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הטצילצלבבידודשבועייםשסיימהאחרישעות42
שפגשהחברהיההקועלמהמרכז.92בתשנישללפון
המפלחופשי.צאתהלכבודמצומצםבפורוםקודםערב
ובאפסבחוץהחברתי.הריחוקכלליכללפיהתנהלגש
שתיכנסיכדאימשתעלואניחום93לי"ישחיבוקים.
ההודעהשל"הרגעבבכי.פרצהשניאמר.שוב"לבידוד
מסכהעל"הקפדתימתארת.היאואיום"נוראהיהשלו
בחוץיממהלישנתנוהרגשתיממנו.רחוקממשוישבתי
כבראניעכשיואבללכלאשובלהיכנסצריכהואני
והרגשתיהדלתעלהסתכלתיקשה.זהלכמהמודעת
נסגריםשהקירותיותר.קנהונהייתמתרחקתשהיא
שעות.כמהלבכותלהפסיקהצלחתילאאחת.בבתעליי
שוב"ועכשיוהדקהעלהבידודסיימתי

חסוייםופריהשמהלשמורביקשהשני
בגלללבידודשנכנסוזובכתבההמרואייניםרוב

מהשחפוהביקורתאולכךהנלוויתהבושה
כתיקונםבימיםלזה.נגיעעודסביבה

ראתהשניאחתעולמיתמגפהאיזולפני
היהבסגרגםנפשית.חסיןאדםבעצמה

שהיאבכךהתנחמהאבלפשולאלה
מזהחוץכולם.עםסירהבאותה
לעשותלסופרלצאתהיהמותר
סיזההבידודבחוץ.ספורקצת
לגמרי.אחרפור

בסדרהתחילהראשון"הבידוד
שלאשלךחבריםמשכנעתאת
לביאותךהכניסושהםנורא
הזמןתפיסתליוםמיוםאבלדוד
למהמבינהלאאתמתערערת.
שוםאיןבמילאכימוקדםלקום
בשבילולצאתשתצרכידבר
לישוןהולכתמאוחרקמהאתאז
מתחילהבבוקרבשלושטארבע
הקנים.בדבריםלעצמךלוותר
גבולות.איןשלימיםהרגשתי
בעפעמיםארבערקהתקלחתי
ימים".שרה

עודהשניבבידודשבועאחרי
נעלמופשושגרתיותפעולות
אתלמשל.כלים"לשוףמהלו"ז.
ולאזוועהנראיתבעצמךמשקיעהלא
צלםאיבדתישדיהרגשתילך.אכפת
הבכביתי.אדישה.נהייתיפשואנוש.
יש".מהוזהלבדשאנינתי

ווטסאפהטלפוןעם
אנובקשרהצורךעלעונהבאמתלא"זה
הצלחתילאמהבידודהיציאהלפניבערבשי.
והתעומההתרגשות.בבוקרחמשעדלהירדם
שקמתיומהשנייהבעיתיקיצהבשבעררתי
בכיתי.ופשולרחוביצאתילבכות.הפסקתילא
מונפת.שאניהעייפותפתאום.הכל

בעולםחבריםעודלי'רגעתוההואניבחוץ
בדיסאוריינציהיוצאתכשאתבכלל
קפהבביתישבתילתיק.ארנקלהכניסשצריךזכרתי
שהםלמרותמדייותראלייקרוביםשאנשיםוהרגשתי
ממשהתקרבווכשהםחבריםפגשתיבערברחוקים.היו
אחריהנקייהאנישפתאוםהתחושהאחורה.קפצתי
נורא".אותיהפחידהמלוכלכיםכךכלוכולםהבידוד

עצמהאתמצאהלבידודשנכנסההשנייהבפעם
אתלהביןמנסההזמןכל"אתקורונה.עלרקקוראת
מהלדעתרציתילזה.ביחסאתואיפההסיסיקה
בולדקותאותופגשתאםממישהושנדבקתהסיכוי
שהבידודכמואותימפחידהלאשהמחלההבנתידדות.
לעבוררוצהאניחולהאנישאםהבנתיאותי.מפחיד
צוחקת.שניקוממי"ושקדשג'וזיאיפהלמלונית
משתק".לבדלהישאר"הפחד

קיבלהשניהשניהבידודאתשסיימהאחרישבועיים
שהייתהאחרילבידודלהיכנסצריכהשהיאהודעהשוב
אטכחולהאובחנהמהםואחתחבריםעםשישיבארוחת
אמרתיהכחשתי.פשולי"כשהודיעוסימפומית.
חוסרעלגםכעסתינוראואזבידוד'צריכהלא'אני
שלאמישהילמהההיגיוןחוסרעלוגםלישישהמזל
נהייתיואזלבידודאותימכניסהסימפומיםפיתחה
השליבבידודהחמישיהיוםכברזההיוםעצובה.פשו
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 השדים ריבלין.
יוצאים

חץ7זלצמן.
חיצוני

 עצמי, על צוחקת אני לבדיחה, הפך כבר זה שי.
 בודדה. נורא־נורא מרגישה שאני הרגעים לבין

 להיכנס לא שלי היחידה האופציה הכנות, בשיא
­מלכתחי מהבית לצאת לא היא לבידוד, שוב
לה".

XXX

 הבריאותיות, להשלכות מעבר
 אחד והחברתיות, הכלכליות

 של מדוברים הפחות מהנזקים
 הרגשיות ההשלכות הם הקורונה

 ורק חלה שלא מי גם המגפה. של
 להיקלע עלול מונע, לבידוד נכנס

 וכאב קיומיות חרדות של למערבולת
 והמחשבה חולה להיות החשש רק לא זה נפשי.
 בעולם התלות גם חלו, אחרים בגללך שאולי
 לאוכל, לעבודה, והדאגות מטרידה, החיצון
­שה ההחלטה לפני עוד השיעמום. להפגת

 ימי על שישלמו אלה יהיו לא כבר מעסיקים
 מרגיש הכל בידוד תחת העובדים, של הבידוד

 ביום ביותר. הקטנים הדברים אפילו גורל. הרה
­מה השליח הגיע למשל, שלי, לבידוד השני
 ייתכן טריאקי. הביא סויה רוטב ובמקום סופר,

 יותר קטנה הייתה הדרמה צ׳רנוביל שבאסון
­הפרו בבידוד הרגע. באותו שהרגשתי ממה

 יצליחו שחלק בזמן לגמרי. משתנות פורציות
­ולה לנוח כדי הכפויה ההסתגרות את לנצל
 הערך תחושת יצולקו. אחרים לעצמם, תחבר

תתערער. העצמי
 מצוקות", עם להתמודד לנו עוזרת "שגרה

 הפסי־ ארגון יו״ר פישל, צבי ד״ר מסביר
­בש יודעים "כשאנחנו בישראל. כיאטריה

 חוסר מרגיע. זה בבוקר קמים אנחנו מה ביל
 שקיימת ריקנות עם אותנו מפגיש העיסוק
 לדילמות אותם מכנים שזה אנשים יש אצלנו.
 יש ופתאום הודחקו, עכשיו שעד מאוד, קשות

 בעבודה נמצא לא אני אולי בהן. להתעסק זמן
 עכשיו מסתדר לא שאני זה אולי לי? שטובה

 מתאימים? לא שאנחנו אומר שלי, הזוג בת עם
 שלא טבעית לא סיטואציה זו שטויות, זה

 לגבי כנ״ל שלך. הבחירה על דבר שום אומרת
שלך". המקצוע
 אחוז 35 הבדידות. הוא המרכזי הקושי אבל

­לע העמותה לער״ן, היום שמגיעות מהפניות
 מדובר בבדידות. עוסקות נפשית, ראשונה זרה

 מאז זה, רקע על בפניות אחוז 11 של בעלייה
אנחנו מפתיע. לא "זה הראשון. הגל שמכונה מה

 שירי ד״ר מסבירה חברתיים", יצורים הרי
ער״ן. של המקצועית המנהלת דניאלס,

 ביותר הכבד העונש בכלא "אפילו
 אנשים מרחיק הבידוד בידוד. הוא

­שה והרגשית הפיזית מסביבתם
בבידוד, כשאתה עוגן. להם קנתה

 ותחושת מתעצמות, שלך הבעיות
 חשים פחות אנחנו יורדת. המסוגלות

 אתה אם אפילו לגורלנו. אדונים שאנחנו
 ערך בעל לחוש לך קשה המשפחה, עם בבידוד

 אדם לבן מחדד מאוד גם וזה אחרים בתחומים
לרצוי". המצוי בין הפער ואת בחיים לו חסר מה

 בער״ן התקבלו היום, ועד מארס חודש מאז
 בתקופה השוואה, לשם פניות. אלף 153כ־

 אלף 83כ־ התקבלו שעברה, בשנה המקבילה
 ביום איש 500כ־ לער״ן פונים בשגרה, פניות.

 מארס־אפריל, בחודשים הראשון, בגל בממוצע.
 5ב־ דניאלס, לדברי ביום. פניות 1,400 התקבלו
 פניות 1,50071 את לראשונה עברו באפריל

 הישראלים בכמות שיא תקופת הייתה "זו ליום.
מסבירה. היא לבידוד", שנשלחו
 ומעולם שנים מעשר למעלה בתפקיד "אני

 דניאלס. ד״ר אומרת כזו", עלייה הייתה לא
­הרג המצב של לקמוס נייר של סוג הוא "ער״ן

מתח של בתקופות הישראלית. החברה של שי

 צוק או השנייה לבנון מלחמת כמו ביטחוני
 בפניות. אחוז 60־40 של עלייה הייתה איתן,

 ההשלכות בעוצמתו. תקדים חסר המצב עכשיו
­חרי נפשית מצוקה הן שמתוארות הרגשיות

 בדידות, ומשבר. חרדה כלכלית, מצוקה פה,
 המצב, לסיום באשר הוודאות חוסר לצד

 הרסניים ברגשות לעלייה מביאה
 בדידות מסכן. גורם וזה ייאוש של

 משתפים אנשים הורגת. באמת
 להימנע מעדיפים שהם בכך אותנו

אותם". שיבוררו מחשש מבדיקות,
 סטז׳רית בדוי), אורית(שם אצל

 שנכנסה גדול חולים בבית לרפואה
­למ חשיפה בגלל פעם לבידוד, פעמיים

 הבדידות שנדבק, למטפל ופעם חולה טופל
 היה הקודם "הבידוד קשה. הכי הנדבך הייתה
 אותו עשיתי טראומטי. מאוד והיה פסח, סביב
 לחשוף לא כדי נפרד בחדר בבית ההורים אצל

 היה וזה מהחדר שבועיים יצאתי לא אותם.
בידוד". עוד אשרוד לא שאני פחדתי נורא.

 השותפים בדירת להתבודד בחרה הפעם,
­במקל או בשירותים ביקור כל אחרי שלה.

 "הקושי באקונומיקה. הכל מחטאת אורית חת,
 רציניים דאונס אנד אפס יש נפשי. בעיקר הוא

 חופשה זה בידוד שאולי חושבים אנשים מאוד.
 הרבה כך כל שוהה שאתה זה עצם אבל נעימה,

ני־ למחשבות. פתח המון מאפשר עצמך עם זמן

 התחילה מחודש פחות לפני מהבית. עבדה
 עמיתה הקורונה. הגיעה ואז בעירייה. לעבוד

 נחום ויהב מאומתת, כחולה אובחנה לעבודה
 חדרים שלושה בדירת בידוד לשבועיים נכנסה

 שעברה אמה ועם ילדיה שני עם גדולה, לא
 מאוד שלי הגדול "הבן לעזור. כדי איתם לגור

 לצרוח לו אישרתי בבית. משתגע הוא אנרגטי.
 פשוט אחד, לאף תפריע שלא בשעה במרפסת
 פיזית, קירות, על שמטפס ילד הוא לצעוק.
­למ מביא וזה ממנה, וקופץ הספה על שמטפס

 מאוד היומיומית ההתמודדות מסוכנים. קומות
הכוחות, לי שנגמרים מרגישה אני מייאשת.

 צריכה לא כבר אני שוב. נסגרת שהדלת עד
 היום, כל במיטה שוכבת אני אבל הרבה, לישון

 או הגוף של צורך מתוך זה כמה יודעת ולא
לעשות". אחר משהו לי אין כי פשוט
 לזוג לבשר ונאלצה כדולה, עובדת קגן

 לא כנראה שהיא ההיריון לאורך שליוותה
 דרך איתם "עברתי הלידה. בחדר איתם תהיה

 אוכל שלא להבין קשה רגע היה זה ארוכה.
 של האכזבה את לשמוע וגם איתם, להיות

 שלה הדולה שפתאום תשיעי בחודש האישה
אותה". ללוות יכולה לא

אבל שלילית, יצאה כבר קגן של אחת בדיקה

•kI W+
 בבוקר. חמש עד להירדם הצלחתי לא מהבידוד היציאה לפני "בערב

 לרחוב יצאתי לבכות. הפסקתי לא שקמתי ומהשנייה בשבע, והתעוררתי
 כשאת בעולם?׳ חברים עוד לי יש ׳רגע, תוהה, ואני פתאום צף הכל בכיתי. ופשוס
 לתיק. ארנק להכניס שצריך זכרתי לא מוחלסת. בדיסאוריינסציה את יוצאת
 שפתאום התחושה מדי. יותר אליי קרובים שאנשים והרגשתי קפה בבית ישבתי

נורא" אותי הפחידה - מלוכלכים כך כל וכולם הבידוד, אחרי הנקייה, אני

 בכי התקפי של ימים היו החיים. של יתר תוח
 יש אם אקסטרה. רגישות איזו יש פתאום. ככה

 אדם בן שאני זה הבירורים בשני שהבנתי משהו
 זה את כשעוברים אולי לחברה. זקוק שמאוד

 זה מאוד. קשה זה לבד אבל יותר, קל זה בזוג
 אני כלל בדרך עצמך. עם בלחיות רציני שיעור
מגבלות. לי אין באנשים, מוקפת

 בין סגורה את שרק הזאת, בתחושה "משהו
 פתוח העולם כביכול השאר וכל קירות, ארבעה

 במידת רגילים חיים מנהלים והם בפניהם,
­הרג גדולה. מאוד בדידות אצלי יצר האפשר,

 ושאין עוברת, אני מה מבינים לא שאנשים שתי
 ופתאום בחייהם, ממשיכים הם כי אליי זמן להם

 שמישהו עד במערכה. לבד יותר עוד מרגיש זה
 מה יודע לא באמת הוא בעצמו, זה את חווה לא
לבד". שבועיים להיות אומר זה

 העולם מהעולם, אותו שמרחיקים "אדם
 ד״ר מסביר מסוכן", למקום שלו בפנטזיה הופך
 ופסיכואנליטיקאי. פסיכיאטר רולניק, ערן

 עם אותנו מפגיש פרידה, כל כמו "בידוד,
 שלנו. הנפשית המציאות של האמיתית האיכות
­מר או לבד רק אנחנו האם תקבע הזו האיכות
 כשמה בודדה? תרגישי מתי בדידות. גישים
 הקשים, החלקים את זה עצמך עם פוגשת שאת

 החלקים בתוכך. לך והלא־מוכרים המפחידים
 מבפנים, מותקפים נרגיש כזה במקרה הרעים.
בעונש". נרגיש קלאוסטרופוביה, נרגיש

XXX

 יותר. קל תמיד לא זה יחד, כשמתבודדים גם
 לשני יחידנית אם היא ,42 בת נחום, יהב רותם

 יער בגני שגרה שנה, ובן וחצי חמש בן ילדים,
שנים שבע בסגר. שהייתה אדומה שכונה בלוד,

 הרי וזו הגדול. לבן לפעמים זה את אומרת ואני
 את להוציא לא מנסה כך כל אני אשמתו. לא
 וחייבת ואוספת אוספת את בסוף אבל עליו, זה

לפרוק".
 אחרי שקט לרגעי לערב, מחכה נחום יהב

 להרשות יכולה לא אבל לישון, ילכו שהילדים
 כל את לעצמך. שנייה לך "אין לשחרר. לעצמה

­הט להיות שאמור הבית, בתוך בדריכות הזמן
 נרדמים כשהילדים שיש. בטוחה הכי ריטוריה

 סיגריה, מעשנת מהחלון, הראש את מוציאה אני
­ול חברות עם לדבר שלי הזמן זה עמוק. נושמת
­היל בחייהן, ממשיכות שלי החברות כל בכות.

 מוקצה. מרגישה ואת לגן, ללכת ממשיכים דים
 של האכלות יש ואז בגן? סיום מסיבת עכשיו מה

 ופתאום סוף. לזה שאין היא והתחושה הלילה,
­הדבק אם ומה סחרחורת, על מתלונן הגדול

 מרגיש זה לעבוד. מפסיק לא הראש אותו? תי
 ייגמר, זה מתי לדעת לא לחיות. ולא לחיות כמו

זה?" את למשוך עוד אצליח אני וכמה
­לחמי אמא היא ,38 בת קגן, תהילה

 לפני להריונה. 297 ובשבוע שה,
 בקורונה, חלתה שבועות שלושה

 השינה. בחדר מתבודדת והיא
 מבניה שניים בסלון. ישן בעלה

 סימפ־ לא אך חיוביים שנמצאו
 בחדרם. יחד התבודדו טומטיים,

 אבל הסימפטומים, לי עברו "עכשיו
 שלי, הקטנה הבת בבידוד. מאוד לי קשה

­בי והמרחק אליי קשורה מאוד שנתיים, בת
 נוהל ייסדנו להבין. לה קשה וגם קשה, נינו

 והיא מסוים במקום המיטה על יושבת שאני
­ואנ השני, בצד הדלת מול בנקודה מתיישבת

באוויר, נשיקות לי שולחת והיא מדברות, חנו

 עלייה דניאלס.
תקדים חסרת

­לת מחכה היא מאושפזת, הייתה שהיא מכיוון
 אם הלא־נודע. זה "הקושי נוספת. שלילית שובה

 חודש להיות צריכה ׳את מראש לי אומרים היו
 וסוף. התחלה לזה שיש יודעת את אז בחדר׳,

 קשה. זה תצאי, מתי יודעת לא שאת זה אבל
 שלי, אמא את גם הדבקתי שלי הבנים מאת חוץ
 קל זה את לקחה היא אבל קשה. מחשבה זאת גם

 שרק התחושה מהבירור. משוחררת וכבר יותר
לתסכול". גורמת גם תקועה אני

 נוסף מרכזי תפקיד משחקת האשמה תחושת
 לא. או חלית אם בין לבידוד, הנלווה בקושי

­מסבי נוכחות", מאוד ההאשמה וגם "האשמה
 גם שיש לנו מספרים "אנשים דניאלס. ד״ר רה

 האשמת - הנדבקים כלפי שמופנית תוקפנות
­לה לאנשים שעוזר מנגנון זה לדעתי הקורבן.
האונים". וחוסר השליטה חוסר עם תמודד

 התחושה את מכיר ,30 בן בדוי), ינאי(שם
 והרגשתי שיעול, ועם חום 39 עם ״קמתי היטב.
 שבכלל לפני עוד לכולם להודיע צריך שאני

נעים. לא מאוד היה זה בדיקה. עשיתי
 כאילו לזה התייחסו אנשים הרבה

­מתק סרטן לי שיש להם סיפרתי
נו, ׳טוב, שאמרו, אנשים והיו דם,
 אתה לך, קרה שזה מפתיע לא זה
מסתובב׳". הזמן כל

­שבו שלושה בבידוד היה ינאי
משמעות, אין "לזמן בדיוק. עות

 ימים היו קשה. מאוד־מאוד לי היה זה
 בשבע לישון הולך עצמי את שמצאתי שלמים
­כשפק פעם וכל בערב. חמש־שש עד בבוקר

 לי יש כבר מה שבשביל הרגשתי עיניים חתי
­מת שאני הרגשתי דבר. שום אין להתעורר?

מגזים ושאני טוב, בקטע לא לנטפליקס מכר
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מריחואנה".לעשןעם

לחוליםהבידודאתלקצרמההחלטהכחלק
ימיםארבעהשוחררינאיסימפטומטים,שאינם

לאהקשיםהרגשותאבלהאמור,המועדלפני
סבי־אנשים"היונפתחה.כשהדלתהסתיימו

בי

$TS1$סביבי$TS1$

$DN2$סביבי$DN2$שהשתחררתיזהעםקשהמאודלהםשהיה

יצאובדיקותשתיכיולאזמן,עברכיפשוט

ברגעאיךלהביןמתקשיםאנשיםשליליות.

חבריםישמחמירים.לפחותהפכוהנהליםאחד

מלהת־רתיעהלהםשישמרגיששאני

קרב

$TS1$מלהתקרב$TS1$

$DN2$מלהתקרב$DN2$,בלתיפסיכולוגי,משהואליי
נשלט".

XXX

הואההדבקהפוטנציאלאםגם

סי־מספיקלמבודדיםישאפסי,

בות

$TS1$סיבות$TS1$

$DN2$סיבות$DN2$אשם.ברגשותלהתבוססאחרות

בתלילדהואמאגרושה,40בתנעמה,

שלהלאחייןנחשפהוחצי,שנתייםבןוילדשבע

כשהתבררמאומת.כחולהשהתגלההארבע,בן

הייתההיאלבידוד,להיכנסצריכהשהיאלה

אתשסגרתי"בשנייהלעבודה.בדרךבאוטו

מהגוף",ליאוזלהדםכלאיךהרגשתיהטלפון,
לרצותהיהשליהראשון"הדחףמספרת.היא

אבלכרגיל.כאילוולהמשיךהשיחה,אתלמחוק
ברירה".לישאיןהבנתי

שאני"הסברתילבוס,הייתההבאההשיחה

ומהרגעהקרובים,יוםב־11לבואיכולהלא

העבודה,כלפימטורפתאשמההרגשתיהזה,
צרי־כולםשבגללימשתמטת,שאניהרגשתי

כים

$TS1$צריכים$TS1$

$DN2$צריכים$DN2$מספיקהייתיכיקשה,יותרהרבהלעבוד
שלי".המשפחהאתלפגושמטומטמת

לקריירההאימהותביןשהושגהעדיןהאיזון
לעבו־שבנוסף"כשהבנתיטלטלה.ועברהופר
דה

$TS1$לעבודה$TS1$
$DN2$לעבודה$DN2$בבית,ילדיםשניעםלבדלהיותצריכהאני
שנ־חרדהגליהרגשתיבאימה.אותימילאזה

משכו

$TS1$שנמשכו$TS1$

$DN2$שנמשכו$DN2$בסלון.רעדתיעדייןב־00:22היום,כל
אתוכשפתחתיהילדיםאתהביאשליהגרוש

לבכות.התחלתיפשוטאותםוראיתיהדלת
אתלהחזיקכדימספיקחזקהלאשאניהרגשתי

שמחזקהגורםלהיותצריכהאניהרימולם.זה
שהיאשבע,בתילדהשלי,לבהאמרתיאותם.

מער־דברזהעצובה.אניכילילעזורחייבת

ער

$TS1$מערער$TS1$

$DN2$מערער$DN2$אבלבוכים,שלוההוריםאתלראותלילד
בידוד,דבר,כזהשישמחבריםכברידעההיא
ממני".חרדהבפחותוהייתה

סימניבפניפתאוםעמדהיומיומיהתפקוד

בלילה?אנקה?מתיעצמיאת"שאלתישאלה.
אישן?אנימתיאזבלילה?גםאעבוד?ומתי
השאלותאתקיצוניהכילמקוםלקחתזה
עובדתאניוהאםטובהמספיקאמאאניהאם

בטירוף.הווליוםאתהגבירזהטובה.מספיק

הימים.בספירתקומפולסיביבאופןעסקתי

היחידוהדברבלילהזבללזרוקיוצאתהייתי

המעליתשלהבפניםהיהלביתמחוץשראיתי
תחו־זוופתאוםוחזרה,זבללפחצעדיםו־02

שה

$TS1$תחושה$TS1$

$DN2$תחושה$DN2$,הפריצהתקווה.שלהומותכמומדהימה

בידוד.שהפרהצעירהשלמעצר

"אנשיםמער"ן:דניאלסד"ר

שהםבכךאותנומשתפים

מבדיקות,להימנעמעדיפים
אותם"שיבודדומחשש

"היועצמית.להזנחההגיעהנעמהגםהחוצה".

היהשלאלאוזההתקלחתי,שלאימיםשלושה

קצתמעלייךמשילה"אתצוחקת.היאזמן",לי
הק־האדםלהיותלעצמךמרשההתרבות,את

דמון.

$TS1$.הקדמון$TS1$

$DN2$.הקדמון$DN2$שלמשלוחכסף,מלאביזבזתימזהחוץ

הילדים".אתלפצותשקל,ב־003,1צעצועים

להיותצריכהמהבירורהיציאהלכאורה,

מרגי־רביםמבודדיםאבלאושר,שלרגע

שים

$TS1$מרגישים$TS1$

$DN2$מרגישים$DN2$,מהעולםבחרדהמתחלפתהשמחהההפך
כךכלאתהפרדוקסלי,באופןכמעטהחיצוני.
תיח־ששובמפחדאבלהחוצה,לצאתרוצה

שף

$TS1$תיחשף$TS1$

$DN2$תיחשף$DN2$אדםכלנעול.עצמךאתותמצאלחולה

כוסכלפוטנציאלי,אויבפתאוםהואברחוב

גםגוברת,המודעותוירוסים,מערוםהיאקפה

החששות.

מלהיכנסמאודפחדתימהבירור,"כשיצאתי

שר־נכון,אימים.פחד"זהנעמה.מספרתשוב",

דתי

$TS1$שרדתי$TS1$

$DN2$שרדתי$DN2$,עדייןזהאבלאחיה,שאנייודעתואניאחד
עםעצמהמצאהאוריתגםאותי".מפחידמאוד

מקבליםלבידודשנכנסו"אנשיםהזה.החשש
שזהיודעאתהואזחשוף׳.׳הייתישלתחושה

הבי־אחריהדבקה.פוטנציאלעםשכולנושם.

דוד

$TS1$הבידוד$TS1$

$DN2$הבידוד$DN2$כשניגשתיבאובר־הקפדה,הייתיהראשון

תקו־היומיגון.מקסימוםעםהייתילמטופלים,
פות

$TS1$תקופות$TS1$
$DN2$תקופות$DN2$עםהסתובבולאאנשיםשבתל-אביב

אותה".הורדתילאאנימסכה,

XXX

בבניאובילדיםמדובראםבין

מתמו־יחד,ש"כלואים"מיהזוג,

דדים

$TS1$מתמודדים$TS1$

$DN2$מתמודדים$DN2$אתלהכילהיכולתעםגם

חשוף,יותרהרבה"ממקוםהאחר,
והסמ־התפקידיםבליההגנות.בלי

כויות",

$TS1$,"והסמכויות$TS1$

$DN2$,"והסמכויות$DN2$סו־עובדתריבלין,ענתמסבירה

ציאלית,
$TS1$,סוציאלית$TS1$

$DN2$,סוציאלית$DN2$שמטפלתקבוצות,ומנחתמטפלת
סמבאדי.האינטרנטיתהפלטפורמהדרךגם

מטופלביןאישיתהתאמהשמבצעבאתר,

במ־אחוז30שלעלייהעלמדווחיםלמטפל,

ספר

$TS1$במספר$TS1$

$DN2$במספר$DN2$המגפה.פרוץמאזהפניות

שה־והדבריםשלנוההגדרותכל"פתאום

ציבו

$TS1$שהציבו$TS1$

$DN2$שהציבו$DN2$אתהריבלין.אומרתנשמטים",גבולות"

ולאהגדול',ב׳אחכמומעבדה,למעיןנכנס

אתזורקבאמתזהאתה.ומהאתהמימעניין

לוואקום?נכנסמהאזלאפס.ממאהאדםהבן
שווה.לאשאניהתחושההפחדים,הטראומות,

לע־גורםהבידודיוצאים.שלךהשדיםכל
ליית

$TS1$לעליית$TS1$
$DN2$לעליית$DN2$משמעותלישהעניקוהדבריםכימתח

מסת־העולםרלוונטיים.פחותהםוהשיבות

דר

$TS1$מסתדר$TS1$

$DN2$מסתדר$DN2$,אתאצלםמעלהשזהאנשיםוישבלעדיי

העולםאםכיהדיכאון.ואפילוהחרדהרמת
חשוב.כזהלאאניאוליאזבלעריי,מסתדר

האלה,הדבריםעםנפגשבבירוראחדכל

דילמותפישל.

קשות

גלי"הרגשתי
שנמשכוחרדה

רעדתיהיום.כל

אתשאלתיבסלון.

אנקה?מתיעצמי
אעבוד?ומתיבלילה?

מתיאזבלילה?גם

לקחתזהאישן?אני
אתקיצוניהכילמקום

אניהאםהשאלות

סובהמספיקאמא

עובדתאניוהאם

זהסובה.מספיק

הווליוםאתהגביר

עסקתיבסירוף.

קומפולסיביבאופן
היוהימים.בספירת

שלאימיםשלושה

אתהתקלחתי.

מעלייךמשילה
התרבות,אתקצת
להיותלעצמךמרשה

הקדמון"האדם

לחלוקצריכיםיחד,שהםשאלההואההבדל
כןגםשמתמודדמישהועםהמרחבאותואת

אחדישאחרת:מתמודדאחדוכלכזה,דברעם

מישהווצועק,שכועסאחדישונאטם,שננעל

כללאכול.שמפסיקמישהואוהמוןשאוכל

הרך".איזומחפשאחד
הש־אתחוקרכברהנפשבריאותעולם

לכות
$TS1$השלכות$TS1$

$DN2$השלכות$DN2$,כדיתוךבעצמולומדאבלהקורונה

עלייההיאהמובהקותהתוכנותאחתתנועה.
מהפניות3,000מעלהאובדנות.במקרי

בעלותהןמארםמאזלער"ןשהגיעו
נר־השניבגלכאשראובדני,תוכן

שמה

$TS1$נרשמה$TS1$

$DN2$נרשמה$DN2$בשיחותאחוז25שלעלייה

הראשון.הגללעומתאובדניות
מנהלזלצמן,גילפרופ׳לדברי

ויו"רגהההנפשלבריאותהמרכז

אובדנותלמניעתהלאומיתהמועצה

ההתחלה:רקזוהבריאות,משרדשל
שהמשבראחרידווקאלעלותנוטהאובדנות

קיצונית,סכנהכשישכלל"בדרךמסתיים.
הפ־מהמצוקותמאוימיםפחותדווקאאנשים

נימיות

$TS1$הפנימיות$TS1$

$DN2$הפנימיות$DN2$,"המש־"כשנגמראומר.הואשלהם

בר

$TS1$המשבר$TS1$

$DN2$המשבר$DN2$מתחיליםאנשיםכלכלי,משברומתחיל

רולניק.לבד
בדדאו

עולהואזהחיצונימהלחץמוטרדיםלהיות
ההתאבדויות".שיעור

המומחים,מזהיריםהנפשיות,ההשלכות
שהמדינה,היבטזהלשנים.איתנויישארו

"כיוםממנו.להתעלםיכולהלאמבחינתם,

לטי־נזקקיםמהאוכלוסייהאחוזיםכארבעה
פול

$TS1$לטיפול$TS1$
$DN2$לטיפול$DN2$,"מח־סמך"עלפישל,ד"ראומרנפשי

קרים

$TS1$מחקרים$TS1$

$DN2$מחקרים$DN2$,והאסוןהסארסעלמחקריםאובסין

שית־מעריכיםאנחנולמשל,בפוקושימה

ווספו

$TS1$שיתווספו$TS1$

$DN2$שיתווספו$DN2$שיזדקקואחוזיםעשרהעודבישראל
כמהכלכלי,כימותכשעשינונפשי.לטיפול

הזההנפשיהטיפולאתלשלםלקופותיעלה

כברלכןשקלים.מיליארדבשלושהמדובר

לה־אי־אפשרפתרונות.למצואצריךעכשיו
פריד

$TS1$להפריד$TS1$
$DN2$להפריד$DN2$,כךואחרבווירוסנטפלקודםולהגיד

מטפללאאתהאםבנפש.כךואחרבכלכלה,
בו־כמואליךחוזריםהמספריםבמקביל,בהם

מרנג".

$TS1$."בומרנג$TS1$

$DN2$."בומרנג$DN2$

עםמהבירורשיצאומבודדיםישזאת,ובכל

אתלימדולפחותאוגדולה,מסוגלותתחושת

"לאהטובות.הנקורותאתגםלראותעצמם
משמעותילבדלהיותשלישהקושיחשבתי
מסוג־אנימחוזקת,גםיצאתיאבלכך,כל

לת
$TS1$מסוגלת$TS1$

$DN2$מסוגלת$DN2$,"לחבריםגם"וזכיתיאורית.אומרתלבד

מחוץוהשאירוקוקטייליםשהכינומרהיטים,

קוריםשלאדבריםהפתעות.הביאולדלת,
אותי".וחיזקוביומיום

הת־"בעבורהשרדו.ילדיהושנינעמהגם

גייסו

$TS1$התגייסו$TS1$

$DN2$התגייסו$DN2$לשחרר.הצלחתיואיכשהולילעזור
זהלעשותשהחלטתיהראשוניםהרבדיםאחד

ילדשגומלמיוכלחיתול,שלילבןלהוריד

ושתן,צואהמרחץשלחודשסיוט,שזהיודע
מיקרו־סיטואציהליייתןשזההבנתיאבל
זהאור.לישנותנתהזה,בדברשליטהשל

שלההתקרמותשעםהרגשתיאבלקשההיה
אותי".שאיזןנפשיגרףהיההימים

נחמה:מצאהבבידוד,שעדייןקגן,תהילהגם

מעמיסיםהםכביסה,עושיםהילדים"פתאום

מחליפיםערב,ארוחתמכיניםמדיח,
לחמישהאמאאנילקטנה.טיטול

מהמקלחתיצאתיואתמולילדים,
למרוחיכולהאני׳וואו,ואמרתי,

היהפתאוםלק׳,ולשיםקרמים,

לעצמי".זמןלי
לתהומותנשאביםזאתבכלואם

שאיןמבהיריםהמומחיםנפשיות,

סלחנותקצתלהפגיןיותרטובזמן

וגםלאחריםערניים"תהיוולאחרים.לעצמנו

ר"דאומרתגיל",בכלאלינוותפנולעצמכם

הנורמהגםרגילים,זמניםלא"אלהדניאלם.

לבידוד".נכנסה

anna-b@yedioth.co.il

בשלוםמהבידודלצאתלעצמכםתעזרוכך

מידהנחוששכולנוטבעידי"זההמצב.דהאתם,לאשזהזכר1

ערןד"ראומרכזו",במהירותדרסטיתבצורהשהשתנהבעולםבדידותשל

שנוכלעדזמןוייקחהאחרוניםבחודשיםלנפשנונעזבנוקצת"כולנורולניק.
עבר".מכלאותנושמתקיפיםובחוץ,בפניםהרעים,הדבריםכלעםלהתמודד

ששמיםזהעםמתכתבתבידוד"המילההמצב.אתמחדשנסחו

אבלמפחידה,היאולכןיום.אוררואהלאוהואסוהרבביתבצינוקמישהו
זהאחרת,מילההייתהאםבבית."אנחנופישל.צביד"רמסבירזה",לאזה

דרמטי".פחותהיה

מתימשפחה?בניעםמדבראנימתיעובד?אני"מתישגרה.ייצרו

הזמןאתמתעלאתהאיךעצמךאתלשאולחשובלנטפליקס?מתמכראני
פישל.ד"ראומרחיוביים",יותרלדבריםהזה

משפחה,לבניטלפוןלהרים"למשל,האחרלמעןמשהועשו

שעושהמשהוהיא"הנתינהפישל.ד"ראומררווקים",לחבריםלקשישים,

לנותן".בעיקרלמקבל,רקלאטוב
שיריד"רמסבירההנפש","חשבוןקיומיות.מתהיותתפחדואל

מילי,חשובמהשלי,הצרכיםמהלהביןלצמיחה.הזדמנות"הואדניאלס,

להיות".רוצהאניאדםואיזהשליהחברים

העמוקה,החוויהאתחולקיםשאנשיםשיחיש"אםשתפו.
לבטא"באמתריבלין.ענתעו"סאומרתהקלה",בזהלהיותיכולה
לבדלאשאניהתחושההאלה.הכאוטייםהמקומותהפחדים,את
והח־האינטרנט,בעולםמגפותהיולאפעםאףהמצב.אתמנרמלת

וויה

$TS1$והחוויה$TS1$

$DN2$והחוויה$DN2$הזמנהזואולידבר.לשוםדומהלאהזאתהמגה־אוניברסלית

החשופים,למקומותלהתחברהאדם,בניקבוצתלקבוצה,להפוך
רגש".שלממקומותיותרוהרציונל,הידיעהשלמהמקומותפחות

הייתילילד,שאומרים"כמואהוב.בחפץהצטיידו

אפילוחפץ,הבידודלתקופתאיתולקחתמבוגרלאדםגםממליץ

רו־ד"ראומרואהוב",מוכרשהואהחיצוניבעולםמשהושמייצגדובי,

לניק.
$TS1$.רולניק$TS1$

$DN2$.רולניק$DN2$,לאזהלך.משאילהשלךשחברהיודעתשאתספרלקחת"למשל

י*העולםעםתקשורתאיתך,הואועכשיושלה,בידשהיההחפץזההספר,רק

יקר".אדםועםהחיצוני
לער"ן,לפנותלוכדאיבבידוד,נפשיקושישמרגיש"מילעזרהפנו

להתבייש",לאחוליםלקופותלנט"ל,לחלוטין,אנונימיזהלסה"ר
;1-800-363363נט"ל::1201ער"ן:טלפונים:פישל.ד"ראומר

www.sahar.org.ilסה"ר:
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