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אניהאחרונהבתקופהבלילות.ישןלא

זופעםמלחמותעלמסיוטיםמתעורר

עםכוללתמלחמהזופעםאחים,מלחמת

העיניים".מולליקורסהעולםכלאויבינו.
40בןבדוי(,)שםלאוהדשייךהזההווידוי

ישרא־שלקולםהואאבלהצפון,מאזור

לים

$TS1$ישראלים$TS1$

$DN2$ישראלים$DN2$בתקופההידרדרהנפשישמצבםרבים
ביןהפוליטית,המציאותבעקבותהאחרונה
האירועיםיוםוכשבכללחרדותמחאות

והסחרחורתזה.אתזהרודפיםהפוליטיים

ביןנקרעתישראלשבהםבשבועותהזו,
המ־מערכתלהחלשתהתוכניתמתנגדי

שפט

$TS1$המשפט$TS1$

$DN2$המשפט$DN2$כבדנפשימחירגובהתומכיה,לבין

מכולנו.

ההשפעההגלגל.אתהמצאנולאאבל

זוהתהוחברתייםפוליטייםאירועיםשל

הפסיכיאטריםאגודתידיעל2017בשנת

ביןמובהקקשרונמצאבארצות־הברית,
מצדדיווחיםלביןהאקטואליתהמציאות

טראמפ,דונלדלשעברהנשיאמתנגדי
נדודיחרדות,לחץ,כמותופעותשחוו

נוספותחריפותרגשיותותגובותשינה

הפוליטיהקיטובחייהם.באיכותשפגעו

בת־מקצועאנשיהובילאצלנו,כמושם,

חום

$TS1$בתחום$TS1$

$DN2$בתחום$DN2$במונחיםזאתלתארהנפשבריאות

ו"פוסט־טראומהפוליטית""חרדהכמו

בחירות".לאחר

התקףביןלתפקדשמנסהלאוהד,בחזרה
עצמיאתמוצא"אניייאוש.להתקףחרדה

נימוליםבחזה,לחץעםביוםפעמיםכמה

אני"ואזאומר.הואלנשום",וקושיבידיים

מחובראנימהמתח;שזהלעצמימזכיר

מכלילשעוןמסביבולדיווחיםלפושים

שמסלים,השיחאתרואהאניהתקשורת,
ומשפט,חוקהחוקמוועדתהשידוריםאת
ובתוךברחובותההמוניםאתובתגובה
להרגיש".איךיודעלאאניזה,כל

פגיעהעלשמדווחיםהאנשיםלרוב,

פולי־ממצבכתוצאההנפשיתבבריאותם

טי,

$TS1$,פוליטי$TS1$

$DN2$,פוליטי$DN2$גםהאופוזיציה.תומכימקרבמגיעים

ההפיכהנגדבמחאהתומךהואכזה,אוהד

הנו־הישראליתבמציאותאבלהמשטרית,

כחית

$TS1$הנוכחית$TS1$

$DN2$הנוכחית$DN2$הממשלהראשתומכיבקרבכשגם

שהח־כךעלזעם,הצטברנתניהובנימין

קיקה

$TS1$שהחקיקה$TS1$

$DN2$שהחקיקה$DN2$אישהשבוענעצרהדברשלבסופו

אחד"רגעפוליטית.חרדהבפניחסיןלא

אחריוורגעלהפגיז,יוצאשהעםשמחאני

אויבינוכידםפהשיישפךמפחדמתאני

"אניאומר.הואבנו",ויכוהמצבאתינצלו

לאמעולםשלי.לילדיםוחוששבבעתהחי

רקמתביישאניזר,דרכוןלהוציאחשבתי
לסבתיזאתמספרעצמיעלמהמחשבה

מסתחררהראשהשואה.אתשרדהשבקושי

שקט".שלאחדרגעליואיןמחשבותמרוב

נכוןיותראוהמפתח,מילתהיאושקט

היע־עלשמשפיעהחדשותיהשקטהיעדר

דר

$TS1$היעדר$TS1$

$DN2$היעדר$DN2$נרדמתלאכבררותםהנפשי.השקט

לבנים;ללילותלהתרגלומפחדתבלילות,
מפח־סובלתהארץ,ממרכז48בתשירה,

דים

$TS1$מפחדים$TS1$

$DN2$מפחדים$DN2$ונכנעתבמחאה,לפעילותהבמקביל

אתגםמכריעההמותשתכשהנפשלהם

אומרתהיאטעם",חסרנראה"הכלהגוף.

אתותמשיךלמאבקשובשתתגייסלפני

הלופ.

יש־כ־002פוניםהאחרוניםבשבועות

ראלים

$TS1$ישראלים$TS1$

$DN2$ישראלים$DN2$פוליטיסטרסבעקבותיוםמדי

עמותהער"ןשלהחםבקונפשילסיוע

זמיניםששירותיהנפשית,ראשונהלעזרה

בעמו־.1201בטלפוןביממהשעות24

מכלמגיעותשהפניותלספריודעיםתה

חילוניםוגברים,נשיםהפוליטית,הקשת

הואלהםכשהמשותףוימין,שמאלודתיים,

לי־הלכתימתימשנה"לאנפשית.מצוקה

שון,

$TS1$,לישון$TS1$

$DN2$,לישון$DN2$מחשבותעםבוקרלפנותמתעורראני

מהמרכז.50בןיונתן,אומרטורדניות",

כתיבתלהתמודד:דרךמצאלפחות,הוא,

שעוזרהיחידהדבר"זהפוליטיים.פוסטים

מצדאבלהאלה,התחושותאתלשחררלי

לכתובליגורמתחדשותיתידיעהכלשני,

אובססיבי".נהיהזהעצבני.פוסט

נו־לאיונתןשלהחברתיתהמעורבות

לדה

$TS1$נולדה$TS1$

$DN2$נולדה$DN2$הפעםאבלהמשפט,מערכתעלבקרב

במילואים,כקציןשירתהואאחרת.זה
ורקצבאיים,ובמבצעיםבמלחמותהשתתף

סימפטומיםלהםצצוהאחרונהבתקופה

מודה.הואבאוכל",מתנחם"אניחרדה.של

ולאשקטלאאנילמקרר,קםאנירגע"כל

יותרמקוםבאותומעמדלהחזיקמצליח

הזה".האדםהייתילאדקות.מעשר

XXX

סובליםשהםשהתוודוהמרואיינים

במגזרבכיריםרובםפוליטי,מדיכאון

בשמותכאןמובאיםהציבורי,אוהפרטי

חו־הםפרטיותם.עללשמורכדיבדויים

שפים

$TS1$חושפים$TS1$

$DN2$חושפים$DN2$כשלע־זווגםעליהם,שעובראת
צמה

$TS1$כשלעצמה$TS1$
$DN2$כשלעצמה$DN2$תעצומותמהםשמצריכהחשיפה

לאדמוקרטיה,כאןתהיהלא"אםנפש.

ומסבי־שירהאומרתפה",לחיותנוכל

רה

$TS1$ומסבירה$TS1$

$DN2$ומסבירה$DN2$להנותנותשלאלחרדותהטריגראת

קבועבאופןלהפגיןהולכתהיאמנוח.
עללויןיריבהמשפטיםשרשהודיעמאז
"אנימחיר.לזהוישהמשפטית,המהפכה

מפגינים,שלווטסאפקבוצותבעשרחברה
ברשתותשקורהמהאחריעוקבתהזמןכל

יום"ובסוףאומרת.היאהתקשורת",ובכלי

מרגישהאניכימעייפות,בעילפוןאניכזה

במהלך"השבועבחקיקה:לתומךונשואההמשפסיתלמהפכהמתנגדת,42בתרוני,
עלומשפיענוכחהמתחמהאוסו.ירדשהואעדלצרחות,שהובילויכוחהתחילנסיעה

לנו"יעזורלאכנסתחבראףנתגרשאםבסלון.אצליוזהמפחידזהדיכאון,זההילדים,

במחאותהשתתפות

7יייצרגםאךלסייעיכולה

בתל־אביבמפגיןחרדות.

מתפרק".בעולםצופהשאני
בחו־החלהפוליטיהדיכאוןטליה,אצל

סר

$TS1$בחוסר$TS1$

$DN2$בחוסר$DN2$הקורונה.תקופתאתשליווההוודאות
היאולביטחון",לשגרהאזזקוקים"היינו

חזרשזהלהרגישהספקנולא"עודאומרת,

נלקחשובשזהבתחושהאניוכבראלינו,
ישהאםעלבמחשבותאניהזמןוכלממני.

עודשאוליהבית,אתלשפץטעםבכלל

מבו־פשוטאניאותו.למכורנאלץמעט

עתת

$TS1$מבועתת$TS1$

$DN2$מבועתת$DN2$חופש,בלילמקוםתהפוךשישראל
דתיים.חוקיםמרובבולחיותשאי־אפשר

יותרזהאבל׳רפורמה׳,אומריםאנשים

למחטף".דומה
בתל־אביבקפלןבצומתהפגיןיונתן

מוחיםקבוצתלעברנזרקוגזכשרימוני

הואעצמועללאאבלבתוכה.היהשהוא

הואהמדינה",לקיוםחושש"אניחרד.

בזהמבחינתי,חיובידברפה"קרהאומר.

מזרחיםמתונים,דתייםחילונים,שאנחנו

מתעורריםהדמוקרטי,במחנהואשכנזים

למשי-נתנושבהםהימיםנגמרופתאום.

מכניסזהמנגדאבלעלינו,לדרוךחיים

לנוישמיעםיודעיםאנחנוכילחרדות,

מת־סביבנוהכלאיךרואיםואנחנועסק,

פרק

$TS1$מתפרק$TS1$

$DN2$מתפרק$DN2$,שאמרכמוהכלכלה.החברה,הצבא

הווע־יו"רשהיהשניר,זאבבראיוןאצלכם

דה

$TS1$הוועדה$TS1$

$DN2$הוועדה$DN2$צרי־לאהאיראניםאטומית,לאנרגיה

כים

$TS1$צריכים$TS1$

$DN2$צריכים$DN2$אתמשמידיםאנחנוכיכלום,לעשות

ממלחמה".יותרמפחידהההפיכהעצמנו.

שלך?היומיומיבתפקודמתבטאזהאיך
רקלבצעיכולאנישבהםרגעים"יש
לח־אולעבודמסוגללאטכניות,מטלות

שוב.

$TS1$.לחשוב$TS1$

$DN2$.לחשוב$DN2$ולאהראשבתוךמנקרתהמציאות

המור־במשפחהפוליטייםבדיוניםמרפה.

חבת

$TS1$המורחבת$TS1$

$DN2$המורחבת$DN2$משהואמרכשגיסילאטרף.נכנסאני

במפ־פגיעהמצדיקשהואממנושהשתמע

גינים,

$TS1$,במפגינים$TS1$

$DN2$,במפגינים$DN2$ההר־הביתה.והלכתיבזעםיצאתי

גשה

$TS1$ההרגשה$TS1$

$DN2$ההרגשה$DN2$המשפחה,בתוךאויביםלךשישהיא
עודאניפוליטיקה׳רק׳זוליוכשאומרים
איךאזשלנו,החייםאלהכימתעצבן,יותר
ללב?"אותםאקחלאאני

הפ־מסבירנפשי",חירוםבמצב"כולנו

סיכולוג

$TS1$הפסיכולוג$TS1$

$DN2$הפסיכולוג$DN2$מהאתגרובייס,יואבד"רהקליני

הואכרגעשקורה"מהכולנו.עלשעובר

לאורךשנבנהמערכותטירוףשלשיא
האח־השניםארבעבמשךסבלנושנים.

רונות

$TS1$האחרונות$TS1$

$DN2$האחרונות$DN2$שהחריףפוליטייציבותמחוסר

באמ־שאחריה,לזואחתבחירותממערכת

צע

$TS1$באמצע$TS1$

$DN2$באמצע$DN2$מו־עשרותשהחריףקורונהמשברהיה

נים

$TS1$מונים$TS1$

$DN2$מונים$DN2$השגרה,אתושיבשהיציבותחוסראת
הידיעההנוכחי,ובמצבלה.זקוקיםשכולנו

שמקניםחייםואורחותמדינהמוסדותשיש
לחשוב,עליהלבנותשאפשריציבותלנו
שהק־עדמשתבשזהכללפעוללחלום,

רקע

$TS1$שהקרקע$TS1$

$DN2$שהקרקע$DN2$זהלכןרגלינו.תחתלהיפערמאיימת

חירום".מצב

שבהםמקריםעלשמעגרובייסד"ר

כשמנ־מפגינים,אצלוחרדהדיכאוןצפים

גד

$TS1$כשמנגד$TS1$

$DN2$כשמנגד$DN2$מוחים.שהםבזמןבאופוריהמוצפיםהם

"מצבאומר.הואאינדיבידואלי",מאוד"זה

בשמיהפכפך.מאודלהיותיכולהרוח

הקלה,לחושיכוליםבהפגנותשתתפים
עללהשפיעיכולתלכידות,שלחוויה
ביתרואילואופוריה,אפילואוליהמצב,

מה־ולדיכאוןלחרדותיותרחשופיםהזמן

מצב.

$TS1$.מהמצב$TS1$

$DN2$.מהמצב$DN2$כישאחרי,היוםעלגםלחשובצריך

מסרשהיאבהתנגשותמחנותשניכאןיש

הערה




קפלנסקד"רבינינו.מבדילהלאטראומהדניאלסד"רנפגעה.הסולידריות

שלעויח

רוצהאחדצדאםנפשית.מבחינהגםכנת

הזוהמשאלהואםהשני,מהצדלהיפטר

ואיןמאודמבהילזהלהתגשם,מאיימת
נמצאים.אתםפוליטיצדבאיזהמשנהזה

שאמו־המסגרתקיוםעלנאבקיםאנחנו

רה

$TS1$שאמורה$TS1$

$DN2$שאמורה$DN2$הזווכשהמסגרתפה,כולנואתלהחזיק

מפחיד".מאודזהלהתפורר,מאיימת

המה־תומכיעלההשפעהנראיתאיך

פכה?

$TS1$?המהפכה$TS1$

$DN2$?המהפכה$DN2$הממשלהתומכיהשולט,בצדהם

להרגישצריכיםהםלכאורההנבחרת,
יותר.בטוחים

חירום,במצבנמצאתשלהםהנפש"גם
לאהרפורמהשאםלהרגישעשוייםהםוגם

מהםרביםעולמם.אתיאבדוהםתעבור

ההכרעה,אתורוציםהזוהממשלהאתרצו
ואםיד.בהישגסוף־סוףשהיאומרגישים

הפ־שהםירגישוהםאםיקרה,לאזהבסוף

סידו,

$TS1$,הפסידו$TS1$

$DN2$,הפסידו$DN2$והשפ־זעםעלבון,לחושעלוליםהם

לה,
$TS1$,והשפלה$TS1$

$DN2$,והשפלה$DN2$קשותהשלכותלהיותעלולותולאלה
בהמשך".ופוליטיתחברתיתמבחינה

תפקידובשללהפגנות,מגיעלאאוהד
להשתתףעליושאוסרהציבוריבשירות
מצ־הנפשיהמתחאבלבמחאות,פומבית

טבר

$TS1$מצטבר$TS1$

$DN2$מצטבר$DN2$ההתרח־לזירתלהגיעמבליגםאצלו

שות.

$TS1$.ההתרחשות$TS1$

$DN2$.ההתרחשות$DN2$שמפגיניםוילדיואשתובגללבעיקר

מבליואלימותשנאהוסופגיםבלעדיו,

הואיריקות",ספגו"הםלסייע.יכולשהוא

שבחייםקללותלמדושלי"הילדיםמספר.

שוברשהכיוהדברשישמעו.חשבתילא

עומדהזהשהדברלגלותזההלבאתלי

אוהבמאודשאניקרובים,חבריםלביןביני

מדב־שהםמחלקםשומעופתאוםומעריך,

רים

$TS1$מדברים$TS1$

$DN2$מדברים$DN2$בעינייםוהולכיםבלהט,הרפורמהעל

שכחוהםכאילוהשלטון,אחריעצומות

כמובאמת,שחשובוממהעצמםמהחיים

ויוקרהבריאותמערכתהאישי,הביטחון
עוברמהלראותליכואבשני,מצדהמחיה.

כךעלבצערוהםשליחבריםאלהעליהם,
נשמע".לאשלהםשהקולהרגישוששנים
חרדה?בךנטעלאחרונהרגעאיזה

להפגיןההמוניםיצאושבו"בלילה
שמ־גלנט,הביטחוןשרפיטוריבעקבות

עתי

$TS1$שמעתי$TS1$

$DN2$שמעתי$DN2$נ"ב(רביבו)אליהומהליכודח"כ
שהממשלההייתהשהטעותשאומר
כילעשות,מתכננתשהיאמהאתחשפה

החו־אתלהעבירצריכיםהיוהםלשיטתו

קים

$TS1$החוקים$TS1$

$DN2$החוקים$DN2$מבעית.זההרבה.ולפרטלדברבלי

צב־פעריםכמהלחשובפחותלאומפחיד

רנו

$TS1$צברנו$TS1$

$DN2$צברנו$DN2$כאן.קיומנושנות75לאורךכחברה

ונגרוברד"רמצוקה.

מדינה".יותרליתהיהשלאחרדאני

XXX

אמנםהמשפטיתהמהפכהסביבהשיח

אבלהאחרונים,בחודשיםרקלחיינוהגיח

לנ־בבחירותחדשה.לאכאמורהתופעה

שיאות

$TS1$לנשיאות$TS1$

$DN2$לנשיאות$DN2$ב־0202,שנערכוארצות־הברית

אחוז68דיווחולטראמפ,ביידןבין

כגו־פוליטיקהעלהבוגריםמהאמריקאים

רם

$TS1$כגורם$TS1$

$DN2$כגורם$DN2$שלמהנתוניםבחייהם.לסטרסעיקרי

הנתוןלפסיכולוגיה,האמריקאיתהאגודה
אז,2016בחירותלעומתעלייההיווההזה

עלייתובצלנפשיתמפגיעהסבלואחוז52
לאממששזואלאלשלטון.טראמפשל

במפההשמאליהצדעםשמזוההתופעה

מהדמוקרטיםאחוז76לצדשכןבלבד,
הרפו־בצדגםפוליטית,חרדהעלשדיווחו

בליקני
$TS1$הרפובליקני$TS1$

$DN2$הרפובליקני$DN2$מהתופעהלסובליםגדולרובהיה

אחוז.67

כימצאנברסקהבאוניברסיטתמחקר

להפסיקיכולתחוסרסטרס,כמותופעות
ואפי־שינהנדודיפוליטיקה,עללחשוב

לו

$TS1$ואפילו$TS1$

$DN2$ואפילו$DN2$בעיקרנפוצותהיואובדניות,מחשבות

עלבדגשובתוכםצעירים,נחקריםבקרב
יותרשנטופוליטית,והפעיליםהמעורבים

קוויןפרופ׳שלהמחקרלשמאל.להשתייך

הרשתותשלניכרתתרומהמייחססמית׳,

הצדדיםבשניהנפשיתלפגיעההחברתיות

הפוליטיים.

הפוליטיתהפעילותלעיתיםואולם,

שהצ־בחרדותלטפלהדרךלהיותעשויה

טברו

$TS1$שהצטברו$TS1$

$DN2$שהצטברו$DN2$זהולמחות"לקוםמהמצב.כתוצאה

חשו־מאודלהיותשיכולהעשייהשלסוג

בה

$TS1$חשובה$TS1$

$DN2$חשובה$DN2$גרובייס.ד"ראומרנפשית",מבחינה

הנפש,אתומלכדשמארגןמשהובכך"יש

תחושהומייצרמבעיתהסיטואציההופך

זהלעשות.מהשישקומפטנטיותשל

משמעותי".חוסןגורם

עלולהבהפגנותההשתתפותעצםמנגד,
אלי־עםמפגשלמשלכךלמצוקה,להוביל

מות

$TS1$אלימות$TS1$

$DN2$אלימות$DN2$אחדטראומתי.להיותיכולמשטרתית

שאמורגורם,שאותוהואלכךההסברים

שפוגעלזהלפתעהופךהאזרח,עללהגן

להימנעלאמציעגרובייסשד"ראלאבו.
אחד"מצדלהפגנות.הילדיםאתמלהביא

חווים,שהילדיםהיציבותלחוסרתורםזה
לשיעורמאלפתהזדמנותגםפהישאבל
זהספר.ביתבשוםמלמדיםשלאאזרחות

מסו־שלחשובהתחושהלמעורבות,חינוך

גלות

$TS1$מסוגלות$TS1$

$DN2$מסוגלות$DN2$חיינו".עללהשפיע

עליותשחווהמיאתמרגיעאתהאיך
מחר־וסובלהרוחבמצבחדותוירידות

דות

$TS1$מחרדות$TS1$

$DN2$מחרדות$DN2$?מהמצב

משפיעלאשזהממייותרמודאג"אני

דמוקרטיהנהיההאםשאלהכאןישעליו.

הקריטיותהחירויותאחתשבהליברלית,
בלבשמצוינושאזההמחשבה.חופשהיא

בדיקטטורההריהנפש,בריאותשלליבה
אנ־פרנואידירוחבהלךשמתאפיינת

שים

$TS1$אנשים$TS1$

$DN2$אנשים$DN2$למטפליםגםדבריםלספרמפחדים

בזה,עוסקשלאמילעצמם.ואפילושלהם
איךעצמו:אתלשאולצריךמזה,מפחדלא
שלא?"אפשר

לסיועסה"ר,בעמותתשלא.קשהואכן,
מהלב,לפרוקצורךשמרגישלמיאנונימי
במספראחוזים27שלעלייהעלמדווחים

בעמותתגםהחולף.בשבועלסיועהפניות

עלטראומהלנפגעישמיועדתנט"ל
פי־ניצוליאולוחמיםכמולאומי,רקע

גועים

$TS1$פיגועים$TS1$

$DN2$פיגועים$DN2$עלמדווחיםפוסט־טראומהעם
בפניות.עלייה

למדינה,בנפשואובגופוששילם"מי
תיגמר,המדינהשמאלחשושאמורלא
לויהיהולאהכלכלהאתיטביעושמא

עללחשובאמורלאהואלהתפרנס.ממה
קפלנ־נירהד"ראומרתאחים",מלחמת
סקי,

$TS1$,קפלנסקי$TS1$
$DN2$,קפלנסקי$DN2$דווקאנט"ל.שלהסיועקומנהלת"
ויוםהזיכרוןליוםשקודמתהזו,בתקופה

בלחץכברמהםכשרביםהעצמאות
מגיעלהגיעשאמוריםהזיקוקיםמפני

וההשפעההזההקיומיהחששלכלבנוסף

מספריםמהםרביםהפוליטי.המצבשל

ואלההארץ,אתלעזובאםלחשובשהחלו

עליהםלהגןאמוריםהכישאנחנוהאנשים
שזהמרגישיםהםכזה.ביטחוןחוסרמפני

הע־׳אפילושאמר,אחדהיהלהם.מגיעלא

רלוונטיים.לאכברנלחמתישבשמםרכים

עו־כבר,האלהבערכיםמחזיקלאאחדאף

שים

$TS1$עושים$TS1$

$DN2$עושים$DN2$צחוק"׳.מאיתנו

שפוקדותהחרדותאתמתאריםהםאיך
אותם?

נפשייםכוחותהרבהצריך"לפעמים

במ־להחזיקאומהמיטהלצאתכדירק

קום

$TS1$במקום$TS1$

$DN2$במקום$DN2$.שנפג־שאנשיםלהביןצריךעבודה

עו

$TS1$שנפגעו$TS1$

$DN2$שנפגעו$DN2$והםשלווה,ללאחייםככהגםכמוהם

הקריבו.שהםלקורבןהערכהשאיןמבינים
מב־לאטראומהובצדק.אותם,מטלטלזה

דילה

$TS1$מבדילה$TS1$

$DN2$מבדילה$DN2$לשמאל".ימיןבין

לחרדותשגרמושומעתאתסיבותאילו
בפוסט־טראומה?לוחמיםאצל

יגי־לאשלוחמיםשומעים"כשהם

עו

$TS1$יגיעו$TS1$

$DN2$יגיעו$DN2$,הואמתפרקשהצבאהפחדלאימונים

כחייליםשנפגעיםאלהעבורם.נוראי

ומ־מפוררצבאשלהמשמעותמהיודעים

תקשה

$TS1$ומתקשה$TS1$

$DN2$ומתקשה$DN2$אתבצדלשיםמאחריםיותרהרבה

שחוואנשיםהקטסטרופליות.המחשבות

להגידיכוליםלאמוות,כמעטשלמצב

בסדר"׳.׳יהיהלעצמם

מקצועית־מנהלתדניאלס,שיריד"ר
ארצית

$TS1$מקצועיתארצית$TS1$
$DN2$מקצועיתארצית$DN2$,מהפניותשרבעמספרתבער"ן

הפוליטי.במצבעוסקותהאחרונהבתקופה

ביום,פניותמ־008יותרמקבלים"אנחנו

חריגזהבמצב.עוסקותמהןכ־002משמע

רבדיוכלעלהעם,שלמצבואתמשקףוזה

אלומהפוניםשלישיםשניהגוונים.ומכל

מחוסרהחששאתמצייניםורביםנשים,

מתיאותנוושואליםשליטהחוסרודאות,

בתקו־גםכזה,דברחווינוטרםייגמר.זה
פות

$TS1$בתקופות$TS1$
$DN2$בתקופות$DN2$של־יששבהןביטחוניתהסלמהשל
בים

$TS1$שלבים$TS1$
$DN2$שלבים$DN2$אבלמראש.אותםלצפותשהתרגלנו

המחראתמנבאלאכברהאתמולעכשיו,

ואישי,חברתיכלכלי,הואהוודאותוחוסר
לסלעהופכותהעמדותשיש.אישיהכי
והמעגליםהמשפחתיהתאבתוךמחלוקת
ייראהאיךתוהיםממשואנשיםהחברתיים,

הסדר".ליל

בתרוני,היאהזולדאגהששותפהמי

שנ־המשפטית,למהפכהומתנגדת42

שואה

$TS1$שנשואה$TS1$

$DN2$שנשואה$DN2$אתמעריץ"הואבחקיקה.לתומך

אנחנו"עכשיואומרת.היאורוטמן",לוין

דברוכלבסלון,בושנצפההערוץעלרבים

לאכברזוועצוב,מייאשזהלוויכוח.הופך

לישמתפרקתמרגישהאניהמדינהרק

המשפחה".

מתבטא?זהאיך

והקשבנולעבודהיחדנסענו"השבוע

לצ־שהובילויכוחהתחילואזלחדשות,

רחות

$TS1$לצרחות$TS1$

$DN2$לצרחות$DN2$וחזרמהאוטוירדשהואעדהדדיות

גםומשפיעהזמןכלנוכחהמתחהביתה.

לימסביראותושומעתאניהילדים.על

וע־רבות,שניםהמדינהאתדפקבג"ץאיך

כשיו

$TS1$ועכשיו$TS1$

$DN2$ועכשיו$DN2$דיכאון,זהזה.עלשלנוהעונשמגיע
כנסתחבראףנתגרשאםהקצה.עלכולם

שהצד׳ביוםלי,אומרכשהואלנו.יעזורלא

זהתבער׳,באמתהמדינהיתעוררשלנו

בסלון".אצליוזהמפחיד.
לפוניםמשותפותרונישלהתחושות

מספרתדניאלסד"רהסיוע.לקווירבים

במוטיבציהירידהעלשמדווחיםרביםעל

אחוזים.בעשרותעלההנפשלבריאותהסיועלמוקדיהפוניםמספרהחולףבשבוע

חריג.זההפוליסי.למצבשקשורותשיחות200מתקבלותיום"מדימער"ן:דניאלסד"ר

כזה"דברחווינולאביסחוניתהסלמהשלבתקופותגםנשים.מהפוניםשלישיםשני

צילומים:
יובל
חן,

אלילויה
שחף

הערה




צמודים"כשאנשיםלתפקד,חשקוחוסר

מודעיםולאהזמןכלמתעדכניםלמדיה,

להםקשהשכברעדלהם.גורםשזהללחץ

טו־דבריםעםהרעותהתחושותאתלאזן

בים".

$TS1$."טובים$TS1$

$DN2$."טובים$DN2$

בפני־מציפיםהפוניםחששותעודאילו

כם?

$TS1$?בפניכם$TS1$

$DN2$?בפניכם$DN2$

אנשיםעולה.גםאחיםממלחמת"הפחד

הארץ,אתיעזבולהםשהיקריםחוששים
פנתההחקיקה.אחריכאןמהחייםחוששים

שלהשהבתשמפחדתמודאגתאמאאלינו

שמתנגדיםכאלהישבהפגנות.תיפגע

משלי־ייצאושהןחוששיםאולהפגנות

טה,

$TS1$,משליטה$TS1$

$DN2$,משליטה$DN2$מרגישיםשהםמזהמתוסכליםומאוד

ישלהם.שייךלאכברהציבורישהמרחב

והסולידריות,השייכותבתחושותפגיעה
שנאהוחוויםברשתותשפעיליםכאלהויש

להם".המגיביםמצד

למשל?

מעוצמותנבהלהאלינושפנתה"מישהי

שזוסיפרההיאכלפיה.שהופנוהשנאה

מוותאיחוליספגהשהיאהראשונההפעם

הבהילמאודוזהמכירה,לאשהיאמאנשים

מב־שהילדיםשסיפרוהוריםגםהיואותה.

טאים

$TS1$מבטאים$TS1$

$DN2$מבטאים$DN2$כיבהפגנות,שהשתתפואחריפחדים

לאלימות".גםבהןנחשפוהם

בתרותם,היאבשרהעלזאתשחווהמי

הפרטיבמגזרמנהלתהארץ,מדרום52

מרגישהוהיוםבצה"לבקצינהששירתה

שלבנוהואשמקורהמתקפהתחתשהיא

ציוני,שמשרת,מי"כלהממשלה.ראש
מוש־לוחשובהוהמדינהמסיםמשלם

בה־תאריםשני"עשיתיאומרת.היאמץ",

צטיינות,

$TS1$,בהצטיינות$TS1$

$DN2$,בהצטיינות$DN2$אנילמהויצרן,תורםאדםאני

30בןתינוקידיעלמושמצתלהיותצריכה

לכלויורקשלוההוריםשלבביתשיושב

הבי־אתמערערוזההתהפך,העולםעבר?

טחון

$TS1$הביטחון$TS1$

$DN2$הביטחון$DN2$.מנווטביביממלכתיות,איןבחיים

בלילה?"אשןאניאיךלתהום.אותנו

ביטוי?לידיבאותעליךהמתקפותאיך

עלשתלוייםישראלדגלישנילי"יש
׳בוג־עלייצועקיםעכשיוהרכב.חלונות

דת',

$TS1$,'׳בוגדת$TS1$

$DN2$,'׳בוגדת$DN2$אחדשצדלדעתמבלי׳אשכנאצית׳

מזרחי.השניוהצדהשואהאתשרדשלי

שומעתאנידבריםאיזהמושגלךאין

יורקיםישראל.דגליעםנוסעתכשאני

אניאזנשחטו.הקדושותהפרותכלעליי,

מחשבות,מרובבלילותישנהלאמבוהלת,
חדותתנודותוחווהלהתרכזמצליחהלא

המטורפתלדאגהבהפגנותהאופוריהבין

אנילהתמודדכדישלי.לילדיםוהחרדה

תחושתלימייצרזהבעשייה,מתרכזת

לט־אותנושמביאהכאוטיבמצבשליטה

רפת".

$TS1$."לטרפת$TS1$

$DN2$."לטרפת$DN2$

אופטימית?את

הזובמדינהאנשיםייגמר,זה"מתישהו

הפגי־אבלבדיקטטורה.לחיותיוכלולא

עה

$TS1$הפגיעה$TS1$

$DN2$הפגיעה$DN2$הואשלנו,החברתיבמרקםהאנושית

לאחות,ניתןאםיודעתלאשאניברמות
היוש־לאמת,הפךהשקרשינה.מדירוזה

רה

$TS1$היושרה$TS1$

$DN2$היושרה$DN2$לחלוםהתקיןהניהוללבושה,הפכה

לאאחדשאףוהתחושהלחולשה.וההגינות

שלמסויםלסוגשייכתההנהגהכימקשיב,

אזמוקצה.כמוהםחושבשלאומיאנשים

המצו־אתרואהלאאחדשאףמרגישהאת

קה

$TS1$המצוקה$TS1$

$DN2$המצוקה$DN2$שלך".והצרכים
פוליטית?פעילההייתתמיד

אבלאקטיביסטית,הייתילא"בעבר

לאאניכיבהפגנותפעילהאניברירה.אין

מודא־אתאםבצד.לשבתנפשית,יכולה,

גת

$TS1$מודאגת$TS1$

$DN2$מודאגת$DN2$זהעםלעשותחייבתאתשיקרה,ממה

חייבתאניבעבודהדיכאון.זהאחרתמשהו,

מתפזרותהמחשבותאבלממוקדת,להיות

גדולהדאגהפרטים,שלעומסמרובלי

וחרדה".

פעי־הייתהתמידזאת,לעומתשירה,

לה
$TS1$פעילה$TS1$

$DN2$פעילה$DN2$.מרגישהשהיאשניםכברפוליטית

בפנימתריעההיאכיזה,בגלללבד

שעומדותהסכנותבפנישלההסביבה

זוכההיאהפעםורקלשיטתה,בפתח

׳אמ־להגידצריכהלאאני"היוםלהבנה.

רתי

$TS1$׳אמרתי$TS1$

$DN2$׳אמרתי$DN2$,אומרת.היארואים",כולםכילכם׳

כמהשלתהליךזהעכשיושקורה"מה

ברורליהיהשניםשלושלפניכברשנים,

בנטבתקופתלדיקטטורה,מושךשביבי

לחלק־שגרםשקטשלסוגהיהולפיד
נו

$TS1$לחלקנו$TS1$
$DN2$לחלקנו$DN2$וזונגמרה,שהאימהבאשליהלשגות

חזרהואחזרכשהואכיטעות,הייתה

האמנ־לאאניגםהאמת,בפול־טורבו.

תי

$TS1$האמנתי$TS1$

$DN2$האמנתי$DN2$בכזאתיתרחשוהאלהשתהליכים

הרבהככהכיהמזל,זהואולימהירות.

התעוררו".אנשים
לך?עוזרמה

הפךזהכוחות,מקבלתאני"בהפגנות

באדרנליןאותישממלאתתמיכהלקבוצת
כךאחרימים.כמהעודלסחובלישמאפשר
הת־לבד,בביתיושביםהיינואםיורד.זה

להיותאזגרועה.יותרהרבההייתהחושה

זהבתוךאתכימדכא,אחדמצדזהמעורבת

כוח".המוןנותןזהשנימצדאבלהזמן,כל

XXX

לפ־אפשרהמועקה,עםלהתמודדכדי

נות

$TS1$לפנות$TS1$

$DN2$לפנות$DN2$בפעולותלהיעזרוגםהסיועלקווי
דניאלםד"רמתחים.להפיגשיכולות

פעילים,"הישארוטיפים.כמהפורטת
בזמניםחוסןשלגורםהיאפעילותכי

היאלעצמכם",והקשיבואי־ודאות,של

להיותאחתמדרךיותר"ישמייעצת.

אתמודעבאופןבחרואזחברתית,פעיל

לבושימווהתדירותהזמןמשךהמקום,

הנפשיתהרווחהעלהרגשיותלהשלכות

במידעבמודעשלטומזה,חוץשלכם.
שבהםזמניםעלוהחליטוצורכיםשאתם

ידיעלמעודכניםלהישארבוחריםאתם

צמצמוהחברתיות.והרשתותהתקשורת

תרגלוחרדה:מעוררילתכניםחשיפה

הןותקווהאופטימיותחיובית,חשיבה
תרג־הגוףאתתשכחוואלהשעה;צו

לו

$TS1$תרגלו$TS1$

$DN2$תרגלו$DN2$,גופנית.ופעילותהרפיהמיינדפולנם

מתקצרתהנשימהלחוצים,כשאנחנו

נשימותלנשוםנסואזשטוחה,ונעשית

השאיפה".אתולהאריךעמוקות

שלי־מחוסרסבלנוהקורונהבתקופתגם

טה,

$TS1$,שליטה$TS1$

$DN2$,שליטה$DN2$הפעם?שונהמה
כאלההיואזגםדמיון,הרבה"יש

להםוהייתהשונותבתיאוריותשהאמינו

תחו־הייתהאזאבלהממשלה,נגדביקורת

שה

$TS1$תחושה$TS1$

$DN2$תחושה$DN2$איום.אותועםמתמודדיםיחד,שכולנו

ביןוהמתחבסולידריות,פגיעהישכאן
עכשיוישיותר.הרבהגדולו׳הם׳׳אנחנו׳

עלאנשיםשלקטגוריזציהלעשותנטייה
ולהפוךשלהם,הפוליטיותהאמונותסמך
סימפ־מתאריםאנשיםהכל.לחזותזהאת

טומים

$TS1$סימפטומים$TS1$

$DN2$סימפטומים$DN2$הימנעותוגםתסכולדאגה,עצב,של

עליהם,אהובותהיושבעברמפעילויות
בגוף".פיזייםכאביםעלמספריםאחרים
הרפורמה?תומכילכםמספריםומה

מצו־שמרגישיםכאלהישביניהם"גם

קה

$TS1$מצוקה$TS1$

$DN2$מצוקה$DN2$.אורפורמהבמונחהבחירהעצםגדולה

כאלהבהםישהעמדות.ביןמבדילהפיכה,
שמשבשיםהמפגיניםעלכועסיםשמאוד

עמ־לבטאחוששיםשהםאוהחיים,אתלהם

דות,

$TS1$,עמדות$TS1$

$DN2$,עמדות$DN2$חוויםאחריםהעבודה.במקוםלמשל

בממשלה,תמכוהםאחדמצדדיסוננס
אתמסכנתשהדרךמאמיניםהםשנימצד

מתויגיםהםולפתעהישראלית,החברה

תאריםשני"עשיתי:52בתרתם,

אנילמהבקצינה,שירתיבהצטיינות,

בןתינוקידיעלמושמצתלהיותצריכה
עבר?לכלויורקההוריםאצלשגר30

העולםעליי.ירקוישראלדגליבגלל

הביטחון"אתמערערוזההתהפך,

ונתניהועויןמתקרב".אסוןתחועותמייצרתלחקיקההבהילות

הבןנתניהורסן.חעוולח

כפירה׳.׳הרהוריוחוויםאחרתבקבוצה

מבו־להרגישלהםגורםזהפעמיםהרבה

דדים.

$TS1$.מבודדים$TS1$

$DN2$.מבודדים$DN2$בשנימחלחלזהכמהלראותעצוב

חזקה".מאודהרגשותעוצמתהצדדים,
כמותית?ומבחינה

גםהחקיקה,מתנגדימצדפונים"יותר

אבלנגדה,אקטיביבאופןמוחיםלאהםאם

מבחינתהצדדים.משניפניותישבהחלט

הנפו־והחששות,55־25בניהרובגילים,

צים

$TS1$הנפוצים$TS1$

$DN2$הנפוצים$DN2$וההורות.הזוגיותהעבודה,בתחומיהם

שחוששיםונשיםללהט"ביםהוריםגםיש

דתית".מכפייה

אליכם?שפונהלמיההמלצותמה

זולפעמיםגדול,צעדהואהפנייה"עצם

לרגשותקולנותניםשהםהראשונההפעם
השיחהעדהבינושלאכאלהיששלהם.

מדבריםאנחנואותם.מעסיקהנושאכמה

שליטהשלאייםלחפשלרגשות,חיבורעל

למועקהשקדםלמהמודעיםלהיותבחיים,
הפוניםעםמתרגליםממשאנחנוולפעמים

ומיקוד.עיגוןנשימות,הרפיה,שלשיטות
וגםבנשימהממוקדלהיותיכוללאאתה

בו־זמנית".חרד

קלינית,פסיכולוגיתונגרובר,אדוהד"ר
לסיוע,הפוניםאצלהבעתהאתקושרת
שהודיעעדהחקיקהקודמהשבהלמהירות

"כשדבריםהשהייתה.עלהממשלהראש

שלתחושהמייצרזהבבהילות,נעשים

היאקורה",משוגעשמשהוובא,קרבאסון

אותומכתאתאםמשנהלא"לכןמסבירה.

מאויםמרגישכשאדםלחקיקה,מתנגדת

אתשומעתאניבהולה.לתנועהנדחףהוא

ממש:מיליםבאותןמדבריםהצדדיםשני

׳השת־החירות׳,׳אובדןהדמוקרטיה׳,׳סוף

קה׳.

$TS1$.׳השתקה׳$TS1$

$DN2$.׳השתקה׳$DN2$האחרונים,בימיםמצוקה.שלמושגים
אפשרהרפורמה,הקפאתעלכשהוחלט

מרגישיםשהםהמהלךמתומכילשמועהיה

בחרדהמגיביםכולםעוול.להםשנעשה

שמייצרבבליץמשהופהקרהכיאמיתית

לסכנה".מגיבהוהנפשחירום,מצבתחושת

לסכנה?מגיבההנפשואיך
הופ־שלנוהחשיבהבסכנה"כשאנחנו

כת

$TS1$הופכת$TS1$

$DN2$הופכת$DN2$החייםלדרממדית.מתלת־ממדית

הופ־החשיבותולבן,לשחורמצטמצמים

כת

$TS1$הופכת$TS1$

$DN2$הופכת$DN2$מגיעיםוהתנועהוהשיחדיכוטומית

שבההדרךהישרדותית.חשיבהמתוך

אומתנגדתאתאםביןנעשו,הדברים

לת־כולנואתהכניסובחקיקה,תומכת

חושה

$TS1$לתחושה$TS1$

$DN2$לתחושה$DN2$הקיצוניהשיחלצדסכנה,של

השיחאתוגםהפוליטיקאיםאתשמאפיין

בתקשורת".
מהבטן.אוטומט,עלפועליםאנחנוואז

מתרחש,עוצמתיכךכלכשמשהו"כי
ואחרבבטןאותומרגישיםקודםאנחנו

התחושהבתיאוריה.אותולעגןחייביםכך

הפעריםתמות.מידתפעללאשאםהיא

עכשיוהגענואבלבינינו,קיימיםהיותמיד

מהזהלחדול.אולהיותשללתחושהלקצה,

איןלחדר,אריהכשנכנסעכשיו.שקורה

חיותחובבאתהאםלחשובלהתחילזמןלך

להחליטצריךאתההגיע.הואמאיפהאו

איתולהתמודדיכולאתהאםומידעכשיו

לברוח".חייבשאתהאו
הסיוע:מוקדיעםקעורליצירת
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