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 2017-חרדההכנס השנתי להתמודדות עם דיכאון ומצבי 

 עצמית כמקור לחוסן-חמלה



 עצמית כמקור לחוסן-חמלה

 ?  עצמית ומה מרכיביה-מהי חמלה1.

 מחקרים -עצמית וחוסן-חמלה2.

 :  עצמית-חמלהפיתוח 3.

הסתגלות למציאות משתנה 

פיתוח חוסן בקרב מטפלים 

  סלפי"תקשורת במשפחה בעידן ה" 

 בטיפול  כמשאב 
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 להטיב עם עצמנו

  ?עצמית ומהם מרכיביה-מהי חמלה. 1
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Kindness 

 עצמיתלעומת ביקורתיות קבלה 

  Common Humanity משותפת חיבור לאנושיות 

 מחוברות לעומת בידוד

 Mindfulness מודעות קשובה/ קשיבות

 הזדהות יתר/התעלמות לעומת " כאן ועכשיו"בשימת לב 



 עצמית-עצמית לעומת הערכה-חמלה 1
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 עצמית מנבאת חוסן נפשי-חמלה

 הסתגלות למציאות משתנה, פסיכופתולוגיהמגן מפני גורם 

 



 תפיסות שגויות נפוצות. 1

 :  עצמית לבין-בלבול בין חמלה

עצמיים-רחמים 

ותרנות 
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Sometimes CONTROL 

is THE PROBLEM  

not the SOLUTION 
  ;Quick fixes צפייה לפתרונות בזק

 .."זבנג וגמרנו"זה לא 



 מחקרים -עצמית כמקור לחוסן-פיתוח חמלה. 2

 

 ודעותמ

 וףג

     פשנ
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 תרומה למניעת שחיקה וטראומטיזציה משנית -ממצאי המחקר :תכנית מודולארית להנחיית צוותי מטפלים

 

 



 פיתוח חוסן של מטפלים – ן.ג.מ. 2

 נוכחות שקטה וקשובה•

 

 זיהוי לעומת הזדהות  •

 

 איזון בין דאגה לעצמי ודאגה לאחרים•
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 גמישות בהסתגלות למציאות משתנה-  ן.ג.מ. 3.

 בהסתגלות למציאות משתנהגמישות 

 

 

 :דוגמאות

 

 צוק איתן -פיתוח חוסן מול ירי מתמשך
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אין אנו יכולים להימנע מלחוות כאב  

שאנו מייצרים בשל  את הסבל אך , בחיינו

אותו  -כאבמלחוות ניסיוננו להימנע 

 אפשר להפחית



 להורים ן.ג.מתכניות . 3

 עצמית מפחיתה סטרס   -חמלה
 איזון ופחות תגובתיות ,ויסות רגשי מאפשרת להורים

 

 

 

 

 

 

 

 

 נוטים לדיכאון  /עצמית סיכוי לגדל ילדים פחות חרדים -להורים בעלי חמלה
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 אכפתיות מאפשרת -ן.ג.מ. 3

 מתבגרים-חמלה עצמית ושיפור תקשורת הורים--

מודל לנוכחות קשובהמהווה , ההורה הנמצא בדיאלוג עם עצמו   

יותר מהצורך להגן משוחרר מתבגר גם /כך גם הילד, ככל שההורה קשוב גם לעצמו

 .  עליו או על הקשר

ילדים-עצמית לרגשות חיוביים ביחסי הורים-קיים קשר בין חמלה 
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 מתערבבתאו  מתערבת אכפתיותלעומת אכפתיות מאפשרת 

 



 עצמית בטיפול בחרדה ודכאון-פיתוח חמלה. 3

אך הוכחה  , אינה תרופת קסםעצמית -חמלה

 כמשאב טיפולי שניתן לשלב בגישות רבות

 

 

 שיבותק  

 חיבור לאנושיות משותפת/שות להיות אנושיר 

 דיבותנ 
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 רגשי וחוסן-ויסות, עצמית-חמלה. 3
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 ,  Experiential avoidanceלהפחתת הימנעות חווייתית , העצמית תורמת להתייצבות-החמלה

 וחיזוק המערכת החיסונית הנפשית    window of tolerance-התרגול השוטף תורם להרחבת ה



 הפנימי  Selfie-עצמית וה-חמלה. 3

 דימוי גוף והפרעות אכילה  , עצמית-חמלה

,  ’thin-ideal‘החשיפה לדימויים  -עצמית והשלכות והפחתת בושה-חמלה

 ומסרים מעוררי בושה או אשמה ברשתות חברתיות
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 SELFIE-עצמית בעידן ה-חמלה. 3
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 ..."הַנֶפֶשמָקוֹם שָקֵט עָלָיו תוּנַח מְבֻקָש “

 

 .  מְבֻקָש מָקוֹם שָקֵט עָלָיו תוּנחַ הַנפֶֶש

 .  לְכַמָה רְגָעִים בִלְבַד

 .  מְבֻקָש מָקוֹם שֶישְַמֵש מִדְרָךְ לְכַף הָרֶגֶל

 .  לְכַמָה רְגָעִים בִלְבַד

  

 שֶלֹּא יקָוּם , אוֹ שִיחַ , גִבְעוֹל, עָלֶה, מְבֻקָש עָצִיץ

 .  לְכַמָה רְגָעִים בִלְבַד. ויְתְִקַפֵל כּשֶהִיא תָבוֹא

   

 נעִָים וחְַם שֶישְַמֵש סַפְסָל  , נקִָי, מְבֻקָש דִבור אֶחָד

 נפְַשִי שֶלִי , יוֹנהָ-ילְַדָה, קְרוֹבָה שֶלִי, לְמִישֶהִי, מִקְלָט

ֹּקֶר, לכַמָה רְגָעִים, אַשר יצָאָה מִן התיבה  ,  בִשְעוֹת הַב

 .  ולֹא מָצאָה מְאָז מָנוֹח לרַגְלָה
  

 
 

 
 

 אדמיאל קוסמן
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Brad 

Yeo  



ההתערבויות היעילות לפיתוח חוסן הן אלה 

   גמישותהמקדמות 

 ,  בהסתגלות למציאות משתנה

 ופיתוח התייחסות קשובה ומטיבה 

 עם עצמנו 

 ועם אחרים
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