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מבנה ההרצאה

רקע ומושגים

:שחיקה וטראומטיזציה משנית, התקשרות

התקשרות וויסות רגשי    

 caregiving-חמלה במערכת הוהתקשרות   

שיטה וממצאים, מודל המחקר- שלושה מחקרים

 “To be affected but not infected” -המלצות
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רקע ומושגים

COMPASSION FATIGUE-שחיקת החמלה

”The cost of caring"( 1995)פיגלי

:שלושה מרכיבים

שחיקה•

טראומטיזציה משנית•

(Compassion Satisfaction)   בסיפוקירידה •

DSM5פרספקטיבה של : ?טראומטיזציה משנית האם אכן משנית
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?חרב פיפיות: האמפתיה

,  אנשי מקצוע המאזינים לסיפורים של פחד. יש מחיר לאכפתיות"•

כאב וסבל יכולים להרגיש רגשות דומים  

...שאכפת להםמשום •

הם גם אלה הפגיעים ביותר , אירוני המטפלים היעילים ביותרבאופן •

(  1995, פיגלי... " )הידבקות רגשית להשפעה זו של

?אכן



מבט התקשרותיתנקודת משחיקה

:במצבי דחקרגשיהתקשרות וויסות . א2

•Internal secure base –והיכולתבפנים " בסיס הבטוח"ה

הבין אותם ולווסתםללזהות את רגשותינו 

התקשרות משניות  אסטרטגיות מגויסות בוויסות הרגשי של כשל במצב •

(Secondary Attachment Strategies .)

הגברת פעילות מערכת ההתקשרות- אקטיבציה-היפר•

.פעילותהמערכת ההתקשרות או צמצום  "כיבוי"- אקטיבציה-דה•

Mikulincer, M., Shaver, P. (2023).. New-York, The Guilford Press
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הימנעות  
נמוכה

Preoccupied

חרדה  
גבוהה

Fearful-
Avoidant

הימנעות  
גבוהה

Avoidant - 
Dismissing

חרדה  
נמוכה

Secure

חרדה והימנעות בהתקשרות - ממדי-רצף דו- התקשרות בבגרות

Experiences in close relationships- Brennan et al, 1998



.  וחיובייםשל רגשות שליליים ויסות •

פתיחות לרגשות מכאיבים •

.רגשיתלעצמנו להיות פגיעים ונכונות להרשות 

של ייצוגים פנימייםרשתות זרקור מן המחקר על קיומן של 

המטיבה של הפעלה של ייצוגים של בטחון בהתקשרות ההשפעה 

(Priming attachment security)

המשך -רגשותוויסותהתקשרות

Mikulincer & Shaver, 2023-סקירה ב



טראומטי  -פוסטהתקשרות ודחק .ב. 2

ומקור חוסן  " בולם זעזועים"כ בטוחה התקשרות •

-רמות נמוכות של מצוקה פוסט: התקשרות בטוחה: מחקר במלחמת המפרץ•

.  Mikulincer et el, 1993))וקבלת תמיכה ופתיחות לחיפוש טראומטית 

-וסימפטומים פוסטאקטיבציה של מערכת ההתקשרות -ודהאקטיבציה -היפר•

(.  Mikulincer, Horesh & Shaver,2006) טראומטיים של חודרנות לעומת הימנעות

מחקר על פדויי שבי-PTSDוסימפטומים של " בסיס הבטוח"תנודות בחוויית ה•
•Mikulincer, M., Solomon, Z., Shaver, P. R., & Ein-Dor, T. (2014). Attachment-related consequences of war captivity and trajectories of 

posttraumatic stress disorder: A 17-year longitudinal study. Journal of Social and Clinical Psychology, 33, 207-228



 Caregiving-התקשרות ו.ג. 2

הינה מערכת  מוטיבציונית  ( caregiving system)מתן הטיפול מערכת •

.  ביולוגית במח האנושי( hard-wired)המחווטת 

זו ההסתגלותית האבולוציונית של מערכת הפונקציה •

.  רווחתםונזקקים קידום הגנה ודאגה לביטחון צאצאים הינה 

.למערכת ההתקשרותזו מערכת משלימה •

 -caregivingמערכת ההתקשרות למערכת התחרות בין תיתכן 

other focused vs. self focused))התקשרות בטוחה ומוטיבציות להגשת סיוע •

Mikulincer, Shaver, Gillath, & Nitzberg, 2005; Shaver, Mikulincer & Shemesh-

Iron, 2010 



בטחון בהתקשרות  
אישיותי

תמיכת  -בטחון הקשרי
, עמיתים, מדריך

משפחה

ויסות רגשי•

מוטיבציה•

תקווה•

שחיקה•

טראומטיזציה  •
משנית

סיפוק•

מהם הגורמים המנבאים את הסיכון לשחיקה וטראומטיזציה  

?מה מנבא חוויה של סיפוק ?משנית

 Pardess, E., Mikulincer, M., Dekel, R. & Shaver, P.H. (2014). Dispositional Attachment 

Orientations, Contextual Variations in Attachment Security, and Compassion Fatigue Among 

Volunteers Working with Traumatized Individuals. Journal of Personality . Wiley & Sons

שחיקת החמלה בראי תיאורית ההתקשרות   3



שילוב מתודולוגיות- שלושה מחקרים

1מחקר 

אגודה , הוספיס, מבתי חולים, הבטחוןמשרד )מתנדבים 148-מדגם 

סיוע לעולה  -סלע, אס. אל. עמותת אי,             למלחמה בסרטן

 (.שיקום ביטוח לאומי ,  במשבר

-כלים 

-(E.C.R)בטחון בהתקשרות•

. עמיתים חברים ומשפחה, בטחון בתמיכה של מדריך•

,  N.M.R))היכולת לווסת רגשות שליליים •

תקווה,  ( V.F.I) מוטיבציה

.  Pro-QOL))תשישות חמלה •



יומןמחקר  –2מחקר 
מחקר יומן  - 2מחקר 

מתנדבים  54-מדגם

.שאלון אחרי כל מפגש במשך חודשיים-מהלך

על נסיבות  , בשאלון נשאלו על מצבו ותגובותיו של מקבל הסיוע

(1משתנים מקבילים למחקר (ועל תגובותיהם למפגש , המפגש

בחינת ההבדלים בתגובות על ציר -היתרונות של מחקר יומן

.  Betweenולא רק  Within. הזמן במפגשים שונים

שילוב מתודולוגיות- שלושה מחקרים



הטרמה של ייצוגים של בטחון בהתקשרות–3מחקר 

מתנדבים חולקו אקראית לשתי קבוצות110-מדגם

-הטרמה של ביטחון בהתקשרות באמצעות דמיון מודרך•

( הניסוי' קב" )מישהו שאתה מרגיש בטוח במחיצתו"-תפעול בטחון•

(.  הביקורת' קב" )אדם שאתה פוגש פה ושם"-תפעול נטרלי•

(זהה בשתי הקבוצות)תרחיש של סיוע לאדם במצוקה •

על  , סימולציה בו נשאלו על תגובותיהם לתרחיש-הועבר שאלון פוסט•

.הערכת כוחותיו ונכונותם לסייע לו, רגשותיהם ביחס למקבל הסיוע

שילוב מתודולוגיות- שלושה מחקרים



ממצאים ודיון של שלושת המחקרים

חרדה בהתקשרות קשורה לסיכון מוגבר לשחיקה וטראומטיזציה משנית •

, ככל שמעניק הסיוע נמנע בהתקשרות•

ציפייה לסיפוק  /כך דיווח על פחות סיפוק
הימנעות  

נמוכה

חרדה  
גבוהה

הימנעות  
גבוהה

חרדה  
נמוכה



המשך-ממצאי המחקר ודיון

תרמה לירידה בחשש משחיקה התקשרות בטוחה העלאת ייצוגים של •

.באמונה בכוחה המטיב של תמיכהומוטרדות ולעלייה 

נמצאה אינטראקציה בין הימנעות בהתקשרות אצל מעניק הסיוע לבין תפעול  •

.של בטחון בהתקשרות בניבוי התגובות לסימולציה

בטחון בתמיכה ממקורות חיצוניים  •

,  קבוצת עמיתים, מדריך)

ממתן את ( ובני משפחהחברים 

שחיקה  להתפתחות הסיכון 

. וטראומטיזציה  משנית

מגבלות המחקר

הימנעות  
נמוכה

חרדה  
גבוהה

הימנעות  
גבוהה

חרדה  
נמוכה



סיכון לטראומטיזציה משניתגורמי -דיון כללי 

אפיוני המטפל•

מטפלים צעירים וותק נמוך•

(במיוחד חרדה בהתקשרות)התקשרות לא בטוחה •

טראומות לא מעובדות•

(ובפרט איום על קשרים משמעותיים)לחצים בהווה •

חוסר קומפטנטיות/העדר הכשרה•

אפיוני המטופלים  •

בין מטפל למטופלדמיון•

גיל המטופלים•

מצב המטופל•

(מתמשך/חד פעמי)טיב הקשר ונסיבות המפגש •

עמימות , העדר הכשרה מתאימה, תנאי עבודה-גורמים בתפקיד וארגון•

בדידותהעדר גיוון ו, (role conflict)וקונפליקט תפקודי 
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The window of tolerance-ויסות רגשי של המטפל

A
ro

u
sa

l

Optimum Arousal Zone

Low Arousal

“Window of 
tolerance”

High Arousal

Hyper-arousal

Hypo-arousal 

 caregivingאקטיבציה של -היפר

,  שליטה, חודרנות, אוקופציה-פרה

 over doing, פנטזיות הצלה

Compulsive Caregiving 

קהות  - caregivingאקטיבציה של מערכת ה-דה

-שעמום, אדישות, צמצום, רגשית

BLOCKED CAREGIVING 



טראומטית-פוסטוצמיחההתקשרות 

:טראומטית של מטפלים-צמיחה פוסט

שינויים חיוביים בתפיסה העצמית •

אישיים  -שינויים ביחסים בין•

.שינויים בתפיסות לגבי החיים•

Calhoun & Tedeschi, (2013). Post-traumatic growth in clinical practice

.השלכות שליליות וחיוביות יכולות להתקיים זו לצד זו

(Vicarious growth)אמפתיה מנבאת צמיחה בקרב מטפלים

Brookhouse et al, (2011) Vicarious Exposure to Trauma and Growth,



בסיסי הביטחון של המטפל 

(secure base)ובסיס בטוח ( safe haven)המדריך כמעגן מבטחים •

בקבוצת העמיתים (secure connections)קשרים בטוחים •

כבסיס בטוחמשפחתו של המטפל •

הארגון והקהילהשל בסיסים של בטחון ברמה •



 The MOVING model:פיתוח חוסן של מטפלים

מודעות•

נפש  -וףג•

)בטחוןאיים של )רטיב נ•

"TO BE AFFECTED BUT NOT 

INFECTED



“TO BE AFFECTED BUT NOT INFECTED”

פריזמות 2הכוח הטרנספורמטיבי של המפגש בין 
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