
1מספרפגישהלאחרמשימות

לעובדהמיחסשאניהמשמעותמההשאלה:עלמעמיקהמחשבהתוךיותר)(עדיףאחדדףלפחותכתוב

עצמו!האירועלפרטילהיכנסמתבקשאינךלי.קרהזהטראומטישאירוע

האמונותעללאירועשהייתהלהשפעההתייחסהטראומטי.האירועשלההשפעההייתהמהכתובכן,כמו

באחרים,(בעצמך,ביטחוןהבאים:בנושאיםהתמקדותתוךוהעולם,אחריםלגביעצמך,לגבישלך

אחרים),ושל(שלךהשפעהויכולתשליטהכוח,באחרים),או(בעצמךאמוןבעולם),בטחוןותחושת

נעצרתכלשהימסיבהאםאחרים).ומולעצמךמול(שלךואינטימיותאחרים,שלוערכםעצמיערך

נעצרת.בובמקוםקוסמןאנאבכתיבה,

הבאה!לפגישהשכתבתמהאתעימךהבא

בו.עוסקיםשאנוהמושגאתמביןשאתהלוודאכדיהיתקעות,נקודותעלהדףאתקראאנא

נלווים:דפים

פוסט-טראומטיותתגובות

היתקעות?נקודותמהן



)PTSD(פוסט-טראומטיתלהפרעהשמובילותטראומטיותפוסטתגובות





(לנשים)היתקעותנקודותלגביהסברדף

היתקעות?נקודותמהן

הןהיתקעותנקודותעקרוני,באופןמהן.לזהותלךונעזורהיתקעותנקודותעלנדברהטיפול,בהמשך

לאלהתנהגויותומובילותנעימיםלארגשותיוצרותאשרחזקות,שליליותאמונותאוסותרותאמונות

שונות:דרכיםבכמהלהיווצריכולותהיתקעותנקודותבריאות.לאאומועילות

הטראומה:לאחראמונותלביןקודמותאמונותביןקונפליקטיםהןהיתקעותנקודות

(אונס):האירועלאחרקודמות:אמונות
מישהוידיעללהיאנסאפשראי

מוכר
מכירהשאתמישהוידיעלנאנסת

:תוצאות

(למשללך,שקרהמהאתלקבלמנתעלשלךהקודמותהאמונותאתלשנותמתקשהאתאם

אונס?"היהבאמתזה"האםשואלת:עצמךאתתמצאיקרוב),מישהוע"ילהיאנסיכולהשאת

שהיהכדברלהיראותלאונסלגרוםעשויהאתאונס,היהבאמתזהאםעצמךאתשואלתאתאם

מספיקהייתי"לאשקרה",מהאתנכוןלאשפירשתי"כנראהשתאמרי:זהע"ילקרותצריכה

אותו".שהטעהמשהושעשיתיאומשוגעת"אניברורה",

התקיפה.לגבירגשותיךאתלהרגיששתוכליעדזמןייקחכאן,תקועהאתאם

:מטרה

עללהיאנסיכולהאתלמשל:חדשה.אמונהולאמץשלך,הקודמתהאמונהאתלשנותלךלעזור

אתלקבלאונס,שלתוויתלטראומהלתתתוכליזאת,לעשותכשתוכלימכירה.שאתמישהוידי

מפה.הלאהולנועקרה,שזהזה

אושמחוזקותשליליותראשוניותאמונותלךישאםלהיווצרגםיכולותהיתקעותנקודות

האונס.ידיעלמאושרות

האירוע:לאחרקודמות:אמונות
גברע"ינאנסתטוביםלאהםגברים



:תוצאות

תתחזק.זואמונהאזטובים","לאהםשגבריםלכךנוספתכהוכחהבאונסתראיאם

יחסיםלבנותשלךוליכולתלרצוןשיפריעוחזקותרגשיותתגובותלךיהיוכאן,תקועהאתאם

אתכךלחיותרוצהאתהאםאךבטוחה,לחושאמנםעשויהאתלקשריםמחוץגברים.עם

לכך.להתייחסצורךשישחושביםאנוימייך?שארית

:המטרה

לאמהגברים"חלקלדוגמה:קיצוניות.כךכליהיושלאכךשלך,האמונותאתלשנותלךלעזור

הגברים!"כללגבינכוןלאזהאולםטובים,



(לגברים)היתקעותנקודותלגביהסברדף

היתקעות?נקודותמהן

הןהיתקעותנקודותעקרוני,באופןמהן.לזהותלךונעזורהיתקעותנקודותעלנדברהטיפול,בהמשך

לאלהתנהגויותומובילותנעימיםלארגשותיוצרותאשרחזקות,שליליותאמונותאוסותרותאמונות

שונות:דרכיםבכמהלהיווצריכולותהיתקעותנקודותבריאות.לאאומועילות

הטראומהלאחראמונותלביןקודמותאמונותביןקונפליקטיםהןהיתקעותנקודות

(פציעה):האירועלאחרקודמות:אמונות
במצביםעצמיעללהגןמסוגלאני

מסוכנים
הצבאי,שירותיבמהלךנפגעתי

באשמתיוזה
:תוצאות

(למשללך,שקרהמהאתלקבלמנתעלשלךהקודמותהאמונותאתלשנותמתקשהאתהאם

בגלללהיפצע,לי"הגיעאומר:עצמךאתתמצאהמצבים),בכלעצמךעללהגןיכוללאשאתה

שקרה"למהאחראיאניעשיתי).לא(אושעשיתיהדברים

כמו:אמירהידיעלהיגיוןלמצואלנסותעשויאתהבסיטואציה,בתפקידךספקמטילאתהאם

"אנינכון",לא"פעלתיברור",מספיקהייתי"לאשקרה",מהאתנכוןלאשפירשתי"כנראה

לכך".שגרםמשהושעשיתיאומשוגע

האירוע.לגבירגשותיךאתלהרגיששתוכלעדזמןייקחכאן,תקועאתהאם

:המטרה

יכוללאואני"ייתכןלמשל:חדשה.אמונהולאמץשלך,הקודמתהאמונהאתלשנותלךלעזור

קרה,שהאירועהעובדהאתלקבלתוכלזאת,לעשותכשתוכלהמצבים".בכלעצמיעללהגן

מפה.הלאהולנוע

אושמחוזקותשליליותראשוניותאמונותלךישאםלהיווצרגםיכולותהיתקעותנקודות

האירוע.ידיעלמאושרות

(פציעה):האירועלאחרקודמות:אמונות
קרהוזההצבאי,שירותיבמהלךנפצעתיסמכותבדמויותלבטוחאסור

שליהמפקדיםבגלל
:תוצאות



זואמונהאזסמכות,בדמויותלבטוחשאסורלכךנוספתהוכחההטראומטיבאירועתראהאם

תתחזק.

יחסיםלבנותשלךוליכולתלרצוןשיפריעוחזקותרגשיותתגובותלךיהיוכאן,תקועאתהאם

אינןהסמכותדמויותשכללהניחיותרבטוחחשואתהייתכןסמכות.דמויותעםמוצלחים

אוחברתיותלבעיותלהובילאףשלך,ועשויההמצוקהאתמשמרתזואמונהאךלאמון,ראויות

תעסוקתיות.

:המטרה

בחלקלבטוח"ניתןלדוגמה:קיצוניות.כךכליהיושלאכךשלך,האמונותאתלשנותלךלעזור

מסוימת"למידהועדמסוימות,בדרכיםהסמכות,מדמויות



היתקעותנקודותלתיעודיומן

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________



________________________________________________________________

א'1מספרפגישהלאחרמשימות

נהרג?ש_____העובדהמשמעותמהבחייך.שחוויתלאובדןשישהמשמעותעלאחדעמודלפחותכתוב

עצמיתהערכהשליטה/כוח,אמון,בטחון,של:לנושאיםביחסבפרשנותהתמקדהקודמת,במשימהכמו

עםיחסיךאת_____,שלךהזיכרוןעלהשפיעהמוותכיצדלשאלההתייחסכן,כמוואינטימיות.

לאובדן?שלךההסתגלותאתתופשאתהוכיצד______,

נלווים:דפים

אבללגבימיתוסים





,Rando(אבללגבימיתוסים 1993(

הזמן.חלוףעםהדרגתיבאופןפוחתיםוהאבלהיגון▪

אבל.שלסוגאותואתמעורריםהאובדןסוגיכל▪

האבל.עללהתגברמנתעלרגשותיהםאתלבטאצריכיםרקשמתאבליםאנשים▪

עליו.לחשובלהפסיקצריךהאבלהאדםאהוב,מישהושלמוותאחריבריאלהישארמנתעל▪

אחרות.מבחינותלויפריעלאאךפסיכולוגית,מבחינהרקהאבלהאדםעלישפיעהיגון▪

המת.כלפילאהבהעדותהםהאבלשלוהמשךהעוצמה▪

אחר.דברשוםעלולאהאדםשלאובדנועלרקמתאבלהואמישהו,שלמותועלמתאבלכשאדם▪

צפוי.היהשמותומישהושללאובדןזהההואפתאומימוותשמתמישהושלאובדן▪

שנה.תוךמסתייםהאבל▪

הפצעים.כלאתמרפאהזמן▪



2מס'פגישהלאחרמשימות

הפגישה.לקלטתאחתפעםלפחותהאזןהקרובהשבועבמהלך

רישוםדפיאתמלאאנאוהתנהגויותרגשותמחשבות,אירועים,ביןלקשרמודעלהפוךמנתעל

כמהעדלאירועבסמוךהדףאתלמלאזכורליום.אחדדףלפחותלמלאהשתדל.והרגשותהמחשבות

מהםלקבועמנתעלרגשותלזיהויבדףהיעזרהטראומטי.האירועעלאחדדףלפחותהשלםשניתן.

עוצמתם.ומהיאחששאתההרגשות

נלווים:דפים

רגשותלזיהוידף

(אמ"ר)ורגשותמחשבותרישוםדפי

זהדףלמלאלאכיצד–ורגשותמחשבותרישוםדפי

(אמ"ר)ורגשותמחשבותרישוםדפישלמלאותדוגמאות





רגשותלזיהוידף



(אמ"ר)ורגשותמחשבותרישוםדף

___________תאריך:

___________:שם

רגש–ג'מחשבה–ב'אירוע–א'

מרגיש"שאני"מהלעצמי"אומרשאני"מהקורה""משהו

ריאליסטיות?ב'בחלקשליהמחשבותהאם

___________________________________________________________________________________________________________

בעתיד?דומיםבמקריםלעצמךלהגידיכולאתהמה

____________________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________





זהדףלמלאלאכיצדדוגמה(אמ"ר)-ורגשותמחשבותרישוםדף

רגש–ג'מחשבה–ב'אירוע–א'

מרגישה"שאני"מהלעצמי"אומרתשאני"מהקורה""משהו

לסמוךאפשראייוביל,זהלאןלדעתאפשר"אימישהו"עםדייטלילסדררוצהשלי"חברה

גברים"על

"לבדנשאראםלקרותשעלולממהמפחדתאני"

הבחור".אתואפגוששאצאבליהזההדייטיוביללאןלדעתדרךשוםליאין"לא.?ריאליסטיותב'בחלקשליהמחשבותהאם

ומבין.רגישגברבדייטשאפגושייתכןאותי.שתקףהגברכמואנסיםכולםלאהדבר.אותוהםהגבריםכל"לאבעתיד?דומיםבמקריםלעצמךלהגידיכולהאתמה





דוגמה(אמ"ר)-ורגשותמחשבותרישוםדף

מחשבה–ב'אירוע–א'

רגש–ג'

"מהלעצמי"אומרשאני"מהקורה""משהו

מרגיש"שאני

שגרמופקודותנתןשלי"המפקד

האש"לקולהיכנסלנו

בעליבאנשיםלבטוחאפשר"אי

עללסמוךאפשראיסמכויות,

אותנוחשףהואשלי.המפקד

עצמו"עללהגןכדילסכנה

מפחד"אני"

אנשיםעםמלתקשרנמנע"אני

מתווכחשאניאוסמכות,בעלי

אניכאשרהחלטותיהםלגביאיתם

"איתםלתקשרצריך

כמובהכרחהםבסמכויותהמחזיקיםהאנשיםכללא"לא.?ריאליסטיותב'בחלקשלהמחשבותהאם

שלי".המפקד

לכולםולאאינדיבידואלים,הםסמכותבעלי"אנשיםבעתיד?דומיםבמקריםלעצמךלהגידיכולאתהמה

וחסרונות".יתרונותאותםאתיש



3מס'פגישהלאחרמשימות

ממנה.תמנעאואותהתדחהאלאנאהאפשרי.בהקדםלהתחילישהבאההמשימהאת

מהפרטים.שיותרכמהלכלולישבתיאורהטראומטי).__________(האירועשלמלאתיאורכתוב

מראות,כמוחושייםפרטיםשיותרכמהלכלולישבנוסףהלאה.וכךהרגשתמהבראש,לךעברמהקרה,

קשיםדבריםמכתיבתלהימנעולאבזיכרוןשעולהמהכלאתלכתובמאדחשובוכדומה.ריחותקולות,

מביכים.או

זמן,מספיקלךשיהיהחשובלכתיבה.נוחשיהיהומקוםזמןבחרטובהבצורההמשימהאתלבצעמנתעל

פרטיות.לךישבובמקוםתתבצעושהכתיבה

אתמלהרגישעצמךאתתעצוראלטבעי.באופןשעולהרגשכללהרגישלעצמךאפשראנאהכתיבהבזמן

שעצרת.היכןקוסמןאנאכלשהי,בנקודהלעצורצורךמרגישאתהאםבהם.לשלוטתנסהואלהרגשות,

נוספות.הפסקותלמספרתזדקקאםאפילוהמשימהאתלכתובהמשךשוב.לכתובהתחלשתירגעלאחר

לעצמךאפשרהקריאהבזמןהבאה.לפגישהעדביום,פעםשכתבתמהכלאתקראהכתיבהסיוםלאחר

אותם.לעצוראובהםלשלוטלנסותמבליהרגשותאתלהרגיש

הבאה.לפגישההכתובהתיאוראתאיתךהבא

יומיומי.באופןוהרגשותהמחשבותרישוםדפיעםלעבודהמשך



4מס'פגישהלאחרמשימות

ממנה.תמנעואלאותהתדחהאלאנאהאפשרי.בהקדםלהתחילישהבאההמשימהאת

פרטים.שיותרכמהלכלולישבתיאורהטראומטי)._______________(האירועשלחדשתיאורכתוב

כמוחושייםפרטיםשיותרכמהלכלולישבנוסףהלאה.וכךהרגשתמהבראש,לךעברמהקרה,מה

דבריםמכתיבתתימנעואלבראששעולהמהכלאתלכתובהקפדהפעםוכדומה.ריחותקולות,מראות,

עצמךאתלדחוףהפעםהשתדלהמשימה,אתלהשליםהתקשיתהקודמתבפעםאםמביכים.אוקשים

בנוסףבך.לפגועיכולאינושיהיה,ככלכואבזיכרון,עברת.כברמכלהקשהשאתוזכוריותרלכתוב

כדיתוךלךשעוליםהעכשווייםוהרגשותהמחשבותאתבסוגרייםתוסיףשהפעםמבקשיםאנואלולכל

זה").אתלישעשוזהעלכעסהרבהמרגיש"אני–(לדוגמהבטראומה.נזכראתהכאשראוהכתיבה

הבאה.לפגישהעדביום,פעםלפחותשכתבתמהכלאתלקרואזכורהכתיבהסיוםלאחר

אותם.לעצוראובהםלשלוטלנסותמבליהרגשותאתלהרגישלעצמךאפשרהקריאהבזמן

הבאה.לפגישההכתובהתיאוראתאיתךהבא

יומיומי.באופןוהרגשותהמחשבותרישוםדפיעםלעבודהמשךבנוסף,



5מס'פגישהלאחרמשימות

עלוענהליום,אחתשליליתמחשבהאוהיתקעותנקודתלפחותבחרהקרובהשבועהלךבמ

עלעונהשאתהבזמןמחשבות.עללעבודההשאלותבדףשמופיעותהאיתגורשאלות

אתכתובבוחן.אתהשאותההמחשבהאוההיתקעותלנקודתורקאךלהתייחסישהשאלות

עתידית.להתייחסותהשאלותרשימתאתלשמורשתוכלכךנפרד,בדףתשובותיך

זו.משימהלבצעמנתעלבהםוהעזרהמצורפיםהדוגמאותדפיאתקרא

ועבורעליהןלעבודהמשךאנאהטראומה,שלהכתיבהמשימותאתסיימתלאכהעדאם

הבית.מטלותכלאתלפגישהלהביאזכורהבאה.הפגישהלפניעליהן

לחלוקה:דפים

מחשבותעללעבודהשאלותדף

מחשבותעללעבודהשאלותלדףמלאותדוגמאות



מחשבותעללעבודהשאלותדף

בעייתיות,ומחשבותאמונותולערערלאתגרלבחון,מנתעלבהןלהשתמששניתןשאלותרשימתלפניך

ענהלבחון.שבחרתלאמונהאולמחשבהיתאימוהשאלותכלשלאלזכורחשובמועילות.לאאושגויות

לבחון.שבחרתאמונהאוהמחשבהעלשאלותשיותרכמהעל

בוחן:אניאותההאמונהאוהמחשבהמה

_____________________________________________________________________

___________________________________________________________________

הזה?הרעיוןונגדבעדלךשישההוכחותמה.1

עובדות?עלמבוססשהואאוהרגלמתוךנובעהזההרעיוןהאם.2

בזמןהייתהשהיאכפיאושהיאכפימהמציאותרחוקותמדייותרהמצבלגבישלךהפרשנויותהאם.3

האירוע?

כלום?לאאוהכולשלבמונחיםחושב/תאת/ההאם.4

אףלתמיד,תמיד,–(לדוגמהמופרזים?אוקיצונייםשהםבמשפטיםאובמיליםמשתמשאת/ההאם.5

פעם)?ובכליכול,לאחייב,צריך,פעם,

?מהקשרםספציפיותדוגמאותאודבריםמוציאאת/ההאם.6

מצפיםאחריםאנשיםהחוצה,לצאתרוצהלארקאנימפחד,לא(אניתירוצים?מתרץ/תאת/ההאם.7

זמן).לישאיןבגלללטלפןרוצהלאאני–אומושלם/ת,להיותממני

מהימן?המידעמקורהאם.8

סבירויות?במקוםבודאויותמדוברכאילולמצבמתייחס/תאוחושב/תאת/ההאם.9

גבוהה?סבירותבעלאירועהואכאילואליוומתייחסנמוכהסבירותבעלאירועלוקחאת/ההאם.10

עובדות?עלולאמרגיששאתהמהעלמבוססשלךהשיפוטהאם.11

רלוונטיים?לאבגורמיםמתמקד/תאת/ההאם.12



1דוגמא–מחשבותעללעבודהשאלותדף

עבודתה.במקוםביניםבדרגימנהלידיעלמיניתשהותקפהאישהשלאמונהבחינתשלדוגמהדףלפניך

ליכולתשקשורהאמונהעלעבודהמציגהדףהאירוע.דברהיוודעלאחרבאישתמכולעבודהעמיתיה

עצמה.עללסמוך

בוחנת:אניאותההאמונהאוהמחשבהמה

אנשיםלגבישליבשיפוטמאמינהלאאנייותר,עצמיעלסומכתלאאני–אמונה

הזה?הרעיוןונגדבעדלךשישההוכחותמה.1

מסמטהקופציםשאנסיםבאמונהבטחתיבו.בטחתיאיתם.שעבדתיבאנשיםבטחתי:בעדהוכחה

חשוכה.

בו.לבטוחלאסיבהכלליהייתהולאלעבודה,בחברילבטוחלאסיבהכלליהייתהלא:נגדהוכחה

עובדות?עלמבוססשהואאוהרגלמתוךנובעהזההרעיוןהאם.2

ליהייתהלאלגופה.סיטואציהאואדםכלששופטתאמוןשלמערכתלבנותצריכהשאניחושבתאניכן,

אנס.הואאחדכלשלאהיאוהעובדהבו,לבטוחלאסיבהכל

בזמןהייתהשהיאכפיאושהיאכפימהמציאותרחוקותמדייותרהמצבלגבישלךהפרשנויותהאם.3

האירוע?

אוכלואנייוחמץ,לאזהכזהאדםשאפגושהבאהבפעםאולישהחמצתי,בומשהושישמרגישהאני

הבאה.בפעםאנסלזהותאוכלאניאוליאזמשהו,החמצתישליבשיפוטאםהסופית.התוצאהאתלמנוע

כלום?לאאוהכולשלבמונחיםחושבתאתהאם.4

לבנותשמאפשרתשיטהלפתחצריכהאניבכלל.בובוטחתלאשאניאובמישהובוטחתשאניאוזהכן,

לשפוטשליביכולתלבטוחצריכהאניעליהם.לסמוךשניתןלישמראיםאלועלולסמוךלאט,לאטאמון

אנשים.

אףלתמיד,תמיד,–(לדוגמהמופרזים?אוקיצונייםשהםבמשפטיםאובמיליםמשתמשתאתהאם.5

פעם)ובכליכולה,לאחייב,צריכה,פעם,

איזולינתןלאפעםאףשהואלמרותבו.לבטוחאפשרשאילדעתצריכההייתיכאילומרגישהאניכן,

אפשרי.בלתישזהיודעתאניכעתלדעת.צריכההייתיפשוטבו,לבטוחלאסיבהשהיא

?מהקשרםספציפיותדוגמאותאודבריםמוציאהאתהאם.6

אומרלאובטחתישהלכתיזהבו,לבטוחלאאולמקומותאיתוללכתלאסיבהשוםליהייתהלאכן,

צריכההייתילאלמהאזבי,פגעפעםלאואףיפה,אליהתייחסתמידהואאותי.לאנוסלושהרשתי

עליו?לסמוך



מצפיםאחריםאנשיםהחוצה,לצאתרוצהלארקאנימפחדת,לא(אניתירוצים?מתרצתאתהאם.7

זמן).לישאיןבגלללטלפןרוצהלאאני–אומושלמתלהיותממני

משהושהחמצתיאגלהאםקליותריהיהזהלאחור,שבהסתכלותקיוויתיתירוצים,שתירצתיחושבתאני

התירוצים.עםמספיקבעתיד.למנועאוכלואולילראות,צריכהשהייתי

מהימן?המידעמקורהאם.8

שייךלא

סבירויות?במקוםבודאויותמדוברכאילולמצבמתייחסתאוחושבתאתהאם.9

צריכהאני–סתירותאיןעודוכלאחרים,אנשיםועםאחריםבמצביםעצמואתהוכיחשליהשיפוט

פעם.בכלקצתובאחרים,בעצמילבטוח

גבוהה?סבירותבעלאירועהואכאילואליוומתייחסתנמוכהסבירותבעלאירועלוקחתאתהאם.10

שייךלא

עובדות?עלולאמרגישהשאתמהעלמבוססשלךהשיפוטהאם.11

שייךלא

רלוונטיים?לאבגורמיםמתמקדתאתהאם.12

שייךלא

2דוגמא–מחשבותעללעבודהשאלותדף

דרכים.בתאונתבעלהאתשאיבדהאישהשלאמונהבחינתשלדוגמהדףלפניך

בוחנת:אניאותההאמונהאוהמחשבהמה.1

בלעדיו.נפרדיםחייםלישאיןבגללבחיי,להמשיךיכולהלאאניבעלי.בלישלםאדםלאאני–אמונה

בלעדיו.קיימתלאאני

הזה?הרעיוןונגדבעדלךשישההוכחותמה.2

להמשיך.נאלצתיבלעדיו.גםיוםכלהחלטותמקבלתואניחיהאנילכך.הוכחותבאמתשאיןחושבתאני

עובדות?עלמבוססשהואאוהרגלמתוךנובעהזההרעיוןהאם.3

עלבנושקינאוחבריםעליודעתאניהמושלם.הזוגשאנחנוחשבתיאותי.משליםשהואהרגשתיתמיד

ההרגלהיהזהנפרד.אדםולאמזוגחלקשאנילחשובהתרגלתיפשוטביחד.הכולעשינולנו.שישמה

אותם,שעשיתילפניעליהםאותושאלתישלאדבריםהיובחיים,כשהיהשאפילוהיא,העובדהשלי.

רובאתבוגר.אדםהייתיהכולאחריבעצמי.גםהחלטותוקיבלתילבד,מקומותמינילכלהלכתי



ההחלטותעםהסכיםפשוטהואקיבלתי.אניבילדיםהקשורותהחלטותוגםהבית,ניהולשלההחלטות

פעולה.איתןושיתף

בזמןהייתהשהיאכפיאושהיאכפימהמציאותרחוקותמדייותרהמצב,לגבישלךהפרשנויותהאם.4

האירוע?

בגלללהתמודד,יכולהלאשאנילחשובליגורםזההאםלבד.כשאניועצובהמפוחדתכךכלמרגישהאני

זוזוגךבןאתלאבדיכולה?אניכיצדרואהלאשאניבגללקיימת,לאשאנייכולה,לאשאניפוחדתשאני

זהיותר.חייםלישאיןאומרלאזהאבליחדיו,לנושהיוהחייםאתמנפצתהחיים,אתשמנפצתחוויה

לי.שהיומהחייםשוניםשהםחייםלישישאומרפשוט

כלום?לאאוהכולשלבמונחיםחושבאתההאם.5

שליהרגשותקיצוני,שזהמרגישהאנילזה,בקשררעממשממשומרגישהרע,ממשמרגישהכשאני

שגםהיאהעובדהכזו.להיותהופכתשליהחשיבהשגםלהיותיכולכלום".לאאוכ"הכולנראים

איננו.כשהואעכשיוגםהשתנהלאוזהעצמי,אתליהיהבחיים,היהכשבעלי

אףלתמיד,תמיד,–(לדוגמהמופרזים?אוקיצונייםשהםבמשפטיםאובמיליםמשתמשאתההאם.6

פעם)ובכליכול,לאחייב,צריך,פעם,

קיים"ו"לאיכולה"ב"לאמפריזהשאנייתכן

?מהקשרםספציפיותדוגמאותאודבריםמוציאאתההאם.7

היהשהואהדבריםעללהשתלטיכולהלאשאנימרגישהאנילפעמיםאבלמתאים.שזהבטוחהלאאני

היההואכאילוביכולתי,שלמהמרגישהלאאניהבנק.חשבוןניהולאוחשבונותשלתשלוםכמועושה,

להתמודד.שיכולשלםאדםהיינוויחדאחרים,דבריםעשיתיואניהאלההדבריםסוגאתלעשותמסוגל

דוגמהלהוציאזהלעשות,יכולהלאואנילעשות,רגילהיהשהואבדבריםנתקלתשכשאנילינראה

מהקשרה.ספציפית

ממנימצפיםאחריםאנשיםהחוצה,לצאתרוצהלארקאנימפחד,לא(אניתירוצים?מתרץאתההאם.8

זמן).לישאיןבגלללטלפןרוצהלאאני–אומושלם,להיות

אתאעשהולאאצאלאחיים",ליואיןקיימת,לאש"אנילעצמילהגידממשיכהאניעודשכללהניחסביר

שאניכאילוזהכאלמנה.חיייהיואיךולהביןלעצמי,דבריםלארגןמנתעללעשותצריכהשאניהדברים

החלטות.בשבילייקבלואחריםשאנשיםאוהזה,הנוראהאירועאתוימחקאחורהילךשהזמןאו-מחכה

מהימן?המידעמקורהאם.9

מיאתאבלנסערת.מדייותראנימהימן.כךכללאהמקורכרגעאזהמידע,מקורשאניהיאהכוונהאם

שלי.אימאאתאוחבריםאשאלאניאולילשאול?יכולהאני

סבירויות?במקוםבודאויותמדוברכאילולמצבמתייחסאוחושבאתההאם.10

הגיוני.נשמעלאזהלא?שאניסיכויישהאםשלמה.שאיניבטוחהמרגישהאני

גבוהה?סבירותבעלאירועהואכאילואליוומתייחסנמוכהסבירותבעלאירועלוקחאתההאם.11



מתאים.ממשלאכןגםזה

עובדות?עלולאמרגיששאתהמהעלמבוססשלךהשיפוטהאם.12

לעובדותנותנתבאמתכשאניאבלבהשוואה,חלשותנראותוהעובדותעכשיו.רגשותכוליאניבוודאות!

נסערת.ופחותנינוחה,יותרקצתמרגישהאניהזדמנות,

רלוונטיים?לאבגורמיםמתמקדאתההאם.13

בלתילאנסערתמרגישהשאניזהנגמרו.שהםאומרלאעכשיו,שלימהחייםופוחדתמבולבלתשאניזה

אוערך,ובעלשלםאדםלאשאניאומרלאשלי,העתידלגביבטוחהלאמרגישהשאניזהאבלרלוונטי,

עתיד.לישאין

3דוגמא–מחשבותעללעבודהשאלותדף

יצאה.עימובחורידיעלשנאנסהמטופלתשלדוגמאדףלפניך

בוחנת:אניאותההאמונהאוהמחשבהמה.1

עצמיעלכעס>>טיפשהאיזובא?זהאתראיתילאאיך>>מהחדירהבהלםהייתימוכנה,הייתילא



באזהאתלראותאמורההייתי–שנבדקתאמונה

הזה?הרעיוןונגדבעדלךשישההוכחותמה.2

בעד:הוכחה

נגד:הוכחה

גברים.שלשליההתנהגויותברפרטוארקייםהיהלאזה

מקדימים.כסימניםאזלישנראואומקדימיםסימניםשוםהיולא

עליו.סמכתיאז

עובדות?עלמבוססשהואאוהרגלמתוךנובעהזההרעיוןהאם.3

היום.לישישמידעסמךעלככה,חושבתאניהיוםהרגל.מתוך

בזמןהייתהשהיאכפיאושהיאכפימהמציאותרחוקותמדייותרהמצבלגבישלךהפרשנויותהאם.4

האירוע?

יגמרזהשכךלחשובדרךשוםליהייתהלאכן.

כלום?לאאוהכולשלבמונחיםחושבתאתהאם.5

שאניעליולהתבאס,קודםשקרהמהסמךעללדאוגיכולתיאוליזה,אתראיתישלאבסדרלאאניכן.

להבין...לאאבל,פעמיםהרבהלסרבצריכה

אףלתמיד,תמיד,–(לדוגמהמופרזים?אוקיצונייםשהםבמשפטיםאובמיליםמשתמשתאתהאם.6

פעם)ובכליכולה,לאחייב,צריכה,פעם,

מדייותרעצמיאתשופטתאניהתוצאה.–היוםיודעתשאנימהעלמבוססזה–אמורה""הייתיכן.

בחומרה.

?מהקשרםספציפיותדוגמאותאודבריםמוציאהאתהאם.7

!להביןאמורהיההואאיתו.אשכבלאשאנילואמרתיבא.זהאתלראותדרךשוםליהייתהלאכן.

ולקבל!

מצפיםאחריםאנשיםהחוצה,לצאתרוצהלארקאנימפחדת,לא(אניתירוצים?מתרצתאתהאם.8

זמן).לישאיןבגלללטלפןרוצהלאאני–אומושלמתלהיותממני

רלבנטילא

מהימן?המידעמקורהאם.9

בא.זהאתלראותיכולתילאאזשבדיעבד.חוכמהזולא.

סבירויות?במקוםבודאויותמדוברכאילולמצבמתייחסתאוחושבתאתהאם.10

בעצמי,אניואילוגבוהה,היאכזהדבריעשהתחתוניםעםרקאיתושאנישמישהוהסבירותכאילוכן.

נכון!לאממששזהיודעתשלימהניסיון

גבוהה?סבירותבעלאירועהואכאילואליוומתייחסתנמוכהסבירותבעלאירועלוקחתאתהאם.11



!שליהרצוןאתולכבדלילהקשיבאמורשהואברורברור!לאכשזהלקרות,אמורשזהברורכאילוכן,

עובדות?עלולאמרגישהשאתמהעלמבוססשלךהשיפוטהאם.12

התוצאה.מהיודעתכשאניעכשיו,מרגישהשאנימהעלכן.

רלוונטיים?לאבגורמיםמתמקדתאתהאם.13

אז.קייםהיהושלאהיוםלישישהמידעכן.

6מס'פגישהלאחרמשימות

מהרגליאחדלכלדוגמאותבתוכןולמצואכהעדשזיהיתההיתקעותנקודותאתלבחוןעליךהשבוע

הרגליכיצדותכתובשתחפשרוציםאנובנוסף,הנלווה.בדףהמופיעיםמועילים/שגוייםהלאהחשיבה

אםכיום.התנהגותךעלמשפיעיםהםוכיצדהטראומטי,לאירועשלךהתגובותעלהשפיעואלוחשיבה

באופןהתיאוראתלקרואהמשךעזיםרגשותבךמעוררתעדייןהטראומהסיפורקריאתזהבשלב

יומיומי.

לחלוקה:דפים

/שגוייםמועיליםלאחשיבההרגלידף



שגוייםמועילים/לאחשיבהלהרגלידוגמאותדף

/שגוייםמועיליםלאחשיבההרגלידף

באופןכאלווטעויותהטיותעושיםאנשיםשגויים.אומועיליםלאחשיבההרגלישלרשימהלפניך

רגשותלהרגישלנושגורמיםאוטומטייםחשיבהלהרגליהופכיםאלהדפוסיםקרובותלעיתיםיומיומי.

אחתלכלדוגמאמצאהבעיה.אתמשמריםואףלנומועילשאינובאופןולהתנהגשליליים

הדפוסתחתההיתקעותנקודתאתרשוםכה.עדשהזכרנוההיתקעותבנקודותהללומההטיות/שגיאות

אחתכלכיצדחשובבנוסףהמתואר.לדפוסמתאימהההיתקעותנקודתאופןבאיזהוצייןהמתאים,

עליך.משפיעההללומהתבניות

סותרות.אפילואוחסרותהוכחותישכאשרביסוס,בלילמסקנותקפיצה.1



שלהםלפרופורציהמעברדבריםמנפח(אתהומשמעותםאירועיםשלבחשיבותםהמעטהאוהגזמה.2

מתאימה).לאבצורהשלהםהחשיבותאתמכווץאו

אירועים.אובמצביםחשוביםמחלקיםהתעלמות.3

ולבן.שחורושגוי,רעאוונכוןטובשלבמונחיםחשיבה–קצוותחשיבת.4

אינסופי).דפוסכאלבודדשלילילאירועמתייחס(אתהאחדממקרהיתרהכללת.5

זדוןכוונותקוראאורעים,דבריםאודותיךחושביםשאנשיםמניח(אתהמחשבותקריאת.6

ודאית).הוכחהלכךשאיןבשעהבהתנהלותם,

שאניסימןפחדמרגישאני"אםלמשל,שלך,הרגשותסמךעלמסקנותמסיק(אתהרגשייםטיעונים.7

בסכנה").



מועילים/שגוייםלאחשיבההרגלילדףדוגמא

סותרות.אפילואוחסרותהוכחותישכאשרביסוס,בלילמסקנותקפיצה.1

בו.יפגעבוודאותהואילדעםלבדנמצאגברשאםהחושבתאונס/מיניתתקיפהנפגעת:1דוגמה

בו.לפגועעתידעליושמתקרברכבשכלשחושבדרכיםתאונתנפגע:2דוגמה

שלהםלפרופורציהמעברדבריםמנפח(אתהומשמעותם.אירועיםשלבחשיבותםהמעטהאוהגזמה.2

מתאימה).לאבצורהשלהםהחשיבותאתמכווץאו

טראומטיים,פוסטסימפטומיםלוישמדועהביןלאהצונאמיבאסוןשנכחנפגע:1להמעטהדוגמה

אחרים.לעומתכךכלחמורהלאשלוהטראומהאזקשהנפצעלאאםשהרי

חטפהולאמאחרכךכלחמורלאשלהשהאונסשחושבתמיניתתקיפהנפגעת:2להמעטהדוגמה

מכות.

נוראית,כךכלתהיההמשפטבביתהתוקףכנגדשעדותומאמיןשודשעבראדםלהגזמה:דוגמה

בכך.לעמודשיצליחסיכוישוםשאין

אירועים.אובמצביםחשוביםמחלקיםהתעלמות.3

זה",אתשרציתיכנראההרבה,נלחמתיולא"מאחרמאמינהאשרמיניתתקיפהנפגעת:1דוגמה

שלה.התגובהלאופןקשרללאבאונס,שמדוברמכךהתעלמותתוך

אשרחשובמידעשזהולמרותסכין,היהשלתוקףהעובדהמןמתעלםאשרתקיפהנפגע:2דוגמה

בסיטואציה.לושהייתההשליטהמידתעלמשפיע

מהעובדההתעלמותתוךתפקודואופןאתומבקרהקרבבשדהנפגעווחייליושהואמפקד:3דוגמה

פצוע.שהיה

ושגוי.רעאוונכוןטובשלבמונחיםחשיבה–קצוותחשיבת.4

מתים"ואחריםחישאניצודקלא"זה:1דוגמה



לטעות)שאסוראמונה(לצדטעות"היהבמשטרההתלוננתישלא"זה:2דוגמה

קרב).(בזמןוהתחבאתי"מהגופהשהתרחקתיבסדרלא"אני:3דוגמה

אינסופי).דפוסכאלבודדשלילילאירועמתייחס(אתהאחד.ממקרהיתרהכללת.5

מסוכן.דברהיאשטיסהמסיקמטוסבתאונתמעורבשהיהאדם:1דוגמה

יותראופיבעלתאמונהגם(תיתכןאנסים"הגבריםש"כלשמאמינהמיניתתקיפהנפגעת:2דוגמה

אנסים).הג'ינג'יםכללמשל:ספציפי,

זדוןכוונותקוראאורעיםדבריםאודותיךחושביםשאנשיםמניח(אתהמחשבות.קריאת.6

ודאית).הוכחהלכךשאיןבשעהבהתנהלותם,

שאניחושביםשהםמראההנושאאתהעלולאשליוהחבריםשלישהמשפחה"זה:1דוגמה

אשם".

לנצלרוצההואכיאליינחמדהזה"האישזדוןכוונתלאחריםמייחסאשרטראומהנפגע:2דוגמה

אותי".

שלך)הרגשותסמךעלמסקנותמסיק(אתהרגשייםטיעונים.7

בסכנה"שאנימראהזהפחדמרגישאני"אםדוגמה:



7מס'פגישהלאחרמשימות

ההיתקעותנקודותעםלהתעמתמנתעלביוםפעםלפחותהאלטרנטיבותבדפיהשתמש

מהאירועהושפעושלךהקודמותהאמונותכיצדוחשוב,בביטחוןשעוסקהדףאתקראשלך.

אחרים,לגביאועצמךלגבישלךהביטחוןלתחושותשקשורותבעיותלךישאםהטראומטי.

לגביהדפיםביתרהשתמשאלו.היתקעותנקודותלגביאחתפעםלפחותבטופסהשתמש

יום.היוםבחיילמתחשגורמיםאחריםאירועיםאוהיתקעותנקודות

לחלוקה:דפים

אלטרנטיבותדפי

אלטרנטיבותלדפימלאותדוגמאות

ביטחוןבנושאדף



אלטרנטיבותדפי

לאחשיבההרגליה.מחשבותאיתגורד.רגשותג.מחשבותב.סיטואציהא.
מועילים/שגויים

מחשבהו.
אלטרנטיבית

מחדשדירוגז.
מחשבותשל

קודמות
רגשותח.

אתתאר
אתאוהאירוע
האמונה
שהובילה
הלאלרגשות
נעימים.

אתכתוב
המחשבות
אצלךשעולות
לכתובבהקשר
א'.בטור
כלדרג

מחשבה
0-100%מ-
אתהכמה(עד

מאמין
זו?)במחשבה

אתתאר
באופןהרגשות
(עצוב,מפורט
וכו').כועס
באיזודרג

אתהעוצמה
כלמרגיש
רגש
.0-100%מ-

בשאלותהשתמש
לבחוןמנתעלהאיתגור

המחשבותאת
מטורשלךהאוטומטיות

ב'.
מאוזנתהמחשבההאם

אובעובדותומעוגנת
קיצונית?שהיא

דפוסיבדףהשתמש
הלאהחשיבה
עלשגוייםמועילים/

האםלהחליטמנת
מדפוסיבאחדמדובר

המוטיםהחשיבה
אצלך.

לומריכולאנימה
בטורהכתובמלבד
ב'?
נוסףפירושאיזה
לתתיכולאני

ב'בטורלכתוב
שכתובמהמלבד
שם?
בההמידהאתדרג
מאמיןאתה

במחשבה
האלטרנטיבית

.0-100%מ-

דרג
0-100%מ-
אתהכמהעד

כעתמאמין
במחשבות
בטורשכתבת

ב'.

אתהאיך
מרגיש
דרגכעת?
עוצמתאת

הרגשות
0-100%מ-
.

הוכחה?.1
עובדה?אוהרגל.2
מדויקת?לאפרשנות.3
כלום?לאאוהכול.4
מוגזם?אוקיצוני.5
להקשר?מחוץ.6
מהימן?מקור.7
אונמוכהודאות.8

גבוהה?
אורגשותעלמבוסס.9

עובדות?על
לאגורמים.10

רלוונטיים?

למסקנותקפיצה.1
המעטהאוהגזמה.2
מחלקיםהתעלמות.3

חשובים
קצוותחשיבת.4
יתרהכללת.5
מחשבותקריאת.6
רגשייםטיעונים.7





ביטחון-לדוגמאאלטרנטיבותדף

לאחשיבההרגליה.מחשבותאיתגורד.רגשותג.מחשבותב.סיטואציהא.
מועילים/שגויים

מחשבהו.
אלטרנטיבית

דירוגז.
שלמחדש

מחשבות
קודמות

רגשותח.

האירועאתתאר
האמונהאתאו

לרגשותשהובילה
נעימים.הלא

נאנסתי

אתכתוב
המחשבות
אצלךשעולות
לכתובבהקשר
א'.בטור
מחשבהכלדרג
(עד0-100%מ-

מאמיןאתהכמה
זו?)במחשבה

לצפותאפשראי
רעדבריקרהמתי
להיותצריכיםולכן

–הזמןכלדרוכים
100%

אתתאר
באופןהרגשות
(עצוב,מפורט
וכו').כועס
באיזודרג

אתהעוצמה
רגשכלמרגיש

.0-100%מ-

100%פחד-

בשאלותהשתמש
מנתעלהאיתגור
המחשבותאתלבחון

שלךהאוטומטיות
ב'.מטור
מאוזנתהמחשבההאם

אובעובדותומעוגנת
קיצונית?שהיא

דפוסיבדףהשתמש
הלאהחשיבה
עלשגוייםמועילים/

האםלהחליטמנת
מדפוסיבאחדמדובר

המוטיםהחשיבה
אצלך.

לומריכולאנימה
בטורהכתובמלבד
ב'?
נוסףפירושאיזה
לתתיכולאני

ב'בטורלכתוב
שכתובמהמלבד
שם?
בההמידהאתדרג
מאמיןאתה

במחשבה
האלטרנטיבית

.0-100%מ-
אפשרתמידלא

רעיםדבריםלצפות
כלדריכותאבל
עוזרת.לאהזמן

100%

דרג
0-100%מ-
אתהכמהעד

כעתמאמין
במחשבות
בטורשכתבת

ב'.

30%

אתהאיך
מרגיש
דרגכעת?
עוצמתאת

הרגשות
0-100מ-
%.

–פחד
20%

אפשרלפעמיםקיצונית.
איבאמתולפעמים
אפשר.

הוכחה?.1
הרבהנגד:הוכחה
וזהדרוכההייתיפעמים

בכלוםליעזרלא
עובדה?אוהרגל.2

לצפותיכולתילאהרגל.
מאזחושבתאניולכןאז

לצפותאפשרשאי
לאפרשנות.3

מדויקת?
לאאוהכול.4

כלום?
מוגזם?אוקיצוני.5

למסקנותקפיצה.1
לצפותהצלחתילא

איפעםאףאירוע>>
לצפות.אפשר

אוהגזמה.2
המעטה

התעלמות.3
חשוביםמחלקים

קצוותחשיבת.4
אפשרלפעמים
לאולפעמים

יתרהכללת.5
צפיתילאאחתפעם
אפשראיפעםאף>>

לצפות.



להקשר?מחוץ.6
יכולתילאההואבהקשר
ההקשריםברובלצפות.
אפשר.

מהימן?מקור.7
אונמוכהודאות.8

גבוהה?
אפשרשאינמוכהודאות
לצפות

רגשותעלמבוסס.9
עובדות?עלאו
אנירגשות.עלמבוסס
כלולכןהזמןכלמפחדת
לצפותניתןלאהזמן
לאגורמים.10

רלוונטיים?

מחשבותקריאת.6
רגשייםטיעונים.7
הזמןכלפוחדתאני
יכוליםהזמןכלולכן

רעים.דבריםלקרות



ביטחון

להסבירשלך,העולםתפיסותעלהטראומהשלהאפשריותההשפעותעלהסברלתתזהדףשלמטרתו

אלו.תפיסותלאיזוןהרצויהכיווןעלולהצביעזהתפיסותמשינוילהיווצריכוליםסימפטומיםאילו

אחרים,לגבילנושישאמונותעצמנו,לגבילנושישמאמונותנגזרתבעולםשלנוהביטחוןתחושת

עצמו.העולםלגבילנושישואמונות

עלשליטהלךושישפגיעה,אומנזקעצמךעללהגןיכולשאתההאמונה:עצמךלגביאמונות.1

בחייך.אירועים

קודםניסיון

חיובישלילי

לפגיעותונשנהחוזרבאופןנחשףואתהנחשפתאם
נשלטים,בלתיחייםמצביאולסכנות,מאחרים,

שלךהיכולתלגבישליליותאמונותשפיתחתיתכן
בחיים.שוניםבמצביםמנזקעצמךעללהגן
זו!אמונהחיזקהשהטראומהלהניחסביר

יתכןחיוביותהיושלךהעברחוויותאם
במרביתשולטשאתהאמונהשפיתחת
מנזק.עצמךעללהגןויכולבחיים,הדברים

זו!באמונהלשברגרמהשהטראומהיתכן

בעולם:מאיומיםלהתגונןויכולתךעצמךלגבישליליותבטחוןלאמונותשקשוריםסימפטומים
ועקבית.מתמשכתחרדה

סכנות.לגביחודרניותמחשבות
יתר.רגישות
מוגבר.מתח/פאניקה/בהלהתגובות
נוספות.טראומותמפניוחששעתידיותסכנותלגביעזפחד

פתרון:

להיות...יכולאפשריעצמידיבורש...האמנתבעבראם

הקונפליקטאתלפתורתצטרךיקרה".לאזה"לי
לטראומה.האמונהבין

נמוךהואאךקיים,שוביקרהשזה"הסיכוי
מאוד".

כלעםולהתמודדלישקורהבמהלשלוטיכול"אני
האמונהביןהקונפליקטאתלפתורתצטרךמצב",
הטראומה.לחוויית

יכולאניאבללי,שקורהמהכלעלשליטהלי"אין
הסיכויאתלהקטיןמנתעלזהירותאמצעילנקוט
עתידית".לטראומהקורבןליפול



לאואנילי,שקוריםדבריםעלשליטהלי"אין
קשים"מצביםעםולהתמודדעצמיעללהגןיכול

זו.אמונהתחזקהטראומה
חדשות,אמונותלפתחצריךאתהלהחליםמנתעל

התחושהאתויגבירוהמציאותאתשישקפואמונות
יכולושאתהמסוימים,דבריםעלשליטהלךשיש
עצמך.עללהגן

יכולאניאירועים,עלמסוימתשליטהלייש"לרוב
אנימפגיעה.עצמיעללהגןמנתעלצעדיםלעשות

אחריםאנשיםשלהתנהגותםעללשלוטיכוללא
עלצעדיםלעשותיכולאניאבלעולם,סדריעלאו
בהםבמצביםלהיותשליהסיכוייםאתלהקטיןמנת

ממני".תילקחלישישהשליטה

אלומאמונותאחרים.אנשיםשלולכוונותלמניעיםהקשורותאמונות-לאחריםשקשורותאמונות.2

ואובדן.פגיעה,לנזק,ציפיותכוללאחרים,אנשיםעםהקשרלגביושליליותחיוביותציפיותנולדות

קודםניסיון

חיובישלילי
אובךפגעואחריםשלךהמוקדמותבחוויותאם
להאמיןגדלתאםאוכמסוכנים,ידךעלנחוו

הטראומה-חברתיתנורמהזהולפגועשלהיפגע
זו!אמונהתחזק

כטובים,אנשיםחוויתהמוקדמותבחוויותאם
עשויההטראומהטובות,כוונותובעלימבינים

זו!אמונהלשבורואףלהפריעלהתנגש,

אחרים.שלכוונותיהםלגבישליליתלאמונהשקשוריםסימפטומים
(פוביה).פחדותגובותהימנעויות

חברתית.נסיגה

פתרון:

להיות...יכולאפשריעצמידיבורש...האמנתבעבראם
לי",להזיקורוציםאותימחפשיםהזמןכל"אחרים

תצטרךואובדן",נזקלפגיעהלצפותש"צריךאו
נוחלהרגיששתוכלמנתעלחדשהאמונהלאמץ
להיכנסשתוכלמנתועלאליך,הקרוביםעם

ומספקות.חדשותיחסיםלמערכות

להזיקרוציםכולםלאאבלמסוכניםאנשים"יש
לי"

אתלפתורתצטרךבי",יפגעולא"אחרים
האמונה.לביןהטראומהביןהקונפליקט

לפגוע/להזיקשרוציםמסוימיםאנשים"ישנם
מישכללצפותריאליסטילאזהאבללאחרים,

בי".לפגועירצהפוגששאני

לצפותוביכולתעולם,בסדריכלליתבטחוןלתחושתהקשורותאמונות-לעולםשקשורותאמונות.3

וסדיר.עקביבאופןדבריםולחזות

קודםניסיון



חיובישלילי
לטראומותנחשפתשלךהמוקדמותבחוויותאם

וכאוטימסוכןכמקוםבענייךנחווהוהעולםשונות
זו!אמונהתחזקהטראומהניבוי,ברשאינו

בטראומהנתקלתלאשלךהמוקדמותבחוויותאם
ובטוח,טובכמקוםבעינךנתפסוהעולםמשבראו

-ועקביסדירבאופןדבריםבולחזותשניתן
לאמונהלהפריעו/אולשבורעשויההטראומה

זו!

העולם:לגבישליליותלאמונותשקשוריםסימפטומים
דריכות

נוסף.מזללחוסרקורבןליפולחששמתוךעשית,שבעברשוניםמדבריםהימנעויות
חרדה

פתרון:

להיות...יכולאפשריעצמידיבורש...האמנתבעבראם
אולאסונות,לצפותושישמסוכןמקוםהואהעולם
אמונהלאמץתצטרךלאסונות,במיוחדפגיעשאתה
שתוכלמנתעלהמציאות,אתשתשקףחדשה

בעולם.תקיןלתפקודולחזורנוחלהרגיש

סבירלאזהאבלמתרחשים,שאסונותנכון"זה
נכוןזהדלתי.בפתחעומדאסוןרגעשבכללצפות

ואניקטןהואהסיכוןאבלסיכון,יששבעשייה
בחרדה".לעמודיכול

אתלפתורתצטרךבטוח",מקוםהוא"העולם
שנשברה.האמונהלביןהטראומהביןהקונפליקט

נכוןזהעולם.סדריעללשלוטיכוללא"אני
כלאסונותלצפותסבירלאאבלקורים,שאסונות

נוסףשאסוןהסיכויאךסכנות,וישיתכןהזמן.
מבעבר".יותרגדולאינו-יקרה



8מס'פגישהלאחרמשימות

חשובבנוסף,הטראומטי.האירועלפניאמונותיךעלוחשוב,אמוןבנושאההסברדףאתקרא

באחריםלאמוןשקשורותבעיותלךישהאםהללו.האמונותאתחיזקאושינההאירועכיצד

נקודתלגביאחתפעםלפחותהאלטרנטיבותבדפיהשתמששלך?השיפוטביכולתאמוןאו

אשראמונותאומחשבותעלגםהעבודהבדפיהשתמששיפוט.אולאמוןהקשורההיתקעות

השבוע.במהלךלמצוקהלךגרמו

לחלוקה:דפים

אלטרנטיבותדפי

אמוןבנושאהסברדף

ומחשבות)אמונות(איתגוראמוןבנושאאלטרנטיבותלדףמלאהדוגמא





שיפוט–לדוגמאאלטרנטיבותדף

לאחשיבההרגליה.מחשבותאיתגורד.רגשותג.מחשבותב.סיטואציהא.
מועילים/שגויים

מחשבהו.
אלטרנטיבית

דירוגז.
שלמחדש

מחשבות
קודמות

רגשותח.

האירועאתתאר
האמונהאתאו

לרגשותשהובילה
נעימים.הלא

נאנסתי

אתכתוב
המחשבות
אצלךשעולות
לכתובבהקשר
א'.בטור
מחשבהכלדרג
(עד0-100%מ-

מאמיןאתהכמה
זו?)במחשבה

טובהלאאני
–אנשיםבלשפוט
80%

אתתאר
באופןהרגשות
(עצוב,מפורט
וכו').כועס
באיזודרג

אתהעוצמה
רגשכלמרגיש

.0-100%מ-

100%-עצב
70%–פחד

בשאלותהשתמש
מנתעלהאיתגור
המחשבותאתלבחון

שלךהאוטומטיות
ב'.מטור
מאוזנתהמחשבההאם

אובעובדותומעוגנת
קיצונית?שהיא

דפוסיבדףהשתמש
הלאהחשיבה
עלשגוייםמועילים/

האםלהחליטמנת
מדפוסיבאחדמדובר

המוטיםהחשיבה
אצלך.

לומריכולאנימה
הכתובמלבד
ב'?בטור
נוסףפירושאיזה
לתתיכולאני

ב'בטורלכתוב
שכתובמהמלבד
שם?
בההמידהאתדרג
מאמיןאתה

במחשבה
האלטרנטיבית

.0-100%מ-
כללבדרךאני

לאאנשיםשופטת
בכללרע

95%

דרג
0-100%מ-
אתהכמהעד

כעתמאמין
במחשבות
בטורשכתבת

ב'.

40%

אתהאיך
מרגיש
דרגכעת?
עוצמתאת

הרגשות
0-100מ-
%.

0%–פחד
–עצב
10%

הוכחה?.1
חבריםכמהליישנגד-

אתשהוכיחוטובים
ההפך

עובדה?אוהרגל.2
מספררעשפטתיהרגל.
חושבתאניומאזפעמים
כך.
לאפרשנות.3

מדויקת?
סיבהליהיתהלא

אחרתאותולשפוט

לאאוהכול.4
כלום?

מוגזם?אוקיצוני.5

למסקנותקפיצה.1
לאאני>>נאנסתי
טובלשפוטיכולה
אנשים

אוהגזמה.2
המעטה

התעלמות.3
חשוביםמחלקים

שוםליהיתהלאאז
אותולשפוטסיבה
אחרת

קצוותחשיבת.4
יתרהכללת.5

לאזהחלאה,הוא
שלישהשיפוטאומר



להקשר?מחוץ.6
מהימן?מקור.7
אונמוכהודאות.8

גבוהה?
רגשותעלמבוסס.9

עובדות?עלאו
אנישמאפחדרגשות.
נכוןלאשובאשפוט
מצפהלאאניולכן

מעצמי.
לאגורמים.10

רלוונטיים?

היהלאאחריםלגבי
טוב
מחשבותקריאת.6
רגשייםטיעונים.7
מאנשיםמפחדתאני
לאשאנימניחהולכן
אותם.בלשפוטטובה



אמון–לדוגמאאלטרנטיבותדף

לאחשיבההרגליה.מחשבותאיתגורד.רגשותג.מחשבותב.סיטואציהא.
מועילים/שגויים

מחשבהו.
אלטרנטיבית

דירוגז.
שלמחדש

מחשבות
קודמות

רגשותח.

האירועאתתאר
האמונהאתאו

לרגשותשהובילה
נעימים.הלא

נאנסתי

אתכתוב
המחשבות
אצלךשעולות
לכתובבהקשר
א'.בטור
מחשבהכלדרג
(עד0-100%מ-

מאמיןאתהכמה
זו?)במחשבה

לסמוךאפשראי
במאהאחדאףעל

אחוז–
100%

אתתאר
באופןהרגשות
(עצוב,מפורט
וכו').כועס
באיזודרג

אתהעוצמה
רגשכלמרגיש

.0-100%מ-

100%-עצב

בשאלותהשתמש
מנתעלהאיתגור
המחשבותאתלבחון

שלךהאוטומטיות
ב'.מטור
מאוזנתהמחשבההאם

אובעובדותומעוגנת
קיצונית?שהיא

דפוסיבדףהשתמש
הלאהחשיבה
עלשגוייםמועילים/

האםלהחליטמנת
מדפוסיבאחדמדובר

המוטיםהחשיבה
אצלך.

לומריכולאנימה
הכתובמלבד
ב'?בטור
נוסףפירושאיזה
לתתיכולאני

ב'בטורלכתוב
שכתובמהמלבד
שם?
בההמידהאתדרג
מאמיןאתה

במחשבה
האלטרנטיבית

.0-100%מ-
שאיאנשיםיש

לסמוךאפשר
הרבהוישעליהם
שאפשר
100%

דרג
0-100%מ-
אתהכמהעד

כעתמאמין
במחשבות
בטורשכתבת

ב'.

40%

אתהאיך
מרגיש
דרגכעת?
עוצמתאת

הרגשות
0-100מ-
%.

–עצב
4%

כאלהישקיצונית,
והרבה.שאפשר,

הוכחה?.1
כמההכרתינגד-
עובדה?אוהרגל.2

האונסאחריהרגל.
נשארוזהככהחשבתי

לאפרשנות.3
מדויקת?

לאאוהכול.4
כלום?

מוגזם?אוקיצוני.5
להקשר?מחוץ.6
מהימן?מקור.7
אונמוכהודאות.8

גבוהה?

למסקנותקפיצה.1
אוהגזמה.2

המעטה
שאפשראנשיםיש

עליהם.לסמוך
התעלמות.3

חשוביםמחלקים
קצוותחשיבת.4
יתרהכללת.5

לסמוך,אפשראיעליו
שאיאומרלאזה

עללסמוךאפשר
.אחרים

מחשבותקריאת.6
רגשייםטיעונים.7



רגשותעלמבוסס.9
עובדות?עלאו
ליעצוברגשות.
שאנסבחורעלשסמכתי

מניחהאניולכןאותי
עללסמוךאפשרשאי
להיפגעלאכדיאחדאף
.שוב
לאגורמים.10

רלוונטיים?

מאנשיםמפחדתאני
לאשאנימניחהולכן
אותם.בלשפוטטובה



אמון

עולמך,וראייתאמונותיךעלהטראומהשלהאפשריותההשפעותעלהסברלתתהיאזהדףשלמטרתו

האמונות.לאיזוןהרצויהכיווןעלולהצביעזה,אמונותמשינוילהיווצריכוליםסימפטומיםאילולהסביר

לגבילנושישומאמונותשלנוהשיפוטיכולתלגבילנושישמאמונותנגזרתאמוןלתתשלנוהיכולת

אחרים.

במצביםשלךהשיפוטועלתופסשאתהמהעללסמוךיכולשאתההאמונה–עצמךלגביאמונות.1

בזיהויחשובתפקידלהוישהעצמי,מתפיסתחשובחלקמהווהזואמונהנמצא.אתהבהםהשונים

עצמית.והגנהסכנות

קודםניסיון

חיובישלילי
בסביבהוגדלתשליליהיהשלךהקודםהניסיוןאם
בתוצאותשליליים,באירועיםאותךהאשימובה

אפילוולעיתיםמוטעיםבשיפוטיםשליליות,
לפתחעשויאתהוחוויותיך,רגשותייךשלבנכונות
מצביםלשפוטשלךהיכולתלגבישליליותאמונות
מצבים.אואנשיםלגביטובותהחלטותולקבלנכון

אלו!אמונותלחזקיכולטראומה

שישלהאמיןאותךהובילשלךהקודםהניסיוןאם
אנשים,לשפוטמצוינתיכולתאוטובהתפיסהלך

אולשבורעשויההטראומהואירועים,מצבים
זו!אמונהלשבש

כוללים:עצמיאמוןחוסראולפגיעההקשוריםסימפטומים
בעצמך.שבגדתתחושהאשם,רגשות)1(
חרדה.)2(
בלבול.)3(
יתר.זהירות)4(
החלטות.לקבליכולתחוסר)5(
עצמך.כלפיקשהוביקורתיותספקנות)6(

פתרון:

להיות...יכולאפשריעצמידיבורש...בעברהאמנתאם



והשיפוטיםהתפיסותעללסמוךיכוללאאתה
ויכולותהאמונהאתתחזקהטראומהשלך,
לסמוךיכוללא"אניכמו:מחשבותלךלהיות
עלרע".שיפוטלי"ישאושלי",השיפוטעל
באשמתך,הייתהלאשהטראומהלהביןמנת

צריךאתהלה,גרמולאשלךושהשיפוטים
מועילה.יותראמונותלאמץ

יכולאנימושלם,לאשלישהשיפוטאף"על
מוטעההיהשליהשיפוטאם"גםאו:עליו".לסמוך
שלאמביןאנימסוים,מצבאומסויםאדםלגבי
איךאויעשו,אחריםמהלחזותיכולאניתמיד
דבריםשתמידאומרלאוזהיתפתחו,דברים
רע".יתפתחו

הטראומהמושלם,אומאודטובשלךהשיפוט
כמומחשבותכאןגםזו.אמונהלשבורעשויה
עללסמוךיכול"איניאורע"שיפוטלי"יש

לכלוליצטרכוחדשותאמונותנפוצות.עצמי"
לעשותעשויאתהשלעיתיםהרעיוןאת

יכולתבעללהיותהכלבסךועדייןטעויות,
טובים.שיפוטיםלעשות

כמיטבעשיתימושלם,שיפוטאיןאחד:"לאף
יכולאנילחיזוי.ניתןהיהשלאבמצביכולתי
ולקבלדבריםלשפוטשליהיכולתעללסמוך
אינןהןאםגםומצבים,אנשיםלגביהחלטות

מושלמות".

בקשראחריםשלההבטחותעלולסמוךלהישעןשניתןהאמונה-באחריםלאמוןהקשורותאמונות.2

חוסר(לעומתבאחריםאמוןפיתוחהיאבילדותהראשונותמהמשימותאחתעתידית.להתנהגות

נחוץ.מאלהאחדכלומתיאמון,לחוסראמוןביןהאיזוןאתללמודילדכלעלאמון).

קודםניסיון

חיובישלילי
אכזבותאובגידהשלחוויותחוויתבילדותךאם

עללסמוךניתןש"לאאמונהופיתחתיתכןקשות,
במיוחדזו,אמונהלחזקעשויהטראומהאחד".אף
ממכריך.מישהוידיעלנפגעתאם

להניחסבירטובות,ילדותחוויותלךהיואם
אחד".כלעללסמוךש"ניתןאמונותשפיתחת
זו.אמונהלשבורעשויהטראומה

טראומה:לאחרחוויה

שהאמונהיתכןהטראומה,אחריבךתמכולאאומרוחקיםהיואותך,האשימועליהםשסמכתאנשיםאם
נשברה.אחריםעלאועליהםלסמוךשלךליכולתבנוגעשלך

באחרים:אמוןלגבישליליותלאמונותהקשוריםסימפטומים
מאחרים.ואכזבה"התפכחות"שלמתמדתתחושה)1(
נטישה.אואכזבהמבגידה,פחד)2(
ה"מאכזבים".או"הבוגדים"עלוזעםכעס)3(
שניתןאנשיםשגםעדנוקשות,כךכללהיותעשויותהשליליותהאמונותרבותפעמיםהתאכזבתאם)4(

כלפיךחיוביתהתנהגותשכללחשוד(למשלאשמיםונמצאיםהחשדנותעדשתתחתנבחניםעליהםלסמוך
משהו).ממךרוציםשבטחלכךסימןהיא
בעיקרקרובות,יחסיםבמערכותלהתעוררעשויותבגידהאונטישהאכזבה,מפניוחרדהאימה)5(

האמון.בנייתבשלבחדשות,במערכות



יחסים.ממערכותוהימנעותבריחה)6(

פתרון:

להיות...יכולאפשריעצמידיבורש...בעברהאמנתאם
חיזקהוהטראומהאחד"אףעללסמוךניתן"לא

מתוךיחסיםממערכותלסגתבמקוםזו,אמונה
עלייךאחדאףעללסמוךניתןשלאאמונה
אמונותולאמץמחושביםסיכוניםלקחת

יחסיםמערכותלבנותלךשיאפשרוחדשות,
בהדרגה.אמוןבנייתתוך

עליהם,לסמוךניתןשלאאנשיםשישנם"למרות
לאהוא"אמוןאו:כאלה".שכולםלהניחאפשראי

לתתשניתןאנשיםישכלום.אוהכולשלעניין
ישאמון"כשנותניםאו:מאחרים".אמוןיותרבהם
זהידיעלעצמיעללהגןיכולאניאבלסיכון,
לוקחשאניתוךובהדרגה,לאטאמוןשאתן

אחר,אוזהאדםעללומדשאנימהאתבחשבון
יותר".אותומכירשאניככל

שהטראומהיתכןכולם",עללסמוךש"ניתן
חשדנותלמנועמנתעלזו.אמונהשברה
אלוכוללאחרים,שלאמינותםלגביכרונית
לאשאמוןלהביןעליךעליהם,סמכתשבעבר
שניתןאו-הללוהברירותמשתירקמורכב
ניתןשלאאו,100%במישהועללסמוך
כלל.עליולסמוך

אבלכולם,עללסמוךיכוללאשאנילהיות"יכול
אלועללסמוךלהפסיקצריךשאניאומרזהאין

בעבר".עליהםשסמכתי
אנשיםעללסמוךיכולאניבהםדברים"ישנםאו

אמוןלתתניתןבמילבחוןלנסותועלימסוימים
במה"

שלךהתמיכהמערכתלגבישלךהאמונותאם
אפשר"איחושבואתהנפגעואליךוהקרובים
מספרלבחוןחשובאלי",הקרוביםעללסמוך
עליהםלסמוךניתןשלאמסיקשאתהלפנידברים
אנשיםשלתגובתםאתלבחוןחשובמאודיותר.
הרבהלך.מסייעשאינובאופןהגיבומדועולהבין
והםויתכןלהגיב,איךיודעיםאינםפשוטאנשים
להגיבעשוייםאחריםבורות.מתוךמגיבים

להםגורםלךשקרהשמהמאחרבהכחשה,
שלהם.האמונותאתלערערועשויפגיעיםלהרגיש

להרגישעשוייםהםהאשמהאוהכחשהידיעל
יותר.בטוחים

כמו:למשהוחשיבתךאתלשנותתוכל
שעברמהעםלהתמודדקשהלהםשגם"יתכן
עלי"
עללוזקוקשאנימהאתבלבקשלהתאמן"עלי
לסמוךיכוללאאויכולאניהאםלהעריךמנת

עליהם"

לעשות?יכולאתהמה

אםאמינותם.בבדיקתטובצעדלהיותעשוימהםצריךשאתהמהאתמאנשיםלבקשבבקשות.להתאמן

עלהקונפליקטאתלפתורעשויאתהרע,להרגישלךגורמיםהטראומהעלאיתםלדברשלךהניסיונות

שאינניאומרלאזהאבלמסוימים,אנשיםעםהטראומהעללדבריכוללאואני"יתכןכגון:מחשבהידי

אחרים".בדבריםעליהםלסמוךיכול



לסמוךיכוללאאתההצערשלמרבהלהחליטיכולאתהאותך,ולשפוטלהאשיםממשיךמסויםאדםאם

לגלותיכוליםאנחנוצורךבשעתלפעמיםאחרים).עללסמוךיכולשאינךאומרזהאין(אךיותרעליו

יכולהשתגובתםאנשיםישמידהבאותהעליהם.לסמוךשניתןשחשבנואנשיםעללסמוךניתןשלא

לטובה!אותךלהפתיע

10מס'פגישהלאחרמשימות

השתמשאחרים.שלוערכםעצמיבערךהנוגעותאמונותעלהטראומההשפעותעלההסברדףאתקרא

המשךאחרים.שלוערכםעצמילערךהקשורותהיתקעותנקודותלנתחמנתעלהאלטרנטיבותבדפי

להשלכותיה.אולטראומהמתקשריםאשרהיוםמחייואירועיםמצביםעלגםלעבוד

עבורלעשותועליךמחמאותונתינתבקבלתלהתאמןלהמשיךעליךהשבועבמהלךהעבודה,לדפיבנוסף

עבורעשיתמהזהבדףרשוםאותו).להרוויחשתצטרך(מבלייוםבכלאחדנחמדדברלפחותעצמך

מחמאות.נתתולמיעצמך

לחלוקה:דפים

לקחתוכוחלתתכוח–דף

אלטרנטיבותדפי

ערךבנושאדוגמהדף

אחריםשלוערךעצמיערךבנושאדף



לקחתוכוחלתתכוח

Resick, Monson & Chard, 2008((

לקחתכוחלתתכוח

(אדםאלטרואיסטילהיות▪חיובי

לקבלמבלילזולתהעוזר

בחזרה)כלום

אוצרהבזמןלאחריםלעזור▪

משבר

אחריםעםדבריםלחלוק▪

שליחסיםממערכתכחלק

ונתינה.קבלה

לחנותבדרךאתה:לדוגמא▪

ממךמבקשתחברהכאשר

ואתהלרופא,אותהשתקפיץ

בכלאותהלקחתמחליט

זאת)

אסרטיבילהיות▪

לאחריםגבולותלהציב▪

ועםעצמיעםכןלהיות▪

אחרים

לחברהלהגיד:לדוגמא▪

להלעזוריכוללאשאתה

לזמןאיתהולקבועכעת,

לךמתאיםשיותראחר

פעולותיךאתלכוון▪שלילי

להןהתגובותלפיוהתנהגותך

מאחריםמצפהאתה

שלצרכיהםאתלשיםתמיד▪

צרכייךלפניאחרים

להרגיזלאחריםלאפשר▪

בקלותלהתעצבןאותך,

בצורהלהגיב:למשל▪

מאודוקיצוניתשלילית

אולטימאטוםלהציב▪

גבולותלבדוק▪

בכוונהלאחריםלהציק▪

אגרסיביתבצורהלהתנהג▪

הזוגלבן/בתלהגיד:למשל▪

עדמיןיחסיתקיימושלא

לדרישותיךשייכנעו



שמנסהמניפולטיבילאדם

אותךלהרגיז



ערך-לדוגמאאלטרנטיבותדף

לאחשיבההרגליה.מחשבותאיתגורד.רגשותג.מחשבותב.סיטואציהא.
מועילים/שגויים

מחשבהו.
אלטרנטיבית

דירוגז.
שלמחדש

מחשבות
קודמות

רגשותח.

אתתאר
אתאוהאירוע
האמונה
שהובילה
הלאלרגשות
נעימים.

למארבנכנסנו
נהרגוואנשים

אתכתוב
המחשבות
אצלךשעולות
לכתובבהקשר
א'.בטור
כלדרג

מחשבה
0-100%מ-
אתהכמה(עד

מאמין
זו?)במחשבה

בגללי,קרהזה
מפקדלאאני
לעזובועליראוי
הצבאאת

85%

אתתאר
הרגשות
באופן
מפורט
(עצוב,
וכו').כועס
באיזודרג

עוצמה
אתה

כלמרגיש
רגש
0-100מ-
%.
(עלכעס

עצמי)-
100%
אשמה
100%
–עצב

100%

האיתגורבשאלותהשתמש
המחשבותאתלבחוןמנתעל

ב'.מטורשלךהאוטומטיות
מאוזנתהמחשבההאם

שהיאאובעובדותומעוגנת
קיצונית?

דפוסיבדףהשתמש
הלאהחשיבה
עלשגוייםמועילים/

האםלהחליטמנת
מדפוסיבאחדמדובר

המוטיםהחשיבה
אצלך.

לומריכולאנימה
בטורהכתובמלבד
ב'?
אנינוסףפירושאיזה
לכתובלתתיכול
מהמלבדב'בטור

שם?שכתוב
בההמידהאתדרג
במחשבהמאמיןאתה

האלטרנטיבית
.0-100%מ-

בחייםדבריםישלצערי
שולטלאשאנישלי

דברהואמארבעליהם.
לחזות.ניתןתמידשלא

יכולתיכמיטבעשיתי
אנשיםהצערולמרבה
100%נהרגו

דרג
0-100%מ-
אתהכמהעד

כעתמאמין
במחשבות
בטורשכתבת

ב'.

40%

אתהאיך
מרגיש
דרגכעת?
עוצמתאת

הרגשות
0-100מ-
%.

–כעס
30%
אשמה
30%
–עצב
60%

הוכחה?.1
נהרגושליחייליםבעד:
מארב,היהזהנגד:הוכחה
ביצעתיכמפקדרביםבמצבים

מאודטובהבצורהעבודתיאת
עובדה?אוהרגל.2
כללעצמיאומרשאנימהזה

הזמן
מדויקת?לאפרשנות.3
פיקדתיהתקריתבמהלךכן,

היאשליהביקורתמצוייןעליה
באזהאתראיתישלאעל
כלום?לאאוהכול.4
אניאבידות.ישטובלמפקדגם

שאיבדוטוביםמפקדיםמכיר
עצמיאתושופטחיילים

לחומרה.

למסקנותקפיצה.1
להצילהצלחתילא

אומרזהשליחיילים
טוב.לאמפקדשאני
המעטהאוהגזמה.2
בחשיבותמגזיםאני

וממעיטהאירוע
היסטורייתבחשיבות
שלי.הפיקוד

מחלקיםהתעלמות.3
חשובים

מזהמתעלםאני
גורםיששבמארבים

לחזותניתןשלאהפתעה
לפיקודסימןבזהורואה
לקוי.
קצוותחשיבת.4



מוגזם?אוקיצוני.5
להקשר?מחוץ.6
הקיצוניהאירועאתלוקחאני
מדוברכאילולזהומתייחסהזה

שלי.הפיקודבהיסטוריית
מהימן?מקור.7
גבוהה?אונמוכהודאות.8
עלאורגשותעלמבוסס.9

עובדות?
חשאנירגשות.עלמבוסס
לאשאנימכךומסיקאשמה
ראוימפקד
רלוונטיים?לאגורמים.10

מפקדשאניאוכן
ראוילאשאניאומושלם
מפקדלהיות

יתרהכללת.5
מצביםהרבהליהיו

איתםשהתמודדתיקשים
סמךעלשופטואניטוב

אחד.אירוע
מחשבותקריאת.6
רגשייםטיעונים.7
כן



אחריםשלוערכםעצמיערך

עולמך,וראייתאמונותיךעלהטראומהשלהאפשריותההשפעותעלהסברלתתזהדףשלמטרתו

האמונות.לאיזוןהרצויהכיווןעלולהצביעזה,אמונותמשינוילהיווצריכוליםסימפטומיםאילולהסביר

היאזואמונהיכולות.ובעלשווהשאתהמאמונהמורכבעצמיערך-בעצמישקשורותאמונות.1

חלקהיאברצינותאותךולוקחיםאותךמכבדיםאותך,שמביניםהתחושהבסיסי.אנושיצורך

העצמי.הערךמתחושתבסיסי

קודםניסיון

חיובישלילי

בתחושתופגיעותהפרותחוויתחייךבמהלךאם
אמונותשתפתחגבוההסבירותיששלך,העצמי

אלהבמקריםשלך.העצמיהערךלגבישליליות
חייםניסיוןאלו!אמונותלחזקעשויההטראומה

העצמי:עלשליליותלאמונותלגרוםשיכולקודם
(בעברמאחריםחיוביותותגובותאמפתיההעדר

ובהווה).
מתמדתוהאשמהביקורתיותמשפילה,התייחסות

האחרים.ידיעל
שלוהאידיאליםהערכיםאתששברתהאמונה
עצמך.
וההתנהגויותלעמדותמאמיןשאתההעובדה

כלפיך.אחריםשלהשליליות

תחושתאתוטיפחחיזקשלךהקודםהניסיוןאם
אמונותלשבורעשויההטראומההעצמי,הערך
אלו!

:עצמילערךשקשורותשליליותלאמונותדוגמאות
רע".אדם"אני
שווה".לא"אני
מרושע".אוהרסני"אני
ומרושעים".הרסנייםרעים,לדבריםאחראי"אני

מהיסוד".בסדרלא/פגוםבי"משהו
כלום".שווהלאאניכימאושר,לאולהיותלסבוללי"מגיע

נמוך:עצמילערךשקשוריםסימפטומים
דיכאון



אשמה
בושה

עצמיהרסשלהתנהגות-ולעיתים

פתרון:

להיות...יכולאפשריעצמידיבורש...האמנתבעבראם
שאתהלהאמיןלךגרםשלךהעברניסיוןאם
שתוארהאחרתאמונהכל(אוכלוםשווהלא

ולהעמיקלחזקעשויההטראומהב'),בסעיף
גםלהתרחשיכולזולאמונהאישורזו.אמונה

שקיבלתהחברתיתהתמיכהבהםבמצבים
מספקת.לאאושליליתהייתההטראומהלאחר
ולהורידהעצמיערכךאתלשפרמנתעל

יהיהנמוך,עצמילערךשקשוריםסימפטומים
אמונותולאמץאמונותיךאתלבחוןעליך

העצמי.ערכךלגבייותרומציאותיותחיוביות

כמו:משהולעצמךלהגידיכולאתה
טובים.לאנשיםקוריםרעיםדבריםלעיתים(א)
לאזהרע,משהועליאומרשמישהובגללרק(ב)

נכון.שזהאומר
וזהככה,אליושיתנהגומגיעלאאחדלאף(ג)

אותי.כולל
אותיהופךלאזהבעבר,טעויותעשיתיאםגם(ד)

(כוללוייסוריםסבללושמגיערעלאדם
הטראומה).

יתכןחיוביעצמיערךלךהיההטראומהלפניאם
לילקרותיכוליםלארעים"דבריםש:והאמנת
לאנשיםקוריםרעיםודבריםטוב,אדםשאניבגלל
אםאךסמויה,להיותעשויהזו(אמונהרעים"
"למהשאולעצמךאתמצאתהטראומהבעקבות
זו).אמונהעםמתמודדשאתהמאודיתכןאני?

אדםשאתההאמונהאתלערערעשויההטראומה
כירעאדםשאתהלחשובלהתחילעשויאתהטוב.

למהסיבותלחפשעשויואףלך,קרתההטראומה
לךיגיעשזהמנתעלרעעשיתמהלך,קרהזה

שאניבגללאושעשיתי,משהועלנענשאני("אולי
רע?").אדם

לעשותתצטרךהעצמיערכךאתלשקםמנתעל
הערךשתחושתלוודאשמטרתםשינוייםמספר
אורעשמשהופעםבכלתפגעלאשלךהעצמי

תקבלכאשררקיקרהזהלך.קורהצפוילא
לךלקרותעשוייםרעיםשדבריםהעובדהאת
עלותוותרפעם),מדילכולםקוריםשהם(כפי

גרמתשלאאירועיםעלהעצמיתההאשמה
להתרחשותם.

טובים.לאנשיםקוריםרעיםדבריםלעיתים(א)
בגללבהכרחלאזהלי,קורהרעמשהואם(ב)

בגללאולי,יקרהשזהמנתעלמשהושעשיתי
לי"."מגיעשזה
רעיםדבריםלמהטובהסבראיןלעיתים(ג)

קורים.

וכוונותיהםאחריםשלמציאותיתתפיסה-והתנהגותםאחריםשללערכםשקשורותאמונות.2

וכוונותיוהאחראותהשחווהכפיהמציאותאתשתואמותאמונותהנפשית.לבריאותינוחשובה

לחשובנוטיםמהאנשיםחלקבמגע.באיםאנועימוהאדםעלחדשמידעשלכניסהעםמשתנות

ושונהחדשמידעישכאשרגםזאתשינוי,ברתושאינהנוקשהסטריאוטיפית,בצורהאחריםעל

המקוריות.מהתפיסות



קודםניסיון

חיובישלילי
אחרים,עםשליליותהתנסויותלךהיובעבראם
אותם.לכבדואיןרעיםאדםשבניוהסקתיתכן
על(גםהאדםבניכללעלזואמונהוהכללתיתכן

לכבוד).הראוייםבסיסיבאופןטוביםאנשים
אלהאמונותלחזקעשויהטראומטיהאירוע

חדשמידעלעכלמתקשהאתהאםאותןולהעמיק
יתכןשלילי),מידע(בעיקרמכירשאתהאנשיםעל

נבגד.אונפגעמופתע,עצמךאתותמצא

ואירועיםחיובי,היהשלךהקודםהניסיוןאם
שלבחייהםשמתרחשכמשהונראושליליים
אירועתהיהשהטראומהלהניחסביראחרים,
תומכיםשנחשבואנשיםאםזואמונהשיערער
שאמונותהסיכויגדלאותך,אכזבובעינייךוטובים

יתערערו.אנשיםשלוטיבםבטובםהקשורות

דוגמאות:–אחריםשלערכםלגבישליליותאמונות
.מאחריםלהםאכפתולאלעצמםרקדואגיםאנשיםעקרונישבאופןאמונה)1(
מרושעים.ואפילורעיםהםשאנשיםהאמונה)2(
מרושע.אורעהואהאנושיהגזעשכללהאמונה)3(

אחרים:לגבישליליותלאמונותשקשוריםסימפטומים
כרוני.כעס)1(
אחרים.כלפימתמדתוביקורתיותגינויתחושת)2(
מרירות.)3(
ציניות.)4(
רוצהבאמתהיא/הוא("מהאמיתיתחיוביתבצורהאליךמתנהגמישהוכאשרלהאמיןיכולתחוסר)5(

ממני").
מאחרים.ונסיגהניתוק)6(
לעצמו.רקדואגאחדשכלהאמונהידיעלשמוצדקתחברתית),(אנטיאנטי-סוציאליתהתנהגות)7(

פתרון:

במקרהטובים""אינםשאנשיםהאוטומטיותההשערותאתמחדשלבחוןחשוביהיהההחלמהבתהליך
התנהגותךאופןעלמרגיש,שאתהמהעלהשפיעואלהאמונותכיצדולבחוןהרע,במקרהו"רעים"הטוב,
כללי.באופןשלךהחברהחייועל
להיות...יכולאפשריעצמידיבורלמחשבה:חומר



שלאחשובלראשונהאדםפוגשאתהכאשר.1
להיותנוטותבזקעמדותבזק!עמדתתגבש

אינםכללשבדרךסטריאוטיפים,עלמבוססות
עדיףפוגש.שאתההאנשיםמרביתעבורנכונים
לךשמאפשרת,ונראה""נחיהשלעמדהלאמץ
עמדותלגבשמנתעלהנדרשתהגמישותאת

שאתההאדםאתלהענישומבלייותרמדויקות
להכיר.מנסה

שצריךהיאהחשובההנקודהאמון,לגביכמו.2
עליהםולגבשאחריםאנשיםלהכירמנתעלזמן

אחריםשרואהעמדהלאמץחשובלכןעמדה.
בסיסעלשינויומאפשרתמאוזן,באופן

איתם.האינטראקציות
האדםבנישכללכךמודעהישארמקרה,בכל.3

בתוךבחשבוןזהאתוקחפעם,מדיטעויותעושים
ומערכותלחברויותבנוגעשלך,הבסיסייםהכללים
נוהגאוטעותעושהמישהואםאינטימיות.יחסים
עימולדברשווהנוחותלחוסרלךשגורםבאופן
אתהמהולהחליטתגובתואתלבחוןהדברים,על

האדםאםלמשל,בעתיד.איתומהקשררוצה
עללחזורשלאמנתעלכןמאמץועושהמתנצל
להמשיךלרצותעשויאתהשעשה,הטעות

אםזאת,לעומתהיחסים.מערכתאתולהעמיק
אומרשאתהמהאתמבטלהאדםלבקשתךבתגובה
שעדיףיתכןכלשהי,בדרךאותךלהקטיןומנסה
היחסים.מערכתאתלסיים

שגורמיםדבריםעושההאדםהזמןבמשךאם.4
שאינםדבריםעושהאונוחות,חוסרלהרגישלך

הדבריםאתלולומרחופשיאתהעליך,מקובלים
מערכתאתולסייםלעצורעוזרלאזהואם

היחסים.

רוצהולאמעריךלאשאניאנשיםשישנם"למרות
אחדכללגביזהאתלהניחיכוללאאנילהכיר,
יותר,מאוחרזולמסקנהואגיעיתכןפוגש.שאני
עליותרשאדעאחרירקזאתאעשהאניאבל
הזה".האדם

להביןאנסהאניטעויות.עושיםאנשים"לעיתים
מייצגשזהאוטעות,הייתהשזומביניםהםאם

יכוללאשאניתכונהזואםשלהם.שליליתתכונה
היחסים".מערכתאתלסייםיכולאנילקבל,



11מס'פגישהלאחרמשימות

השתמשעצמי.ועםאחריםעםאינטימיותעלהטראומההשפעותעלההסברדףאתקרא

לעבודהמשךאלו.לנושאיםשקשורותהיתקעותנקודותלנתחמנתעלהאלטרנטיבותבדפי

בעייתיים.עדייןשהםקודמיםנושאיםעלהעבודהדפיעם

מבלייוםבכלעצמךלמעןאחדדברועשייתמחמאותונתינתבקבלתלהתאמןהמשךבנוסף,

להדוףמבלימחמאותקיבלתהאםמחמאות,נתתלמידףעלרשוםאותו.להרוויחשתצטרך

השבוע.במהלךעצמךעבורעשיתומהאותן

להתרחשותכעתמייחסשאתההמשמעותעללפחותאחדדףכתובהטיפולסיוםעםבנוסף,

ביחסכעתשלךהאמונותעללאירועשישלהשפעותהתייחסאנאהטראומטי.האירוע

תשובתך:אתכותבכשאתההבאיםלנושאיםהתייחסכן,כמוולעולם.לאחריםלעצמך,

ואינטימיות.הערכההשפעה,ויכולתשליטהכוח,אמון,ביטחון,

לחלוקה:דפים

אלטרנטיבותדפי

אינטימיותבנושאאלטרנטיבותלדףדוגמא

אינטימיותבנושאדף

ומיניותטראומהבנושאדף



אינטימיות–לדוגמאאלטרנטיבותדף

לאחשיבההרגליה.מחשבותאיתגורד.רגשותג.מחשבותב.סיטואציהא.
אלטרנטיביתמחשבהו.מועילים/שגויים

דירוגז.
שלמחדש

מחשבות
קודמות

רגשותח.

אתתאר
אוהאירוע

האמונהאת
שהובילה
הלאלרגשות
נעימים.

לבלותאמור
עםהחגאת

משפחתי

אתכתוב
המחשבות
שעולות
אצלך

בהקשר
בטורלכתוב

א'.
כלדרג

מחשבה
0-100%מ-
כמה(עד
מאמיןאתה

במחשבה
זו?)

אקחלאאם
הרגעהכדורי
אעמודלא
בזה

90%

אתתאר
הרגשות
באופן
מפורט
(עצוב,
כועס
וכו').
באיזודרג

עוצמה
אתה

כלמרגיש
רגש
0-100מ-
%.

80%לחץ

האיתגורבשאלותהשתמש
אתלבחוןמנתעל

האוטומטיותהמחשבות
ב'.מטורשלך
מאוזנתהמחשבההאם

שהיאאובעובדותומעוגנת
קיצונית?

דפוסיבדףהשתמש
מועילים/הלאהחשיבה
להחליטמנתעלשגויים
מדפוסיבאחדמדוברהאם

אצלך.המוטיםהחשיבה

לומריכולאנימה
ב'?בטורהכתובמלבד
אנינוסףפירושאיזה
בטורלכתובלתתיכול
שכתובמהמלבדב'

שם?
אתהבההמידהאתדרג

במחשבהמאמין
האלטרנטיבית

.0-100%מ-

יכולתיכמיטבאעשה
עלהמצב.עםלהתמודד

לישצפויותאף
שאלות,עםהתמודדויות

לענותטוביםכליםלייש
חייבאינניבנוסףעליהן.
שאנישאלהכלעללענות
ללכתיכולאנינשאל.
להתמודד,ולנסותלאירוע
תמידאצליחלאואם
הרגעהכדורלקחתאוכל

דרג
0-100%מ-
אתהכמהעד

כעתמאמין
במחשבות
שכתבת
ב'.בטור

50%

אתהאיך
מרגיש
דרגכעת?
עוצמתאת

הרגשות
0-100מ-
%.

אתהאיך
מרגיש
דרגכעת?
עוצמתאת

הרגשות
0-100%מ-
.

40%לחץ

הוכחה?.1
לאבהםבעברמקריםליהיו

ביקוריםעםטובהתמודדתי
משפחתיים.

עובדה?אוהרגל.2
מצביםליהיוכיעובדהלאזו

שאלותעםטובשהתמודדתי
שליהמשפחהמצד
מדויקת?לאפרשנות.3

מצבימעטלאעםהתמודדתי
הרגעהכדוריללאלחץ
כלום?לאאוהכול.4
אצליחשלאחושבאני

כנראהאזנקודה.להתמודד,
שכן
מוגזם?אוקיצוני.5

למסקנותקפיצה.1
העברניסיוןעלמסתמךאני
ומתעלםהמשפחהעם

נמצאשאיננימהעובדה
בעבר.הייתיבובמקום

המעטהאוהגזמה.2
שלבחשיבותמגזיםאני

כאילוהמשפחה,מצדשאלות
מיעלמשהואומרותשהן
שאני
מחלקיםהתעלמות.3

חשובים
הפעםשמאזמזהמתעלםאני

קשהלישהיההאחרונה
ושכיוםרביםשינוייםעברתי
עםיותרטובמתמודדאני

קושי



מוגזם,נשמעבזה,אעמודלא
אניקשהמאודיהיהאםגם

שאשרודמשער
להקשר?מחוץ.6
לא
מהימן?מקור.7
שייךלא
אונמוכהודאות.8

גבוהה?
אניסבירות.במקוםודאות
גמורהכעובדהלזהמתייחס
הסבירותבזה.אעמודשלא
נמוכה.בזהאעמודשלא

אורגשותעלמבוסס.9
עובדות?על

רלוונטיים?לאגורמים.10

קצוותחשיבת.4
אושלבמונחיםחושבאני

אוואתמודדכדוריםשאקח
יכולקטסטרופה.שיהיה
זהאבלקשהלישיהיהלהיות
אוכלשלאאומרלא

להתמודד.
יתרהכללת.5
אירועיםממספרמסיקאני

להתמודדאצליחשלאבודדים
מחשבותקריאת.6
לא
רגשייםטיעונים.7
לא



אינטימיות

עולמך,וראייתאמונותיךעלהטראומהשלהאפשריותההשפעותעלהסברלתתזהדףשלמטרתו

האמונותלאיזוןהרצויהכיווןעלולהצביעזה,אמונותמשינוילהיווצריכוליםסימפטומיםאילולהסביר

והחלמה.

ולהרגיעעצמו,אתלנחםבעצמו,לטפלאדםשליכולותיו–עצמיעםלאינטימיותשקשורותאמונות.1

ומתבטאתאלוליכולותקשורהעצמיעםאינטימיותיציבות.לצורךחשיבהיכולותהןעצמואת

באופןמגיביםשוניםאנשיםטראומה,בעקבותבדידות.אוריקנותלהרגישבלילבדלהיותביכולת

להתמודד.ליכולתםבנוגעשלהםהציפיותעלבהתבססשונה,

קודםניסיון

חיובישלילי

לחיקויהמודלים(אושלךהעברניסיוןאם
קרוביםאנשיםאוהוריםכמוסביבךשהיו

יכולשאינךלהאמיןאותךהובילואחרים)
אומורכביםקשים,חייםמצביעםלהתמודד
תתבססלטראומהשתגובתךיתכןשליליים,

בעצמך,לטפליכולשאינךהאמונהעל
שקרה.מהאתלשאתאועצמך,אתלהרגיע

וחיוביתיציבהעצמיתאינטימיותעםאדם
קשה,פחותבאופןהטראומהאתלחוותעשוי
מקורותעללהסתמךגדולהיותריכולתבגלל

הטראומה.עםלהתמודדמנתעלפנימיים
הואהאירועבהםמקריםישנםזאת,למרות

מאדמתקשהשהאדםעדטראומתיכה
מתנגשתהטראומהכאשרעצמו.אתלהרגיע

היכולתלגביהאדםשלהקודמותהאמונותעם
עשויהואעצמו,אתולהרגיעלנחםלטפל,
הצפהחרדה,שלמאודחזקיםרגשותלחוות

האירוע.אתלשאתיכולשאינוותחושה

עצמי:עםלאינטימיותיכולתלגבישליליותבאמונותהקשוריםסימפטומים
בעצמך.ולטפלעצמךאתלהרגיעקושיאויכולתחוסר)1(
לבד.מלהיותפחד)2(
פנימית.מוותותחושתפנימיתריקנותשלחוויה)3(
אתלךשמזכירבמשהוהיתקלותבעתאובטראומהנזכראתהכאשרגדולהוחרדהפאניקה)4(

לבד.בהיותךהטראומה,
כסףבזבוזתרופות,אוכל,אלכוהול,סמים,כמוחיצונייםוהרגעההסחהמקורותאחרחיפוש)5(

וסקס.
נזקק.שלבמקוםנמצאאתהבהןיחסיםמערכותאותובעניותיחסיםמערכות)6(

פתרון:



להיות...יכולאפשריעצמידיבורלמחשבה:חומר

נורמאליותתגובותלגביידע.1
לךלסייעעשויהלטראומה
מתגובותיך.בלחץפחותלהרגיש

אינםהאנשיםמרבית.2
בלאקשהמטראומהמחלימים
עובדה!זומאחרים,תמיכה

כמוחיצוניותהרגעהדרכי.3
מיןסמים,אלכוהול,אוכל,
אותךמרגיעיםוכיו"במזדמן
לסייע,במקוםאךהקצר,בטווח
עשוייםהםהארוךבטווח

להחלמה.להפריע
מביאיםאלהאמצעיםאמנם.4

אךמיידית,הקלהלתחושת
בהסחהקשורהזותחושה
רגשות.שלוהדחקה

אינםמודחקיםרגשות.5
נמצאיםפשוטהםנעלמים,
להםובנוסףהשטח,לפנימתחת
עםלהתמודדצריךאתה

בזבוזיתר,אכילתשלהתוצאות
וכו'!באלכוהולשימושכספים,

שלילייםרגשותלהפחיתמנתעללנצח.אסבוללא"אני
הכליםבעזרתבעצמיולטפלעצמיאתלהרגיעיכולאני

התגובותעםבהתמודדותעזרהצריךשאנייתכןשלמדתי.
הםחווהשאנישהרגשותלמרותנורמאלי.זהאבלשלי,
הזמן!עםוידעכוזמנייםרקהםנעימים,ולאחזקים
להתמודדלייסייעועכשיורוכששאניוהכישוריםהכלים

בעתיד".קשיםומצביםמתחמצביעם

אחדהואלאחריםוקירבהחיבורבאינטימיות,הרצון-אחריםעםלאינטימיותשקשורותאמונות.2

שבירהיכולתהינהאינטימיתבצורהלאחריםמחוברלהיותהיכולתהבסיסים.האנושייםהצרכים

אמפתיותלאותגובותמכוונת)(העלבהפוגענותרגישות,מחוסרכתוצאהבקלותלהינזקויכולה

מאחרים.

קודםניסיון

חיובישלילי

מערכותקשות,פרידותחווהאדםכאשר
שלטראומטיאובדןאויציבותלאיחסים

אצלולהתפתחיכולותיחסים,מערכות
לחזקיכולהטראומהשליליות.אמונות

להיותיכולתךבחוסרשלךהאמונהאת
בכך.הכרוכותבסכנותאולאחריםקרוב

מספקיםאינטימייםקשריםלךהיובעבראם
(בעיקרשהטראומהלגלותעשויאתהוטובים,

ידיעלשהתבצעאונסאובאלימותמדובראם
שזהלהאמיןאותךהוליכהמכר)אוקרובאדם
תוכללאושלעולםלאנשים,קרובלהיותמסוכן
אחר.מישהועםאינטימיבקשרלהיות

הטראומה:לאחרחוויות



אליךקרוביםשהיואחרים,בהםבמקריםגםמושפעותלהיותיכולותלאינטימיותהקשורותאמונות
התרחקו.אואותך,האשימואותך,דחובהםולהיעזרעליהםלסמוךיכולשאתהושחשבת

אחרים:עםבאינטימיותלהיותביכולתלפגיעהשקשוריםסימפטומים
כרונית.בדידותתחושת)1(
וניתוק.ריקנות)2(
באמת.וכנותאוהבותיחסיםבמערכותגםמנותקלהרגישעשויהאדם)3(

פתרון:

להיות...יכולאפשריעצמידיבורלמחשבה:חומר

במערכותשובלהיותמנתעל.1
תצטרךאחריםעםאינטימיותיחסים
לגבייותרמציאותיתגישהלאמץ

לנטילתלבאומץולגייסאינטימיות
סיכונים!

זמןהשקעתתוךנבניתאינטימיות.2
שישבשעההצדדים.משניומאמצים

אינךלהשפיע,ויכולתאחריותלך
מערכותשללכישלוןהיחידהאחראי
קודמות.יחסים

יחסיםמערכתבנייתכאמור,.3
שתיפגעיתכןסיכונים.בנטילתכרוכה
יחסיםממערכותהימנעותאךשוב,
אותךלהשאירעשויהבלבדזומסיבה
בדידותלהרגישלךלגרוםאולבד,

ביחד.אתהכאשרגםוריקנות

טובעבדולאקודמותיחסיםשמערכות"למרות
מערכותלפתחאוכלשלאאומרזהאיןונכשלו,
להמשיךיכוללאאניבעתיד.מוצלחותיחסים
אותי.יאכזבאובייבגודאחדכלכאילולהתנהג
מערכותלפתחמנתעלסיכוניםלקחתאצטרך
איטי,בקצבזאתאעשהאםאינטימיות.יחסים
עללסמוךיכולאניהאםלהגידשאוכלהסיכוי
יותר".גדול-מישהו

עםשלךהבעיותאתלפתורנסה.1
בך.פגעואואותךשאכזבואנשים
רוצה.אוצריךשאתהמהמהםבקש
אתהלמהלך,מפריעמהאיתםחלוק
למהביחסמרגישאתהומהזקוק
אמרו.אועשושהם
רוצהאינואויכולאינוהאדםאם.2

נותןשאינואושלך,לבקשהלהיענות
להחליטעליךצריך,שאתהמהאתלך
עםרוצהשאתהקירבהמידתעל

יכולגםאתהבנוסףהזה.האדם
קרובלהיותרוצהשאינךלהחליט
זה.לאדם

שהאדםתגלהרביםבמקרים.3
פחדבורות,בגללשהתנהגכפיהתנהג

התקשורתמאמציידיעה.חוסראו
התקשורתאתלשפרעשוייםשלך

בוחר,שאנימיעםואינטימיקרובלהיותיכול"אני
אדםלכלקרובלהיותרוצהאוצריךלאאניאבל
פוגש".שאני

מערכותאומהעבריחסיםמערכותואאבד"יתכן
לקראתי,לבואיכוליםשאינםכאלועםעתידיות,

ניסיתי"שלאלכךקשורלאוזהאשמתילאזואבל



שתרגישיתכןובהדרגהביניכם
יותרגדולהקרבהאףולעיתיםקרבה,
הטראומה.לפנישהייתהמזו

ומיניותמיניתטראומה

ואונסמאחרהחיים.שלשוניםתחומיםעלמשפיעותאשרטראומטיותחוויותהםמיניתוהתעללותאונס

הקורבנות.שלולמיניותםהמיןלחיייפריעשהואלהניחסביראלים,אומניפולטיבימיניפשעהוא

בעיותחוויםמהקורבנות59%עדמאד.נפוצותהןמיניתתקיפהלאחרהמיניבתפקודבעיותלמעשה,

בושה,אשמה,ממין,פחדעלמדווחיםרביםקורבנותאונס,בעקבותהאירוע.לאחרשניםאףזהמסוג

מיניותפעילויותוכו'.מיניתפעילותבזמןהאונסשלפלאשבקיםהמינית,בפעילותאוהמיניבענייןירידה

כגוןאחריםשלילייםרגשותלעורראוכמפחידותכעתבעינייךלהיתפסעשויותבעברנהניתשמהן

גועל.אוכעסמבוכה,אשמה,

ההשפעותאתלהסבירוכןהנפגע/ת,מיניותעלמיניתטראומהשלהשפעתהאתלתארזהדףשלמטרתו

לךלעזורהיאהכוונהמינית.טראומהלאחראובמהלךאונסונפגעותנפגעימדווחיםעליהןהנפוצות

המינית.בהחלמתךלךמפריעיםאשרהגורמיםאתולהביןלזהות

מרכזיים-הקשריםבשלושהלהתרחשעשוייםבילדות,התרחשואםבעיקר,מיניניצולאוטראומה

בכוח.שימושתוךעליושנכפהרעדברשמתרחשברורלנפגע/תבו–מיידישליליהקשר.1

משוםבושישפסול,דברהואשהאירועמבינ/האינו/ההנפגע/ת–וברורמידישליליהקשרהעדר.2

האירועמהותאתלהביןעשוימיניניצולשעוברהילדאלובמקריםלקרות.אמוראינוושהואניצול,

קשה.תגובהותובילרגשילזעזועתגרוםלרובזוהבנהשהתרחש.אחרירבותשנים



אלובמקריםמרות.יחסיניצולשלמצביםאובילדותלטראומהבמיוחדאופייני–מבלבלהקשר.3

ותחושותרגשותשליליים.תחושותאורגשותלצדנעימיםתחושותאורגשותיחווהשהנפגעיתכן

זוהבנהלעיתיםלהתרחש.אמוראינושמתרחששמההבנהלצדמינית,ותחושהרגשגםכולליםאלו

מאוד.עמומההבנההיא

קרה.בעצםמהלהביןלךעוזרתהיאשכןחשוב,שלבהיאהטראומההתרחשהבוההקשרהבנת

וזיכרון(טריגרים)תזכורותמין,יחסי

אוהתקיפהעםחזקהבצורהמקושריםלהיותעשוייםומיניותמיןמיניניצולאומיניתתקיפהאונס,לאחר

את/האםלמעשה,רעים.אוכ"מסוכנים"ומיניותמיןלתייגרביםלנפגעיםגורםזהחזקקישורהניצול.

בושה,אשמה,כגוןחזקיםשלילייםרגשותבךיעוררומיניתתחושהאוהתנהגותכזו,בצורהמיןמתייג/ת

יעוררובעברנהנתשמהןמיניותשהתנהגויותיתכןבבגרותךנפגעתאםגםסכנה.שלתחושהואפילופחד

רגשימכאבלהימנעבמטרהגועל.אוכעס,עצב,בושה,אשמה,סכנה,ותחושתפחדשלשלילייםרגשות

התנהגויותזהובכלללתקיפהתזכורתשמהווהדברמכללהימנעמעדיפיםרביםונפגעיםנפגעותזה,

מיניים.ורגשות

שליליותמחשבותמעורריםאשרהדבריםלאותםמתייחסותוהן"טריגרים",מכונותזהמסוגתזכורות

פעילויותהיום,שלמסוימותשעותמקומות,כולליםטריגריםבתקיפה.קשוריםאשרכואביםורגשות

סביבתיאוחושירמזוכלהתקיפהבמהלךלךנעשואושנאמרודבריםטעמים,ריחות,מסוימות,מיניות

הכללהלעבורעשויהמהטריגריםההימנעותהזמן,במהלךהטראומה.עםמקושרלהיותהפךאשראחר

ואינטימיותפיזיתקרבהעללויתורגםולעיתיםמין,עללויתורבמיניותך,שוניםחלקיםלוויתורולהוביל

בכלל.

ובכךחשוב",כךכדיעדהיהלאוכהכה"ביןאשרכדברמיןלתייגבנטייהמתבטאהימנעותשלאחרסוג

הימנעותרב!סיפוקממנולהפיקשניתןמשהוהיאבריאהמיניותתשוקותייך.שללהשתקהלגרום

בקשרחלקלקחתביכולתךופוגמתהחייםבאיכותפוגעתההחלמה,לתהליךלהפריעיכולהוממיניותממין

ובריא.אינטימיזוגי



מיניתוהנאהמיניתפקודביןבלבול

ואףמיניגירויחשוהןהתקיפהבזמןכימדווחיםאשרונפגעיםנפגעותישנןמדובר,אינושהנושאלמרות

מינית.הנאהלביןהמיניתהעוררותחוויתביןמבלבליםהנפגעאוהנפגעתרביםבמקריםאורגזמה.חוו

בתפיסהמשמעותיתלפגיעהפעםלאמולידזהבלבולמשמעותית.בצורהמזוזושונותאלוחוויותאולם

נשיםוגםגבריםגםכיבבירורלומרניתןכיוםלנושישמהידעובושה.אשמהשלולרגשותהעצמית

מלחיציםבמצביםאורגזמהלחוותיכוליםואףזקפה)(למשלמיניתמתפקדיםמינית,עוררותחווים

זוהי-המיןאבריגירוישלתוצאההםאורגזמהואףתפקודעוררות,חיים.סכנתשלבמקריםואפילו

מצבמכיריםהאנשיםמרביתלדגדוג:הדבראתלהשוותניתןעצבים.קצותגירוישלנמנעתבלתיתוצאה

לצחוקלהובילבעתובהמאודמציקאומהנהלאלהיותיכולהדברזמןלאורךאותםמדגדגיםכאשרבו

שלפיזיולוגיתתגובהאםכיהנאהשלתוצראינואלובמקריםהצחוקזמנית).בובבכימהול(לעיתים

הגוף!

להנאה.קשורשיהיהמבליאורגזמהואףתפקודלעוררות,להביליכולהמיןאברישלגירוימידהבאותה

באופןמסיקיםהםאשמים/ות.שהםחשים/ותניצולאותקיפהאונס,בזמןאורגזמהשחווונפגעותנפגעים

משמעותושאונסלזכורישאשמים.הםולכןבכך,רצוואפילונהנו,הםעוררותוחשושמאחרשגוי

שאת/האומכךנהניתבכך,שרציתמשמעותהאיןעוררותשחוויתוהעובדהעלייךעצמוכופהאחרשאדם

אתשרציתיכנראהלי",מגיעזהולכן"נהניתיכגוןשליליעצמידיבורעםעצמך"על"תרד/יאםאשמ/ה.

משמעותומינישתפקודהאמונהמתוךחולהאורעכאדםעצמךאתתגדיר/יאםאומזה",נהניתיכיזה

המיני.בתפקודמבעיותשתסבול/תסבלייותרגבוההסבירותקיימתאשמ/ה,את/הולכןזהאתשרצית

את/ה.נוראאדםאיזהלגביבשבילךתזכורותיהיווהטריגריםהמינייםהרמזיםכזהבמקרה

שאת/האמרשהאנסמהלאאת/ה

("זונה",לגבייךהערותמעיריםהתוקפיםאוהתוקףניצולאומיניתתקיפהאונס,במהלךרבותפעמים

יודעת("אתמאווייךלגביאומגורה)יפה,(מכוער/גופךלגביבשבילו"),טובהשאתהיחידהדבר"זהו

לאגורמתניצולאוהתקיפההאונס,בזמןנתוניםהיובושהלחץמצאנובעבודתנו.זה")אתרוצהשאת

בהםלהטילמבליהתוקףדבריאתלקבלולעיתיםאלולאמירותרגישיםלהיותונפגעותלנפגעיםפעם

אםוממיניותך.מגופךשלךלניכורלהובילויכולהשליליעצמילדימוימובילהאלובאמירותאמונהספק.



אותןלחקוראותךמעודדיםאנולךאמרשלךשהתוקףמהעםמקושרותאשרכאלו,אמונותלךיש

שאת/ה!אמרשהאנסמהלאשאת/הולזכורבטיפול

מחודשת.וקורבנותלאלומריכולתחוסרתקשורת,

רבותקורבנותהכוח,חוסרתחושתעקבמינית.בהחלמההכרחיתמשימההיאיעילבאופןלתקשרלמידה

נפוצהזובעיהמלכתחילה.בהםרצושלאמינייםלמצביםונכנסיםמיניים,במצביםלאלומרמתקשים

דרכים:בשתילהבינהוניתןבילדות,התעללותשעברווגבריםנשיםבקרבמאד

כמבוגר.גםבזאתלהאמיןוממשיך,לושקורהמהעלהשפעהלושאין,כוחחסרשהואלמדהילד.1

כוחלהםשאיןמאמיניםהתקיפהובעקבותבבגרותםשהותקפואנשיםלגביגםנכוןלהיותיכולהדבר

לא.ולומרומצביםאירועיםעללהשפיעיכולתאו

עליהן.עומדאיננוכןועלזכויותלושאיןלהאמיןגדלהאדם.2

את/הלהםהדבריםואתלהסכיםרוצהאת/הלהםהדבריםאתלחקורהזדמנותמינייםבמצביםלראותיש

הנוכחי.המצבלביןהאירועבזמןהייתבוהמצבביןההבדלאתלחקוראותךמעודדיםאנולסרב.רוצה

אתלאתגראותךמעודדיםאנואולםנעימות,ואינוחותאיתיצור"לא!"לומרזכותךעלשעמידהייתכן

אותךמעודדיםאנונוחותמחוסרההימנעותובמקוםזכויות,חסר/תאוכוחחסר/תשאת/האמונתך

הימנעותאיננהנוחותמאיהימנעותבריאה,הימנעותהיאמהתעללותהימנעותוהתעללות.מניצוללהימנע

בריאה.

והמלצותסיכום

לךישאםמאליהם:כמובניםהדבריםאתתקבל/יאלהמינית.הטראומהבעקבותשלךלאמונותלבשימ/י

בחנ/ישלהםוהכוונותאחריםלגביאושלך,והמיניותעצמךלגבימיניותמין,לגבישליליותמחשבות

רציתבאמתהאםלך?שקרהמהאתהזמנתבאמתהאם-עצמךאתשאל/יהדברים.פניהםכךהאם

יתכןהאםאחר).לאדםלקרותיכולשהיה(כפילךקרההדברשמאאולכך?גרמתאת/ההאםזאת?

ממין?ליהנותשניתןיתכןהאםומכבדת?בטוחהמכאיבה,לאלהיותיכולהמיניותמסוימיםאנשיםשעם



חשוב","לאאו"מסוכן","רע",כמיןמתייג/תאת/האםחדשות.אמונותלאמץעלייךיהיהלהחליםכדי

רגשית,מכאיבותרעות,חוויותהיוהניצולאוהאונסבעודאלו.אמונותמחדשלהעריךעלייךיהיה

מיניותמשקפותאשרחדשותאמונותלאמץעלייךיהיהכזה!איננועצמובפנימיןמסוכנות,גםולעיתים

להזכירעלייךיהיהליהנות.זכאיםהצדדיםשניבהוהסכמה,שיתוףשלחוויההואמיןלפיהחיובית,

נעשיםהמיןיחסיכיום.שלךהנאתךלשםקיימתמיניותךמיני,ניצולאובאונסמאשרשבשונהלעצמך

את/המהרוצה,את/הומהמסכימ/האת/הלמהלומרזכותךכךבתוךבשליטתך.ונמצאיםהסכמהמתוך

לשקול.עשוי/השאת/ההדבריםומהםרוצהלא

מאיימים?הםומדוענמנע/תאת/המהםהדבריםמהםעצמךאתולשאולשלךהטריגריםאתלזהותלמד/י

את/ההאםאחרים.אנשיםשלממיניותםאושלךממיניותךממין,נמנע/תאת/ההאםעצמךאתשאל/י

אלוהאםהזוג?בן/בתשלאושלךופעילויותמסוימותמהתנהגויותרקאובמיןשקשורמהמכלנמנע/ת

ומחשבותתחושותמשריםאוהטראומהאתלךמזכיריםאשרהמיניתהפעילותבמהלךשנאמריםהדברים

שליליות?

הפרטנר/יתעםועכשיוהכאןלביןהמינית)התקיפה(במהלךואזשםלךשקרוהדבריםביןלהבחיןלמד/י

שניביןההבדללגבילעצמךשלךפוסקתבלתיותזכורתההימנעותעםמתמשכתהתעמתותהנוכחי/ת.

התנאיםבוהטראומטיהאירועלעומתלהנאהואפשרותשליטה,בחירה,חופשלךישבו(ההווההמצבים

בנוח.יותרולחושנוכח/תליותרבהדרגהלהפוךלךיעזרוורמייה)בניצולשימושהיהבואוהפוכיםהיו

להגברתלסייעשיכוליםאחריםבכליםושימושאורותהדלקתעיניים,פקיחתידיעלזאתלעשותניתן

לביןשקרהמהביןהקישוריםאתלהחלישמאפשרתועכשיובכאןנוכחותועכשיו.בכאןהנוכחות

הטריגר.

אנופה,שהצגנומהדרכיםשונהתגובתךאםשונות.בדרכיםמיניתלטראומהמגיביםאנשיםלבסוף,

לזכורחשובמינית.להחלמהדרכךאתולחקורשלךהמטפל/תעםשלךהחוויהאתלחלוקאותךמזמינים

בלבד.המיניתהתקיפהאלאבךשפגעוהםכלליבאופןומיניותמיןלאכי




