חברי ע� בו פרק לחבר ולדו� הנית� להקריא את  לחלק הבא.

  של ילד.מתוכ� ה� א� הרגשות שיעלו כי אתה בוגר כעת זכור  .שבה"י משתתפי 

  

לה על חיי עלולה להיות שכולל דיו� כללי על ההשפעה  התעללות בילדי�החלק העוסק ב

הה רבי� מהדפוסי� המוזכרי� בקטע, מכיוו� שאתה מעורב כבר בוודאי תז .בוגרי�שורדי� 

ג� עליי�  .רחוק מלהיות מקי(ו בעייתיי� �דיו� נועד לסמ� כמה אזוריה .החלמהבתהלי� ה

על פי אמות מידה א עברו התעללות עשויי� לסבול מאות� בעיות ולהתנהג לזכור שאנשי� של

יכולי� לנבוע ממספר גורמי� בוגר קשיי� של חיי  ,במילי� אחרות זהות.התנהגותיות 

  .אשר רק אחד מה� הנו התעללות בילדי� סביבתיי� וחברתיי�
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  ? התעללות בילדי
מהי 

הזנחה המסכנת או פוגמת בבריאות ת פעולה או פעולהיא התעללות ההגדרה הכללית של 

  מינית, פיזיתאנו מבחיני� בשלוש קטגוריות משנה של התעללות:  .באופ� פיזי או מנטליהילד, 

  רגשית.ו

  

  התעללות גופנית

שאינה פציעה  ותוצאותיה עלולות להיותילד, ההתעללות גופנית מוגדרת כפעילות גופנית נגד 

סיבובי ידיי�, הרעדה, , גרימת כוויות, הדחיפ, הנשיכ ,קשההכאה היא כוללת  .מקרית מכוונת

הטבעה חניקה, חבטה, צביטה, סחיטה, הלקאה, בעיטה, משיכת שיער, רגליי� או זרועות ו

  במי�.

נשיכה, כוויות, דימו� פנימי, עצמות  :התעללות גופניתלהעיד על יכולי� גופניי� הסימני� 

רוב א� לא כל הדוגמאות הללו  לולייני ועוד. שבורות, אובד� שיער, עור קרוע, שברי� במבנה

חשוב שתדע זאת בכדי  .התעללות בילדי�שאינ� פגיעות מסיבות אחרות להעיד על יכולות 

  .בוגרמאילו על ילד או סימני�  שקרה ל� ג� כאשר תראה מה את נכונה להערי� 

  

, סריקת פחד: זהירות יתר, כוללי� עשויי� להעיד על התעללות גופניתהדפוסי התנהגות 

בדר� של הגנה עצמית, הימנעות או כיוו) הגו( , צפויי�איומי� לש� איתור  הסביבה 

לאנשי�, התנהגות עוינת או אגרסיבית, התנהגות של הרס סבירה ובלתי היקשרות מהירה 

מונחות הרס כגו� הצתת אחרות ) והתנהגויות נסיעהזמ� בלפני מכוניות  הליכה אלדוגמעצמי (

שאד� שמתנהג כ� סובל גדולה שקיימת סבירות אנו סוברי�  בעלי חיי�.שריפות והרג 

שהתעללות אנו מזהירי� אתכ� שלא להניח  של התעללות גופנית, אול�כלשהי מהיסטוריה 

  מ� הסוג הזה.בילדי� היא תמיד הסיבה  להתנהגויות 

  

רונה היא ורק לאח תופעות המתרחשות מאז שחר הציביליזציהה� תקיפה, נטישה והרג ילדי� 

הוגדר  מה שכונה במאות קודמות "רצח נשמה" פעולה פלילית ברוב מדינות העול�.הוגדרה כ

, בילדי�נוספי� התעללות הכרה בסוגי  אשר הושגהכ ,כעת "סינדרו� הילד המוכה".כ 1962.ב

החברה האמריקאית דיווחה " 1985.ב ."התעללות פיזית"נכללת ג� היא תחת הגדרה של 

עומדת היא ו מכל מקרי ההתעללות שדווחו כללו התעללות גופנית,  22%.ש� על כ "לאנושיות

הקבוצות האתניות, אצל כל התעללות גופנית מתרחשת  הזנחה.במקו� שני לאחר תופעת ה

בקרב רב יותר אקונומיות, למרות שהיא תבוא לידי ביטוי . הסוציובכל הדרגות והתעסוקתיות 
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העלולי� גורמי לח) כול� ות ואבטלה מהווי� נגזע קשיי� כלכליי�, .משפחות החיות בעוני

בתי ספר, בבית, כותלי ההתעללות גופנית מתרחשת ג� מחו) ל לעודד אלימות במשפחה.

   .נוספי�יו�, חוגי אחר הצהריי� וג� בקרב קבוצות וארגוני נוער קהילתיי�  מעונות

  

שבגיל זה ה� נוטי� ו� כיוהתעללות גופנית עוברי� גבוה יותר מספר הבני� ה 2.12גילאי� ב

 בנותפעילי� יותר מבני�  .בכלל להפגי� התנהגויות יותר אלימות או בעיות התנהגותיות

לעונש פיזי  ביליוו הורי� או מטפלי�עורר את כעס� של בגילאי� אלה ועל כ� גדל הסיכוי שי

ה� מטבע� בהתבגרות�, יותר בנות הופכות למטרה לאלימות פיזית כי  .התעללותג� הכולל 

 חברתיי� מעודדי� בנות לאמ) גישה פסיבית יותר לעול� מודלי� פיזית.מבחינה פגיעות יותר 

  .אחרי�בסכנה להיות נשלטות על ידי יותר לעתי� קרובות � צמע, ה� מוצאות �כתוצאה מכו

  

התעללות גופנית מכיוו� שרוב הילדי� שונאי� של  המשכהלהיות  עשויההזנחה גופנית 

מזניחי� אות� ויקצינו את התנהגות� בחיפוש אחר תשומת לב הכוללת או  שמתעלמי� מה�

אחרי� הנוקטי� בהתעללות פיזית  בוגרי�כלפי הוריה�. הורי� או מעוררת כעס התנהגות 

בעצמ� להיות , ג� ילדי� שהתעללו בה� הופכי� בהתא� .טופלו באורח דומה כילדי�

ילדי� מזכירי� הלעלות כאשר התעללות עלולי� ה. סיכויי לעתי� מזומנות למתעללי�

מישהו שה� לא אוהבי� או שלגביה� קיימות תחושות למתעללי� בהתנהגות� להוריה� / 

צרכי� מיוחדי� או לקויות נמצאי� בסיכו� גבוה בעלי בלתי פתורות או אמביוולנטיות. ילדי� 

  גבוהות יותר.יותר להתעללות כי ה� דרישותיה� מהוריה� 

  

מכלל בהמש� יוצאת והיא התעללות גופנית תחת מסווה של ענישה לעתי� מזומנות מתחילה 

עלול להפ� לעתי� קרובות לענישה  בעל מטרהמוגבל ומה שמתחיל כעונש גופני  שליטה.

בה� נתוני� ההורי� / התעללויות אלו קונפליקטי� משקפות לעיתי� קרובות  .תמופרז

ענישה קיצונית אשר ההורה  צורה שללובשת ההתעללות יש ו עצמ�.בינ� לבי� המתעללי� 

שרירותית או בלתי  ,פתאומיתשהיא ענישה גופנית  נראות שרירותיות.המסיבות ילדו מטיל על 

התנהגות מסוימת של הילד נחשבת באופ� כללי כהתעללות.  צורת מוסברת ומגיעה כתוצאה מ

אשר נישה קשה ענו נחשבות ל, בטנו, אברי מיופני כגו� ילדבגופו של הפגיעה באזורי� רגישי� 

  .התעללות בילדי�כנית� לדווח עליה 

  

 ידושריפת  , על ידי על ידי הילד שטר� הופגנההתנהגות עתידית צורת למנוע  המיועדתענישה 

 .מתעללתכהתנהגות כלל כנחשבת , להזהירו שלא לגעת בתנור , לדוגמא על מנתשל הילד
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ברוב המקרי� נחשבת  � נענשי�להבי� על מה הה� מסוגלי� שענישה פיזית של ילדי� לפני 

דרישה או בקשה כלשהי המאלצת ילד לבצע דבר מה שאי� ביכולתו הפיזית או  כהתעללות.

אחריות לטיפול באחי� צעירי� מת� לפני גיל שנה, או  �קיויההתפתחותית לבצע, כגו� חינו� לנ

  נחשבת בדר� כלל להתנהגות מתעללת.

 

 :שאלות מזכר

וסבלת חבלה או עלי� בהרמת יד או כלי כלשהו הורי� על ידי אי פע� נענשת הא�  .1

 פציעה כתוצאה מכ�?

לחי א( מדמ� או בעי�,  "פנסכתוצאה מכ� נותרת ע� "ואי פע�  סטרו על פני�הא�  .2

 חבולה?

 קיר?אל ההוטחת אגרו(, בעיטה או  " אי פע� "חטפתהא�  .3

או פיפה כבתנוחה בלתי נוחה למש� זמ� ממוש� כגו�  שאריאולצת אי פע� לההא�  .4

 ?עמידת ברכיי� למש� זמ� ארו�

 ?מרת( למש� זמ� ארו�בבארו� או אי פע�  ננעלת הא� .5

 

  

  

  התעללות מינית

ניצול או ב כרוכהאשר בה הילד מעורב ומכל סוג שהוא  ימינ מגעקיו�  הינההתעללות מינית 

ול מיני ניצ וללא מגע.ע� הילד מגע ב קיימי� שני סוגי קטגוריות להתעללות מינית:  תקיפה.

 המעש(בקיו� יחסי מי�),  , משחק מקדי�גיפו(יכול להתבטא בשל ילד באמצעות מגע מיני 

או קיו� יחסי מי� ע�  החדרת גופי� זרי�, מעשי זימה למיניה�סדו�, אונס, גילוי עריות, 

, סטיתאקזיביציונייכולי� להתבטא בהתנהגות גופני  יחסי מי� ללא מגע .נוספותהילד בדרכי� 

 בי�קיו� יחסי מי� ב לצפייה מת� רשותסיפורי� מיניי�, שימוש ב, לחומר פורנוגרפיחשיפה 

  קטיני�. בקרבזנות  ועידוד מינית פרובוקטיבית כלפי הילד הפגנתה התנהגות, בוגרי�

  

 �מחלות מי�, זיהו� הדבקות בלהעיד על התעללות מסוג זה:  אשר עשויי�סימני� גופניי� להל

פה או אברי , הגירוי של האזור האנאלי פיזית או, פציעה יטליתהפרשה גנבאברי המי� או 

אברי המי� או בהליכה או ישיבה עקב כאבי� ב קשיי�כאב בעת עשיית צרכי�, תחושת מי�, ה

�רוב ש שובנציי�  .י�, כאבי ראש, סימפטומי� פסיכוסומטיהאזור האורלי, כאבי בט
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מ� הראוי שתתחשבו  .התעללותלות להיות תוצר של תופעות שאינ� קשור עלולותהדוגמאות 

  האישית שלכ�.ההיסטוריה בכל הנתוני� בהערכת 

  

התנהגות מינית גילוי מהתעללות מינית כוללי�: כתוצאה להופיע העשויי�  התנהגותסימני 

 בנושאי�סקרנות מוגזמת גילוי , שלו צעצועי�האו  בני גילושל האד� כלפי  ובלתי ראויה לגיל

ילדי� צעירי�, אוננות  במיוחד בקרבו התנהגות מינית בנושאימדי מיניי�, הבנה מתקדמת 

(במקרי� של יחסי מי� אנליי�). ג� כא�  חוסר יכולת התאפקותכפייתית, זנות או הפקרות, 

מ� הראוי  ולכ�, רוב הדוגמאות להיות תוצר של תופעות שאינ� קשורות בהתעללותעלולות 

  מהרותנ זהירות ותימנעו מלקפו) למסקנותשתנהגו ב

  

בשני� האחרונות בעקבות סקרי�  באופ� דרמטיעלתה מינית התעללות למודעות הודאגה ה

. ות הללוהתופעהתפשטות  אשר התריעו בפני, מטע� המשטרה האמריקאיתשנעשו רבי� 

 21מהגברי� מעל גיל  שביעית מכללהנשי� ועד כלל שליש ממדברת על הנוכחית ההערכה 

השלד האחרו� בארו� "להיות  עלולההתעללות מינית  דות�.ילמהל� התעללות מינית בשחוו 

 סודיות והכחשה. מעטהתחת זמ� רב מאד  במש�הוסתרה , אשר " ולאור� הדורותהמשפחתי

  .את שתיקת� בנושאאנשי� שוברי�  ויותר תנועת השורדי� הבוגרי� יותר הקמתבזכות 

  

כנראה ג� לה� חלק שיש  סימ� הואשא� לא הצליחו לעצור את ההתעללות  חשי�ילדי� יש ש

נחשב , לדוגמא קליפורניהמדינת ב .בחוקיה� על תפיסה זו לערער יותר ויותר מדינות נוטות .בה

את הסכמתו א� הילד נת�  ג� ,התעללות מיניתכ 14מתחת לגיל ע� קטי� בוגר כל מגע מיני של 

ינות ארצות במד )."בעילה בהסכמההקרוי בש� ", כדוגמתוחוק  קיי�(ג� באר) לכ�  מלאהה

מעשה  �נבחמגע מיני קיו� ל נת� את הסכמתואשר  14כאשר מדובר בילד מעל גיל , הברית

 18חלק מהנוער מתחת לגיל  רגשית של הילד.ה והבגרות טבע� של היחסי�ההתעללות על פי 

להסכי� מערכת יחסי� ע� אד� הגדול ממנו בשני� רבות, פסיכולוגית  בוגר דיו מבחינה אינו

נבדקת לגופה לגבי כל מקרה הקביעה  צעירי� אחרי� שנותני� את הסכמת�. בעוד ישנ�

 .ומקרה

 

 � במיוחד, בקרב ילדי� התעללות מינית להתרחשותישנ� גורמי� רבי� המעלי� את הסיכו

 �ילדי� בעלי הגילאי  .מאד השלנו בו מספר מקרי הגירושי� והמשפחות החורגות עלבעיד

גבוה יותר לחוות בסיכו� נמצאות בנות   .8.12ה� ות מינית התעללחוות להגבוה ביותר  �הסיכו

כל ליחס של אחת נתוני� סטטיסטיי� בארה"ב מצביעי� על ( בני�אשר התעללות מינית מ
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, ילדות הסובלות מהתעללות  ). , ש� היחס הוא אחד לשבעלבני�השוואה ב, שלוש בנות

כאשר  מועסקת מחו) לבית.וא� חד הורית במשפחות בה� האו  2חורגות ותמשפחשייכות ל

כגו� סיבות מאינה מעורבת או בסביבה הא� לרוב איננה נמצאת  ,המתעללהוא  הביולוגיהאב 

טיפול לקוי ליצור מצב של עלולי�  מעי� אלוגורמי�  עבודה מחו) לבית ועוד.מחלה, שיתוק, 

 כאשר  יתכנו מצבי� בה� המערכת הזוגית ההורית אינה תקינה .בעייתית וסמכות הורית

 להכניס את בתועלול האב לנסות והזה במצב   .דיבור ביניה�וההורי� מתחמקי� מתקשורת 

  לתפקיד של אשתו.

  

 המופגנת כלפיזו מ פחותהג� כלפי בני�, א� כי במידה  מופגנתלהיות עשויה התעללות מינית 

כר, אחי� ממי� ז בוגרי�עלולה להתרחש על ידי בני� התעללות כלפי להניח שסביר יותר  בנות.

בלבול גור� לה הייתההתעללות שהבני�  ישנ� .אחרי� בי� מכריה� בוגרי�בגיל העשרה או 

בלבול לחוש בני�  עשויי�מתעללת, אישה כאשר מדובר ב שלה�. באשר לזהות המיניתשחשו 

לעבור חוויה התעללות מינית או הזדמנות  זו הייתההא�  .שעברולפרש את החוויה וקושי 

נורמות חברתיות עלולות בני� לרצות לקיי� יחסי מי�, ית� החברתית של נטי בשל? מינית

שבני� אמורי�  כמו כ�, היות .מסוג זהמאורעות תפיסת� לגבי לעיתי� קרובות את  לטשטש

מדיבור על חווית ניצול� ייטו להסתייג יתכ� ולהג� על עצמ�,  מסוגלי�ו, להיות "קשוחי�"

ולא כפגיעה " כ"כיבוש לפרש את חווית ניצול�נוח יהיה לה� יותר  מבחינה פסיכולוגיתו

  .חיוביהחוויה מוארת באור  כאשרג�  ,נעלמי�אינ�  ,כמוב� ,הקונפליקטי� .שמקורה בניצול

  

 מסוג זהגילוי עריות  שבי� אב לבת.במידה שווה לזאת  החמורנה לבגילוי עריות בי� א� תופעת 

 לקשר מיני גלויהעלולה להתפתח שני�  ארוכת פיתוי יחסישל מערכת תולדה בדר� כלל הנו 

הנוגע ג�  זהו כוח מניע חשוב .משל עצמו התעוררות מיניתוחווה  לפרקוהב� מגיע כאשר 

אחראי� למה שקורה, א� למעשה חשי� ישנ� ילדי� ש בסוגיות של התעללות רגשית.

של במקרי�  התנהגות.לשמור על אמות מידה ראויות של היא בלעדית של ההורה האחריות 

הא� מלשמש כהורה מסיבות הקשורות כמעט תמיד פסולה   ובנהא�  גילוי עריות בי� יחסי

ואשר  בילדותה שעברה התעללות התמכרות לסמי�, בעיות רגשיות חמורות משלה וביניה� ב

  .לעול� לא טופלה

  

 התעללות מינית.כתוצאה מלילדי� גר� הילהעלול  מידת הנזק ל השפעה רבי� גורמי קיימי�

יהיה נתו� ילד שעבר התעללות על ידי יותר מאד� אחד מת סבירות גבוהה יותר לכ� שקיי
                                                      

2
  משפחה המורכבת מזוג וילדיו מנישואי� קודמי� 



40 

 

מחזקת את תחושת האחריות והאשמה התעללות שנותה של יהיות וה גדולה יותר לטראומה

להיות תוצאות  עלולותלקיו� יחסי מי�  .סוג המגע המיני הנו גור� משמעותי ג� כ� שלו.

כאשר  לצרכי� פורנוגרפיי�. צילומי�פי�, גיפו( או ליטואשר לאקט של מזיקות יותר מ

היות , עלולה להיות א( גדולה יותרהפגיעה  יחסי מי�,  אלימות וכוח לכפייתבמשי� תמש

בה� נעשה בהשוואה להטרדה מינית  ,הילד חווה פחד ותחושת אובד� שליטה גדול יותרו

  שכנוע ומניפולציה. ,בפיתוי שימוש

  

 מסוגלי� או אינ� המיני מגע קיו� הבעד דרגה מסוימת  הילדי�באות� מקרי� בה� שותפי� 

גורמי� ברוב המקרי� , שקורה ברוב המקרי�) פי(כ למנוע את התממשותה של ההתעללות

תחושות אצל הילד א� היו  .ביותרלתוצאות חמורות המעורבות עקב רגשות האש� והבושה 

רגשות הילדי� ויי חיבה) מפרשי� גיל נ�תופעה נפוצה במקרי� בה� ישוזוהי ( הקשרבטובות 

שהאחריות מביני� ילדי� הברוב המקרי� אי�  .אחריות�ולאשמת� כהוכחה ה שלה� אל

  .על כתפי ההורה או המבוגרבראש ובראשונה  מוטלתלמניעת ביטויי חיבה בעלי אופי מיני 

  

משנה תגובת המשפחה מקבלת בית, כותלי ההתעללות מינית מחו) למתרחשת במקרי� בה� 

נרתמת להשגת עזרה משפחה תומכת  לילד. גר�יהעלול לההנזק מידת חשיבות בקביעת 

ובכ� מאפשרת לצמצ� את ההשפעות המזיקות  סטיגמות, נמנעת מלהאשי� או להדביק מידית

אותו מאשימות ו מאמינות לילדאינ� משפחות מקרי� בה� הב לעומת זאת,  .ארו�הלטווח 

הרסנית הנותנת השפעה  ווצרידת ניצולו עלולה להרוע ההטרדה ומתקשה לקבל את עוביבא

למנוע די בכדי או לא עשה  שהוא עשה דבר רע – חלומותיו הגרועי� ביותר של הילדגושפנקא ל

במעשה ההתעללות לשותפי� למעשה בני המשפחה בכ� הופכי�  .שחווהההתעללות מעשה את 

 �מאשר  רהרבה יותלהסב נזק  זה עשוימעי� טרגי רוע ישחוסר יכולת� לתמו� בילד באמכיוו

אל הילדי� הללו מתייחסות באות� מקרי� בה� המשפחות מעשה המתעלל. אי� זה מפתיע ש

   .המינית התעללותמעשה המוכתמי� על ידי סטיגמה של בבוז ובדחייה, יחושו הילדי� 

  

השני� עשרי� בשכיחות יותר ו מסגרת המשפחתית נעשושל התעללות מינית מחו) ל תופעות

טיפוליות שונות כגו� מעונות יו�, במסגרות  נוטלי� חלקילדי� ויותר מכיוו� שיותר  ונותהאחר

התעללות  אודות מעשינפוצו יותר ויותר סיפורי�  חוגי� של אחר הצהריי� ובארגוני נוער.

 ,)למצב ש� סומתייחנכתב בארה"ב מאמר ה(* יו� ברחבי המדינההמעונות מסגרת מינית ב

שלושה ארגוני� א( ישנ�  .היא כמעט בלתי אפשריתאלה במקרי� אשמה הלמרות שהוכחת 
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מציאה ולקיו� מערכות יחסי� מיניות ע� המקדישי� עצמ� ל, בעד פדופיליה בצפו� אמריקה

  .נערי� ונערות צעירות

  

חוגי� העוסקי�  של לשגשוג� ראיות  קיימות ,בוגרי�תעשיית הקולנוע לבהגידול ע� 

בני  חצי מיליו�.מעל הוא בה� המשוער של הילדי� המעורבי�  מספר� פורנוגרפיה של ילדי�.ב

את רחוב עוסקי� ג� בזנות כדי לממ� אל ה דרכ� ומוצאי� הבורחי� מהבית  עשרה רבי�

של  השפעותיה מזל�, לרוע  כ� ה� חשופי� יותר לניצול והתעללות מינית.ו, כלכלת�

   של מחר. בוגרי�ה ופ� מלא עד שיגדלו להיות השורדי�ההתעללות לא יורגשו בא

  

  :שאלות מזכר

  אחד ההורי� או מבוגר אחר את גופו במכוו�?חש( בפני� אי פע� . הא� 6

 

  ?אש�מבולבל או  שגר� ל� לחוש הא� אי פע� במהל� ילדות� יצר עמ� מישהו קשר. 7

  

בעירו� או צולמת הא� או  בעלי אופי מיניאו קטעי ווידאו תמונות אי פע� . הא� הראו ל� 8

  חה פרובוקטיבית כלשהי?בתנו

  

  הוריי�?בי� יחסי מי� קיו� לאי פע� א� נחשפת    . 9

  

 ?על הגו( של�הא� הביעו דברי גסות , במונחי� מיניי�דיברו עלי� הורי� אי פע� . הא� 10

  וכדומה)?  זונה, יצאנית כגו�גנאי כינו אות� בשמות הא� 

  

  

  התעללות רגשית

הרסניות ת ופסיכולוגיאינטראקציות בה� מעורבות  י פעולהדפוסכהתעללות רגשית מוגדרת 

דחייה, בידוד, הטלת אימה,  על ידי חמישה סוגי התנהגות: ות מאופיינ אלה ילד. פעולות ע� 

שנותרות הצלקות  נשק.כלי שימוש במילי� כבת אמתבטרגשית התעללות  .התעלמות והשחתה

דבר המקשה יותר על זיהוי זיות, מפייותר  פסיכולוגיותלהיות כגו� זה עלולות מיחס  האכתוצ

תנוחת תזונה, .תתה� מעי� זו על התעללות  המעידי� סימני� פיזיי�  .סוג זה של התעללות

 או לנסיבות. לעונת השנה שאינו מתאי�, לבוש חזות רופפת , חסרת בטחו�של עמידה פיזית 

פה מתמדת שאי כוללי� זומעי� להעיד על אד� שעבר התעללות  העלולי� התנהגותסימני 
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 תוקפנותאו  מוגזמת, ביישנות יתר חשיפה מרצו� לניצולביקורת עצמית, , דעה חיוביתלהבעת 

פרובוקטיבית בשילוב התנהגות עויינות מילולית שקטה, חוסר החלטיות, , פחד מדחייה, 

סימני� אלה עלולי� לנבוע ג� כתוצאה מגורמי� חברתיי�  .אלמנטי� של התעללות

  בבוא� לבצע הערכה של החוויות האישיות של�. רלהיזהלכ�, עלי� וסביבתיי� אחרי�, ו

  

למילי�  הניתנתמשמעות בבדיבור ו בעיקרבאה לידי ביטוי מכיוו� שהתעללות רגשית 

השונות הניתנות לה� הנ� סובייקטיביות והמשמעויות  במילי� והיות והשימוש, הנאמרות

�שפה מתעללת שימוש במה שנשמע כ ., קשה יותר לכמת ולהדגי� מהי התעללות רגשיתבעיקר

פרש כשפה נורמטיבית אצל ילד אחר, ג� א� השפה מתעללת, וג� התאחד, עשוי לילד באוזני 

נובעת בעיקר מאי עשייה ולא באופ� דומה, התעללות רגשית  . החברהווגה כ� על ידי סא� לא 

. בשל הוכחהכעליו ולכ�, יתכ� ולא יהיה סימ� או סימפטו� אשר נית� יהיה להצביע  מעשייה.

  התעללות רגשית. קיו� לסיבות אלה ואחרות, קיי� קושי להביא נתוני� סטטיסטיי� בנוגע 

  

חומרה. במונחי� של מידת נית� למדוד התעללות רגשית, יותר מהתעללות פיזית או מינית 

המעשה מוגדר כמקרה בודד. כאשר דפוס הפעולה חוזר על עצמו היא נמדדת כמתונה כאשר 

חמור כחשב ייהמעשה כבינוני בחומרתו. מעשה ההתעללות  ייחשבוש� באופ� כללי יותר או מי

בילדיה�  לעתי�מתעללי� באופ� כללי . הורי� ללא הפסקכאשר הוא חוזר על עצמו ביותר 

לגרו� לה� להתפר)  העלולי� יו� חשופי� ללחצי היו�ו הורי� אינ� מושלמי� .באופ� רגשי. 

מעשה עללות מילולית או של התבסיסי דפוס קיי� ק א� לבדו חשוב מאד זולת�.על 

מעשה התעללות רגשית היא  בהתעללות רגשית.על מנת לקבוע שמדובר מנטלית, התאכזרות 

והסיבה  מבי� שלושת סוגי ההתעללותשנוי ביותר במחלוקת שמביני� אותו הכי פחות והא ה

היה זה שהגדיר יימס גרברינו ג'הפסיכולוג  ה ותיאורה.תלהגדרכל הנוגע בהבלבול לכ� הנה 

  המובאי� להל�: חמש אשכולות התנהגותבמונחי� של התעללות רגשית 

  

 טימיות של צרכיו.ילגבהמבוגר להכיר בערכו של הילד וו של סירובכרוכה ב: דחייה דחייה

במהל�  חשיבותו.מקלי� בערכו ומממעיטי� ילדי� חווי� דחייה והזנחה כאשר ההורי� 

מת� לחיוכי הפעוט או  מנעות ממת� תגובהיבר יכול לבוא לידי ביטוי בההדהינקות, תקופת 

מנעות יההדחייה לכלול כאשר הוא גדל, עשויה  כמניפולציה.והגדרתו בכיו פירוש  שגוי ל

, משפחתיותבעיות בשל  "זלאשעיר לעזהרחקת הילד מ� המשפחה, הפיכתו ל", מחיבוק הילד

העלולה לעלות המחשבה במקרי� כגו� אלה  .צוניתקיביקורת ומת� חשיפתו להשפלה מילולית 



43 

 

א� אינני  לא שווה את הטרחה. בוודאי, אני לא אכפת להוריי ממני"א�  הנהבראשו של ילד 

  אותי."ה� עלולי� לנטוש שווה 

  

של הילד היוצרי�  הפחדה או  ריונותתקיפה מילולית, באוצר בתוכו הפחדה המונח : הפחדה

 מי�איוכולל הפחדה מעשה ה העול�.שאר כלפי ביחסו  ליישמושהילד עלול אווירה של פחד 

כתוצאה   לא יוכל להשיב או להתגונ� מפניה�.הילד אשר  תוצאות קשות, באו בענישה חמורה 

 פחד.� המ הנובעי�דימויי� פסיכולוגיי� וותר ע� יועלול לה עזפחד לחוות הילד מכ� עלול 

בגיל הינקות עלול ההורה  .הילד ו שללגילבהתא�  תמשתנומעי� אלה התעללויות דוגמאות ל

 תגובהשינויי� או לעורר הילד להתמודד באופ� סובלני ע� של  וביכולת במכוו�לפגוע 

כאשר  כל התנהגות אחרת.בלתי צפוי של על ידי הקנטתו, הפחדתו או יזו�  ת אצלואינטנסיבי

הילד להגיע להחלטות הילד גדל, עלולה הפחדה להתבטא במת� איומי� מילוליי� כגו� שידול 

� ), זע� מתמיד כלפיזה בזהבי� הורי� המתחרי� לבחור דרישה  בלתי מתקבלות על הדעת (כגו

הילד, איו� לחשו( או להשפיל את הילד בפרהסיה. במשפחות השומרות על מנהגי� דתיי� 

 בצורה קיצונית, עלולי� ילדי� להיות מופחדי� על ידי הוריה� הנוטעי� "פחד אלוהי�" בה�

  או מאיימי� עליה� באמצעות זע� השט�, במידה ולא יתנהגו יפה.

  

 ילדעבור התפתחות ההכרחיי� ותגובות גירויי� חס� במשמעו התעלמות המונח : התעלמות

עקב מצב בו  הנההתעלמות הרגשית והתפתחות האינטלקטואלית. צמיחתו את  דכאתובכ� 

בניגוד לילד�. רגשית מבחינה י� ההורי� זמינאי� , יה�בעיותשל ההורי� ביתרה  שקיעה

של פסיביות  מצבהיא , התעלמות מכוו� מראשהתעללות מעשה דחייה, המהווה מצב של ל

הילד, התעלמות מיכולותיו חוסר תגובה לדברי כוללת מתעלמת והזנחה. התנהגות 

עליו מפני תקיפה מלהג� מנעות יה, של בוגר אחראיהילד ללא השגחה  הותרתהמתפתחות, 

הילד בבית האקדמית של  ומהתקדמותאחי� או חברי�, הבעת חוסר עני� של רגשית או פיזית 

חש הילד  מצב קיצוני בו ל(כגו� מאהב חדש),   הספר והתמקדות במערכות יחסי� אחרות

  .מכל מדווח פחות. הזנחה רגשית היא סוג ההתעללות הנפו) ביותר א� הצידהנדחק 

  

העלולות  חברתיות נורמטיביותחוויות ניתוק הילד מ �פירושוניכור בידוד  :וניכור בידוד

שהוא תחושתו עלולות לחזק את ומערכות יחסי� חברתיות ליצור ממנו  למנועמכ�  כתוצאה

מהווה סוג אינטראקציות חברתיות לקיי�  נורמטיביותהילד מהזדמנויות  ניתוק לבד בעול�.

יכולות ילד. התנהגויות אלה את התפתחותו של הבכ� שהוא מונע נוס( של התעללות רגשית, 

כמושא "זרי�" הילד לחבריו, הצגת ההורי� לסכס� בי� מצד מאמצי� לבוא לידי ביטוי ב
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 חרו)להיות  ועמיתיו וסיכול מאמצישל של הילד מפני חוסר קבלה  יוחיזוק חששות ,לחשדנות

להתרחש  יכולות� בתחושה של בידוד וניכור יספציפיות  העלולות להסתיהתנהגויות  ועצמאי.

, הול�מניעת קבלה של טיפול רפואי  ע� משפחתו או חבריו,הילד ממניעת התרועעות  כתוצאה

 רועי�יבאמנעות מנוכחות יקשרי� חברתיי�, תגמולו על ה רליצוהילד סיונות יהענשה על נ

לביתו, ניתוק הילד מבית הספר, ומניעת הצטרפות  ו של הילדחברימהזמנת  ה, מניעחברתיי�

י� או פגישות זוגיות. היות וילדי� נוטי� להיות פעילי� יותר מבחינה חברתית ככל לחוגהילד 

 מאשר ילד מתבגר. ותהצעירשה� גדלי�, קל יותר לבודד ילד בשנותיו 

 

נוטות לבידוד ועלולות יותר למנוע  או סגורות קיצוניותהחברות בקבוצות דתיות משפחות 

�העול� החיצו�" עומד בסתירה לאמונותיה� כתוצאה מאמונת� ש"להגיע לבתי ספר  מילדיה

. בר�, ישנ� דתות הממעיטות וא( אוסרות על קשרי� מסוימי� ע� "העול� וערכיה� האישיי�

 �החיצו�", ובמיוחד אלה הקשורי� ברופאי� ובטיפולי� רפואיי�. בנסיבות מעי� אלה, אי

זו עשויה להסביר וירה מעי� והתעללות. גדילה באלהעיד הורות התנהגות המבודדת הזאת ב

  מצד ההורי�.הבידוד ההתנהגותי את 

  

במקרי�  .וגילוי עריות בי� אב לבתמתקיימי� יחסי  ה�משפחות בקרב נפו) ג� בוניכור בידוד 

גישה פיזית אליה ולצמצ� אפשרות לשמור על ביתו בבית כדי האב לשמור את משתדל אלו 

ה רק אחרי  כמה שני� כאשר שתגלה את סודו. רבי� ה� המקרי� בו מתגלי� יחסי� אל

   הילדה שבינתיי� הפכה למתבגרת, מספרת לחבריה על מה המתרחש בביתה.

  

ה סוטה יהשחתה פירושה עידוד הילד להתנהגות אנטי חברתית המחזקת נטי: השחתה

מבחינה חברתית. ברוב המקרי�, השחתה כרוכה במציאת דרכי� בלתי מקובלות להתמודד 

אנטי והתנהגויות ערכי� מת� עידוד לעל ידי  מכרות לסמי�.ע� אלימות, מיניות או הת

רי� חברתיי� חיוביי�, מעכבי� ומונעי� ושיוחוסר עידוד ללמידה של התנהגויות וכ, חברתיות 

יחס שלילי ההורי� מילד� להתפתח מבחינה חברתית. לעתי� עשוי הילד לנקוט בהתנהגות וב

תנהגות משחיתה כוללת עידוד הילד כלפי מוסכמות ואמות מידה חברתיות מקובלות. ה

להתנהגות מינית, העלמת עי� משימוש בסמי�, תגמול על התנהגות אגרסיבית, חשיפת הילד 

לפורנוגרפיה וערוב הילד בפעילות בלתי חוקית כגו� זנות, סחר בסמי� או הונאת ביטוח. 

על ילדיה�  הבדלניותדוגמא נוספת להשחתה היא הורי� הכופי� את דעותיה� הגזעניות או 

קונפליקטי� ע� בפני להתנהג על פי תפיסת� בצורה העלולה לחשו( אות� ומעודדי� אות� 

  בני גיל�, בבית הספר ומול החוק.
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  שאלות מזכר

  או טיפש? מגעילילד מכוער, על היות�  נוהגי� "לקטר"הוריי�  היו הא�. 11

  אות� בפעילות בלתי חוקית? נהגו הוריי� לערב. הא� 12

  הוריי� ממ� ליצור חברי�?מנעו . הא� 13

  )?(מטעמי דת רעבשחשת כ רופאראות ללקחת אות� הורי�  סרבו� א. ה14

  ?סרבו לדבר או להקשיב ל�כאשר ממ� נהגו הורי� להתעל� . הא� 15

  ?עשרלתקופות ממושכות לפני גיל בבית לבד  נהגו הורי� להשאיר�הא� . 16

  ?לאחי� או אחיותי�ית ולדאוג להישאר בבלהכריח אות� הורי� נהגו . הא� 17

  אות� או יהרגו אות� א� לא תישמע לה�? ושיינטשנהגו הורי� לאיי� הא� . 18

  ?כמות�להיות  וחזו שתגדל על גברי� או נשי� להשמיע הערות מזלזלותנהגו הורי� . הא� 19

מטלות ספורט, בתחו� הלהצליח בבית הספר, השקעת שמאמצי� הוריי� לסכל נהגו . הא� 20

  ע� חברי�?בתחו� קשרי� או , ימודיותל

  

מונחי� התעללות פיזית, לדעת מה� הבידי� קווי� מנחי�  ,לעילשהדברי� קריאת לאחר 

 א� .כאומד� בסיסי לקורותי� האישיי�להשתמש בידע הזה  מינית ורגשית. מעתה תוכל

בדוק א�  רועי� שנחשבי� בעיני� התעללות, רשו� אות� ביומנ�.ימורי� ל� על א י�זיכרונות

 לתאר את מה שעבר עלי� בצורה מלאה.יעזרו ל� אתה יכול להוסי( פרטי� מדויקי� אשר 

זכרנו� בנושא א� . כרונ�יאו תמונות העולי� בזציה רשו�  בהקשר כל מחשבה, רגש, אסוציא

או יתכ�  יתכ� ואתה זקוק לזמ� נוס( כדי להיזכרהמאורעות כרו� לגבי יאו אי� בידי� כל זעמו� 

א� למעשה לא חווית התעללות, אינ� רוצה להיתפס לתחושה שבוודאי  ווית התעללות.שלא ח

  עצמ� בר מזל!ראה התעללות,  חוויתא� לא התעללו ב�. 
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  אנשי
 בוגרי
 השלכות על :התעללות בילדי
  

, אי� זה חולקי� ביניה� חוויות דומות תקופת הילדותהתעללות בשחוו  �מכיוו� ששורדי

מחלחלות  יה�בעיות בבגרות�.יה� לעג� להשפעות ארוכות הטווח  מפתיע שה� שותפי�

נציי� בהמש� כמה מ� הבעיות השכיחות ביותר כפי שה�   .חייה� הבוגרי�תחומי כל תו� ל

לבדוק באיזו מידה נושא זה ל� יסייעו וכמה שאלות מזכר ש מדווחות על ידי שורדי� בוגרי�

את אות� סוגי בעיות או  סימפטומי�.  � לא כל השורדי� חולקי בעייתי עבור�.או אחר 

מהבעיות חשובות יותר להחליט אלו  עלי� יהיה אצל שורדי� שוני�. משתנההבעיה חומרת 

�חשוב להכיר בבעיות הנוגעות ל� באופ� אישי, לשי� לב אליה�   .עבור� ואלו משניות בחשיבות

כאל שאלות מסגרת  המזכרכדאי להתייחס לשאלות   את השאר בצד.הניח ולבאופ� מיוחד 

הוכחה מהווה וזכור כי העובדה שאתה חווה חוויה בעייתית כלשהי או את כול� ג� יחד אינה 

דימויי� עצמיי� אלה כמו ג� בעיות אחרות עלולות לנבוע מגורמי�  .לבעיותי� הנוכחיות

  אחרי�.פנימיי� וחיצוניי� 

   

  מערכות יחסי
 בעייתיות

ה והפקת הנאה ממערכות שמיר, הקושי ביצירקיי� ות לעיתי� קרוב קיי� בוגרי�לשורדי� 

 עשויותמערכות יחסי� אצל שורדי�   המערכות עשויות להיות בעייתיות.כל סוגי   יחסי�.

כדרכ� של אנשי� , מדיגדול קט� או  �מספר: "כלו�לא ל או והכ"תסמונת של  ותבעללהיות 

 מסוי�תפקיד חת על עצמ� קלנטייה שקיימת אצל� שורדי� יש  העוברי� בדלת מסתובבת.

התעללות שבעובדה בהתחשב . באופ� המשחזר את ההתעללות שעברו בעבר�בצע אותו ול

סיכוי רב לתשומת לב� שגבולות המשפחה, מסגרת מתרחשת לעיתי� קרובות מאד ב בילדי�

  עתידיות שלכ� כבוגרי�.שו במערכות יחסי� רלכ� שתחזר על דפוסי� ישני� שהשת

  

 תכונות אופי ויכולות רגשיות מזמינותמשו� שה� בעייתיות להיות  ויותעשמערכות יחסי� 

אמו�, נתינת כגו� , בוגרי�שורדי� הנ� חדשות ואינ� מוכרות לקרובות אשר לעתי� 

טובות, היכולת לתת ולקבל חיבה, תקשורת מיומנויות אסרטיביות, אינטימיות, ביטחו� עצמי, 

שורדי� רבי�  צרכי� ורגשות.עצמית של ה קבלו הזולתאמפתיה כלפי תחושת  ,מודעות עצמית

במריבות, תחושה שאינ� מובני�, הטלת  מתאפיינותמוצאי� שמערכות היחסי� שלה� 

נוטי�  בוגרי�שורדי�   כמו ג� תחושת "הצפה" כתוצאה ממצבי רוח קשי�.אשמה הדדית 

סיגה או וכתוצאה, מגני� על עצמ� על ידי נחוסר קבלה ודחייה לעתי� קרובות לצפות ל

אלה ואחרות אומצו על יד�  סביר להניח שהתנהגויות  התנהגות המאופיינת באגרסיביות יתר.
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להתגלות כלא עצמ� נגד התעללות א� ה� עשויות  כילד על מנת לעזור ל� להג� על

  פרודוקטיביות ובלתי בריאות במערכות יחסי� בוגרות.

  

, אופ� אישיב או חשו בה� אחרי� כלפי השורדי� לא ביטאו את רגשותיה�בה� לאחר שני� 

ביצוע  .האנשי� הקרובי� לה� ביותרשיח ע� .חשי� מוגבלי� מאד ביכולת� לקיי� דוה� 

 תקשורת עובדות ואילו אינ�צורות בהבנה מודעת אלו שינויי� במערכות היחסי� של� מתחיל 

  יש לדו� ע� ב� הזוג מתי וכיצד לדבר זה ע� זה. .עובדות עבור�

 

  שאלות מזכר

  ?קרובות ובוטחותת יחסי� ומערכ לקיי�מתקשה . הא� אתה 21

  מערכות יחסי� שאינ� עובדות?בלבחור רגיל אתה . הא� 22

או שוני� מ� מאהבי� מכיוו� שה� דומי� יה לבחור חברי� או ינטב� אתה מזהה . הא� 23

  אד� שהתעלל ב�?ה

  ?מאחר האו לקבלחיבה קושי לתת מזהה . הא� אתה 24

  ?ממנוהתרחקות או לאד� אחר של הצמדות התנהגות דפוס זהה מ. הא� אתה 25

  כלפי�? הזולת. הא� אתה מוצא את עצמ� בוח� את מחויבות 26

  ת היחסי� של�?ומערכבתדחה או צופה שתינטש אתה הא� . 27

  ?פחד כאשר מתקרבי� אלי� יתר על המידהאו  חרדהחש . הא� אתה 28

  ?בותלרעה לעתי� קרו . הא� אתה מרגיש מנוצל29

לפתור את תקווה קלושה תחושה של בנלח� מוצא עצמ� לעתי� קרובות . הא� אתה 30

  הבעיות?
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  דימוי עצמי נמו#

 �של השורד  אור העצמייהת היא הערכה עצמית נמוכה. חולקי� רוב השורדי�  ואותהמאפיי

 השורד הבוגרהעצמי של התיאור משמש באופ� מובנה לצד כל שאר מילות בלתי ראוי ו רעכ

דימוי  .'ד, האשמה עצמית וכזלזול עצמי, מודעות עצמית מוגזמת, כנוטה למחיקה עצמית

פוני� נגד  כאשר ה� של עצמ� הגרועי� ביותרלהיות האויבי� עצמי נמו� גור� לשורדי� 

  את אירועי ההתעללות שעברו.מהעבר עצמ� ומשחזרי� 

  

עצמית תדמית ירת ליצלתדמית תורמי� אשר להתעללות  הקשורי�ישנ� גורמי� רבי� 

 המתעללי� נהגו ב�, המסר שהעבירו אלי� באשר לערכ� ושווי�, \הדר� בה ההורי� נמוכה.

 .לכ�דוגמאות מעטות ה� רק חיי� מהל� על מידת השליטה שהייתה ל� ו הכוח שהעניקו ל�

 � ,תדמית עצמית נמוכה ליצרישנ� ג� גורמי� רבי� שאינ� קשורי� להתעללות היכולי� שמוב

שגי� הלימודיי�, מעמד� י� דאגה להופעת� החיצונית (במיוחד במהל� גיל ההתבגרות), הביניה

עלולי� להשפיע על ה� והמעמד הכלכלי או החברתי של משפחת� לבני גי בהחברתי בקר

  תחושות דימוי עצמי נמו�.

  

התנהגות  זאת עדיי�השני�, במש� נשארת פחות או יותר קבועה שלנו בעוד התדמית העצמית 

באמצעות חשיבה מחדש ועבודה עצמית על התנהגויות ניתנת לשינוי וככזאת, , כשתנר

הכרה בתחושותי� הפנימיות הדימוי העצמי הנמו� הוא בהתא�, צעד ראשו� לשינוי  ותפיסות.

ותחושות שליליות לגבי , כעס בושהתחושות של ללמוד כיצד ואז, תוכל לנסות  .לגבי עצמ�

 .השתלטו על חיי� גרמו ל� להגיע להחלטות ומסקנות שליליותו� כלפיהער� העצמי, שהופנו 

דש באופ� קמו 16שורדי� וצעד מס'  בוגרי�היא משימה חשובה מאד לבניית דימוי עצמי חיובי 

  .זההלנושא מיוחד 

  

    שאלות מזכר

 ?�בעצמ� או מלוכל שמתביי. הא� אתה מרגיש שאתה: רע, בלתי ראוי, 31

  לעמוד על של�? וגלמס. הא� אתה מרגיש שאינ� 32

  ?בשל הילדות של�או מוכת�  מוכפש מרגיש . הא� אתה 33

  ?ללא הפסקכלפי עצמ�  ה ביקורתי. הא� את34

  אחר? מישהוהא� היית רוצה להיות . 35
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  עצמ� ?על קשה ל� להרגיש טוב תמיד . הא� 36

  ?להיות בר מזל או מצליח. הא� קשה ל� להרגיש ראוי 37

  י� צודקי� יותר ממ�?שאחר� . הא� אתה מאמי38

  ?לדמויות מופתהא� אתה משווה את עצמ�  . 39

  משל�?חשובי� יותר אחרי� אנשי� . הא� הצרכי� של 40

  

  

  פגיעה עצמית

פגיעה עצמית היא , הבוגרשל השורד בסיסית ההפנימית היא תחושה  דימוי עצמי נמו�כאשר 

צמית כוללת כל התנהגות מודעת פגיעה ע .העול� החיצונידפוס ההתנהגות כלפי ביטוי לאותו ה

רכישת מכונית להתבטא בעשויה  פגיעה עצמיתאו בלתי מודעת המסכלת את הצלחת� בעול�. 

מעורבות בפעילות ו טאלכוהוליסהתחברות לב� זוג  משומשת פגומה, איבוד פנקס המחאות, 

ע פעילות של� בביצועל ידי הבוס  להיות מנוצל לרעהאתה עלול להרשות לעצמ�   מסכנת חיי�.

פיזית מזיקה או פעילות מסכנת חיי� כמו דקירה עצמית או קיו� יחסי מי� בלתי מוגני�. 

באופ� טיפוסי, דפוס ההתנהגות של פגיעה עצמית קשור באופ� הדוק לבעיותיו האישיות של 

יות נטע� האד� ולהיסטוריה המשפחתית שלו. בהתא�, שורדי� שגדלו במשפחות 

וע בעצמ� על ידי נהיגה במצב של שכרות או להיתפס ע� סמי� , עלולי� לפגהתמכרותיות

בלתי חוקיי�. שורדי� ממשפחות אמידות עלולי� למצוא עצמ� מאבדי� כספי�, חשופי� 

שקיי� סיכוי גדול יותר לשורדי� של הוכיחו . מחקרי� גרועותלהונאות או מבצעי� השקעות 

  �. התעללות מינית  להיות נתוני� לתקיפות בתקופת בגרות

  

השורד להפו� שוב לקורב� בצורה הממחזרת את התעללות לדח( מצד קשורה  פגיעה עצמית

השורד אלא כלפי אד� שהשורד אוהב. לדוגמא, שורד מכוונת כלפי אינה הפגיעה יש ש העבר.

תתפלא למצוא שבתה מוטרדת מינית על ידי  שהיא א� לבת,בוגר ממשפחה מתעללת מינית 

במקרי� כאלה, ההתנהגות של פגיעה עצמית היא אי יכולתה של  בעלה או חבר של המשפחה.

  קורה ולהג� על ילדתה. שהא� או חוסר הצלחתה לזהות מה 
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ה ל� ריציאה מ� הדפוס של פגיעה עצמית מתחיל על ידי פיתוח מודעות לגבי כל דבר שקו

יביות במציאות היו� יומית של� אשר בא על חשבו� האושר של�, שביעות רצונ� והפרודוקט

  התשיעי.תידו� בהרחבה בצעד זו  סוגיה של�. 

  

  שאלות מזכר

  ?להתאבדעל התאבדות או ניסית אי פע� . הא� חשבת 41

  ?אתה פועל  בצורה שמסכנת את חיי�. הא� 42

  ?אתה נוהג להביא את עצמ� למצבי� מסוכני�. הא� 43

  ?אי פע� לגופ�במכוו� . הא� הכאבת 44

  של עצמ�? רהמר ביותיב האו חשת אי פע� שאתה. הא� 45

  תאונות תכופות ע� פציעות גופניות? את חווה לעתי� קרובות . הא� 46

  ?או מאהבי� את האנשי� הלא נכוני� כחברי�אתה נוטה לבחור . הא� 47

  אתה נוטה לחתור תחת הצלחת� העצמית במקו� עבודת�?. הא� 48

  רי�?דברי ער� אחאו כרטיסי אשראי  ,לאבד כס( אתה נוטה. הא� 49

  נוטה להגיע החלטות מבלי לחשוב עליה� עד הסו(?. הא� 50

  

  בעיות מיניות

ראיות לכ� די ילדות, למרות שאי� שחווית בלהתעללות מינית מגוונות קשורות בעיות מיניות 

לעיתי� קרובות  על חיי המי� של שורדי� בבגרות�.עלולה להשפיע שהתעללות רגשית וגופנית 

בתחו� נ� סומכי� על בני הזוג שלה�, חווי� חרדה מדרישות שורדי התעללות מינית אי

  .מגופ� שלה�חשי� רתיעה  א(והאינטימי 

  

שורדי� להימנע מקיו� יחסי מי� או לקיי� יחסי מי� בשנות בגרות� הראשונות נוטי� 

א� ה� ובמיוחד בוגרי�, שורדי� עבור הנה בעייתית מהבחירות הללו כל אחת מ�  י�.יכפיית

כאשר קיי� עבר של התעללות מינית,  .בילדות�ארע למה שהכחשה באשר של עדיי� במצב 

 תזיכרונו, אסוציאציותפעילות וזהות מינית באור אחר על ידי  צבועיה ליקיימת נט
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אלה עלולי� לחבל בהתפתחות תקינה ובריאה של זהות ואורח חיי� וקונפליקטי� מ� העבר. 

.�  מיני תקי

  

הנובעות מהתעללות בילדות� נוטי� להסכי� לקיו� יחסי שורדי� שיש לה� בעיות מיניות 

תופעה  .נוס( התעללותואז נוטי� לראות בו מעשה  מי� כאשר אינ� רוצי� להיות באינטימיות

פלאשבקי� בעת קיו� יחסי מי� בילדות� ה�  שורדי� שעברו התעללות מיניתאצל מוכרת 

א� ההתעללות שעברו  מגע. וא תנוחה, ריחכתוצאה ממופעלי� העלולי� להיות מהתעללות 

השורדי� לבלבל בי� דחפי� מיניי� עלולי� אלימות, בכפייה או הייתה כרוכה בבילדות� 

מינית של ה ותבאשר להעדפ לבלבוללהוביל עלולה היסטוריה של התעללות  אגרסיביי�.ו

  השורד.

  

אהוב ר או להתוודות בפני חבתוכל להתמודד ע� בעיות מיניות? בתור התחלה  אתה יכולכיצד 

שיתו( ב� זוג יכול  .שאתה מפתח אסוציאציותלו י�תגובותלבאשר לרגשות המיניי� של�, 

תעדי( יתכ� ו, ספציפיי�תסמיני� או פלאשבקי� אתה סובל מא�  לאפשר תמיכה והבנה.

נמצא א� את  .זה , עד שתוכל לפתור את הבעיות שיש ל� בהקשרמקיו� מגע מינילהימנע 

בעיות מיניות הדורשות עזרה  �ישנ בסוגיות אלו ע� המטפל של�.שתדו� רצוי  ,בטיפול

  .השמיניהרחבה בצעד ביתר יידו� נושא זה מקצועית 

  

 שאלות מזכר

  ברת בילדות�, בעת קיו� יחסי מי�?ע. הא� יש ל� פלאשבקי� מההתעללות ש51

  ? כאב בעת קיו� יחסי מי�וקור  קהות, קרה שחשת. הא� 52

  יחסי מי� ללא אבחנה?מקיי� מקיו� יחסי מי� או  מוחלט נמנע באופ�אתה . הא� 53

  או לאורגזמה? לזקפהאתה מתקשה להגיע . הא�  54

כדי להימנע מאינטימיות, או מתקשה לסרב לקיו� יחסי  יחסי מי� אתה נוהג לקיי�. הא� 55

?�  מי

  מעבר�? בפנטזיות על אלימות והתעללות שנשארו ש�. הא� הגירוי המיני של� תלוי 56

  מלוכל� אחרי או בזמ� קיו� יחסי מי�?ה מרגיש . הא� את57

  אד� אחר?התעללת אי פע� מינית ב. הא� 58
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  ?כדי להרגיש בטוחלשלוט ביחסי מי� הרגשת צור� . הא� 59

דימויי� וזיכרונות של לבי�  כבוגר. הא� יש ל� קושי להפריד בי� הפעילויות המיניות של� 60

  ?ילדות�תקופת מהתעללות ה

  

  ומי
 של טראומהסימפט

בלתי נסבלי� שאינ� ניתני� לח)  על ידי מצביהינה מצב פסיכולוגי הנגר�  נפשיתטראומה 

המתקיימות לצד מצב זה יכול לנבוע ממספר סיטואציות  התמודדות רגילי�.דרכי לשליטה ב

מצבי שבי, חיי� בצל אסונות טבע,  חוויות בעת מלחמה או קרב, , הכוללותהתעללות בילדי�

 (ביותר אצל מי שנחש צי�הנפו מי�הסימפטויתכ� ו .ה, חטיפה או חילופי יריותהפצצ

תגובות אלו  ., נשימת יתר וחרדה קשהניקהאפ( התקמצבי� של הינ�  מעי� זאת לטראומה

דבר שמתקשר בחושי� ע� ההתעללות שעברת. חוסר כל של  מופעלות כתוצאה  עשויות להיות

צוני של סיוטי לילה המתרחש במחזורי שינה ללא שינה, סהרוריות ופחדי לילה (סוג קי

  לטראומות בלתי פתורות.חלומות) הנ� סימני� נוספי� 

  

אלא שני� רבות לאחר קיו� אינ� מראי� סימני� לטראומה נפשית  בוגרי�שורדי� לא מעט 

במקרי�  .ובלבול, אובד� כיוו�, פחד כללי תדירי� ה� מדווחי� רגשות חרדהההתעללות כאשר 

פיצול בי� המוח לגו(), קהות (דיסוציאציה  שלעשויי� שורדי� להיות במצב , די� מאקיצוני

 תהופע ההתעללות.רוע יהחוזרי� לאפלאשבקי� ו נשנותומחשבות חוזרות  ת,חושי

לפתור את עדיי�  מנסההנפש הפנימית של� ל� לדעת שמאפשרת אלו מעי� סימפטומי� 

ששורדי� לכ� ראיות  רישנ� יותר ויות .�רת מעבוההתעלל תלחווייהקונפליקטי� הקשורי� 

כאשר , הגנה עצמיתמהתעללות ממושכת וקיצונית חשופי� יותר לפיצול אישיות כאמצעי 

   .תיולהפרעות של ריבוי אישיו תעיקריסיבה התעללות בילדות מהווה חווית ה

  

תמיכה בקבוצת החברי� בי� א�  זו של  ,להשיג עזרה מידיתמוטב סימני טראומה,  ע� הופעת

א� חווית  .במידה ואתה נמצא בטיפול, מטפלשל , חברי� ובה� אתה בוטחני משפחה , בשל�

 �מאד ל� צי� י, אנו ממלדיסוציאציהחלק מהסימפטומי� היותר חמורי� של הטראומה, כגו

לטיפול רפואי או אשפוז כדי אתה זקוק וא� אינ� מסוגל לתפקד, ייתכ�  .עזר באיש מקצועילה

כל אפשרות שתפגע ולמזער להרגיש מוג� ובטוח המטרה היא לאפשר ל�  לשלוט בחרדה.

  בתקופה הזאת.בעצמ� 
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  ?אתה מרגיש לעתי� שאתה מישהו אחר. הא� 64

  ?אובד� חושי�אמנזיה חלקית או הא� אתה סובל מ. 65

  מגופ�?נוהג לפנטז לעתי� קרובות או חש מנותק . הא� את 66

  חיי�?מצב או שלב מסוי� בלקשורה שהיא ומזהה קיצונית חרדה אתה סובל מ. הא� 67

  ?�להתרכז או לזכור דבריקושי ל( . הא� יש 68

  ?אתה חווה צער או חרדה קשה ובלתי נשלטת. הא� 69

  ?מודאג וטרוד לעתי� קרובות חש. הא� אתה 70

  

  

  מכאובי גו&

בעיות מכאובי� שוני� ועל תדירות התעללות גופנית ומינית מתלונני�  שחוו בוגרי�שורדי� 

מתח  כאבי בט�, קשיי נשימה,ה� במהל� חייה�. התופעות השכיחות ביותר  ותפסיכוסומטי

נחשבות  למחלות וזיהומי� רבהפגיעות והתאפקות,  כאבי ראש, אי, מיגרנות, וכאב שרירי�

 בעיות עור, גב, אולקוס ואסטמהכגו� חוליי�  מסתמני�בנוס(   .בהקשר זה לתופעות שכיחות

הצביע על בעיות בלתי פתורות אשר נגרמו לנפשי העשויות מלח) כתוצאה הנגרמי� 

מ� העבר עשויי� להתבטא בכאבי� מקרי� של התעלות מינית  .ותמהתעללות בתקופת הילד

או כל כאב כאבי� כרוניי� של  ותבתחוש ,אברי המי�בופי הטבעת בישב�, בשדיי�, שוני� ב

רועי� של יהוא עלול לחוות א י�מי� אורלילקיי� יחסי  השורדנכפה על א� אחר בלתי מוגדר. 

וימות של מחלה. תופעה של אי התאפקות נסיבות מסל י�קשורה וחנק שאינ� אבחילה, הק

לנבוע ג� יכולי� הנ"ל כל הסימפטומי� יש לזכור  מעשי סדו�.חוו שאצל שורדי�  הנמצא

  התעללות.למגורמי� אשר אינ� קשורי� 
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קשורה באופ� ספציפי לתפקודי מעיי�, בעוד רגשות כעס מ� העבר עשויי�  התעללות מינית

מקרי� של ישנ� מחקרי� המורי� על כ� שיותר  ש.להיות קשורי� למיגרנות ולכאבי רא

נשי� ששרדו התעללות מינית נמצאו בקרב   הובולימיהפרעות אכילה כגו� אנורקסיה 

תחושת  לשורדי�נותנות הפרעות אכילה  פעולות של זלילה והקאה המאפיינות ממושכת.

ביה, למרות פוביות, כגו� קלסטרופו גופ�, כאשר אי� לה� שליטה על רגשותיה�.בשליטה 

כפי שיכול  ההתעללותשל לנסיבות  הלהיות קשורעלולה סימפטו� פיזי מוגדרת כ השאיננ

עלייה פתאומית במשקל ועוד( משקל  .ארוכותשעות לילד נעול בארו� של מקרה לקרות ב

הפרדה צור� של השורד בתחושת ללעיתי� ו בילדי� להתעללותיכולי� להיות ג� כ� קשורי� 

  עול�.בפני הלא מיני בטוח ויג מראה צעל מנת להו א בינו לבי� גופו

  

שעברו  החוויהבהתא� לסוג עבור שורדי� שוני� נפרדת משמעות עשויה להיות חולי עצ� הל

להיות הזדמנות לטפל בעצמ� או להיות מטופל על  הלהיות חולה יכולאישיות�. לבילדות� ו

 הוריה� היה כאשר היו חולי�.מ הטיפול הטוב ביותר שקיבלויש שורדי� ש .מישהו אחרידי 

להיות מהזמני� המעטי� בה� ה� דואגי� היו השורדי� חולי� עשויי� היו הזמני� בה� 

 .מבחינה רגשיתל ואול� במקרי� רבי� החולי הינו סימ� של הגו(, המודיע שלא הכ, לעצמ�

.מדוכאי�, האנרגיה הנפשית המודחקת יכולה לעבור את הס( של המוחעזי� כאשר רגשות 

  .שוני� גו( ולבסס את עצמה בצורה של סימפטומי� גופניי� וחוליי�

 

  

  שאלות מזכר

  כאבי בט� או ראש?סבלת בעבר באופ� תדיר מ. הא� 71

  ת אכילה כגו� אנורקסיה או השמנת יתר?והפרעמ אתה סובל. הא� 72

  ?לא נית� להסביר� מבחינה רפואיתשיכולות תפקודיות  אתה סובל מאיבוד. הא� 73

בגב  י�מטיות כגו� הפרעות עור, אסטמה או כאבסופסיכואתה סובל מתופעות א� ה .74

 �  מסיבה פיזית או מערכתית?אינ� נובעי� שהתחתו

  . הא� יש ל� רגישות למחלות מדבקות?75

  מהעבודה עקב סיבות רפואיות? אתה נוטה להעדר פעמי� רבות. הא� 76
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  מצב� הבריאותי?הא� אתה עסוק בדאגה ל. 77

  ? �תנודות משמעותיות במשקלאתה סובל מ . הא�78

  לעיתי� תכופות? סובל מעייפות יתר וכאבי� גופניי�. הא� יש 79

  . הא� יש ל� גישה שלילית כלפי הגו( של�?80

  

  ניכור חברתי

ולחוש  (בעלי סטיגמה) מתויגי�בשל חוויות ההתעללות בילדות�, נוטי� שורדי� רבי� לחוש 

השתתפות  במסיבות או התכנסויות חברתיות עשויה  עליה�.שאנשי� מסוכני� ושאי� לסמו� 

היא פחד מדחייה  אינ� טובי� מספיק"."שמא ליצור אצל השורדי� חרדה, חששות ודאגות 

, קיי� אצל� מבוגרי� בה� בטחועל ידי בעבר כיוו� שרוב� נפגעו  שורדי�.בקרב דאגה נפוצה 

  בהווה.ג� חשש שאחרי� יפגעו בה� 

  

כי כ� ה� בטוחי� תחושת� ב  לנהל אורח חיי� מבודדעי� בסופו של דבר מגישורדי� רבי� 

תקופת תפקיד ההסתגרות, אשר שימש את השורד להגנה מפני התעללות ב .י�ובלתי מאוימ

ופעמי�  אמיתייש פעמי� שהאיו� הוא  משמש בחייו הבוגרי� להגנה עצמית נגד כאב. וילדות

ע� אנשי�  י�אל העול� ומנסי� ליצור קשרכאשר שורדי� יוצאי�   .דמיוניאחרות הוא 

שורדי� עלולי� לחוות בדיחות  .כלפיה�ליחס לפתח רגישות יתר אחרי�, ה� עשויי� 

, כאילו או ביקורתיותעויינות כמתאי� ות אשר נאמרו בקלות דעת והלצה במצב חברתי הקנטו

  על חשבונ�. נאמרו

  

י� מכ� שא( פע� לא למדו נובעשל שורדי� בהתמודדות ע� מצבי� חברתיי�  קשיי� רבי�

מכ�, פסלו את דעותיה� בתקופת הילדות וכתוצאה התעלמו או היו ש בילדות�.כיצד לתקשר 

ביקורת,  או לדחייה, השפלה אתה מצפהכאשר לאנשי� אחרי�.  סלהתייחכיצד אינ� יודעי� 

ו( שפת גאמצעות טחו�, להקשיב בעניי�, ולשדר פתיחות בילדבר בבכיצד ללמוד ל� קשה 

  וסימני� בלתי מילוליי�.
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  מקונפליקטי� או נמש� אליה� ללא הפסק? עלהימננוטה  אתה. הא� 87

אתה נוטה לקחת על עצמ� תפקידי� טיפוסיי� שאינ� מרגיש בה� נוח במצבי� . הא� 88

  חברתיי�?

  ?או פחות טובות מאלה של אחרי�כל כ� חיי� אינ� מתאימות ב �חוויותיש אתה חשהא�  .90

  

  

  רגשיתהתמודדות 

שלה� נעוצי� בחוויות התפתחותיות רגשות אשר שורשיה� עמ� נושאי�  המבוגרי�כל 

רגשות חזקי� במיוחד לעומת זאת, עשויי� להיות  ,בוגרי�שורדי� ל .בתקופת הילדות

נסיבות בעקבות  לצו( ולעלותאלו עשויי�  רגשות .שעברו מההתעללותעמ� כתוצאה שנשארו 

 .בעלות חשיבות מיוחדתלהיות  ותשל ההתעללות עשויהמזכירות את ההתעללות ובהקשר 

הנה תוצאה של חוסר ידיעה מה לצפות או כיצד לנהוג במצבי� חברתיי� או  חרדה

הכרה נובעת מה עצבות .תקיפהאיו� או פעולת הינ� תגובות טבעיות ל כעסו פחדמשפחתיי�. 

 �מסמני� עבור� שאתה  בושהו אשמה ב�.עלול להתעלל שההורי� או אד� בוגר בו נתת אמו

  אחראי למה שקרה.הרגיש לעדיי� ממשי� 

  


 .משפחת�סביבת באופ� בטוח ב ולשחררשא( פע� לא יכולת שנבנה מאגר כעס  הוא  זע

 � שרצית.ששו� דבר אינו הול� בדרהיה כאשר נדמה עמה התחושה שנשארת היא  תסכול

תחושת  .לובנוגע לעשות יכולת , או מה קרה מה שקרהמדוע יודע שאינ� לכ� סימ� הוא  בלבול

ה�  תחושת חוסר ישעותקווה אוני
, חוסר חוסר  תוצאה של אכזבות רבות מדי.היא  ניכור
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שעלי� להתרגל לחיי� כמות שה� ושנואשת באופ� זמני מתקווה כלשהי ל� המסמני� רגשות 

שו טובי� יותר. תחושותי� תמיד אומרות ל� דברי� חשובי� על עצמ�, ג� א� שהחיי� ייע

  לעתי� המסר הוא למעשה מפחיד, מדאיג או מעציב.

ה� כאשר  רגשותיה�שורדי� משתמשי� לעיתי� קרובות במספר שיטות בכדי להקהות את 

אחרי�  .לחוש רגשותמעבודה" כדי להימנע  .יאמצו סגנו� חיי� של "חולהחזקי� מדי. יש ש

אכילה אימפולסיבית או להקהות את רגשותיה� על ידי ינסו ל"דחוס" את רגשותיה� 

כגו� זע� וכעס יכולי� להיות מסוימי� רגשות  .שימוש בסמי�אלכוהול או שתיית באמצעות 

 ומאפילי� על כל רגש אחר אצלעל חייו הפנימיי� של השורד משתלטי� כה חזקי� עד שה� 

  השורד.

  

נהג לעת עתה,  .ווסת את עוצמת הרגשות הללו מהווה חלק חשוב מ� ההחלמההלמידה כיצד ל

הרגשות הנפוצי�  תעל רשימעבור  בזמני� שוני� של היו�.אתה חש את עצמ� מה  לשאול

רשו� מהו  .מציפי� אות� ומתי אתה חש אות�היפיי� צהספהרגשות  מה�לב ושי� אצל� 

   .אותו רגש ונסה לזהות מה עשוי היה לעורר אותו

  

  

  שאלות מזכר
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   ?אתה מרגיש צור� לקחת צעד אחורה מ� העול� על מנת להחזיר לעצמ� את השליטה. הא� 92

  להכיר ולבטא את רגשותיי�?מתקשה . הא�  93

  ו�"?ל או כלו"הכשל נטייה לחוות רגשות . הא� יש ל� 94

להתנהג בכל לאכול, לשתות, לקחת סמי� או  עז דח( אצל� . הא� רגשות חזקי� מעוררי� 95

  ?צורה אימפולסיבית אחרת

משיגעו� שעלול פחד או , חושי�. , קהותניתוקגורמי� ל� להרגיש  עוצמתיי�. הא� רגשות 96

  ?לתקו( אות�

  �?להתייחס אליהשתסרב . הא� למדת להתנתק מרגשותי� על ידי כ� 97

  ?מישהו אחרשליטה על הכעס של� והתעללת באי פע� . הא� איבדת 98
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  לעיתי� קרובות בגלל מה שאתה מרגיש? אתה נוטה לחוש מבולבל. הא� 99

  כעס או דיכאו�?במיוחד ולהרגיש רגש אחד יותר מאחרי�, אתה נוטה . הא� 100

  


  סיכו

שחווית תעללות הבכ� שה ההכרהעלולה לעורר תחושות רבות אצל�. קריאת המידע בפרק זה 

צעד הכרחי בדר� מהווה , תקופת הילדותללהמשי� להשפיע עליי� מעבר עלולה בילדות 

 .שליליאד� בתחומי� שוני� בחיי� אי� פירושה שאתה עצמ� הזיק להנטייה ל להחלמת�.

צעד  י�זיהוי הפצעי� וההכרה בקשיי� הנובעי� מה� מהוו .פצועשאתה אד� פירוש הדבר 

אולי ג� כלפי ו( מול הכעס שהפנית כלפי עצמ� עד כהיכולת� לעמוד  .ת�למלהחהכרחי 

� הפצעי�, מטיפול בכל אחד כאשר מדובר ב .הללופצעי� השל  י�חיטויאת  תאחרי�) מייצג

כתוצאה מכ�  התהלי� יגרו� למידה מסוימת של כאב.הרי ש גופניי�,או בי� א� ה� נפשיי� 

משו� שהתרגלת לכאב במש� כל  ל�.מתאי� אמת לתהות הא� תהלי� ההחלמה באתה עשוי 

הא� יש לתהלי� , יתכ� ותתהה צורותהרבה  במהלכ� הוא לבש כל כ�אשר כ� הרבה שני� 

  השפעות חיוביות.

  

היה את העינוי כילד וזה ששרדת  זכורכאשר הספקות הללו מתחילות לעלות לפני השטח, 

אפשרויות היכולות, הכלי�, ה  בידי�כמבוגר יש  החלק הגרוע ביותר בהתעללות.למעשה 

נסה  .עברתלהבנות חדשות באשר לחוויות שהשתדל להיות פתוח  והרבה יותר שליטה על חיי�.

, חברי המשפחה החלמת�החברי� שתומכי� ב ובה� השראה מיסודות חיוביי� בחיי�לשאוב 

המטפל מ� או יחודי יאות� כאד� המקבלי�  ב� זוג� או )אתה בעל משפחה(א�  �, ילדיאוהדי�

מצב של ישנ� אנשי� רבי� כמו� שחזרו מ של�. האמתילעזור ל� למצוא את האני  המחויב

נמצאי�  י"שבהבאחרי� כגו� שותפיי�  .חוושבלבול בחייה� והחלימו מההתעללות ו שייאו

ולהשתמש בתוכנו כולנו יכולי� למצוא את הכוחות הפנימיי�  כמו�.בדיוק להחלי� בדר� 

  חיינו.בה� כדי לשנות את 



59 

 



60 

 

  

   4פרק 

  כרו�יהז מ�רועי
 יהעלאת א א':שלב 

  

עומדי� להתחיל בנויי� כ� את� החלמה אשר להצעדי� עשרי� ואחד , 1 מוסבר בפרקפי שכ

להכיר באחת היא יקרית הע ת�מטל להחלמת�א' בשלב  .הייחודיי�� וצרכי� למצבשיתאימו 

חשי� שהיא גורמת או בחיי� שבעי רצו�  אינכ�ובגינה האחראיות לתחושה שיתכ� הסיבות 

והיציבות השליטה להשיב את  להתחיל אז, תוכלו   .בילדות�ההתעללות שחווית  . נזק 

מתו� המודעות החדשה  עבר.� המשיתכ� שנשארו  הטראומהתסמיני על ידי זיהוי לעצמכ� 

ההתעללות, תיווצר  וייתולהיות לחשעשויה הייתה להשפעה ארוכת הטווח של� הזאת 

לסלול ו, הפנימיי� �יעזרו ל� להתחיל לרפא את פצעי א'הצעדי� בשלב  להחלמה.מחויבות 

  .ג'.ו ב' י�בשלבאחריו שיבואו שינויי� חולל דר� לבעקבותיו 

  

למת� את התנהגויות אחר כ� לזהות ותצטר� , למוטב להשיב את ילדות�ה מתחיל כאשר את

 .בוגרמכעת ב� כהפוגעות  התנהגות היוצרי� דרכי� בלתי מסתגלותה דפוסיו עצמיההרס ה

לשורדי� לעתי� שקורה כפי  ות הבאות בזו אחר זו קטסטרופמסדרה של א� חיי� מורכבי� 

של סבירה רמה עלי� לדאוג ללפיכ�  רבי�, העבודה על הצעדי� תהייה קשה מאד. בוגרי�

  .חוויתההתעללות שהתמודד ע� שתתחיל לשלווה לפני 

  

ותלויה להשלמת�, עד שנה לשלוש שני� בי� לארו�  י�ול, יכג'.ו ב'ג� שלבי�  כמו, א'שלב 

  .שנגרמההמקרי� וחומרת הפגיעה הרגשית ומידת הזיכרו� של , שחוויתחומרת ההתעללות ב

אתה יכול היות ו, קצרי�הבאי� שני השלבי� בעוד את הזמ� הרב ביותר יש ששלב א' אור� 

כדי  העבודה הראשוני� שלביבלהשתמש במיומנויות והתובנות שפיתחת בזמ� שפתרת בעיות 

הוא זה היכול ורק אתה שהחלמה הינה תהלי� אינדיווידואלי, זכור  .הבאי� שלבי�בלייש� 

קצב ב לכתלדאג  .שלב לשלבמתמהר לעבור שלא רצוי מאד  .קצב ההחלמהלקבוע את 

משכו למש� ימתהלי� ההחלמה יהנובעי�  הצמיחהוהשינויי� מתו� רצו� ש ל� מתאי�ה

   .�שלחדשה ה ותלספק בסיס יציב לתחושת העצמיובה בעת  �חיישארית 
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 "אני"של ה ולקולהקשב  לעבור לשלב הבא?� אחד ואתה מוכ שלבסיימת מתי  תדעכיצד 

 ההול� ומתחזק כל  ,�תוכאובייקטיבי שבהו �כההצד ההוג�,  המתפתח אצל� שהואהחדש 

ה יסמ� מתי סיימת לטפל קול ז .תו המתפתחתאת תבונטפח דאג לוזה ההקשב לקול   .יו�

את לייש� תהיה מסוגל הצעד מושג כאשר  .במסגרת אותו צעדבסוגיה או מטלה המוצגת 

. ובי�קרוחברי� או  י"שבההמטפל, משתתפי  , א� זהאד� אחרמול המטלה המתוארת בשלב 

בחרת להתקד� א�  החדש של�. "אני"בחיי ההחדשה היכולת את כ� תוכל להתחיל לשלב 

 21 כי זכור הקוד� עד שתוכל לפתור אותו. צעדלבכ� וחזור ודה ה, עתר� טב הבא לצעד

ל�, ובקצב המתאי� א( להחלמה בדרכ� של� ושעלי� ל גמישי�.אלא ריי� אהצעדי� אינ� לינ

  לעצמ�.יצרת החדש ש "אני"השהוצבו על ידי לשמור על הסטנדרטי� והערכי� א� נסה 

  

  

_____________________________________  

  

  

  ראשו�צעד 

  דר�, פור)נקודת מפנה של משבר בנמצא אני 

  .חוויתישההתעללות מהי  "קלטתי"שלאחר 

  

  

 .הספיק להשיג אות�עבור שורדי� רבי� צעד זה מייצג את הסימ� הראשו� לכ� שעבר� 

דר�": משהו קורה שמשחרר מבול הפריצת משבר "מזומנות לעיתי� שורדי� בנקודה זו חווי� 

למרות  .שחוו ההתעללותכתוצאה מ� אפילו תחושות גופניות וני�, רגשות, יש תזיכרונושל 

 שורדי�, עבור רבי� מה� זמ� זה הואהאת יציבות� של בהכרח שמשבר זה איננו משבש 

  .להתמודדות ע� העבר כתנופהישמש ביותר בתהלי� ההחלמה, ולעיתי� קרובות  המכאיב

  

הדר� עשוי להתבטא במצב של חוסר סדר התעללות פחות קשה, משבר פריצת מי שעבר עבור 

, החרדותכל מצב זה מחזק את  יכול משתבש.שרק בו כל מה  ולא כמשבר חדש ,מתמש�

שורדי� של התעללות גופנית או מינית  שליליי�.העצמיי� הרגשות האו בושה הדיכאו�, ה

ר פור) משב" חווי� לרוב, חוזרת ונשניתהפחדה או אלימות חוו במהלכה , קיצונית וממושכת

בעל סרט ספציפיות כגו� סיטואציות בעקבות עולה וצפה בדר� כלל הבעיה  קשה יותר. "דר�

באופ� בלתי צפוי למערכת בעלת אופי התעללותי, חוויה ההופכת תוכ� מסוי�, מערכת יחסי� 
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קט� כילד מחדש להרגיש אלו עלולות לגרו� ל� תגובות  עבר עלי� בילדות�.לזו שדומה מינית 

י הסברי� שוני� על נאתה עלול לחוש שאתה משתגע ולהמציא מי של אד� בוגר.ח פיקוללא 

  .שקרה ל�מה 

  

פסיכולוגיות יוצאות מ� הכלל כדי להג� על עצמ� מפני התקיפות  הגנותודאי פיתחת וכילד ב

הקשוחות הללו ג� בבגרות� עד אשר הפסיקו ההגנות המשכת לסמו� על וללא ספק המסיביות 

הנפש של�  משבר פור) דר�בעת  .ג� כעתזה כשאתה נמצא במצב יכול להיות   לעבוד בשביל�.

היישור רעידת אדמה, בכמו  הווה.ה הרמוניה ע�י ידלמחדש כדי להביא את העבר מתיישרת 

הזה משחרר רגשות חזקי� ואנרגיה ועלול ליצור תקופות של חוסר סדר, חוסר אוני� ופחד 

בכל פע�  "דר�פורצי משברוני� " לצו)עלולי�  ,רהשורד שעבר התעללות חמואתה א�   עצו�.

כה לא יהיו אלו לרוב  ,אול� התעללות.חווית השל שונה זיכרונות קבוצות תמודד ע� תש

  .כקבוצה הראשונהסוערי� 

  

. ת ל�נורמלי תרגישלא  ישבוודאלמרות  לחלוטי� ליתנורמתופעה הינו  "דר� פור)משבר "

להצי( רגשות בלתי היה עלול ש גירויכל  חסו�לת התרגליתכ�  משברי� מטבע� מפחידי�.

תהלי� מפחיד הוא חיוני לטווח הדעת�. למרות ש נוכחית שאולי יצאתנשלטי� לכדי תחושה 

חוויה זמנית אשר תדע�  אתשז. היה סמו� ובטוח השתחררלהארו� כדי לתת לרגשות של� 

 �  .מית מ� הסוג הגמישעצ לכדי שליטהותתפתח יותר ככל שתביע את רגשותי� תי דרגהבאופ

  

כדי  ספציפיי�אמצעי זהירות לנקוט בהדר� הוא תופעה נורמלית, עלי�  פור)למרות שמשבר 

.  כל אחד פגיע בעת העולי�כרונות והרגשות יטחונ� ולשאו( לשילוב בריא של הזילשמור על ב

לפגוע בעצמ� או  קחת חייה� בידיה�לניסו ששורדי� היו דיווחי� אודות משבר, וכבר 

.  זכור שההגדרה למושג "משבר" בסינית הוא "סכנה והזדמנות". שחוו תגובה למשברכ

היא למזער את מידת הסכנה לעצמ� ולבקש סיוע  "הדר�פור) משבר תקופת "משימת� במש� 

  חו( מבטחי�.כיוו� ל יוגלעל ישא אות� יעל אשר 

  

  עזרה עצמית

פנייה למטפל, משפחה,  ר.כדי לעבור את המשבשתזדקק לכל עזרה להגיע לעצמ� אפשר  .1

 תקבוצע� חברי  י� קשר .ע� בעיית�לבד  להתמודדלהפסיק אפשר ל� ת שבה"יב �עמיתי

 בזמני משבר י� ביותרמועילעשויי� להתגלות כופגישות התמיכה  שבה"יהתמיכה של� ב

  .כגו� אלה
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דתי "שר לדוגמא: .חווהשאתה " משבר פריצת הדר�ב"חוזק הנקודות מה�  ביומנ� רשו�  .2

ג� א�   הזדמנות".נות� בידי "משבר זה ; "המשבר הזהההתעללות, אשרוד ג� את מעשה את 

עשה  להתמודדות ע� המשבר.דרכי� חיוביות תוכל למנות  טוב ביחס למה שקרה,אינ� חש 

  בתקופה הזאת. זקוקכה לה� אתה כוח ותקווה טעת בעצמ� לככל יכולת� בכדי 

 

) דמיי� שאתה 2 ;ועצו� את עיני�בנוחות שב  )1: שלבי� 7בת הירגעות שיטת ותרגל  למד .3

בחזרה נסוגי� וחו( מתרוממי� על פני המי�, נשטפי� אל גלי� האז� ל )3 ;הי�חו( על  שוכב 

 מש� שלושנשימת� על ידי שאיפת אוויר, החזקתו להתמקד ב )5; חוש את נשימת� )4 ;אל הי�

ושאתה מניח ל� המתח שעד שתחוש החזקה חזור במחזוריות על נשימה ו )6 ;שחרורוושניות 

הול� בכל פע� במצב תמצא את עצמ� אזי חזור על התהלי� ו )7  ;רגוע מכ( רגל ועד ראש

  ומעמיק של רוגע.

  

א�  לחצי� בלתי הכרחיי�.לחשיפה מ להימנע , רצוי הזה את הצעד מתרגלבזמ� שאתה  .4

מחיי העבודה או טול חופשה ליעלי� לשקול קיצונית  חיי� משתבשי� כתוצאה מכ� בצורה

כרונות העולי� תו� כדי יעל מנת להיות מסוגל להתמודד ע� הז, הלימודי� היו� יומיי�

יחס לעבודת� כדר� של ייתכ� ג� שתעדי( דווקא לעבוד ולהת ."משבר פריצת הדר�"

יכול לשפוט כמה זמ� נדרש ל� לטפל בעצמ� בתקופה זו ובהתא� ההתמודדות. אתה הוא זה 

  תאי� את לוח הזמני� של�.לכ� לה

 

יתכ� שיקשה עלי� לחשוב בתקופה זו בצורה   .תקופה זוב מכריעותהחלטות הימנע מקבלת  .5

אימפולסיבית. א� על ידי נקיטה בהתנהגות בהירה, ולא תרצה להקשות עוד יותר על עצמ� 

� או ת או חושש לפגוע בעצמ� או במישהו אחר, צור קשר ע� חבריואובדני יותבעל נטאתה 

. א� אתה עובר טיפול, התקשר למטפל של� וקבע מידי חברי משפחה אמפתיי� כדי לקבל סיוע

ח� (שרות טלפוני למקרי חרו�) הפגישת חרו�. א� המטפל של� אינו זמי�, התקשר לקו 

יותר טוב במשבר. יו� יבוא כאשר תרגיש הנמצאי� או  נטיות אובדניותהמסייע לאנשי� בעלי 

  �.שפעלת כעל שתשמח 



64 

 

  עזרה מקצועית  

הטיפול משו� בתהלי� קטיבי מאד ופרודלהתגלות כזמ� יכול  "שבר פריצת דר�"מ .1

לעזרה לבטא ולשחרר את הרגשות ג� אול� תזדקק  נגישי�. ה� כל כ�שהזיכרונות והרגשות 

לווסת את החוויות שתעזור ל� בקש מ� המטפל של� לסייע ל� לבנות תכנית  אות�.לדכא בלי 

  בנפרד.חוויה ע� כל תוכל להתמודד של� בצורה ש והרגשות

  

שוחח ע� המטפל של�  .תדירות הפגישות ע� המטפל מעבר לפגישההעלה את בתקופה זו  .2

כתוצאה מהעלאת מספר להעמיס עלי� מבחינה כלכלית אמנ� עלול הדבר . הדבר רצויא� 

רצוי  בנוס(, .י�ע� המטפלמתאי� הפגישות ע� המטפל, א� פעמי� רבות נית� להגיע לסידור 

תזדקק לו בשעות הערב או היה ו ,לבדוק א� יש ביד� את מספר טלפו� החרו� של המטפל של�

יתכ� ותרצה להכי� בעזרת המטפל של� תכנית ניהול משבר הכוללת פעולות   סו( השבוע.

  זקוק לסיוע חרו�.באמת כדי להרגיע את עצמ� וללמוד להערי� מתי אתה לנקוט שתרצה 

  

 תייומחוכתוצאה  עולה בקרב�שמה להתמודד ע�  מרגיש שאינ� מסוגלכאשר אתה  .3

זכור  .העוצמתי הזה את התהלי� להאטאפשרות על על כ� ע� המטפל של� ודבר  המשבר,

מעבר בזיכרונות תוצ( חשוב שתדבר ע� המטפל, כ� שלא ועל כ� שזכות� להתקד� בקצב של� 

החלמה "בפרק  , חזור לעיי� ר�יש צוא�   .אות� רגעי�בלהתמודד מסוגל  למה שאתה

שתוכל להרחיק זיכרונות לזמ� מה, עד  יתכ� שתצטר� .1ק בפרש "אחראית, טיפל אחראי

, או לזמ� קצר בית החולי�אשפוז ב ,במקרי� מסוימי� .מחודשי� ובטחו�שליטה להרגיש 

. ישנ� שורדי� שאינ� זקוקי� לכ�, א� אחרי� לסייעי� ג� ה� יכול תרופותנטילת 

  .שכזאתעזר מתמיכה ילהיכולי� כרונות טראומטיי� יששי� מזהמתאו

 
___________________________________  

  

  צעד שני

  

  " ילדבתור מינית, גופנית או רגשית  "הגעתי למסקנה שעברתי התעללות

  

והשפעתה  בהותודה שעברת התעללות בתכיר לעצמ� ובעקבות זה שתקבע מבקש  הצעד השני

בעבר הנמצאי� בתהלי�  של הזכרות רבי� מכ� ל .בחיי� הבוגרי�קשיי�  האפשריות  שלה� על



65 

 

תוק( או חיזוק תקבלו אי� ראיות אובייקטיביות לגבי מעשה ההתעללות ויתכ� ולעול� לא 

ג�   זאת, יתכ� שהראיות שלכ�  ה� אינטואיטיביות יותר.במקו� . הדברי� שקרולגבי עובדתי 

 .ואי� לשלול אות�, ה� משמעותיותטיביי� יטוא" הרגשות האינחותכותבהיעדר "ראיות 

את  תרג�מסוגלי� לאו שלא כל כ� רבה שורדי התעללות רבי� היו מוכי טראומה במידה 

החלמה בשלב נמצא א� אתה  .שיישארו עמ� לאחר שני�לכדי מילי� ודימויי�  זיכרונותיה� 

, במידת הצור�ממנה. כדי להבהיר לעצמ� מהי סוג ההתעללות שסבלת  יוזה, המש� לעבוד על

היעזר א� אתה זקוק,  עברת.שההתעללות מהי  תוכל לבאר לעצמ�זה עד שעיי� שנית בפרק 

  .1שבפרק  "אמתיי� , זיכרונותבדויי�"זיכרונות קטע העוסק בב

  

, עברתשהתעללות בנוגע לבכל  �רגשותיללמוד לקבל את היא  בצעד זהמטרת משנה חשובה 

מסיבה קיימי� ש� לגמרי, א� ה�  �לאלו לא יהיו מובני�  רגשותיתכ� ו יהיו באשר יהיו.

הקשורי� על פציעה גופנית, הרגשות מתריע בפני� חבורה מכתוצאה כש� שכאב  כלשהי.

מה�, במקו� להתעל�  .�שלהפנימיות הרגשיות החבורות על  �למודיעי� שעברת להתעללות 

לא קיבלו אישור או א( פע�  �רגשותי ,שורדבתור  .�ללשדר מנסי�  �מהלעצמ� לברר  הנס

 �דפוס כלמעשה להיתפס עלול � לרגשותיכ� שאי מת� תוק( , המתעללי�\ההורי� גושפנקא מ

 .ברצונ� לאמת את רגשותי�א� מהספק  הנותיל �לעצמ �ת יש�, שרצוי שתעבד על שבירתו.

חיש� להכתרגיש צור� שמבלי , הדברי� שקרו ל�כל יעבור זמ� עד שתוכל לבצע סווג נכו� של 

  או לעוות� לש� כ�.

  

תידרש עוד  עשוי להיות קלוש. מבוגרכי� הקשר בי� ההתעללות שעברת לבעיות בשלב זה, 

שמור על ראש  ,נתיי�יבאת קשר זה. לפני שתוכל לבסס  1בשלב  הבאי�עבודה על הצעדי� 

הרשה למשמעויות ו �בילדות חוויתההתעללות שחוקר לעצמ� את טבעה של  הכאשר את פתוח

  רכוש לעצמ�.לוההבנה שהספקת החדשה צו( ע� האינפורמציה לות ולעל

  

  עזרה עצמית

תארי� זה יסומ� . לראשונה בעובדה שעברת התעללותלעצמ� הכרת רשו� את התארי� בו  .1

בשני� אותו כי תמיד תרצה לכבד את את התארי� . זכור כיו� הראשו� בדרכ� להחלמה

  שיבואו, בה� תהנה מפרי עמל�. 

  

תמונות או , אלבומי� משפחתיי� ישני�דפד( ב, השבוע או השבועיי� הבאי�במהל� . 2

מדי בה� לעיי� כ� שתוכל  �מסביבמונחי� השאר אות�   ילדות�.מל� נשארו סרטי� שאולי 
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בתרגילי דמיו� שיובילו אות� דר� ילדות� עשה שימוש אלה, כא� אי� ל�  .פע� בשעות הפנאי

   בבית, ע� קרובי� או בבית הספר.

  

דיוק� עצמי צייר   תמונה של הורי� וחברי משפחה אחרי�.צייר  ,אומנותחובב . א� אתה 3

אור ההתעללות ימילות ההסבר לת הילדות.� מלצייר כמה שיותר פרטי� נסה  .בילדות�של� 

פרטי� חלקיי� הכוללי�  ,כרו�ינסה לצייר תמונות חלקיות מ� הזולכ�, עדיי� חסרות ל�, 

� לצייר� יאצל� ככל שתמשיעלו ויצופו � ויזואליי� נוספי� ממעשה ההתעללות. פרטי

  המקרה.אשר תתארנה את המלי� תעלינה ובעקבותיה� ג� 

  

4 . �כרו� המוקד� ביותר ועד יהז� לכתוב את קורותי� האישיי� ולהתחיל מ יעלה ב� רצו�ויתכ

ראיונות ע�  ערו� ,א� תוכל, חזור לבקר במקו� הולדת� כדי להשלי� את קורותי�  .ימי� אלה

כרונותיה� ומחשבותיה�. ת� לרשמי�, יזאודות  �האנשי� שהכירו אות� כילד ושאל אות

  בה� בהמש�.לעשות בה� שימוש כדי  נ�כרונות ולרגשות לסחו( אות�. רשו� אות� ביומילז

  

קרא אות� מחדש ורשו� רשמי�, שבוע, כלאחר  חלומות וסיוטי�. ביומנ�להקליט  התחל. 5

. ככל וזב וז ותקשורה� לא ייראו .  אל תדאג א� בראש� ספציפיות שעולות רגשות ותמונות

  .תל� ותתבהר כל התמונה, כ� רבי� יותרתוסי( פרטי� ויותר אות� תפרט 

  

  . י"שבהפגישות בנדו� ע� עמיתי� במסגרת ואת רגשותי� בהתעלות שת( את הכרת�  .6

  

  

  עזרה מקצועית

מעשה נזכר בכאשר אתה אצל� העולי�  ות והחששהפחדי� על דבר ע� המטפל של�  .1

לכ� מה יכולה להיות הסיבה  ?מה שקרה בכלזכר ימה אתה מפחד שיקרה א� ת .ההתעללות

  ?הדברי�את להימנע מלזכור  �שאתה מעוניי

  

, עוד זמ� כרונות, בי� א� זהיאת הזאלי� להחזיר כדי  של� למה אתה נזקקדבר ע� המטפל  .2

יכולי� לסייע ל� להרגיש ה ,המשותפות עמוי� במבנה הפגישות בטחונות מסוימי� או שינוי

להתאי� את מלאה זכות זכור כי ביד� , יהא אשר יהא אותו הדברבמצב. יותר מוג� ושולט 

  הטיפול לצרכי� האישיי�.
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זכר בהתרחשויות ספציפיות של מעשה ההתעללות לאחר שנה של ילהאינ� מסוגל א�  .4

את ל�  השיבלבעזרת� תוכל על טכניקות נוספות  טיפול, בקש מהמטפל של� לספר ל�

כרו�. חלק� יזלהשיב כדי בה� ש מטכניקות שנית� להשת מספרכרונות הללו במלוא�. ישנ� יהז

דורשות מ� לכול�   .ספציפיי�ולזמני� אפקטיביות יותר, בעוד אחרות מתאימות יותר לאנשי� 

קרוב לוודאי מוש בה�. זכור כי בשימיומ� כיצד להשתמש בה� ולהיות הנחיות מטפל לקבל ה

 �, ומ� הדי� שאתה כמו בברורההתעללות כל פרטי עדיי� את אינ� זוכר שסיבות טובות לכ� ישנ

  זאת.יכבדו ג� המטפל של� 

  

_____________________________________  

  

  שלישיצעד 

  בילדותי חוויתישמההתעללות התחייבתי להחלי� 

  

זמ� אותה נקודת בילדות� יכולי� להצביע על שחוו ללות התעמ שהחלימושורדי� אות� כל 

 התנגדותהוהכחשה ת החומסייעו לעבור את הרצו� להשתנות והתקווה לחיי� טובי� יותר  הב

עתה  �עלי, על חיי� הבוגרי�השפעות עלולות בבעבר ו� ב� שהתעללו כלאחר שהכרת ב .שלה�

 לעשיית מעשהממחשבה על העבר עבר המכיוו� ששורדי� רבי� חיוני ביותר לצעד זה  .לפעול

�רבי�  נקודה בה שורדי� היזו .בהחלט מהווה קפיצה גדולה החלמהלתוכנית  מחויבות כגו

  .עלולי� להמשי� להתחבט

  

 מכל �ליותר  משמעותי צעד זה יהיה שתכ� יל"קפיצה", יותר דומה הזה צעד המכיוו� ש

יותר נותר ענקי זה משמעו שאינ�  עשיית צעד  .שעשית עד כה, לכשתשלימואחרי� הצעדי� ה

התגבר על למוטיבציה כעת ביד� יש שורד אמיתי במוב� שהנ� כעת  .�קורב� פסיבי של עבר

עצמ� להווה כדי ליצור בצע שינויי� בלאתה מוכ� להתחיל השפעות הרעות של ההתעללות וה

 קיו�ר בלהכיהיות� מסוגל על  מעתה אתה בונה שגשג.ל –ובמלי� אחרות  עתיד טוב יותר

  לא הובסת או נהרסת.בהחלט בכ� שלמרות שנפגעת עמוקות ממנה והתעללות ה

 

הושטת יד : פעולה תנקיטמשמעה  ,להחלמה? באופ� בסיסימחויבות עמידה במה משמעות 

לקבלת מוכנות , נית�וא� , י"שבה עזרה על ידי הצטרפות לארגו� תמיכה כגו� תוכניתלקבלת 

צעד העשרי� ואחת. עד שתגיע לעמ� שיעבוד צועי ומנוסה מטפל מקאצל  פסיכותרפי טיפול
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בדר� שני הצעדי� הראשוני� דלג זו  שקול ל קחת על עצמ� מחויבותלאינ� מוכ� עדיי� א� 

ללכת לקבל טיפול או  י"שבהזאת של כגו� להגיע לקבוצת תמיכה עני� בסופו של  �לשתעזור 

    .נפשי

 העל ההתעללות יכולשיחה  .�� עליו אתה סומב� זוג או אדי� ליבענבעיית� לספר על נסה 

ועשוי ג� לשבור את העבר, מ� השתיקה והסודיות שובר את א והשמשו� כלי משמעותי להיות 

בו למרות זאת, חשוב לבחור בקפידה את האד�  מה שעבר עלי�.על החשש מתגובה שלילית 

 ל� לסגת לאחור. היא לסייע ולעודד אות� לנוע קדימה ולא לגרו�המטרה תחליט לבטוח. 

מע� כלי� חשובי� לה� ועזרה עצמית פסיכותרפי טיפול עד כמה המדרי� הדגשנו כל אור� ל

הנ� , )ארגוני עזרה עצמית אחרי�חבר באו ( י"שבהמפגשי ב (משתת האתא�  �.תהחלמ

אנו שבי� למנות�: על כ�, ובשל חשיבות�, ו עזרה עצמיתקבוצות יתרונות של ודאי מודע לוב

, תמיכה, מידע וקבלה עבור המשתתפי� מציעות סיוע והבנהעזרה עצמית לתמיכה הקבוצות 

ההצטרפות אליה� אינה כרוכה בתשלו� וה� מתכנסות במגוו�  בתהלי� החלמה.הנמצאי� 

 אמתיכ� ורצו� מביע עניי� בנושא או לו מי שיש רוב� מקבלות לשורותיה� כל  זמני� ומקומות.

 ומידע למשתתפי� הזקוקי� לעזרה נוספת.כלי� ות לספק מסוגל האלקבוצות  .לעשות שינוי

מסוגלות  ,י"שבהארגו� רשימה טלפונית, הנהוגה ב, או ספקי עזרה במערכתעל ידי שימוש 

לספק  ג�כמו  אפשרות לקבל עזרה ג� בזמני� קשי� �קבוצות לעזרה עצמית לתת למשתתפיה

  .שורדי� רבי�מה� סובלי�  ובושה טיגמטיזציהסבמצבי בדידות, העולות לתחושות הקלה 

 

בתחושת השייכות שה� נעוצה דווקא עזרה עצמית לקבוצות של הרבה חשיבות� סביר להניח ש

א�  .מ� בתקופת ילדות�מ הנמנעשסביר להניח , אשר "משפחה"כמעי� בהיות� מספקות ל� 

, הגנתיותאינה מוכנה לשנות עמדות או ההתעללות ה עשלממתכחשת בנוגע עדיי�  �משפחת

מאד לעשות את  הדגשנו, קשהכבר שכש�  .תחלי(לשמש כמעי� עזרה עצמית להקבוצה שויה ע

  העבודה לבד.

 

מחויבות להחלמה א� הדבר לא בהכרח בנפש�. יתכ� ג� הנמצאי� בתהלי� של ישנ� שורדי� 

א� תמיכה והתחלת לקבל טיפול כדי לשאוב לקבוצות עזרה עצמית הבאי� בי� אלה אתה ש

להתמודד ע� ות� ולדאמתי לעמוד בפני המציאות וההתעללות שחווית ביוכ� רצו� אי� ב� 

מנע מצדדי� ישאתה מנסה להבשלבי ההחלמה הראשוני� אתה עשוי לגלות  עולי�.הרגשות ה

חיוניי� בתוכ� או בבעיה של�. דבר זה עלול לעכב את התקדמות�. אל תמתי� שמישהו אחר 

על מנת שהעוזרי� שמינית ל� האישית ועלת� יפנה את תשומת לב� לכ�. התחל לפעול למע� ת

  ידעו כיצד לסייע ל�.
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 עזרה עצמית

  .בעת הנוכחית  החלמהגרמו ל� להתחייב לשהנסיבות או התובנות  מה� ביומנ�  רשו�. 1

  

  להשיג עזרה?עורר אות� , בלל. מי, א� 2

  

  רצו� לבצע שינוי.המביע  ב�תאר את אותו צד . 3

  

 חוסר מחויבות עשייתומתנגדי� ל שב� השוללי�פנימיי� הקולות המצדיקי� . כיצד 4

  ?הנמנות וכיצד אתה מגיב הסיבות �? מההחלמההתקדמות לקראת 

  

להיות  היכול ההצהרה מההתעללות שעברת. להחלמה �מחויבותל חבר ביומנ� כתב הצהרה. 5

  .ל ב�ממוע� להורי� או למי שהתעל ,כל פורמט אחר שנראה ל� מתאי�בשיר, מכתב או בצורת 

תרגיש לחזור בזמני� קשי� או כאשר תוכל  הלהיות הצהרת הכוונות של�, אלייכולה זאת 

  .כוח, השראה ועידוד בזמני� הקשי� בתהלי� ההחלמהאזור ל תמיכה חיוביתבצור� 

  

. נית� ג� להשתת( במפגשי זאת  , עשהי"שבהתכנית לא התחייבת להגיע למפגשי  עדיי�א�  .6

כל ארגו� עזרה באמצעות או   �www.ascasupport.org אתר האינטרנט אונליי� באינטרנט דר

לדבר על מחויבות� פגישות הללו כדי השתמש ב  .רגיש צור� להשתת( בושתעצמית אחר 

את מחויבות� כמו ג� מחבל בנחישות� לדבר על מה שמחזק  תוכל לנצל את הבמה  להחלמה.

  .באופ� זמני ה ל

  

  עזרה מקצועית

, לקח על עצמ� מחויבות למצוא מטפל ראוי בדמות אד� אפשריוהדבר , כ�א� לא עשית  .1

בקטעי� הנוגעי� ל"בחירת שנית קשי� במהל� החלמת�. עיי� קלי� כשיתמו� ב� בזמני� 

  .מידת הצור�ב , 1מטפל" בפרק 

 

השגת ששהצבת לעצמ� ומה למטרות לגבי את מחשבותיי� ע� המטפל שת(  ,בעת הטיפול .2

עלי� לזכור יכול להבי� אות� באופ� אינטואיטיבי א� אי� יוכל יתכ� והמטפל של�  .עד היו�

 �ית יכרונותי� מחוויתרגיש נוח לשת( את רשמי� וז הוא קורא מחשבות. כאשרשאי
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כמו  יחד עמו תכנית ריפוי אשר תכיר בעבודת הטיפול שעשית בעברתוכל לתכנ�  ,ההתעללות

 ג� תתמקד בצרכי� הנוכחיי�.

_________________________________ 

 

רביעי צעד  

זיכרונות צרוראחווה מחדש כל   

מוחיב בכל פע� שיעלה ויצו(ההתעללות חוויית מ   

 

את הזמ� הארו� לדרוש ועשויה  ת�להחלמבשלב הראשו� העיקרית היא המשימה זה צעד 

לחזור על שורדי� של התעללות קיצונית וממושכת ו ייאלצלעיתי� קרובות  .מילואהלביותר 

או חלקי� נוספי�  הכרונות חדשי� של אות� חלקי� בחווייז כאשר יותר מפע� אחתשלב זה 

 והעלאת�ל� דר� חוויות ההתעללות הזכורות במעבר  כההצעד כרועשיית .  יעלו ויצופו

אנו  .של� מטפלהתומכי� וחברי�, או בפני  ,י"שבהפגישות מסגרת ב המאזי�בהתא� למגבלות 

הדבר אי� . א� במידת האפשר צעד זהעל מעודדי� אות� למצוא מטפל לפני תחילת העבודה 

  .י"שבה מפגשיאפשרי, זה הזמ� לחזק את רשת התמיכה של� ולהמשי� להגיע ל

 

 עלי�ראשית,  .אוצרת בחובה אלמנטי� שוני� ית ההתעללותיחוזרת בחוורגשית התנסות 

לקטלג ולמיי�  יעלו ולבסו(, לבטא אות� כאשר שוני� רגשות חוות מחדשלהרשות לעצמ� ל

לתאר כל עלי� יהיה  ,שנית  שלא יגרמו בלב� בלבול או הצפת יתר של תחושות.אות� כ� 

 ויזואליות, ריחות וחושי� אחרי�.ת יוהתרשמו , כוללהקשורה להתעללות חושיתהתרשמות 

התנסות מחדש במהל� ההתעללות בנוגע לבקרב� שעלו  להיזכר במחשבותעלי�  ,שלישית

  בחוויה כמו ג� אחריה.

 

 .ההתנסות הרגשית החוזרת.ההתעללות, במהל�  מ� פיזיזיכרו� עולה במוח� א�  לבדוק נסה 

באופ� כל תחושה אחרת המופיעה או  איבוד תחושה, מכאובי� עשויי� לכלול זיכרונות גופניי�

אברי אזור  על ניסיו� להרחיק מהלומות.להעיד ות , העשויזרועותה כגו� באזורי מפתח פתאומי

עשויי� להעיד על  פההפני� ואזורי ה בעת התעללות מינית.ל� עשוי להעיד על נזק שנגר�  מי�ה

תחושות  .בעת שסטרו ל�, סתמו את פי� או כאשר אולצת לקיי� יחסי מי� אורליי�פציעה 

מחדש באופ� רגשי, את החוויות כאשר אתה מאפשר לעצמ� לחוות  משמעותיות. אלהגופניות 

  .להעל� באופ� הדרגתי �לשחרר אות� ולתת להאתה עוזר לעצמ� 
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הא� ניסית לברוח   ההתעללות ואחריה.בזמ�  נקטתאלו התנהגויות בזכר יהל הנס ,לבסו(

 כדי להג� על עצמ�?  "להשיב מלחמה" ולצעוקניסית שמא  או כדי להג� על עצמ�ולהסתתר 

יכולת תזוזה בזמ� ההתעללות או אחריה? הא� ברחת מ� הבית?  חוסרלה הא� גרמה ל� החווי

  הא� זחלת מתחת למיטה? הא� הסתתרת בארו� או שמא התנקית באמבטיה?

  

אל  �במחשבותילחזור  מ�מלביצוע מכיוו� שנדרש ביותר סביר להניח שצעד זה יהיה קשה 

לא תהיה מפחידה הפע� החוויה  .בשליטהאתה שהפע� תהיה בהבדל אחד והוא  זירת הפשע

נוע  .ההווהע� לא וכרונות ימתמודד ע� ז האתזכור ש .ילדבהיות� שהייתה פי כעבור� וקשה 

רגשותי� ותגובותי� להתמודד ע� כדי שתוכל , צעד אחר צעד, זיכרו� אחרי זיכרו� �טילא

ולשת( אות� � שלבעזרת המטפל של� וחברי� שנית� לסמו� עליה� מתו� מער� התמיכה 

  .�למענ

  

  

  עזרה עצמית

או  י"שבהבפגישות כרונ� יבז שעולההתעללות התרחשות ממהל� כל ביומנ� רשו�  .1

בפגישת� ע� המטפל. תאר את סיפור� במילותי� כפי ששמעת שורדי� אחרי� חולקי�. שי� 

התיאורי�  ציורי� לידצייר לספר רק את חוויותי� ולא את אלה של מישהו אחר.  כמוב� לב 

רשו� במידת האפשר כמה שיותר . מנת ליצור תמונה מלאה יותר של הסביבה המילוליי� על

מאורעות ההתעללות בצורת סיפור ואיור של רישו�  פרטי� וביטויי� שיתארו את רגשותי�.

את עוזר לארג� ולשלב את חווית העבר בצורה שונה, הלוקחת בחשבו� את נקודת המבט ו

קרה ומה היו תגובותי� אז ועכשיו. מטרת� היא שמה את . נסה לארג� לעצמ� בוגרכסיונ� ינ

של מאורעות ההתעללות, המשלבי� את התפקיד שמילאו ככל היותר לפתח הבנה מלאה 

  .באותה עת הורי�, המתעללי� של�, המשפחה של� וכל שאר הכוחות שלא היו בשליטת�

  

ר� דגשית חוזרת של ראתה חייב לדאוג לעצמ� היטב בשלב עבודה זה כי התנסות  .2

, שינה רבה, טכניקות לניהול לח)לשלב תרגילי�,  הנסלהיות מתישה ביותר. עלולה כרונותי� יז

  שיגרת היו� יו� של�.מסגרת בוויטמיני� מנות מוגברות של  ג�אולי ומדיטציה, 

  

� לה� לאחר מספר אזיכרונותי� ולהית ממלאכת הכתיבה, נסה להקליט את זהתעייפא�  .3

האזנה מחודשת להקלטות הללו לאחר  .סו( ההקלטהבוסי( חלקי� שבועות. יתכ� ותבחר לה
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 �כי היא יכולה לאשר את התקדמותבמיוחד מספר חודשי� עשויה להיות מאירת עיניי� 

  כרונות חדשי�.יז הצי(לבתהלי� ההיזכרות וג� 

  

, כאשר תגיע לצעד הרביעי היא עשויה אליה היה בכוונתכ� להצטר(שבאשר לקבוצה  .4

שלא יסולא בפז לתמיכה ועידוד למאמצי�. החלמה היא בדר� כלל מקור כעצמה את להוכיח 

זקוק  תהאתיווכח שבכוחות עצמ� בלבד. לקראתה מהירה ובטוחה יותר א� אינ� מתקד� 

  לאנשי� נוספי� יותר ממה שאתה חושב.

  

  

  עזרה מקצועית

יגיב המטפל? מטפל, בדוק את תגובותי� בנוגע למעשה ההתעללות. כיצד חשבת שבעזרת ה .1

חלקי� פרטיי� כל כ� של סיפור�? הא� אתה חש פחות לו כיצד אתה מרגיש לאחר שגילית 

� מישהו אחר? הא� אתה עאת החוויה לגבי מה שקרה מאשר אילו היית משת( כעת בושה 

 ?להחלי�מאמצי�  ליכול לדבר מעתה ביתר קלות ע� אנשי� אחרי� על ההתעללות שחווית וע

  

יתכ� ולא תסכי� לעתי�  .�להמתאי�  טיפולהקצב מהו הזכות לקבוע את  �לשיש זכור שוב  .2

.  יתכ� ותרצה לעתי� שהוא ת�� המטפל של� מהו הקצב הטוב ביותר לשלב כלשהו של החלמע

מהר יותר בעוד המטפל של� ירצה להאט את הקצב. פעמי� אחרות יתכ� וירצה לדחו( יצעד 

ר�. בסופו של דבר, עלי� לקחת תפקיד פעיל ו א� יחשוב שהוא בעל עעשות דבר מהאות� ל

  .סטטיבקביעת קצב ההחלמה ולקבוע קצב שהוא נוח א� לא 

  

  

__________________________________  

  

  צעד חמישי

  פעולותנגד  תגובהאני מסכי� שהייתי נטול יכולת 

  מלאהה אחריותהמוטלת  ועלילכ�, המתעלל נגדי ו 

  

מיתוס הקלאסי של התעללות א� אמונה בשורדי� גדלו שכעת כבר הספקת להבי�  בשלב זה

שה�, ולא הוריה� היו אחראי� להתעללות בה�. ה"צידוקי�" למיתוס הזה והוא  בילדי�
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 ,"אפשרתי לו לעשות לי את זה", "הייתי צרי� להיות מסוגל להג� על עצמי  ומשוני�.שוני� 

ות, הריגושי� הנעימי�, תשומת הלב, המתנ כגו�התעללות במסוימי� דברי� "אני אוהב 

מיהו האחראי, מועצמות לגבי תיו המעוותות פעמי� רבות של הילד וחוד". תחושיהרגשת הי

ל� כמה אראה " ,על ידי אישומי ההורי� / המתעללי�. "אני מכה אות� בגלל שאתה ילד רע

ש "לא הייתי קורא ל� טיפש א� היית מראה לי שיש ל� יותר מחצי מוח ברא ,אני אוהב אות�

מרעילות כי ה� בהחלט שד ואני אגרו� לו לצאת ממ� במכות". מילי� ה� � ב נכנס של�", "

להטיל את אשמת ההתעללות על כתפי�. ה� הורסות בהדרגה מאשר  יותר(ולא בצדק) עושות 

  .כמבוגרפנימה לחלחל את התחושה החיובית על עצמ� והמסרי� המתמשכי� ממשיכי� 

  

ואשר המתעללי� ב� שנשמעו מפי הורי� / מעי� אלה י� אתה יכול לקרוא תיגר על מיל

משפחה הבלתי מתפקדת של� ותכיר בכל הנוגע לנה בלהממשיכי� להדהד במוח�, בכ� שתגיע 

היות וא� לא תכיר בכ�  החלמת�ב�. זהו צעד חיוני בתהלי� להתעללות בסיבות האמתיות 

בדר� שנותרו בפני המשימות שהאשמה נופלת על הורי� /המתעללי� ב�, קשה יהיה ל� לעמוד 

וההבנה תחושת הבושה של� גילוי כיוונ�, על עצמ� והפנייתה לכעס� הרחקת להחלמת� וה� 

מתעללי� ב� לעשות את מה שעשו לשהיית ילד ולא היה ל� כוח או סמכות לגרו� להורי� / 

ו בחרלה� כוח רב יותר וה� ( למעשה, היה אחריות� היות כי הייתהל�. מעשה ההתעללות 

עשו ל� מה שעשו. שו� דבר שהיית יכול לעשות לא היה יכול לשנות זאת היות לעשות 

א� והמשפחה והחברה נבנו לתת כוח וסמכות להורי� (ולמבוגרי� בכלל). לילדי� יש מעט כוח 

  נגד ההתעללות, או מול כל דבר אחר. בכלל

  

� הבאי� רועייאהעל ג� אחריותו של מי הייתה למעשה ההתעללות, חשוב בלצד ההכרה 

להאמי� שמה שהורי� / המתעללי� ב� היו ל� הכלי� הפסיכולוגיי� . כילד, לא מציאותבאותה 

 �. היות והיית כל כ� תלוי בה�, לא להיות מסוגל לדבר על כ�עשו היה בלתי צודק, לא כל שכ

זהר כדי ילהכדאי ל� הבי� כי מוח� אמת, ג� א� היכולת להסתכ� בהרחקת� על ידי אמירת 

קרב באת מעשה ההתעללות. מעטי� מאד א� בכלל הסבוכי� שהרכיבו מצוא הגיו� בגורמי� ל

 ותמפותחבצורה אפקטיבית כי יכולותיה� האינטלקטואליות אינ�  �כהילדי� יכולי� לפעול 

חכ� מצד� להעלות את היה יכול להיות . רצית לאהוב אות� ולהיות נאהב על יד�. זה לא �דיי

זכר מה יהנסה לוה לאהבה, אכפתיות וטיפוח שקיווית לה� בלב�. חמת� ולהשלי� כל תקו

הייתה יכולה להיות המשמעות עבור� כילד לקבל את העובדה שאנשי� אלה שאמורי� היו 

מסוגלי� לעמוד בפני ההילדי� ה� י� טב�. אי� זה מפתיע שרק מעלמעשה פגעו לאהוב אות� 
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רי� על עצמ� יתמות רגשית, ואי� כמעט מציאות איומה שכזאת, כי בתהלי� מעי� זה היו גוז

  .זהמגרוע 

  

  

  עזרה עצמית

זכר ורשו� ביומנ� מילי� בה� נהגו הורי� / המתעללי� ב� להשתמש כאשר הטילו יהנסה ל .1

כאשר כיצד הביטו עלי� את כובד האחריות להתעללות על כתפי�. מה היה טו� דיבור�, 

 ת אחריות על מעשה ההתעללות?כסת לעצמ� כדי לקחיברי�? אילו סיבות נהדאמרו את 

 

אחריות. כאשר בנוגע למה היית אומר היו� להורי� / המתעללי� ב� לגבי  דמיי� בנפש� .2

 אתה מדבר עמ�, אלו תחושות עולות ב�?

 

יכול לחשו( מיתוסי� לגבי התעללות ילדי� ועשויי� לתת  י"שבהשיתו( הסיפור במפגשי  .3

הנ� אפקטיביי�  י"שבההיו. מפגשי ש כפיביד� תוק( על מנת לראות את פני הדברי� 

המשתתפי� חולקי� את דיכוי דומה  להמיתוסי� הללו כי כולהתמודד ע� כדי במיוחד 

  .שאינה במקומהאחריות  נטילתמאשר נולדה כתוצאה 

  

  

  עזרה מקצועית

מהי תגובתו של המטפל של� לשאלת האחריות להתעללות? מה דעת� על תגובה זו? הא�  .1

 .בנושאר לו כיצד אתה מרגיש בנוגע לה ודו� עמו למה אתה זקוק ממנו ? ספל� היא מועילה

  

הריק" כדי לדבר  אהכיסישנ� מטפלי� המעודדי� את לקוחותיה� להשתמש בטכניקת " .2

 עשויה להיותע� הוריה� / המתעללי� בה�. אחר שני� של שמירת רגשותיה� לעצמ�, 

חוסר עורר רגשות ישני� של ג� להיא יכולה  ,להיות כלי עוצמתי. אול�זאת טכניקה 

התגובה, בדוק מה הסיבה וזאת וחששות מפני התעללות מחודשת. במידה   תצייתנו

 .שכזאתלהתנגדות� לפנות להורי� או המתעללי� ב� בדר� בטוחה ומבוקרת 
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______________________________ 

  

  

  

  שישיצעד 

א� אשתדל לא להפנות בי ת כתוצאה מההתעללו ביאני מכבד את רגשות הבושה והכעס שיש 

  אות� נגדי או נגד אחרי�.

  

  

אול� שורדי� רבי� מתקשי� לנהל את  התעללות בילדי�במקרי בתגובה טבעית  היא כעס

מבלי לדעת מתי לנהוג כ� או אחרת. ה� אינ� , טנותלתלשבי� התפרצות ה� נעי�  .כעס�

ס כילד א� ודאי לא יכולת יודעי� כיצד להתבטא בנחישות מבלי להגזי�. ללא ספק היית כוע

לבטא את כעס� בצורה בטוחה בתו� מסגרת המשפחה של�. יתכ� ואתה עדיי� מפחד מ� הכעס 

 �כעס� נעילת לדברי� רעי� רבי� שפגעו ב�. א� מורכב של� כי יתכ� והוא היה קשור באופ

ות , עלול הכעס להפו� להתנהגואת החלמת� כי ללא אוורורבמידה שווה עצור תבתו� בקבוק 

  אגרסיבית.

  

 �דפוס זה עשוי להיות  רוב השורדי� מפני� את הכעס כלפי עצמ�.נעל� הכעס מ� העבר? להיכ

ב� ע� ילדי�, התנהגויות כגו� מאבקי�  .לבעיות רבות עמ� אתה מתמודד כמבוגרסיבה רצינית 

 האתא�   �, במיוחד א� משפחת� הייתה אלימה.למוכרי� הזוג� או הילדי� ה� דפוסי� 

בלתי מכוו� כלפי ילדי�, כשאתה "לוח) על  עלי� להבי� כיצד מנותב כעס� באופ�  ההור

."�אחריות� ג� הדבר מצד הוריכ� כ� זוהי כש� שהיה נכו�  הכפתור הלא נכו� בזמ� הלא נכו

  לשלוט בהתנהגות� וכעס� כלפי ילדי�.

  

הופכי� ו כעס� אתכ� שה� מפני� לבנוס(  שורדי� רבי� אינ� מבטאי� את זעמ� בגלוי.

הרגלי� המשמשי� אות� לפתח שורדי� רבי� נוהגי� תיעוב עצמי ודיכאו�,  לחרדה,אותו 

 מופרזת, פעילות מינית כוהוללת אשתייהפרעות אכילה,  .השפעתו כעס� והקהייתלהסוואת 

הכאב, הבושה  כמו ג� את להקהות את הכעסכדי ובעיות התנהגותיות אחרות משמשות 

במקרי� של שתיית אלכוהול  , המוגדרסוג זה של התנהגות עללות.ההתמ� נובעי� הוהבידוד 
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ומקד� אישיות סוערת א� לעתי� מסווה את הרגשות  טיפול עצמיכאו שימוש בסמי�, 

  .פרטיתקרובות ג� חלולה ולא 

  

חייב לבטא את כעס� כדי להיות מסוגל לנהל אותו טוב יותר, האסטרטגיה הטובה אתה א� 

היא להפטר ממנה על ידי שחרורה. א� עשה זאת בזהירות, בשליטה , ביותר על מנת להחצינה

לא תמיד נית� לעשות כ� מוב� שלאלו שהתעללו ב�.  . מקסימלית ונתב אותה לא� שהיא שייכת

הא� כדאי ולשאול את  עצמ�  1להסתכל בדיו� בפרק עדי(  וג� אי� הדבר תמיד מומל). 

 .רי רשת התמיכה של� בכל תכניותי�שת( את חבוכ�, נית� ללהתעמת ע� המתעללי� ב� 

ולנתבו  מ�מולהרחיקו  �בכעס העצור למצוא דרכי� לגשת ל �ללעזור גורמי� אלה מסוגלי� 

לא רק יהיה מעשה  , הערת� וכיבויי�כעס יתרגול ביטויבטוח.  באופ� מטרה מתאימה לעבר 

במהל�  נותלהשתמש בכעס� בדרכי� נכוכישורי� ית� ביד� את יבעל ער� טיפולי אלא ג� 

  חיי�.

  

  

  עזרה עצמית

רשימה של טכניקות היכולות לעזור ל� לזהות ולנהל את  ערו�, הספקת לעשות כ�א� לא  .1

ימני� פיזיי� שיורו ל� מתי אתה מתחיל לחוש כעס. ספתח מודעות לדאג ללדוגמא,  .כעס�

קופת זה משהו בהווה או קטע מהקלטה ישנה מתהא�  נסה לברר מה גור� ל� להרגיש כ�.

רגע. התקשר לחבר ילעצמ� זמ� לה אפשר וקח פסק זמ�,  ,? א� אתה מוצא עצמ� כועסילדות�

  את כעס�. עוררמברורה איזה דבר בקו הח� כדי לבקש עזרה 

 

באופ� אישי מבלי לפגוע בעצמ� או במישהו אחר. דר� טובה כעס  לבטאישנ� דרכי� רבות  .2

כל  כדור כגו� טניס, משחק כדור או בייסבול. ה על בחבטספורט אקטיבי הכרו� בהיא לעסוק 

 עבוד להורדתלכמו תרגילי� אירוביי� או ריקוד יכולי� , פיזית ספורט הדורש פעילותענ( 

ביומנ�, להתעמל, ללכת לטיול רגלי או לקרצ( רצפות  �לכתוב על כעסתוכל רגשות הכעס. 

שהנ� ישירות יותר נוספות  דרכי�ישנ�   .אופ� בטוחלהפיג את הכעס ב וכלשכל מה ולמעשה ב

 �כריות, לצרוח בתו� הבית או בתו� המכונית (רק לא בזמ� נהיגה) חבטת להבעת כעס כגו

וללמוד אמנויות לחימה או הגנה עצמית. דרכי� אינטלקטואליות יותר כוללות להיות 

  בשיח ציבורי ומצעדי� ופעילויות פוליטיות.ות מעורב
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למתעללי� ב� ובו אתה מבטא את כעס� עליה�. וי לשלוח עשנסח טיוטות למכתבי� שהיית  .3

ית אפשרית של כעס�. ופתר על ידי כתיבת מכתבי� ארוכי� המפרטי� כל זויכעס רב יכול לה

לצורת  תנחשבמעי� אלה זה תלוי ב� א� תרצה לשלוח את המכתבי� הללו. שליחת מכתבי� 

  .על שליחת�תה מחליט י� לפני שאיעל הענצורה רצינית בעימות, כ� שרצוי לחשוב 

  

  

  עזרה מקצועית

כלפי  כעס�דרכי� להוציא את כדי למצוא השתמש במפגשי� הטיפוליי� של�  .1

פסיכודרמה ושיטות טיפוליות לסייע ג� . עשויה "הכיסא הריק"מלבד ה מתעללי�.ה\ההורי�

במשחקי תפקידי� ושיחזור המשתמשת  )(זר� בפסיכולוגיה גשטלטעל פי שיטת האחרות 

על  לתרגל הוצאת כעס שואפי�העבור שורדי� עוצמתיות מאד שהנ�  )י� משפחתיי�מצב

  .האנשי� שהתעללו בה�\הוריה�

  

 שליטה על כעס�. כעס כשלעצמופיתוח גמיש של עבודת התרפיה העיקרית בשלב זה היא  .2

ועל כ�, עלי� ללמוד כיצד  רע, אול� דר� ביטויו עלול להיות מזיק ל� או לסובבי�אינו דבר 

מצבי� בה� אתה מאבד שליטה על הכעס הבדיל בי� מצבי� ותגובות לאות� מצבי�.  זהה ל

בנה  לעמוד על של�.כדי של� כמו ג� מצבי� בה� עליי� לנתב את הכעס באופ� בונה יותר 

תרגל אות� במפגשי� הטיפוליי� לאחר מכ�, והכעס של�, על מנת לנהל את שיגרות חדשות 

 בפועל. שתחליט לנסות�לפני 

  

______________________________  

  שביעיצעד 

  מאמציו לשרודש שבי אני יכול לחוש את הילד הפנימי 

  הערכהבלזכות כעת  יכולי�

  

, הרחק מהכאב והאלימות של ההתעללות שעברת לתו� הנפש בהסתכלות פנימהכרו� צעד זה  

הצד הפגיע הזה  להתחיל ללמוד כיצד לטפח ולפתח אתב� ובעבר, כדי להגיע לילד הפנימי ש

כעת הינו הפנימי של� לילד שתעניק של ריפוי מכיוו� שמה התאבלות כמו ג� צעד של הו ז .ב�

ות שינויי� נוספי� עליה� תעבוד בצעדי� נבסיס עליו תוכל לבייהפ� לו משק� ומספקדבר 
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המאמצי� שעשית עד� לדעת ולהכיר את בצעד שיסייע בה במידה יהא זה ג� הבאי�.  

  ההתעללות.מעשה לדות לשרוד את בתקופת הי

  

מה קרה ל�, מי עשה ל� מה וכיצד הרגשת כבר הבנת היטב ודאי ו, בכא�עד  הספקת להגיעא� 

לעצמ� על  תמחלשחמישי בכ� הלהמשי� את העבודה שהתחלת בצעד זמ� זה  .כ�בקשר ל

ה עד זצבעבודה   ההתעללות.בנושא כדי להאשי� את עצמ� השתמשת בה� ליוני הסיבות ימ

שנות לוהמיושני� הללו ו מדויקי�הרעיונות הבלתי  ולקרוא תגר עלזהות המשי� ללה משמע

יהיה עלי� להערי� לאור� הדר� ת הילדות של�. ו, על בסיס הבנה חדשה של חוויתפיסת�את 

את עצמ� על כ� ששרדת את מעשה ההתעללות. כאשר תקבל את מה שקרה ל� ותבי�  ולעודד

  .�שבואת הילד  �עצמאת באופ� בלתי נמנע ל� , תקבל  מי באמת אחראי למה שקרה

  

ג� ות משתפר �שללב שמערכות היחסי� יתכ� ותשי� עצמית,  קבלהבוחר לפתח  האתכאשר 

, תופתע חווית זאתלא עדיי� א�  .אות� לקבללאחרי� ג� עצמית עשויה לעזור  קבלה .�ה

ע� ע� אחרי�,  �עצמי כלפשפיתחת  �שללשת( את הרגשות החדשי�  הרשה לעצמ� לטובה.

חפש קבלה והבנה וא� אינ� מקבל אות�, בקש אות�. ת�  .עליה� אתה סומ� ואוהבאנשי� 

מישהו ובדוק א� אתה יכול להתחיל באינטימי באופ� לצד הפגיע הזה בתוכ� להיות תלוי 

  תי� ע� אותו אד�.ולחוש באמו� שנבנה. א� אתה חושש, נסה להבי� מדוע ושת( את מחשב
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  צמית עזרה ע

במקו�  ואות הנחו ואותשאתה אוהב במיוחד, מסגר הילדות תקופת של� מ דאחצילו� בחר  .1

אחד מבני א( מ וואינ� יכול להשיג הכזצילו� א� אי� ל�    לעתי� קרובות. להסתכל בושתוכל 

התמונה אינה צריכה להיות "טובה". עדי(    קרובי�, צייר תמונה של� כילד.ההמשפחה או 

  אותה על המקרר.תלה � לצייר אותה. א� היא מתאימה, ל" שתהפנימילתת ל"יד 

  

עמ� את הקשר ולתכנ� פעילויות שיאפשרו ל� להיות ילד זמ� לחדש הא� יש ל� ילדי�, זה  .2

ת�  בית ספר.ביו� או במעו� להתנדב זמ� פנוי, שקול א� אי� ל� ילדי�, או יש ל�  .ביחד אית�

לצייר ציורי�, לספר ולהקשיב לסיפורי�,   ,לדות בריאההנות מפעילויות של יישב� ללילד 

כחלק  חיק�,אל  אותוהילד הפנימי שב� והשב � מ הפק הנאה לשחק משחקי� ולשיר שירי�.

  ממי שאתה כיו�.ובלתי נפרד חשוב 

  

  לטפח את הילד הפנימי שב�.את מאמצי�  שבה"במפגשי משתתפי� אחרי� שת(  .3

  

  

  עזרה מקצועית

הילד  אתע� הזמ�  עשוי לייצגהבגופ�, מסוי� מתארי� תחושה או רגש  שורדי� רבי� .1

ביתר למקד א� אינ� יכול ובדוק המטפל של� בעזרת תחושה זאת  בח�. �הפנימי הפצוע בתוכ

? מה הוא רוצה או זקוק ממ� שב� אתה מרגיש כלפי הילד הפצועמה  .ב�את החלק הזה דיוק 

אשר תוכלנה  את תחושות הגו( �מביעי� בתוכהדימויי�  או פורותאמטישנ� הא�  כיו�?

או "מנותקי�" בתוכ� ? שורדי� רבי� מדווחי� שה� חשי� "ריקי�" מה חווה ילד זהלהסביר 

פורה האישית אחקר הילד הפנימי שב� דר� המט "חור" בבט�.שיש לה� מתחת לצוואר או 

  לרפא את הפצעי�.כיצד עשוי לעזור ל� ולמטפל של� למצוא 
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  5פרק 

  התאבלות :ב'ב של

  

של ההתעללות האפשרית להשפעה מפירוט התעללות העבר עובר להתמקד  החלמת�בב' שלב 

זה אחר בריפוי ושינוי  י�מתרחש�, בו תהחלמבביניי� נקודת הוא שלב ה על חיי� כאד� בוגר.

י� סטאלכוהוליאגודת "של הרביעי שלב הכמו  משלי� ומחזק את השני.הראש�  , כאשר זה

 בעיות החיי� של� בהווה עריכת רשימת מצאי אמתית של נעו) ב' שלב של  עיקרו  "אנונימיי�

עבור   חוסר שביעות רצו�.בעת הנוכחית להגורמות ל� חיי� התנהגויות לשינוי עשיית מאמ) ו

שגרמת ללכת צעד אחד מעבר למודעות של� לגבי החבלה  , משמעות הדברכמו� שורד בוגר

  .עמ� להתמודדבמטרה ת לעצמ� ועשיית פעולות מכוונו

  

ג� נפוצי� השתוכל לעמוד מול רגשי הבושה של� כדי � כתובלהעמיק ג� דורש ממ�  ב' שלב 

לקרוא תגר אל מול רגש עליי�  ,בסופו של דבר מתפקדות. לארבי� ממשפחות  בוגרי� בקרב

 שרפכ� יתא  החדש העתידי של�. "אני" ההאני של  הכמקור להזנ לקבלה עצמיתולהפכו  זה

ולהתאבל על אובד� האכזבות שחווית אז על ת האבל של� ולקבל ולהביע את תחושביד� 

בעקבות תקוות ילדות שחרור על ידי  משפחה אידיאלית. שתהיה ל�שאיפה החלומית של� ה

כעת ל� יש  .זכות שלבתחושה חדשה חיי� נופח ה , אתת�קבלשאכזבו אות� וטיפוח ההורי� 

על ידי שינוי תפיסות וע כיצד לחיות את חיי� החדשי�. זכות חופשית להיות עצמ� ולקב

סייע לחולל תוכל ל, בהתנהגות האגרסיבית של�מעוותות ולמידה כיצד לשלוט ואמונות 

באישיות� אשר ישימו ק) אחת ולתמיד לאפשרות של המש� מעגל הקסמי� של שינויי� 

  לדורותיה.התעללות 

  

צעדי� מובני�, ובמיוחד בשלב עלת בומסודרת החלמה בלבד מתרחשת לעיתי� נדירות 

במעשה ההתעללות מרבה להתרכז מיעד� ובה� תמצא עצמ� סוטה יהיו זמני�  .הביניי� הזה

ליצור העשויי� כיווני� עבר דווקא לאו מניעי� , שאינ� סובלי� דיחויויתכ� שתנוע בכיווני� 

תי� ואפילו טחו� ביכולת� לעמוד על דעויבהתחושת  תתפתח כאשר .תובנות בעלות ער�

את תהיה ל� אפשרות לבחו� להתנגד לדעות של המטפל של� או של בני משפחה וחברי�, 
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מערכת היחסי� עמ�. זוהי התפתחות בריאה ורצויה כי היא מראה שאתה לומד לעבד את 

   תחושת האוטונומיה שעתה הושגה לאחרונה.

_____________________________  

  

 שמיניצעד 

  הבוגרי�בחיי  �הבעייתייתחומי� הל ש מצאירשימת הכנתי 

  

של התחומי�  והאמתימלאי המלא ה כרו� בהצגת ת�של החלמ הצעד הראשו� בשלב ב'

לשנות לפני שאתה יכול היית רוצה מה לפני הכול לזהות  �עלישהרי , הבעייתיי� בחיי�

בברור כיצד השפיע מעשה ההתעללות על חיי�  גלותלהספקת כבר , בשלב זה  לשנותו.

א� כ�, הוס(  .יותר יתכ� שג� הספקת לזהות בעיות נוספות שלא זיהית מוקד� וגרי�.הב

אות� על הבעיות של�. היא תשמש דו"ח אי של�. רשימה זו היא לא רק צאות� לרשימת המ

  החדש של�. ,ליצור את "האניבמטרה  בצעלכתכנית שינויי� שעלי� 

  

  

  עזרה עצמית

1. �הדאגות והבעיות כל עד היו� וערו� רשימה של  ביומנ�שעשית רישומי� במחדש  עיי

יחסות ילחיי�? אילו מה� ראויי� להתל� יותר מכל תחומי� בעייתיי� מפריעי� אילו  .שזיהית

� אי יכולתכדי שלא תאבד משהו חשוב, כגו� קשר אישי, עבודה או אפילו את חיי�? לדוגמא, 

אבטלה, לדוגמא,  עלול להוות במצב של  כתוצאה מאובד� הכנסה קבועה טיפול לשל� עבור 

 תקוע מרגיש, לדוגמא, כאו�יבדא� את�   מחסו� מרכזי בדרכ� להתקדמות לקראת החלמה.

בעל אישי תחו� א יה� רגשותיכדי שתוכל לנהל את , אזי קבלת עזרה להתאבד ושוקל� בחיי

ית שאתה עלול להכות את ילד� ועלול להסתכ� בענישה חוק חש הא� את. עדיפות גבוה.סדר 

על מעשה התעללות אשר תהיה מלווה בתחושות מחודשות של שנאה עצמית, עלי� להתמקד 

, דרג כל אחד מ� התחומי� הבעייתיי� בסדר 2. א� לא עשית כ� בפרק של� הורותהבבעיות 

של חשיבות והשתמש בדירוג כדי לעזור ל� לבחור את אות� תחומי� בה� תצטר� לרכז  יורד

  .מרב כוחותי�את 

אילו תחושות עולות  תו� כדי  .�שלאי צהמרשימת דבר על תהלי� יצירת  שבה"ישי . במפג2

 ת מצאירשימביצירת שגילית התהלי�? מה היו מקצת הקשיי�, ההפתעות ונקודות ההצלחה 

  חיי� הבוגרי�?של זאת 
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  עזרה מקצועית

� לפתור כיצד ניתעמו � ודומטפל בעזרת  של�הבעייתיי�  התחומי�אי צמרשימת את  סקור .1

הדבר  .�שלהפצעי� הפנימיי� להמשי� בתהלי� ריפוי בעת  הבובצורה הטובה ביותר, אות� 

החליט עמו של� כמו ג� ללעמוד על הזדמנות ביד� ית� יו �תלמחשליטה על ה יאפשר ל� לחוש

טפל משלו לרצות להקדי� ללמטפל סיבות  יתכ� ותהיינהלמרות ש על כיוו� נכו� לטיפול של�.

  רות, החלטת� היא זו שקובעת יותר מכל.בבעיות אח

  

, קשי�יניות, מצבי רוח בעיות במהבעיות שסביר שתזהו, כגו� חוליי� גופניי�, � חלק מ .2

ויתכ� כי תזדקק לשירותיה� של  שורדי�בקרב עבודה נפוצות בבעיות הקשורות ובעיות הורות 

עבור סימפטומי�  יותרהזמ� לפתח אסטרטגיית טיפול מפורטת מומחי�. באופ� כללי,  זה 

עמדה זאת  .�שלמפגשי� השבועיי� ה אשר אינ� יכול לפרוק במסגרת, שוני� של התנהגות

 �עולה בקנה אחד ע� הגישה ההוליסטית להחלמה, אשר שואפת לשאוב את הטוב ביותר מ

   חלק מתכנית טיפול מקיפה.כאסטרטגית מבחינה המודל הטיפולי ולייש� אותו 

  

כאבי� באזורי� פיזיי� המתבטאי� בכאבי שרירי� או בזיכרונות  �לא� יש  ,לדוגמא .3

בדק על ידי מדקר שאולי יוכל י, שקול לה�גמישות מפרקיהפוגעי� לדוגמא ב, בגו( ספציפיי�

טיפולי דיקור יכולי�  .להקל על גופ� התמודד ע� סימפטומי� אלה באופ� מערכתי או מקומי

ד פחד וחרדה, שעשויי� היו להופיע במקומות ג� לגרו� לשחרור רגשות מסוימי�, במיוח

, אלא לעומת זאתהממוקמי� באזורי� מסוימי� בגו( שהושפעו על ידי מעשה ההתעללות.  

להמשי� לעבוד ע� המטפל  �עליהוכשר ג� כמטפל פסיכותרפי, יהיה  בשרות�א� כ� המדקר 

  כדי לפתוח רגשות המסתתרי� מתחת לפני השטח. �של

  

אול� אלו  ספציפיות.בבעיות מיניות על ידי שימוש בטכניקות התנהגותיות ישירות נית� לטפל 

עצתו של לולכ� יתכ� שתזדקק , של� עשויות להיות מחו) לתחו� המומחיות של המטפל

שינויי מצב רוח, בייחוד אצל שורדי� שהוריה� נפגעו בצורה הכרוכות בהפרעות  מומחה.

 ,א� זה המקרה ולא תגובה מאוחרת להתעללות.דומה, עשויות להיות בעלות בסיס פסיכולוגי 

היותר רפיות תפסיכוהתרופות כמה מ� הא� יגובה על ידי יותר אפקטיבי הטיפול להיות עשוי 

באופ�  אבחו� לשימוש תרופתי ומעקב מתמש�.ש� פסיכיאטר ללתזדקק להפניה  .חדשות
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הפנייה למטפל התייעצות ע� רופא ילדי� או ממ�  להצרי�בעיות הורות עשויות דומה, 

  משפחתי.טיפול לילדי� או המתמחה בטיפול פסיכותרפי ב

________________________________  

  

  תשיעיצעד 

  עצמיתהפגיעה הקשורי� ל ביחלקי� אות� זיהיתי את 

  

כ� שתוכל להבי� אילו חלקי� המרכיבי� אות�,  הצדדי�זיהוי ומיו� כל כרו� בצעד זה 

לכמה מ� המקור ודאי והנה קרוב ל פגיעה עצמית .�בחיי עצמיתהפגיעה ה אחראי� למעשי

בשלב זה כבר הספקת לדעת בצעד השמיני. שערכת אי צהבעיות אשר זיהית ברשימת המ

 �לבחו� את כילד. כבוגר, עלי� רצו� זה וכיצד היא השפיע עלי� לפגוע בעצמ� מהיכ� מגיע הרצו

  .של� היו� יו�אותו החלק ב� השולט בהתנהגות� וכיצד הוא מתבטא בחיי 

  

יתכ� מאד שתוכל לגלות גרסאות העצמית,  פגיעהלאחראיי� האת החלקי�  התזהכאשר 

 בוגרי�שורדי� בקרב הנפוצי� רבי� תפקידי� בוגרות של משחקי תפקידי� ששחקת בילדות.  

אתה עלול לחשוב וכ�  א� מקבלי� תוויות שונותעל יד� עדיי� מופעלי�  ,היו נוהגי� לשחקש

"עובר על על ", לעזאזלשעיר כעל "מזוכיסט" על "מטפל",  לכע תלות שיתופית" מחולל" על

 אספקטי�שלמרות  "מסוגר".כ" משונה"על "גיבור" וכעל "מנהיג" על "בריו�", כעל החוק" 

ג� עלולי� ה� באותה מידה  ,בתפקוד היו� יומי �לתפקידי� אלו עשויי� לעזור במסוימי� 

הינו ודאגה  טיפול ,לדוגמא .� של�קשריבת הגור� הדומיננטי בעיות א� תתנו לה� להיו ליצור

הינה תכונה נפוצה אצל  �, אול� דומיננטיות או שליטת יתר על ילדהורותבתפקיד הצד חיוני 

 ,בוגרכ �עצמלזהות אילו תפקידי� לקחת על  נסה היוצרות תלות שיתופית. מהות יא

עצמכ� שנטלת� על קידי� הבריאי� התפכיצד לחזק את לימוד  החיוביי� כמו הבעייתיי�.

  .החלמתכ� לש ג'.י� ויותר מהווה משימה מרכזית בשלב יי�הבעייתתו� שליטה  על אלו 
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  עזרה עצמית

 שוני� שאתה ממלא ובדוק  כיצד ה� באי� לידי ביטוי בחיי�.תפקידי� כתוב ביומנ� אודות  .1

ואילו רגשות כלפי  כות בה�כרואילו התנהגויות  ,צצו תפקידי� אלהמתי מרבי תאר בפירוט 

ב�  ,הא� זה מאהב ?אלהשל  תפקידי�  את הופעת� עורר ממי  .י�יוצר �אחרי� הועצמכ� 

הא� יש  בוסי� בעבודה, משפחה, בני המי� השני או בני אותו המי� כמו המתעלל ב�? ,זוג, ילד

  אחרי�? אות� על משלי� האו שאת �ב"בעלות" על חלקי� אלו  �ל

  

 אומרי�.מידית למה שה� אל תגיב  כיצד ה� רואי� אות�. בה� אתה בוטחשאל אנשי�  .2

בשלב הבא השווה בי�  .מש� יו� יומיי�בהערותיה� ב הרהרללעצמ�  אפשר במקו� זאת 

  .עוטה על עצמ�שזיהית שאתה תפקידי� השוני� בי� הלי� עלתצפיות הזולת 

  

יהוי התפקידי� השוני� בז �בנוגע להתקדמות י"שבה � של מפגשיה ימשתתפאת ( שת .3

  .פגיעה עצמית �להגורמי� צדדי� לכמו ג� שאתה משחק  

  

כ� שתוכל לראות כיצד צדדי�  ,נ�ביומחלומותי� את עדיי� לא עשית כ�, נסה לרשו� א�  .4

כל חלו� בצורת סיפור: התחלה, רשו�  .ביניה� תמקיימי� אינטראקציה בלתי מודעב� שוני� 

תתקד� שדימויי� ופרטי� ככל פתח וליפור בגו( ראשו� את הסספר נסה ל אמצע וסו(.

זה  .ה� חולמי�, אי� חלומותיה�שבגלל שאי� ה� זוכרי� את רבי� סבורי� אנשי�  בכתיבה.

להיות חלומות ללמרות שהכחשה והדחקה עשויי� לגרו� כולנו חולמי�  .מדויקלגמרי לא 

 .י�לזכור את חלומות �בעדתסייע החלומות זכירת תרגול  .להכרת� המודעתבלתי זמיני� 

 שאל את עצמ� את החלומות מיד ע� הקימה.כ� שתוכל לרשו�  כהרגל �ליד נ�את יומר השא

  וכתוב את רשמי�. בחלו�מה התרחש 

  

  

  עזרה מקצועית

לא תוכל  .הבוגרות השונות בעצמ� לדמויותמטפל , נסה לתת ביטוי  מולת� תו� כדי עבוד .1

 .כלשהי צורת הבעהלתת לה� ו לכנות� בש� אבלי  דמויות אלהלחזק או להחליש את 

 י�דימויללזיכרונות, דיאלוגי� ו הלקשר הנס, כלשהי לשחק דמות או תחליט לחוות כש

אלו דמויות ? דמויות מטיבות יותר ע� הרגשת�אלו ? הבמצבי� אלעלו עימותי� אלו   .עבר�מ

ל� לקבל מה  תעוזרפת הדמות המועד? הא� טיפולהות בזמ� לידי ביטוי יותר מאחר ותבא
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אילו  עמוהנושא ע� המטפל של� ובדוק פתח את נסה ל, ושאתה רוצה מהמטפל של�? א� לא

  .לו יותר כדי להשיג מה שאתה רוצה וזקוק ותלהיות אפקטיבי ותעשוידמויות 

  

2.  �ג� חיזוק ד בבד וב �הפ� הבריא באישיות חיזוקמכיוו� ששל� טיפול ב מכריעזהו זמ

 � הוכשר לסייע ל�שלהמטפל הטעות. זכור שצדדי� בלתי מסתגלי� עשוי לשליטת� באות� 

  מציעי� תקווה ושינוי.ה �הצדדי� באישיותעל חיזוק אות�  את�לעבוד 

  

בעוד  .אישיותיות צדדי� או דמויות המזכירות תכונות אופי ונטיותזה דיברנו על  בחלק .3

יתברר שיש א�   .של�ות השלמה חלק מהאישיצדדי� אלה נפרדי�, ה� עדיי� אלה שיוצרי� 

אישיות יותר אוטונומיות מה אישיויות מרובות שהנ�אגרסיביות או אישיותית  ותנטיל� 

תהיה הדר� הטובה ביותר מה כדי להחליט של�  המטפל צמודה שללהדרכה  תזדקק נוכחית,ה

מדרי� לא כללנו ב .�חיישה� יוצרות בההפרעות הנוספות ואת  האישיויותאת השפעות  צמצ�ל

א� במאמר  ,מציאת דרכי� לעבוד ע� האנשי� המציגי� אות�כמו ג� ת יוריבוי אישיובדיו� זה 

הגישה הטיפולית הדומיננטית כיו� הינה לבקש ממ� לדבר ע� כל שאר נית� לאמר ש מוסגר

חלקי� יש לשאת הכוח  תצמצ�ש "שביתת נשק"מעי� בלדו� ו �אישיות שבהסוגי . תת

  של�.הבסיסית אישיות קבל בחזרה את השליטה על הר ל� לותעזו עלי�  התובעניי�

___________________________  

  

  

  עשיריצעד 

  שבי תוקפנותהאת  שחררלולמצוא דרכי� בריאות  י� שלכעסבאני יכול לשלוט 

  

התעללותי אגרסיבי או ת אופי להתנהגות בעושכעס שישי  בכ� הדומה לצעד עשירי צעד 

 �על התנהגות בעלת אופי צעד זה מתמקד בהשגת שליטה  זה.זה במורכב קשורי� באופ

כעס עשוי להיות   .�שלשיטות מתקבלות ובטוחות לשחרור האגרסיות ובניית התעללותי 

בעלת אופי התנהגות תוקפנית וא� , �בילדותשחווית תגובה רגשית טבעית להתעללות 

בזהירות בכדי להימנע אלו  לנהל רגשותעלי�  על תבניות ישנות.הזולת חוזרת כלפי התעללותי 

מעקב את החלמת� ללא ספק היית למתעלל  אילו היית הופ� או באחרי�. �בעצממלפגוע 

קורב� שהיית. זכור שרגשות כעס לאו דווקא .עבור הילדשיכולת לפתח כל רגש חמלה  ומערער

  אופי התעללותי.או בעלת  תאגרסיבימתבטאי� בהתנהגות 



87 

 

  

ה� ברוב� אשר פיזיולוגיי�, ג� תוצר של גורמי� ו נרכשת התנהגותתוקפנות היא 

, בעלת אופי שתלטנילהתנהגות אגרסיבית אנו מתכווני� �. במונח תוקפנות יהורמונלי

ילדי� לעיתי� קרובות לומדי� מההורי� או זולת. כלפי הכרוכה בהתעללות המכוונת ה

נתקעי� די� רבי� שורמסיבה זו לח).  להגיב בתוקפנות כלפי אחרי� במצביהאחראי� עליה� 

ללמוד להגיב בתוקפנות עשויי� שורדי�  .כל כ� בתוקפנות�חזקה הבשל האחיזה זה, הבצעד 

על ידי  תלעיתי� קרובות מחוזקהתופעה  .חייה�של בשלב מוקד� מאד כבר מצבי קונפליקט ב

של התרבות  תה ההולכת וגוברתהשפעאליה� ה� נמשכי� ונכנסי�, כמו ג� מערכות היחסי� 

תיה� ואמ� ובנות ע� יהבני� עשויי� להזדהות יותר ע� אבות .של אלימותלארית הפופו

 �שורדי� רבי� מזדהי� ולומדי� התנהגות  .כ�אול� אי� זה תמיד  מגדר.בנות אותו בהיות

יכול לפתח בהחלט אתה א� לשנות את העבר, אינ� יכול  המי� השני.� מההורה מאלימה 

  פניות במערכות יחסי� עתידיות של�.על התנהגויות תוקשליטה אסטרטגיות 

  

  

  עזרה עצמית

אתה תמיד אחראי למעשי� כמבוגר, בדיוק כש� , ילדות�מהל� בללא קשר למה שקרה ל�  .1

 ישנ� שורדי� ל� לפני שני� רבות. עוללושלמה היו אחראי�   ב� המתעללי�הורי� או ש

יש   .לה� ל מה שקרהע הענשה של המתעללאו  �נקפעולות ימוש מלפנטזיות בחוב� הנושאי� 

ע� רעיונות הזויי�  משתעשעאתה א�  .להפריד בי� מחשבה לבי� חשיבה רצינית על פעולה

פעולות הנעשות על בסיס מחשבות כאלו  לטריטוריה מסוכנת.מסתכ� בכניסה מעי� אלה, אתה 

  קשי�, כולל עונשי מאסר.  �להטיל עלי� עונשילהיות פליליות ועלולות 

  

להרגיש לבי� הזכות להחליט זכות� , אול� עליכ� להפריד בי� לכעוס מאדבה סיבה טו �ליש  .2

מפרידי� "אנחנו  :שבה"יבקווי� המנחי� של מפגשי  שצוי�כפי  .הרגשת� בסיסילפעול על 

מתעלל במילי� או לנהוג באופ� החלטה לבי� של כעס בי� מחשבה או רגש בצורה נחרצת 

, בניגוד סומ� עליה�אנשי� שאת� � בקרב ירגשותלבטא את אתה מסוגל א� ".  י�מעשב

 �למתעלל  מבלי להפ�שהצטבר ב� זע� הלהפיג את תוכל י�, נגד� על סמ� הרגשותלפעול לרצו

בי� חשוהאחד הצעדי� עשוי צעד זה להיות עבור גברי� הנוטי� לתוקפנות ואלימות,  נוס(.

  אחד הקשי� ביותר להשגה. , ג� א� הואלהחלמהביותר 
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כל ה של מצבי� בה� איבדת שליטה על התנהגות� ונעשית תוקפני. הא� תוהכ� רשימ .3

הצור�  לעורר אתיותר מכל אלו רגשות נוטי�  הגור� המכריע לאיבוד השליטה? לזהות מהו

אתה כיצד  הא� זה עובד? מקווה להשיג על ידי שימוש בתוקפנות? המה את של� בהתעללות?

יכולת� לשלוט גבי אופטימי ל הא� אתה  ?�פנותחושב מרגיש האד� כלפיו אתה מפנה את תוק

אלכוהול כלשה� כגו� הא� יש גורמי� חיצוניי�  ?חסר אוני� בחלק הזה ב� או שאתה מרגיש

בידי� הבריאות ביותר האפשרויות מה�  ?שליטת�עשויי� להיות קשורי� לאובד� האו סמי� 

בדוק א�  ,�זיהית אותא�  לח)?מצבי ע� ולסייע ל� להתמודד תסכולי� שליטה על כדי להשיג 

  אבדת שליטה בעבר.בה� אופייניי� במצבי�  �למצוא דרכי� לייש� אותתוכל 

  

גרסיבית, אמתעללת וללמוד כיצד לשלוט בהתנהגות אתה מתקשה באופ� משמעותי א�  .4

או הורית בנושא סמכות לקבוצת מיקוד או למידה במסגרת קבוצת הדרכה שקול להצטר( 

לבחור או כעסי� לניהול קורס תוכל למצוא תי אלימות אחרות. אלטרנטיבות בלמצא 

שרותי  באופ� בונה במקו� הורס.כעס הבעת בטיפול� מסלולי� חינוכיי� אחרי� המדגישי� 

א� קיימת  בדוק .בנושאתכניות לכלול בריאות הנפש הקהילתיי� ומכללות קהילתיות עשויי� 

קופת החולי� או תכנית או במסגרת , של� עבודהמקו� הלעובדי� במתאימה תוכנית עזרה 

  .כזאת במסגרת קהילתיתתוכנית לכיצד נית� להגיע ו הבריאות של�

  

 התאמה אישית של ועבודה קשה בכרו� ות ביאגרסיהתנהגויות  שבירת מעגללמידת דרכי� ל .5

את כאשר תרכוש  לצרכי� האישיי� של�.יתאימו כ� שספציפיות אסטרטגיות התנהגותיות 

כ� ייהפכו לתגובות אינסטינקטיביות ו לתרגל אות� יהיה עלי�ת ההכרחיות, ההתנהגויו

  ולחלק מאוס( ההתנהגויות של�.

  

  

  עזרה מקצועית

דנת בה� ע� הא� ? �בתכנית הטיפולית של�? מה מפעיל אות עולי�אלו רגשות אגרסיה  .1

להיות מסוגל לדו� בו ע�  בטיפול שלה� והמטפל שלכ� צרי� זהו נושא לגיטימי המטפל של�? 

   .הנדרשתמבלי שהדבר יגרו� לו להפסיק להעניק את התמיכה  �ללעזור 

עלולי� להיות קורבנות הלהזהיר אנשי� חוק על פי המטפל  מחויבבארה"ב  מילה אחרונה: .2

שאתה עלול להזיק לעצמ� או ישנה סבירות להודיע למשטרה א� במקרי� מסוימי� א(  וא

 ותפל להפר חיסיו� רפואי בכדי להג� עליי� ולהג� על קורבנהמטרשאי במקרה כזה,  לאחרי�.
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המטפל מנוע  צמיחת� ורווחת�האינטרס שלו בהמש� בשל מסיבה זו כמו ג�  בפוטנציה.

  תהיינה אשר תהיינה הנסיבות. ,פעולות אלימותמלתמו� או למחול  על 

  

______________________  

  

  

  עשר דצעד אח

  אחרי�בו בתוכיותפיסות מעוותות לזהות אמונות שגויות  ביכולתי

  

 הממשיכי� ,עבר�לגבי עצמ� ובי גל שגויותבשינוי מחשבות, גישות ואמונות מתמקד צעד זה 

לעול�  תשחוויההתעללות � המחשבות והגישות שנולדו משבהנחה  .�עולמתפיסת לעצב את 

להניח שסביר  י�הפנימי "הסרטי�" התמודד ע�לשתלמד ביותר חשוב , �לטובתיפעלו לא 

  .�רצי� עדיי� במוח

  

קורב� נפלת  ,מ� השורדי�רבי� כמו ודאי קיצוניות, והיו ב �שלחוויות הילדות מכיוו� ש

לטוב חלוקת כל דבר  )1נטייה הזו ה� שנית� לראות בכמה דוגמאות  מוטעות.עצמיות לתפיסות 

וס תוצאות , או ייחמגיתחשיבה  )3 ביטול הצדדי� החיוביי� של עצמ� או מאמצי� )2 או רע

הכוכבי� השפעת "נולדתי תחת  . לדוגמא:אינ� רלוונטיי�שלגורמי� דברי� מסוימי� של 

" או "התמזל מזלי בכ� שהצלחתי בכ� פע� אחת, אז �לעול לא ישתנהולכ� דבר א הלא נכוני� 

התרשמות ראשונית או סמ� מסקנות על  לבסס )4 "כ�לחזור על הוא לעשות  �כל מה שאני צרי

"אני לא יודע מדוע עשיתי  :. לדוגמא:�מאוזאובייקטיבי ביצוע ניתוח בתיות במקו� ראיות נסי

לקיחת אחריות אישיות כאשר פרסונליזציה:  )5 חשבתי שהבחור הזה רצה לפגוע בי" ,זאת

יחוס  .הפחתה בער�או האדרה  )6  נגרמו על ידי אנשי� או גורמי� אחרי�מדובר בדברי� ש

ציה לדבר מה בעל חשיבות לעומת הפחתה קיצונית בער� חשיבות אדירה וחסרת פרופור

עדיי� עשויי� להיות ג� סוגי� אחרי� של עיוותי� שסביר להניח ש ובחשיבות אותו הדבר.

  תיפלו טר( לה�, אולי יותר מתו� הרגל מאשר כל דבר אחר.

  

בשלב הבא,  כאשר ה� מתרחשי�.לזהות� תרגל המשתמש ו האתבה� לדפוסי�  היוודעקוד� 

במודעות העצמית החדשה שהתפתחה, עצור בעד� כדי שתוכל לקטוע את מעגל  �שתמשבה

פתח טכניקות שיסייעו ל� כדאי ללהזיק ל�. ולבסו(,  ולפני שיוכלאלה דפוסי� הקסמי� של 

  להפני� התנהגויות מתוקנות אצל�.
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  עזרה עצמית 

כלפי  שת�וגי י�יסות, תפשל�ת המחשבה ועיוותי� בצורבדוק מה היו הויומנ� שוב לקרוא ב .1

  ?מה משות( לעיוותי� ההתנהגותיי� והרגשות הללו לב לדפוסי� ברורי�.� שי .�עצמ

  

ללמוד היא היכולת לקחת צעד אחורה ולצפות במצבי�  שעלי�המיומנות הבסיסית ביותר  .2

תי� ותפיסותי�, אמונלגבי כדי להיות אובייקטיבי יותר  אירועי� מנקודת מבט רחבה יותרבו

כמעט למעשה נקראת לפעולה מיומנות זאת חיונית כי היכולת האנליטית  .שר שיפוט�כולו

י ההבדל בי� חזרה על דפוסי� ישני� לבי� בחירה בדרכלעשות את מיומנות זו יכולה   .בכל מצב

  הסתכלות חדשי�.

  

לקבוע את  ה, נסשאתה נוקט גישותבאו  י�אמונותב, ת�עיוותי� בחשיבה מזה האתכאשר  .3

להערכת תהליכי החשיבה של�.  כסטנדרט בה ולהשתמשהמצב הנתו� של  האמתיתות המציא

יתכ� שתצטר� לעשות מאמ)  אותו. באמת יודע� אינכאשר דבר מה  יודע השאתאל תניח 

לקבל גישה לאינפורמציה שאתה צרי�. על מנת מיוחד כדי לעשות או לעסוק בדבר מה ספציפי 

חינה אובייקטיבית תוכל לקבוע את תקפות האמונות א� תלמד לזהות דברי� שה� נכוני� מב

  .פחות מעוותת השהחזקת בה� עד כה ולהחליפ� בגרס

  

סביבה נוחה לדבר על סוגי� שוני� של "סרטי�" פנימיי� שליליי�  י�מהוו י"שבה מפגשי .4

אמונות  שינויו לזיהויהצלחה זו או אחרת לשת( ש� יתכ� ותרצה   שעדיי� "רצי�" ל� בראש.

  ת או תפיסות מעוותות.ונשו

  

  

  עזרה מקצועית

ושוחח  נושאבאת רעיונותי� עמו  שת( ?הצביע בפני� המטפל של� בעברעיוותי� אילו על  .1

 �  .�עבור י�בעייתיעמו אילו מה� עדיי

  

מחשבת� ואת סגנו� קבלת לחדד את לעצמ� מפגשי� הטיפוליי� כדי לעזור ב השתמש .2

ידי דיו� במצבי� ספציפיי� שהנ� בעייתיי� ל�  אתה יכול לעשות זאת על ההחלטות של�.

עומדות ואמונות  תהתייחסויוכרגע. בעזרת המטפל, רד לעומק המצבי� ובדוק אלו תפיסות, 
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�וכ�, יתכ� ותצטר� תהליכי� עשויי� לשבש את מסוימי� . קח בחשבו� שרגשות מאחוריה

  דפוסי עיוות שלכ�. צו�צמובקביעות זיהוי לתרגל ביתר איטיות וכוונה א� בכוונת� לעבוד 

_________________________  

  

  

  שני
 עשרצעד 

  כלפי עצמיומפתח חמלה  שאני חשהבושה מתמודד ע� אני 

  

זהו ג�  היא מושג כללי הכולל את כל הרגשות השליליי� של שורדי� כלפי עצמ�.בושה 

ושה שהיא תוצאה של תחאשמה, שלא כמו תחושת ה .פגיעה עצמיתהמקור הפסיכולוגי ל

אתה תופס את עצמ�  .נחווית כהאשמה עצמיתבושה שלילית כלפי מה שאתה עושה בעול�, 

בושה כמו כעס תחושות ההרי שקיבלת כילד, שבהתחשב במעט   .שליליובזוי כבעל מו�, נחות, 

 �מסוגל � שאינממ� בושה היא חלק  .נעוצה במידת הרגש הזה. הבעיה רגילי�רגשות ה

 מופנ�רגש היא "בושה רעילה  במילותיו של ג'ו� בראדשואו: נסבל. בלתיבהיותו  ע� התמודדל

  ."מצב קיומי ונעשה

  

נוטשי� הלהפני� בושה כאשר ה� מזדהי� ע� הורי� מתעללי�, שורדי� מתחילי�  בוגרי�

של תחושות מער� של� . בושה הופכת להיות חלק מבמת� תקפות לה�אות� או כושלי� 

מחשבות של הרס עצמי והתנהגויות של פגיעה , שליליות, תחושות האשמה עצמיתהמורכבות מ

לחלק משמעותי האלה מתפתח שליליי� הרגשות מער� הבמהל� שנות הילדות עצמית.  

אנשי� מחיזוקי� מקבל החלק השלישי זה במהל� החיי� . של השורד ותמתפיסת העצמי

העולי� כתוצאה  להתגונ� מפני רגשותאתה נוטה  א�אחרי�, מאורעות חיצוניי� וג� מעצמ�, 

  .הסתה עצמיתמ� ההתעללות על ידי 

  

 הכרה בדברי� עליה�וחמלה עצמית, עצמית ח קבלה וכרו� בפיתהזה שני של הצעד החלקו 

 תשפיתחהתגברת והמאמצי� שאתה עושה כדי לחיות חיי� בריאי� יותר. חשוב לזכור 

מסיבה  רע השאת ,ישירות או בעקיפי� מדברי� שנאמרו ל�האשמה עצמית כתוצאה תחושות 

רבה מאד אינ� אחראי לזרעי� הראשוניי� שזרעו את תחושת ההאשמה במידה  .כלשהי

למרות שיכול להיות שהחמרת את המצב בכ� שהפנמת את האשמה של המתעללי�  העצמית,

לפתח חמלה כלפי ת� להבסה עצמית עלי� יטיהכרה בנבנוס( ל .�עצמת אותה כלפי יוהפנב� 

 תיכוללא שלהניח סביר  .למעשה ההתעללות שחוויתו� צורה שהיא בשאינ� אחראי  .�עצמ
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ת תחושת האשמה. עכשיו אתה עושה מאמצי� כני� להחלי� הפני� אללנהוג אחרת אתא 

להטיב ע� עצמ� ולהכיר בכ� שאתה אד� בעל ער�  עלי�שמנינו ולהתרפות. בשל כל הסיבות 

  לה וקבלה עצמית.לכוו� של חמשאתה חש חלק מ� התעוב העצמי הסב לפחות ו

  

, תידרש עבודה אמיצה לגלותה, �שלהגדרת העצמי בושה טבועה עמוק בתו� הבהתחשב בכ� ש

לביצוע. כאשר תעבוד ע� בהחלט הדבר נית�   לקבלה עצמית. הפכהלבדוק אותה ולהתחיל ל

אנשי רשת התמיכה של� ותשת( את רגשותי� ע� אנשי� אחרי� בה� אתה מאמי�, תוכל 

מסר שונה והרבה יותר מקבל של עצמ�. להמשי� להאשי� את עצמ� דומה   להתחיל להפני�

כ� שתשנה את מה שאתה המעגל הארו� הזה בלקטוע את  . חשוב מאד שעשו ל� כילדלמה 

   יחס אלי�.ילאחרי� להתמאפשר ויחס לעצמ� יהדר� שאתה מת אומר לעצמ� כמו ג� את

  

  

  עזרה עצמית

  המתישות. והשפעותיושה וברגש הספרי� ומאמרי� בנושא  קרא .1

  

בזמ� התרחשותה בחיי היו� יו� ורשו� ביומנ� מצבי� המעוררי� את התחושה זהות ל מדל .2

  .מצד� בושה

  

אשר ת א�  לאחרי� ללמוד כיצד לנהוג בצורה שונה במצבי� מעוררי בושה.סייע ליד הושט  .3

חות את הבושה בחולשותי�, תצליח לדודה תו נקודות החוזק של�את בצורה אסרטיבית 

כ� תתחיל לקבל את עצמ�, את  .�שלהבושה בחיי היו� יו�  כיתהליאת הפנימית ולעצור 

  החלקי� הטובי� וג� את אלה שפחות טובי� ב�, כאד� בעל ער�.

  

שאמרו דברי� טובי� עלי�. באילו מילי� השתמש  � אנשי� בתקופת ילדות�תהיזכר באו .4

על ידי עבר � הנשי� החשובי� האלה מאשחזר את הלנסה תי� הטובות?  וכדי לתאר את תכונ

   , אז ועכשיו.עד כמה הייתה תמיכת� משמעותית בור�� ובדוק נביומכתיבה עליה� 

  

חוסר מדתי או רוחני, אתה יכול לפנות לכוח עליו� כדי לנקות אות� מאשמה ואד� א� אתה  .5

לי� להוות מקורות . הדת והעיסוק בה יכוחש בצורה כל כ� עמוקההערכה עצמית שאתה 

י ותרחישי לדימוי השלילמודלי� הלשמש כחזו� אידאלי להחלי( את  ותאדירי� לתמיכה ויכול

  העבר.
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  .י"שבהע� חברי� במפגשי המאבק שאתה מנהל בעשות� את הצעד הזה את  (שת .6

  

  

  עזרה מקצועית 

אד�  ע�ומתמשכת יחסי� מתקנת אתה זקוק למערכת בושה, תחושות של בכדי לפתור  .1

  .בדו שיח בריא יותר� ולהחליפה של של הבושה הפנימי קולהאת זמ� ל� לאחר שיעזור 

תחושת על  דבר להפו� את הבושה לקבלה עצמית.כדי חשוב בעל ברית  הינו �שלהמטפל 

וג� בזמני , בחיי היו� יו� של�הבושה רגש את ה חווה כיצד את( אותו ושת עמו� שלהבושה 

  כ�.יהטיפול בינ

  

משחק האשמה על ידי תחושת להרגיש את נזהר כיצד אתה  הזה, של� זרת המטפלעב .2

 המטפל� בפני של" השקריאת ה"אני ( שת אחרי�.בפני  מציג השאת שקרי"אני תפקיד או "

  .ל"אני" הפנימי של�שחסרי� התפקיד  �למועילי� נות�  דברי�אלו להבי�  הונסשל� 

___________________________  

  

  

  עשר הצעד שלוש

  שיש לי הזכות להיות מי שאני רוצה להיות ולחיות כפי שאני רוצה מסכי� לכ�

  

להחליט ל� ומאפשר  בי� הורי� ומשפחת�ל� שלהפרדה בי� האני החדש הצעד זה מסמ� את 

המאפיינת את זכות , ללא תחושת אשמה וללא תחושת חוסר �חייהחלטות מודעות לגבי 

האד� שהוא להיות  ,להגדרה עצמיתזכותו קבל ולהג� על ל השורדצרי� בסופו של דבר  .עבר�

  רוצה לחיות ולקבל את היחס שהיה רוצה לקבל.היה שאת החיי� לחיות רוצה להיות, 

 �משמע, חיי�בעל זכות בוהמטרה להרגיש בסופו של דבר ההתעללות  יית ועל חועבודה ה

אשר ותחזק את תצעד זה, לכשתשלי�  .התגלותלמתחילה � כאד� שלשהזהות האמתית 

ערכי�, על מה בה� נכללי�  �שלהחלטות שמשקפות את ההעדפות האישיות זכות� לבצע 

   להוציא את זמנ� וכספ� וע� מי לחלוק את חיי� ואת גופ�.
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מג� הורה שכפי להג� עליו, יהיה העול�, עלי�  באוזני �שלה"אני החדש"  שמעת קולו שלהע� 

השביעי כבר הילד הפצוע שתבעת� לעצמכ� בצעד ת והיוזו השוואה מתאימה  על ילד פגיע.

או לשלול את זכותכ� זאת, סיו� יננעשה א� הגדול.  כדי לצאת אל העול�חזק דיו ומרגיש גדל 

 החדש "על ה"אניתוכל להג� ,  שליליתואגרסיבית  ,פסיביתישנה שהיא להחזירכ� להתנהגות 

   .החדשה תהזהובכ� שתצהירו על  �מתוכהבוקע 

  

 אסרטיביות לאגרסיביות.המושג מתקשי� להבחי� בי�  ,לא רק שורדי�ו בי�אנשי� ר

רק , אגרסיביות לעומת זאת  אסרטיביות היא מיומנות וכלי היכול לעזור לכ� בחיי היו� יו�.

הכרוכה התנהגות מהווה היא  יסודהובצריכי� שאת�  לכ� מה �תיתנדירות ללעיתי� 

כדי לערו� דיו� בשתי וזמ� שלפני� די מקו�  מדרי�באמנ� אי�  .כלפי הזולתתעללות הב

מעוני�   האתא�  להבדיל בי� השניי�.ל� להל� דברי� שיעזרו מרות זאת, א� לההגדרות, 

  הדרכה להתנהגות אסרטיבית.הנותני� אי� ספור ישנ� ספרי� וקורסי�  להעמיק בנושא,

  

מד של וג השמאלי המחקצה  ברצ(.האגרסיביות וטיביות האסרשל ת וקל מאד לשי� את תכונ

גלויה או אפילו  תהמחוג הימני ייצג אגרסיביוקצה בעוד  ,רבניתוקהתנהגות ייצג המשקל 

ח בעוד ובמלי� אחרות, קצה המחוג השמאלי מייצג פסיביות, חוסר כ התנהגות עבריינית.

מצב בסביבות מצויה אסרטיביות ה .חזק ואפילו אלי�וה המחוג הימני מייצג את הצד הפעיל

בעזרתה ואשר  מעגנתוחישבו על התנהגות זו כהתנהגות שמבצרת  המאזניי�.של  אמצעה

בדר� כלל יחס ימת"אסרטיביות"  המונח . בצורה נחושה א� מכבדת. להבהיר את עמדת� 

ה, המושג לבניגוד  "כעס מנוטרל".זכה לכינוי ג� המושג  התנהגות מילולית, לא פיזית.ל

, מאיימת ובעלת לרוב אלימה פיסית ולא מילוליתהתנהגות חס לרוב לימתי"אגרסיביות" 

אחרי� ועשויה להשיג את המטרה, א� אי� על מצליחה לאיי� היא לרוב  .אפיו� של התעללות

  .לזולתדר� מכבדת או בריאה במיוחד להתייחס היא מהווה 

  

  

  עזרה עצמית

מכיוו�  ,בנוגע לכ� , זה הזמ� לעשות משהואתה מתקשה להתנהג בצורה אסרטיביתא�  .1 

אנשי� אשר אינ�  .של� "ההתחלה של ה"אני וזו תוכל להיות הרבה מה להפסיד �לשיש 

עשויי� ה� אד� שהיית ולהיות אותו  �מיצפו והחלמה � לקראת מודעי� להתקדמות

החדש  "לתמו� ב"אני �לללמוד מיומנויות חדשות שיעזרו לכ�, עלי�  .חס אלי� בהתא�ילהתי

כמה אסרטיביות או לקחת קורס קצר שממנו תוכל ללמוד למו� לקרוא ספר על אישקול  .�של
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תוכל כמה מהר אלו. עוד תופתע עד לייש� את התנהגויות חדשות  �לאסטרטגיות שיאפשרו 

אנשי� יתחילו ה, שוויונית וחזקה כאשר תתחיל להתנהג מעמדה  .מפרי עמל� תליהנו

התוצאה בתורה, תתרו�  דומה. באופ�אלי� לעיתי� קרובות ויתנהגו אלי� לשי� לב בסביבת� 

  להתנהג באופ� אסרטיבי. לחיזוק מאמצי� 

  

עמידת� כ� אופ� את  סדר .�שלהחדש"  "כדי לתעד את ה"אניאות� לצל�  מחברבקש  .2

ביותר טובי� די� התפוס את הצדל על מנת ,מעלהכלפי בזווית המכוונת  שהמצלמה תפנה 

צל�  צלמה.מג� מול ה �החדש של "אני"את ה הציגלנסה , מצל� את עצמ�א� אתה  .של�

משדרת את האת התמונה בחר  להעביר.ה רוצ השאתאת הרגשות  לשדר הכמה תמונות ונס

חדר השינה  על קירתלה אותה על שולח� או מול� אותה הנח  ומסגר אותה.� שלהכוח החדש 

ני� ש� במהל תמונה זו תתאר את השינוי שעבר  יתמונה שווה אל( מילי�, אזאכ� א�  .�לש

  .החלמהעשר הצעדי� לקראת 

  

  עזרה מקצועית

אלו בחינות אתה חש שונה ממה מ .כההקדש חלק מזמ� הטיפול לשוחח על התקדמות� עד  .1

ממה שהיו בעבר? מה אומר המטפל עתה כיצד שוני� חיי�   שהיית שכשהתחלת את התהלי�?

היחסי� של� ע� נ� אספקטי� בטיפול או במערכת הא� יש? עכשיושל� על מאמצי� עד 

בעיה? הא� יש ל� אפשרות לדו� בה� ע�  המטפל של� הגורמי� ל� אי נוחות או מהווי�

  ?המטפל של�

  

עבור יניות ילשנות את שמ�. לשמות משמעויות חשובות ומענשקול תרצה לויתכ� בנקודה זו  .2

ויעכב  שוני�. א� לשמ� משמעות שלילית עבור�, הוא יכול להוות מעמסה פסיכולוגיתאנשי� 

מ� ההתעללות. אול�, לא כל אחד רוצה או צרי� לשנות את שמו כדי להחלי� את מאמצי� 

עות שמ� ממש יהחדש לעלות. הקדש זמ� לשוחח ע� המטפל של� מה "לתת לתחושת "האני

חש ששמ� מהווה נטל עבור�, שקול  הא� את .עבור� כדי לקבוע עד כמה אתה מרגיש נוח אתו

דש הח "שהוא מייצג את "האני שתרגישכדי  ,או אסוציאציה חדשהלשנותו או מצא משמעות 

   של�.

________________________________  
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  ארבעה עשרצעד 

  יו אותשאכזב אלהאני יכול להתאבל על ילדותי ועל אובדנ� של 

  

 אות� אחת ולתמיד. לעזור ל� לפתורשחווית ומטרתו  באבדותלהכיר  הדורשזהו צעד 

אובד� של "הורי� אידיאליי�" ידרוש הרבה מאד סבלנות על ת אבודה והתאבלות על ילדו

הפצעי� להחלי� מבעצמ� ונסה  )תאיאל  .דורש זמ�זה שצעד לכ�  היה נכו� .וחמלה עצמית

תתרחש החלמה ג� לא תקופת הילדות. שחווית מאז האלה שהנ� למעשה העמוקי� ביותר 

שלבי�, כאשר אתה חוזר על צעד ב הללו את הפצעי�תוכל לרפא יותר סביר ש בבת אחת.

של� האבדות הכואבות המכסה את צלקת, אול� הגלד  תוותר ל�שתמיד יתכ�  מספר פעמי�.

  לבסו(. יעל�

  

לנסות ולדחוק הצידה את שורדי� רבי� נוטי� לדלג על צעד זה אחרי ניסיו� או שניי�, בכדי 

הרבה גיש תריתכ� ו, א'בשלב מסוי� כאב שחווית אחרי  .אחת ולתמיד הקשההכאב חווית 

 .בתוכ�הטמו� למצוא פתרו� לכל הצער לא תוכל א� עדיי� אינ�  ,יותר טוב בהשוואה לעבר

תוכל לדלג על משוכה זאת א�  יתכ� שתמצא שחיי� השתפרו א� לעומת�, צמיחת� הפסיקה.

את תחושת החשש תוכל להחלי( , אנשי� נוספי� ובכ�ע� ב� הפגיעי�  תשת( את הצדדי�

שאל את עצמ� א� אתה מוכ� להרשות לעצמ� להתנח� בעזרתו של ב�  .בבניית אמו�ה מהפגיע

 .הבזמני� כאלל� לאחרי� לדאוג אפשר לבזולת משמעותה תלות בריאה  זוג, חבר או ידידי�.

   מוכ� לקבל את טיפול מה�.ג� להיות בה בעת ושאחרי� יטפלו ב� אתה זקוק 

  

  

  עזרה עצמית 

תמיכה  �ללספק עשויי�  י"שבהמפגשי  .רבה מ� הסביבה החיצוניתמצרי� תמיכה צעד זה   .1

את חוו שאנשי� בחברת להיות עלי� לנסות  מאמציכ�.לאישור ועידוד כמו ג� , משמעותית

 וג� שורדי� בשלב מתקד� .מודלי� מתאימי� לחיקוילהוות עשויי� ואות� הדברי� 

דה עובהבשל שורד מתאבל, בור עעשויי� להיות גורמי� חשובי� ביותר  מדריכי� ומטפלי� 

  אור בקצה המנהרה. סמני� לשה� מהווי� גור� תמיכה הכרחי ביותר כמו ג� 
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  עזרה מקצועית

מחלו� של השגת ולהשתחרר מטרתו של המטפל של� היא לעזור ל� לפרוק את רגשותי�  .1

צפה לכ� שתוכל לקבל תמיכה, הבנה וחמלה במהל� הצעד הקשה  .שאינו בר השגהדבר 

לוותר על עדיי� אינ� יכול הפצעי� הללו או מסוגל להתגבר על נ� א� אי .כואב כל כ�וה

שיטה  .שקול לבצע תרגילי דמיו� מודר� בעזרת המטפל של�", מושלמי�"הורי� תקוות� ל

למטרת הרגעה עמוקה  בטכניקה הכרוכה בהכנסת אד� למצב של טרנסזאת עושה שימוש 

  ית� כילד.יימויה את בעויצירת חוויה דמיונית "הכובשת" בד

  

חשוב ביותר לקבל טיפול ממטפל הבקיא ומרגיש  ,השניבצעד תנהל שהובדיו�  1בפרק  כנזכר

של� אינו בקיא ואינו מרגיש נוח  א� המטפל  נוח בטיפול מעי� זה כמו ג� בשיטות אחרות.

להשתמש בטכניקה מעי� זו,  חשוב על אפשרות של השתתפות בסדנא העוסקת בריפוי 

להתמודד ע� תהלי� ל� תרגילי� אחרי� יכולי� לעזור כמו ג�  ,ומות ילדות. דמיו� מודר�טרא

אשר   ילתהלי� התפתחותשאתה חש את הריקנות הפנימית ועשויי� ג� לעזור ל� להפו�  האבל

.�  ביכולתו להוביל אות� לפתרו

  

א� המטפל  .ילחקר עצמעבור� דרכי� מלהיבות זמני טיפול יכול לפתוח חלומותי� בשיתו(  .2

�אתה נוהג לתעד את חלומותי� א�  לנסות זאת.יתכ� ותרצה חלומות,  של� מיומ� בפתרו

 ולהקריא לטיפול שקול להביא את יומנ� , ביומ� (ראה דיוני� בנושא בצעד השני והתשיעי)

ציות שונות ומגוונות  לה�. טעמו, תוכל לגלות משמעויות ואינטרפרביחד  .למטפלמתוכו 

שופכי� אור בכ� שה�  במהל� תהלי� האבל ברורי� ומאלפי� במיוחד יי� להיות חלומות עשו

  .על קונפליקטי� והתנגדויות מעבר להכרה המודעת של�
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  פרק שש

  ריפוי :ג' שלב 

  

של ב' באמצעות שילוב  .דורש לבנות על ההתקדמות שהשגת בשלבי� א' ושלב ג' של ריפוי 

. לאחרונהשהתגלתה את הבריאות הפסיכולוגית  ותאות� התנהגויות, כישורי� וגישות המשקפ

תהיה מאותגר מעתה על . להגיב בהתגוננות מפני העול�אינ� מכוו� יותר בהווה � חייבמסגרת 

על ידי שילוב שינויי� חיוביי�   עבודה, הורות ומשחק.אהבה, כמו חדשות ידי הזדמנויות 

פתח בטחו� עצמי חדש. בשלב זה באישיות� והתנהגויות חדשות בחיי היו� יו� של�, תוכל ל

ג' שלב  .תלמד לקחת סיכוני� בריאי� אשר יועילו ל� וישתלמו ל� בדרכי� חדשות וחיוביות

הנות סו( סו( מפרי עבודת� ולהרגיש נוח ילהפו� לתקופה מרגשת מאד כאשר תוכל ליכול 

   .חיי�שליטה על  קחתל

  

לות שקרתה ל� על ידי התמודדות ההתעל תלחווייתתקל שנית בצור� למצוא פתרו� בשלב זה 

מגע עתידי ע� משפחת�, בכל כמו ג�  ,מול הורי� או המתעללי� ב�. כתוצאה מהחלטה זאת

תישא באמתחת� את כאשר  התעללות ב�.שהובילו לסיבות ללתובנות חדשות ועמוקות תזכה 

תהפו� אותה לחלק מחיי�, תאפשר לעצמ� לשחרר את חווית ההתעללות הבנה חדשה זאת ו

הישרדות  .אחת לתמיד ובכ� להמשי� לפתח ביטויי� חדשי� לאישיות� הייחודיתולשחררה 

הנ�  אופטימיות וציפייה.נוע דר� שלב זה בתחושת   .. מטרת� היא לשגשגאי� בה די כשלעצמה

  החדשה. ההתחלמצעדי� שבעה במרחק 
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  חמישה עשרצעד 

  של החיי� �מעושר ליהנות במטרהיוזמה יטול יש לי הזכות ל

  

כמו  הנות מהדברי� הטובי� בחיי�יראוי לשב� שאינ� רגש היש� תתמודד מול הבצעד זה 

מהווה מכשול רציני עבור שורדי� זכות תחושת חוסר   הישג וג� מזל., גמול כלכליהצלחה, 

שגשוג הוא הל�  .ש�שגשוג לחלק מחייה� או לקבל ולהכיר בו כאשר הוא סיונ� להפו� ינב

מאוויי� וחלומותי� לחיי� אשר יעניקו ל� עושר רגשי ורוחני , שוני�צרכי� האת  הכוללרוח 

 רווחה חומרית. כמו ג�

 

הנחשבת לסוג ובכל התנהגות  י�, רגשותי�י� במחשבותינדורש שינויי� כולל חמישה עשרצעד 

הספקת ודאי ובשלב הזה כבר ב . בהליטול חלק כמו ג� היות� ראוי והצלחה של הצלחה, הישג 

בי� בכל זאת, התעללות ב�.  ולקשור זכות� לכ� שמרבית תחושת� באשר לחוסר מודע להיות 

 לתחושת� קיי� פער, שלא לדבר עלבי� הנ� ראוי כמו כול� שהאינטלקטואלית על כ� הידיעה 

תחושה נהדרת.  מטרת� תהיה שזאת שגי� יהאת ויית שמחה ולחגוג והיות� ראוי לחוות ח

ישנות על ידי לקיחת סיכוני� בריאי� אשר באמתחת� להוסי( ולאתגר התנהגויות וציפיות 

   .גדולה מהמשוערלהציע ל� הצלחה הרבה יותר 

  

צמיחת� ולמע� בריאות�. להמש�  חיונית ביותר שהחיי� מציעי�בשפע  לקחת חלק החלטת�

לזכור עלי�  .י� בחיי�ערבות לביצוע השינויעל עצ� ידיעת� כמו  החלטת� מהווה ג� הצהרה

יתכ�  .חומתשתלטנות נעימות, אי תחושות של  �לדה פעילה זו עשויה לגרו� עמנקיטה בכי 

א� אתה כעוד מאותו דבר,   להיחשבעלולה ודרישה מעי� זו , קחת עמדה של מנהיגותל דרשיתו

או  מנומשמתעלמי�  הרגיל ,אצל אד� מ� השורה  .מ� הדור היש�שיי� לסוג המטפלי� 

, א� באותה מידה .חוסר נוחותחוש ה לגרו� לו לעשויסמכות  תבעמדהצבה , מבטלי� אותו

לבוא לידי הטבעי  �שרוניומכ מ�ממנוע ג� ול לעאחריות, סמכות וכוח לקיחת מלהימנע סיו� ינ

במידה והצלחת להתמודד ע� הצעדי�  .הישג תגמול כלכלי ותחושולמנוע מעצמ� לקבל  ביטוי

  הזה. האתגר החדשכעת להתמודד ע� אתה מוכ�  הקודמי� בהצלחה, 
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  עזרה עצמית

חיפוש קידו� בעבודה, פעולות כגו� ? הפיכת� לאד� יוז�מתוכל להפיק את המרב כיצד  .1

פנסיה הנ� דוגמאות מעטות פתיחת קר� הצטרפות לארגו� או קניית בית, חזרה ללימודי�, 

אלה צעדי� בסיס זכור שב .צעדי� יוזמי� למע� עצמ�לקחת לשלל דרכי� המאפשרות ל� 

, אול� בסופו של דבר צומחת למעשה מתוכ�תחושה זו   הצליח ולשגשג.למגיע ל� שהתחושה 

  .עול�ב ישמה באופ� מעשייעלי� ל

  

תחושה של אד� בעל משק( החיצוני של� אכ� הא� המראה   .במראה הסתכל על עצמ� .2

�הנ� חשובי�, למרות שישנ� אנשי� הנוטי� תדמית ומראה בחברה האנושית, ? זכות ובטחו

 הערכה עצמית .טוב ישלהרגכמו כ�, מראה חיצוני יכול לסייע  ה בחשיבות� של אלה.להפרז

המודחקת זה זמ� רב בשל נטל הבושה עשויה ג� היא להפו� להיות חלק מ� התדמית , טובה

רבי� השורדי� המתחילי� לבצע שינויי�  ,הזה שהוא ג� אחרו� בשלב .העצמית החיצונית

 י�שינוי  ק( את הרגשות החיוביי� שלה� כלפי עצמ�.קוסמטיי� במרא� החיצוני כדי לש

לביצוע שינוי שנית� ליזו� חזרה לכושר ה� דרכי� או אופנתית תספורת מעבר ל, מלתחהב

  של�. התדמית החיצונית 

  

  

  עזרה מקצועית

בדוק דרכי� ליזו� שינויי� לשיפור חיי� האישיי� מבחינה חומרית. , בעזרת המטפל של� .1

יתכ� ואתה עדיי�  .מעכב בעד�מה לעצמ� להבהיר � קשות להשגה, נסה א� מטרות אלה הנ

 חזור לצעד התשיעי, האחד עשר והשני� עשר  שאי� ל� זכות להצליח.נאבק בתחושה פנימית 

  תוכל לזהות את המקור להתנגדות� להצלחה.א� בדוק ו

______________________________  



101 

 

  

  שישה עשרצעד 

  בכ� את בטחוני העצמי צי�ומע תוכיאי� שבמחזק את החלקי� הבריאני 

 

התחלת ששב�  והסתגלניי�חיזוק החלקי� הבריאי� תמשי� בתהלי�  השישה עשרבצעד 

היא � עתה משימת .ת�החלמהראשוני� לבצעדי� ילדות� והמשכת לבצר במהל� לפתח 

ככל החדש של�.  "אני"הלתחושה משולבת וחיובית של אלה להתחיל לארג� ולגבש חלקי� 

הכרת� זו תמצא את עצמ� גמיש, מאוז� וסתגל� יותר בכל הנוגע למחשבותי�, את תלטש ש

  !קבועבאופ� ח אישיי� לחיות לאור� וכל אלה יהוו עבור� מקורות כ  התנהגות�.רגשותי� ו

  

ולנסות לפתור רגשות  עלי� להמשי� אעדיי� יה, שב� החלקי� הבריאי�בתהלי� חיזוק 

יש  דפוסי התנהגות הרסניי�.עלולי� לגרו� ל� להחזיר שאלה  ב� מ� העבר, ובמיוחדשנשארו 

למרות שסביר  לב לכ� שרגשות הקשורי� להתעללות נשארי� למש� זמ� ארו�. ששמתלהניח 

להתמודד ע� רגשות שיעזרו ל�  אישיי�.פנימיי� ובי�עתה יותר משאבי�  ביד� שיש להניח 

עצמית התנהגות הרסנית בשלב זה,  .ת�עלולי� לעורר אוהמצבי�  ייוצרושעדיי� יתכ� , הלא

שאתה לפני עצמ� לעצור את מודע לדפוסי� ישני� ומסוגל עקב היות� אינה מאורע שכיח, 

עתה מסוגל יותר לשלוט ג� באותה מידה, אתה   .הרסנית כלשהי כלפי עצמ�בפעולה  שתנקוט

ות הללו היות והצלחת לגבש דרכי� חדשות להתמודד ע� הרגשעל רגשי התוקפנות שב�, 

  עלולי� לעורר אות�.ה או לנטרל מצבי�מנוע לולמדת 

  

  עזרה עצמית

ג� את כמו  בה� תרצה להכיר ולחזק לאור� זמ� ,שב�החלקי� הבריאי� תאר ביומנ� את  .1

המש�  .� הנוכחיי�חייאת ות טורדשעדיי�  צורות ההתנהגותו ב�שהנטיות הפחות חיוביות 

לעשות כדי להדגיש תוכל ה לידי ביטוי בחיי� ומה חלקי� אליבואו להתמקד בהכרת� כיצד 

  את החיוביי� ולצמצ� את השליליי�.

  

תכונות בעלי שהנ�  או דמויות בספרי�, סרטי� או כתבי עתבחיי� אנשי�  נ�הא� יש .2

נקודות הדמיו� רשו� ביומנ� מה�   אות� חלקי� באישיות� הצומחי� בתוכ�?דומי� לאישיות 

  במיוחד. אות�ת שמושכוהללו או התכונות 
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  למלא תפקידי� שיאפשרו לחלקי� החדשי� המתפתחי� ב� לבוא לידי ביטוי. החל בהדרגה .3

או לעבוד כחבר ועדה על  שבה"יתפקיד מזכיר במפגשי למלא בהתנדבות לדוגמא, שקול 

בבית ילדי� של  בפעילויותאתה הורה, שקול להיות מעורב א�  .במקו� עבודת� יחודיי פרויקט

להציג את  �לאלו יאפשרו מעי� תפקידי� חדשי� מחו) לבית הספר.  תפעילויובמסגרת ו ספר א

כדי ל ת�החלמתוצרי כל השינויי� לגבש את ולהתחיל  החדשות המתפתחות ב�נקודות החוזק 

  החדש השל� של� מול העול�. ""אניה

  

  עזרה מקצועית

כנס ילההזמ�  ת, יתכ� וזהמערכות היחסי� האינטימיות של� ממשיכות להיות בעייתיוא�  .1

א� נשכר ג� בזוגיות של� להוציא אות� עשויי� כל השינויי� שכבר עשית  לטיפול זוגי.

� זה, בעיות בי� אישיות רבות ה� במידה יבעני  .לפרק זמ� קצר, ולו פגישות טיפול זוגיתשתת( ב

בכל ו .י מתאי�רבה עני� של הרגל אוטומטי ונית� לטפל בה� בקלות יחסית בעזרת גור� מקצוע

, היות והנ� אד� שונה כעת מאותו אד� שהיית כאשר התחלת את החלמת�, יתכ� זאת

דו� בסוגיה זו  .ותצטר� לבנות ולהגדיר אספקטי� מסוימי� של מערכת היחסי� הזוגית של�

מערכת � הכחלק מ ,ככלל .הצור�במידת ע� המטפל של� ובקש ממנו הפניה לגור� מתאי�, 

לראות מטפל שונה מ� המטפל האישי של�, כדי לתת מקו� ה ל� עדי( יהי זוגית ה

  לאחד מבני הזוג.זוגיות ועל מנת שלא תהיה העדפה של המטפל על אינדיבידואלי לעבודה 

  

טפל לכדי ממטפל מיני שקול לקבל עזרה לתרצה , א� הבעיות המיניות ממשיכות לצו) .2

מערכות ועל כ� מפריעי� לקיו� � להרגלייתכ� והפכו ר שפחדי� ישני� אבאסוציאציות וב

ספרי מידע ג� ה� יוכלו לסייע במת� אינפורמציה של שיטות ומטרות  .בריאות תיחסי� מיניו

כאשר ה� מגיעי� לשלב זה מכיוו� קיו� חיי מי� מוותרי� על ישנ� שורדי� ה .של טיפול מיני

כדאי  מרות זאת,ל שיש לה� כל כ� הרבה דברי� חיוביי� אחרי� למלא בה� את חייה� כעת.

מנע מלהגביל את עצמ� או את שותפ� בנושא הזה. יש ל� אפשרות להחזיר לעצמ� את יל� לה

 .  ,למידע נוס( או הפניות .ילדות�מחדש את כש� שתבעת לעצמ�  שותפ�ע� חיי המי� של� 

  .של� דבר ע� המטפלכדאי ל� ל

  

במצבי� בה� אותגרת באופ� מעמיק את התנהגות� בדוק המטפל של� יכול לעזור ל� ל .3

  .הצלחת יותר או פחותלזהות היכ� לייש� את השינויי� שחלו ב�. הדיוני� בנושא יעזרו ל� 

  

______________________________  
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  עשר הצעד שבע

  אני מסוגל לבצע כל שינוי שאצטר� בהתנהגותי ובמערכות היחסי� שלי בבית ובמקו� עבודתי

  

  

את הישנות, חדשות  שיחליפו בי� אישיות התנהגותיות יות ללמוד מיומנומזמי� אות� צעד זה 

הפנמת אתה טר� כמו שורדי� רבי�, יכול להיות שג�  .הסתגלותהמעידות על חוסר 

 , יתכ�כתוצאה מכ� .מתפקדות ובריאות ותבמשפחרגיל באופ� הנלמדות מיומנויות בסיסיות 

 מספקות משפחתיות ישיות ואעל מנת ליצור מערכות יחסי�  סובלות.של� שמערכות היחסי� 

יחסי� באו מיניות ההורות, ה ,תחו� האישימיומנויות נוספות ביתכ� ותזדקק לפתח  , יותר

בהתנהגות� ע�  שגיותיכמו כ�, יתכ� ואתה עדיי� נוטה לשחק את משחק הה .אינטימיי�ה

� שיתו( פעולה במקו� עבודת�.  התנהגות זו עשויה לגרוהמצריכי� במצבי� תחרותיי� או 

לבעיות בהשגת קידו� ואפילו  קבלת החלטות מקצועיות בעייתיות, מתחלחוסר נוחות, 

  .מטרה אחרתבכל מקצועי או 

  

אסרטיביות, הקשבה, תקשורת, יכולת קבלת החלטות, משא ומת�, פתרו� סכסוכי� 

לנהל מערכות שורדי� עשויי� להזדקק כדי אשר ומיומנויות הנהגה הינ� בי� המיומנויות 

מסגרת באלו לא רכשת מיומנויות היות ו .פקטיביות יותר בתחו� האישי והמקצועייחסי� א

לכשתרכוש כישורי� אלה תעשינה  ללמוד אות� ולאמצ�.תצטר� עתה הביולוגית, � משפחת

משימות אלה יותר ויותר קלות ותנבנה תוצאות חיוביות שיגבירו את הביטחו� העצמי של� 

  ואת יכולותי�.

  

  

  עזרה עצמית

אי� אתה  ?להגשי� את מטרותי�כדי  ות אתה צרי� מקצועילו מיומנויות בי� אישיות או אי .1

יכול לפתח את הכלי� לכ�? הא� החברה בה אתה עובד מספקת הדרכה או תכניות לימודיות 

כדי  ספסל הלימודי�חשבת לחזור ל אחרות כדי לסייע בעד� להתפתח בתחומי� אלה? הא�

  מעבר ליכולותי�? ללמוד לתואר שחשבת בעבר שהוא

  

שאתה עלול ע� סוגי מיומנויות נרכשות אליה� היכרות מספקי� הישנ� ספרי� רבי� בשוק  .2

�  .ל�שחינו� העצמי בהצעד הבא על רקע  מידעקרא בה� כדי לקבל   .להזדקק אליה
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נושאי�  בדוק ע� מוסדות השכלה שוני� אפשרויות ללמוד במסגרת סדנאות או קורסי� .3

  או סימנת כמטרה.ד ללמוששאפת 

  

מיומנויות רבות המכוונות לעול� התעסוקה ישימי� בחיי� האישיי�. ערו� רשימה של  .4

אות� מיומנויות מקצועיות שרכשת היכולי� לסייע ל� במערכות היחסי� האישיות 

  והמשפחתיות של�.

  

וצה שקול השתתפות בסדנא או בקורס המתמקד בכישורי� בי� אישיי� ואישיי� שהיית ר .5

מנהלי� קהילתיי�, שירותי  , כמולשפר. לימודי� אלה מוצעי� במגוו� מסגרות חו) אקדמיות

  אוניברסיטאות וכד'.במסגרת לימודי� חיצוניי� מסגרות משפחות, 

  

  

  עזרה מקצועית

של� בבחירת מקצוע לעתיד או מה� המטרות תחומי העניי�  אינ� בטוח עדיי� מה� א�  .1

תחומי שיוכל לבחו� את  ע� יוע) קריירה ג, שקול להיפגשהמקצועיות שברצונ� להשי

בתחומי של� ההעדפות ל� למקד את מבחני אישיות כדי לעזור לערו� ל� או של�  התעניינות

תעסוקה ות מבמהל� שלב ההחלמה, רבי� השורדי� המשני� מקו .או תעסוקה שוני�קריירה 

יותר לסוג האישיות החדש ותחומי קריירה כדי למצוא תפקידי� מקצועיי� שמתאימי� 

   שלה�.

  

המטפל של�.  ע�חדשי� בנושא זה וברעיונות  �שלתוכל תמיד לדו� באפשרויות הקריירה  .2

וללמד � שלתחומי העניי� הנכו� בעדיפויות הסדר את לזהות וליצור מסוגל אמור להיות הוא 

יות הנ� עקצומערכי�, תחומי עניי� והעדפות יעדי� אלה. היות וכיצד להגשי� את אות� 

� הנכו� מהזוהיה זה היו עד שלב זה בלתי יציבי�, יתכ� ה� הנוגעי� לזהות� האישית, ו נושאי�

   שנדרש כדי להכיר מה� תחומי ההתעניינות המקצועיי� של� ושאיפותי� האמתיות.

  

הניתנות המיומנויות המקצועיות את לזהות לחדד העזר במטפל של� כדי לעזור ל�  .3

  .במסגרת מערכות היחסי� של�כמו ג� י� האישיי� חיתחומי יישו� בל

______________________________  
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  צעד שמונה עשר

  בי לכדי קבלתה להמתעלסוגית ההתעללות מול פתרתי את 

  

  

� מול שלהילדות תקופת בקבלת החלטה לפתור את הסוגיות שנשארו מכרו� צעד זה 

הורי� או מדובר ביה, בי� א� מפנ �עליאו אלו שכשלו בהגנה  הגורמי� המתעללי�

סוגית זה היא לפתור את צעד במסגרת המטלה החשובה   מתעללי� אחרי�.

להחליט כיצד לעשות הזכות בידי�  .�עלימקובלת הבדר�  מול משפחת�ההתעללות 

 ב�, או המתעללי� �חתמשפאו בני מחייב להתעמת ע� ההורי�, אי� הדבר  זאת.

את לשמר למרות זאת,  א� תרצה   בעצ� העימות.למרות ששורדי� רבי� מוצאי� ער� 

בלי להסתיר את תהלי� ההחלמה מההורה או המתעלל, ע� של� יחסי� המערכת 

שורד שעבר תהלי� כ�  שלהחדש"  "של "האניקיומו ל התכחשלאו  עובר השאת

במידה ותמשי� להתקיי�  .� לנקוט בפעולה כלשהישתצטרסביר להניח החלמה, 

המתעללי� ב� לקבל אות� כפי שהיית רוצה שיקבלו  ו הורי� אויצטרכמערכת יחסי�, 

  אות�, דהיינו בכבוד, בהתחשבות ותו� הכרה בקשיי� עליה� התגברת.

  

את שינו התמודדו או לזכור, שמכיוו� שמדובר באנשי� שאולי לעול� לא  עלי�

תהיה תלויה במידה בה ה� יהיו של� ההחלטיות הרי שמידת , המתעללתהתנהגות 

 טווח רחב של החלטות אשרקיי� מסיבה זאת,  התעללות.עצ� הלי� להכיר במסוג

תחליט א�  לקיי� מערכת יחסי� עימ�. עדיי� מסוגתהיה א� בסופו של דבר יקבע 

תוצאה לכל תשובה או לכל היטב  �להתעמת עימ�, מוטב יהיה א� תיכנס לכ� מוכ

האד� שאתה הופ�  אינ� מוכ� להתמודד ע� חוויה זו או לקבל אתא�  .שלא תהיה

  להיות, עלי� לשאול את עצמ� הא� שמירת הקשר ע� המתעלל תוסי( ל� בריאות.

  

  .ב�מתעללי� או ל לסלוח להורי� תוכל בכללהא� שאלה גדולה יותר והיא מציג הצעד 

ע� מה שקרה השלמה להגיע לסוג של משמעה ההתעללות פתרו� סוגית  ,במוב� מסוי�

לאנשי� מסוימי�  .שעוללו ל� דברי� אלההאנשי� וקבלת הרגשות של� כלפי  ל�

להיות בהכרח נכו� במקרה חייב א� אי� הדבר , מת� האפשרות לסלוחמשמעות הדבר 

להורי� לסלוח לעול� לא תוכל  יתכ� שא� התעללו ב� בצורה חמורה וסדיסטית  .של�



106 

 

התעללות קרתה ולשי� את כל מה שקרה הלקבל את העובדה ש .או למתעללי� ב�

הגיונית ותרגיש � בעינאחת ולתמיד עשויה להיות ההחלטה היחידה שתיראה � ורימאח

  ולא של א( אחד אחר.� שלההחלטה הא� לסלוח או לקבל היא  נכונה.

  

  

  עזרה עצמית 

. 1מס' המופיעה בפרק , "הא� עליי להתעמת ע� המתעללי� בי?" בשאלהשנית  �עיי .1

מורכבות סוגיות את האצבע על כמה  ש�הוא , מלאלמרות שהדיו� ש� רחוק מלהיות 

  תשובה.הדורשות 

  

לאחר מספר מחדש המצא מכתבי� להורי� או למתעללי� ב� ביומנ� וקרא אות�  .2

 .לומר לה� בעתיד היית רוצהשהדברי� לפתח תחושה של פעולה תעזור ל� ה .שבועות

או ב�  למתעללי�היית רוצה לאמר שלדברי� " טיוטת עבודה"מהווי� מכתבי� אלו 

איזו מידה בתחליט עד אשר במהל� הזמ� זו  טיוטהכמו כ�, תוכל לפתח  .להורי�

  להתעמת עמ�.

  

לענות לחלק מהשאלות נסה  , א� לבחור בברירת עימותהקושי להחליט � לא� יש  .3

מעשה התמודד ע� לאילו ניסיונות עבר, א� בכלל, עשית כדי  .�ביומנהבאות 

להתעמת ע�  והמוטיבציה של�הסיבות ה� ? מהייתה תוצאת העימותהתעללות ומה ה

היית רוצה כיצד  להשיג מעימות זה?מקווה מה את�  ?או המתעללי� ב� ההורי�

הא�  ?�אליאות� מגיבי� � מדמיי הכיצד את יגיבו אלי�? או המתעללי� ב� שההורי�

 להתעמת ע� ההורי� �החלטתלהתחרט על � לגורמת  הייתהשתוצאה מסוימת קיימת 

  לי� ב�?או המתעל

  

  

  עזרה מקצועית

ומחויבות מצד סוגיה שתדרוש מעורבות  היא � או המתעללי� ב�הוריע�  התעמתות .1

של עימות תכנו� . כל וכיצדאתה רוצה לעשות מה כדי לעזור ל� לברר  המטפל של�

יועיל , ע� המתעללמפגש או דיו� פשוט הוא בי� א�  ,ההתעללותהנוגע למעשה 

 (שלציפיות ותקוות. נקודת המבט החיצונית של המטפל כמשחרר רגשות, ספקות, 

  לעשות את ההחלטה הטובה ביותר.בעד� תסייע בנושא 
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ב"עזרה עצמית" המצוינות  3בחרת להשיב ביומנ� לשאלות המועלות בסעי( א�  .2

הלוקחות בחשבו� ות למסקנלהגיע  ותוכלביחד  .�שלהמטפל העלה אות� בפני , לעיל

  התקוות והציפיות שבחרת להעלות ברישומי�.הספקות, הרגשות, את 

  

לעתי� תצמח תועלת מכ� שתזמי� את הורי�, משפחת� או המתעללי� ב� להשתת(  .3

קונפליקטי� או כדי לדו� ולעבוד , � לפגישה או שניי� אצל המטפלשלטיפול האישי ב

פעולה זאת תשנה באופ� זמני את המסגרת והמוקד של   מסוימי� בעזרתו של המטפל.

  .למרות שבינ� לבי� המטפל של� כבר נכרתה קוד� לכ� בריתהטיפול האישי של�, 

עלי� להיות מודע לכ� שטיפול משפחתי אינו בהכרח מומל) או אפשרי, זאת, למרות 

קיו� מפגשי� יש לזכור ש .בנסיבות והיחס המשתני� של האנשי� המעורבי� בבהתחש

פחות בתחילה ליצור קונפליקט אתי עשוי למתעללי� ה טיפוליי� בנוכחות המשפחה או

יתרונות לכ� שהעל המטפל של� להסכי� עלי� לזכור שכמו כ�,  .אצל המטפל של�

  . מתוצאותיוגר� היעולי� על הנזק שעלול לסידור זה הנובעי� מ

  

בצורה מקיפה ומדויקת ככל  לתכנ�תידרש  יטיפול משפחתי, אזהיא  מטרת�א� 

וכיצד תתמודד מול דעות המנוגדות לדעת�.   מה תרצה לאמר, מה� מטרותי�האפשר 

שתעדי( סביר להניח הצדדי�, שני מסתמ�  שעדי( ומקובל יותר טיפול משפחתי על א� 

 ,באופ� כללי .מ� המטפל האישי של�ניטרלי יותר להיות שיוכל  מטפל נפרדלמצוא 

 או המתעללי� טיפול מסוג זה יהיה בעל סבירות הצלחה גבוהה יותר, א� ההורי�

  .בחרו לעבוד על עצמ� או לפחות הודו בטעויותיה�

  

� עבורמה מרגיש נכו� ובדוק אצל� רגשות הסליחה על  המטפל של�ע� עבוד  .4

  להשתנות ע� הזמ�.עשויי� שרגשות סליחה לכ� היה מודע  .לכ�והסיבות 

_____________________________________  
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  עשר הצעד תשע

  בנוגע לפרשת ההתעללות שלי  שיתהאי הבאינטרפרטציאני מחזיק 

  משחררת אותי ממורשת העברה

  

 �לא פחות צעד  ו, אול� זהשחוויתמתמקד באופ� ישיר בהתעללות הזהו הצעד האחרו

אחת  �מאחוריהתעללות לשי� את חווית אשר מטרתו בתהלי� הארו�  משמעותי

ימת� משבשמונה עשר הצעדי� הקודמי�,  הקשה שעשיתלאחר כל העבודה  לתמיד.ו

משמעותה  יהתעללות ומהויית הוחל �משלהאחרונה היא להגיע להבנה פילוסופית 

אד�, ב� כלאחר שגדלת במחשבה שההתעללות התרחשה בגלל מי שהיית  כיו�. �עבור

ומי עתה � למה שידוע העולי� בקנה אחד ע� הסברי� בהיו� להחליפה  את חייב

  כיו�. ה שאת

  

מדוע מתרחשי� דברי� כפי שה� וכיצד ר צעד זה להרהדורש , מבחינה מסוימת

 .עליה� לשלוטאי� בכוחו אד� שנתקע במצבי� אשר משמעות� עבור מה מתרחשי� ו

מדוע מתרחשי� דברי�  .עו של הטוב והרעבטלגבי עשוי לשאול את עצמ� ה את

לאנשי� טובי� ובמקרה זה לילדי� תמימי�? יתכ� ותרצה לברר לעצמ� את תפיסת� 

ח עליו�. תשובותי� לשאלות אלה תהיינה וחזק את אמונת� בכלגבי אלוהי� או ל

   החדש. "אני"ג� התפתחות ההייתה מצדה אינדיבידואליות בהחלט, כפי ש

  

מחשבותי� כמו את כל הרגשות, התחושות והאינפורמציה שאספת לארג� את עלי� 

כ� , בתהלי� ההחלמה של� לכדי תפיסה רציפה ואחידה שתישאר עמ� למש� כל חיי�

הפשר האמתי  ומהלעצמ� ולהסביר  �לחזור אליהתוכל , תעלינה ספקות ישנותכאשר ש

תרגיש בלבול בנוגע לאתגרי� עוג� כאשר כשמש ל� הבנה זאת ת ההתעללות.חווית של 

  .להישמע על ידי אי אלו מ� הסובבי� אות�העשויות בהכרח ולדעות 
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  עזרה עצמית 

תהלי�  תו� כדיבוודאי התפתחה  תהומשמעוההתעללות  תחוויי של� לגביההבנה  .1

שפתרת � עצמבפני הבנה זו, להכיר ולהודות עדיי�, חשוב ללטש   .ההחלמה שעברת

  כדי להמשי� ולפתח את רעיונותי�. ביומנ�אותה תאר   .סוגיה קשה זו

  

מפגשי�, המשתתפי בקרב ההתעללות ית ויחובנוגע לשת( את הבנת� ותפיסת�  .2

שתבענה רעיונות יתכ� שתשמע על  .משתתפי� אחרי�ל שורעיונות להסברי� הקשב 

 �רעיונותיעד כה.  אל תחדל לנסות ולחדד את  �במלי� רגשות שלא יכולת להגדיר

  בנושא.

  

בנוגע  �שלחלומות העשויי� לשק( את רמת הנחישות החדשה  �להיו כבר הא�  .3

דברי�  י�ובנקודות מפתח יש ששורדי� חולמ התעללות? לעיתי� תכופות,ויית הוחל

  במלי�. �נית� לתאר אשל המובני� לה� במהות�, 

  

  

  עזרה מקצועית

 ,זאתהמורכבת הפילוסופית הסוגיה הדעתו לגבי בהשמעת למטפל תפקיד חשוב  .1

לא וההתעללות, חווית משמעות ה חושב בנוגע לשלב זה עוסק במה שאתאול� זכור ש

כאשר אתה  של� תר בטיפולביוהמהותיי� אחד הרגעי� להפו� לעשוי רגע זה  מטפל.ב

בושה או של משלי� ומקבל את עבר�, משת( את רגשותי� ע� אד� נוס(, ללא רגשות 

  .צור� להתגונ�כל 

__________________________  

  

  


  צעד עשרי

  משחקו הורותעבודה, אהבה,  שוני� של חיי�תחומי אני רואה עצמי כמשגשג ב

  

ממצב של שרידה כתוצאה  התקדמת .הגיע לסופועט החלמה כמבדר� למסע� 

רבי� של בתחומי� שמחה וסיפוק לאד� החווה שגשוג והצלחה ומוצא התעללות מ

בשלב זה ודאי כבר הקמת משפחה או מערכת תמיכה עבור עצמ� אשר תגרש  החיי�.
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אתה מוכ� עתה לתת מעצמ� לאחרי� ולקבל   את הבדידות והבושה שחשת בעבר.

אישיות אחת כדי מתגבש לשל�   "זהו השלב בו "האני  בות בתמורה.טיפוח והתחש

  בעול�.השלמה  מהות�המבטאת את 

  

ביכולת�  אמו�, שיתו( מיני ותלות הדדית.משתלבות כעת במערכות יחסי� אינטימיות 

לפתור קונפליקטי� נטולי , הצרכי� של�, לאפשר תלות הדדית בריאהעל עת כלדבר 

מאפשרת ל� של� הקבלה העצמית החדשה  קור� בעבר.דאגות וספקות עצמיי� שמ

בעד� מסייעת אחרי�, בעוד המודעות העצמית החדשה של� כלפי להיות פחות ביקורתי 

לאמוד מצבי� אתה יכול עתה לזהות מצבי� פוגעניי� לפני שיספיקו לגרו� ל� נזק. 

  . שליטה עליה�כראוי, בלי לאבד  בצורה מדויקת ולחלוק את תחושותי�,

  

הזדמנויות  חפש ולהותלב זה כבר יש ביד� למנוע מצבי ניצול בעבודה ואתה יכול לבש

ואינ� סובל יותר בבו) של הפוליטיקה המשרדית קידו� ראויות. אינ� שקוע יותר 

משל� אשר קריירה אתה חופשי לפתח  .אחרי� סמכותבעלי או מעבידכ�  מדיכוי של

אתה מוצא א�  .ורגשי תמורת עבודת� �, ולקבל תגמול כספיעניי� וכישרותחומי תפתח 

לעשות שינויי� הכרחיי� כדי לשמור על עצמ� בדר� ללא מוצא בקריירה של�, תוכל 

סיפוק של� כעול, אתה חש כעת במקו� לחוות את חיי העבודה  .בעל עני�עצמ� חיוני ו

 �  מעבודת�.ושביעות רצו

  

של הורי� אוהבי�  החדש זהות חדשה "ה"אניעמה תחושת  ההביאילדי�,  ל�א� יש 

כאנשי� ומגדלי� אות� לכבד את עצמ� של� את הילדי� אתה מקבל  ודואגי�.

של כוח מידתית את הביטחו� העצמי שלה� באמצעות נתינה אתה מפתח  ואחרי�.

עלי�  גבולות ברורי� ועקביי�.מציב בפניה� בכ� שאת� אתה מג� עליה�  ושליטה.

די� החיוביי� של מערכת היחסי� שלכ� להפעיל כלפיה� משמעת על ידי שימוש בצד

זה  .עבור משפחת�ולחייב� לקחת אחריות כאשר ה� אינ� עומדי� בערכי� שהצבת 

 .�ב� הגיעה לסיומה משפחתדורית של .הבי�ההתעללות הזמ� להכיר בכ� ששרשרת 

בכ� ו, לצמוח עמ�להמשי� תוכל  .זה מהווי� עדות חיה להישג מדהי�אתה וילדי� 

בוגרי� שתספק מערכת ידידותית בי� לכדי נכ� להבשיל יהיחסי� בלמערכת לאפשר 

  לשארית חייכ�.שמחה ושייכות 
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וזה  אשר אולי תמיד היה קשהלבטא את עצמו בתחו� החדש מתחיל  ""האני ולסיו�,

� שלהחדש הבוטח  "אני"סביר להניח שהזנחת תחו� זה של הבעה אבל ה משחק.ה

ספורט, אומנויות הכוללי�  תחביבי� זה. עשוי להיות מוכ� לחוות את תחו� חדש

 .בוגר מכ עתוכל להשתעשיוצרות, מסעות ומוסיקה ה� רק חלק מהדרכי� בה� 

אפשרות  ומספק ג� המשחק נות� ביד� אפשרות לשמור על קשר ע� הילד הפנימי שב�

משחק מחייה אותנו ומטעי� את הסוללות הרגשיות   לחלוק את אות� חוויות ע� ילדי�.

ג� מתגמל אותנו כמו מציאות חיינו לחיוב, נקודת המבט שלנו על משנה את וא ה .שלנו

 דרכימצא  חשוב של החיי�. ל כ� כאספקט תשלול מעצמ� אל  קשה.תנו העבודעל 

  שימלאו ויטעינו ב� כוח חיי� ליטול חלק פעיל בה�.חדשות  משחק 

  

הוא מאד רגע זה  .תהלי� החלמת�את תדע שהשלמת כיצד תתהה שורדי� רבי� כ

הפנימית הרגע מתרחש כאשר ההחלמה  .�בחייועשוי להיות קשור לאירוע חיצוני אישי 

א( רגע זה עשוי   .שלמה ומאוחדתמתאחדי� לתחושת אישיות החיצוני� והשינוי 

תגיע בו יתכ� ויהיה זה רגע  ע� העול�.איחוד חש  האתלהיות "חוויה מיסטית", בה 

רגע זה יתפרש באופ� שונה אצל כל אחד  הצלחה. המייצג עבור�להישג שהגעת לתובנה 

  .עצמ�עבור ואתה תהיה השופט המתאי� ביותר  ואחד.

  

  

  עזרה עצמית

ישנ� אינסו(   חגוג טקס כלשהו אשר יציי� באופ� רשמי את מועד סיו� החלמת�. .1

את כל אסו( סביב� לתוכל  טקסי מעבר שוני�.אמצעות בבהישגי� להכיר דרכי� 

 הזמ�כל לאור� בשביל� לאור� הדר� ולהביע בפניה� מה ה� היו ב� האנשי� שתמכו 

המבטא ג� הוא למקו� חדש מעבר לרגל  .חופשת החלומות של�לקחת את תוכל  .הזה

שההחלמה דבר מה  ל.  חשוב עמסיבת חנוכת ביתתתאי� ג� , של�את "האני החדש" 

את האד� י� ומחזקהישג אדיר כפי שחוגגי�  דר� לבטא זאתעבור� ומצא מסמלת 

  !אתה וזה את כל הדר�שעשה 

  

ביומנ� שוב לקרוא ? של�כמה זמ� עבר מאז שציינת את התחלת תהלי� ההחלמה  .2

בתחילת שכתבת מה את  לאחר שקראתב� אילו רגשות עולי�  .בו התחלתהתארי� את 

? התהלי� שעשיתכל את  הא� המסע היה שווה לפני כמה שני� כתבת� זאת? הדר�?
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רשו� את תארי� היו� והכר בתגובותי� ע� הגעת�  הב כעת את עצמ�?אוהא� את� 

  בעתיד?של� לחקור ה"אני החדש" חדשי� ירצה אילו כיווני�  לסו( התהלי�.

  

את נקודות החוזק עמ� לשת( על מנת קהילה להושיט יד יתכ� ותרצה לבנקודה זו  .3

חוויות  לשת( אתיתכ� ותרצה  ,י"שבהבמפגשי אתה משתת( א�  .החדשות של�

אחת  .להחלי�מסעותיה� בדרכ� עוברי� את האחרי� אנשי� ע� של� ההחלמה 

 יעשותהללהעמיק את תחושת הנחישות והעזרה לאחרי� להגיע להחלמה היא הדרכי� 

להתנדב בשירותי תוכל  .שזה עתה התחיל את דרכו"מדרי�" או ליצור קשר ע� אד� 

תוכל לנסות ולהיות מעורב  ילדיה�.קו ח�" עבור הורי� בסיכו� לגרימת התעללות ב"ה

ביטוי בריא תוכל לתת בכ� ו  של בית ספר מקומי �דירקטוריוניהול כגו�  בשינוי חברתי

תבסס את השינויי� שעשית המוצעת לעיל כל אחת מהפעילויות  כוח וסמכות.ל

  .בהישגי�אפשרות לשת( אחרי� את � ביד �ותית החלמהב

  

עצמית עזרה המעודד צעד עשרי�  וכנית ההחלמה.זהו הצעד האחרו� שתזדקק לו בת .4

  יהיה עבור� כטבע שני.

  

  

  עזרה מקצועית

 בפרספקטיבה נכונה .בשלב זה הספקת לחשוב כבר על רצונ� להפסיק את הטיפול .1

 �עשות ליכולת ה ביד�יש ולאירועי החיי� � ותגובותי� רגשותיאת הצלחת להבי� להבי

 .�עצמשל המטפל להיות שמעתה תוכל תרגיש אד שיתכ� מ שינויי� נוספי� לפי הצור�.

" עשוי להעלות רגשות ספק, חוסר ביטחו� �לדרכהיציאה העצמאית בכל זאת, רעיו� "ו

.�! בשלב העשרי� ואחד המתקד� כל כ�טבעי, אפילו כי זה  אל תדאג ואפילו אובד

הרעיו� לכ�,  .אתהזהבלתי שגרתית המקצועית ממערכת היחסי� הרווחת רבות 

שהמטפל שלכ� התחבב עלי� יכול להיות  להיות קשה.סיק תמיכה כזאת עלול להפ

  את בעיותי�. והפ� להיות הרבה יותר מאד� עמו אתה חולק

  

שיהיו היה מודע לאפשרות  .בפני המטפל של�הללו העלה את הרגשות והמחשבות  .2

שההחלטה לסיי� את  זמ� להיות בטוחת� לעצמ�   זה.הרגשות סותרי� בזמ� ל� 

תדירות שורדי� רבי� מעדיפי� להפחית בהדרגה את  הטיפול הינה ההחלטה הנכונה.

מדי  "תחזוקה"מפגשי ולהמשי� להיפגש במסגרת הטיפולי� לאור� פרק זמ� ממוש�, 
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רגשות  .בזכות�� הלחיישחדרו כמה זמ� בכדי לחזק את כל השינויי� החיוביי� 

משמעותיות שטח בנקודות מפנה ל פני הענוטי� לעלות ולצו( מחדש ישנות ותגובות 

לחזק יותר את נחישות� כדי בחיי� ושורדי� רבי� רוצי� לחזור לטיפול בזמני� הללו 

ע� אות� וכדאי לבדוק  זה אפשריסידור ברוב המקרי�  .שחלו שינויי�ולמצק את ה

  המטפל של�.

________________________________  

  

  

  תצעד עשרי
 ואח

  .שבי הנצחית הנפש לבי� שלי החדש" האני" בי� מחדש האיחוד בעקבות סופית נחה דעתי

  

לא כול� מגיעי� אליו , אבל החלמההמודל צעד עשרי� ואחד הינו הצעד האחרו� של 

 החלמת�לעבוד על � תמשיא�  .במהל� חיינו, אליוכולנו שואפי� שזה הצעד   בהכרח.

 ייחודי בי� סנכרו�ווה המהלמצב של קבלה עצמית וסיפוק תוכל להגיע מעבר להישרדות, 

 "הבאת ה"אני .�החלמתעד עבודה קשה בשיצרת   החדש "המהות הרוחנית שלכ� ל"אני

הצעד האולטימטיבי מכיוו� היא  הנשמה שלכ� יה שלע� שאיפותלהתאמה של� החדש 

והמהויות הרוחניות  �שלהמודע ., תת�תודעת שלהבעה משלב שהצעד העשרי� ואחת 

  של�.והבלתי מודעות המודעות 
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י"שבהשלבי
 וצעדי
 בתכנית   

_______________________ 

 

  זכרותישלב א': ה 

ההתעללות ש"קלטתי" מהי לאחר  דר�, נקודת מפנה של משבר פור)בנמצא אני  .1
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 .בילדות שחוויתי מההתעללות להחלי� התחייבתי .3

 .במוחי ויצו( שיעלה פע� בכל ההתעללות מחוויית זיכרונות צרור כל מחדש אחווה .4

 מוטלת ועלי, ולכ� נגדי המתעלל פעולות נגד תגובה יכולת נטול שהייתי מסכי� אני .5

 .המלאה האחריות

 לא אשתדל א� בי מההתעללות כתוצאה בי שיש והכעס הבושה רגשות את מכבד אני .6

 .אחרי� נגד או נגדי אות� להפנות

 .הערכהב לזכות כעת יכולי� לשרוד שמאמציו  שבי הפנימי הילד את לחוש יכול אני .7

  

  

  שלב ב': התאבלות

  .הבוגרי� בחיי הבעייתיי� התחומי� של מצאי רשימת הכנתי .8

 .העצמית לפגיעה הקשורי� בי חלקי� אות� את זיהיתי .9

 .ישב התוקפנות את לשחרר בריאות דרכי� ולמצוא שלי בכעס� לשלוט יכול אני .10

 .ובאחרי� בתוכי מעוותות ותפיסות שגויות אמונות לזהות ביכולתי .11

 .עצמי כלפי חמלה ומפתח חש שאני הבושה ע� מתמודד אני .12

 .רוצה שאני כפי ולחיות להיות רוצה שאני מי להיות הזכות לי שיש לכ� מסכי� .13

 .אותי שאכזבו אלה של אובדנ� ועל ילדותי על להתאבל יכול אני .14
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