
■■■
-v

V »׳

ידי־,

אחר חוסן בונים איו

־-■ ; .•^־vVj׳־

־

**gs״rי 4
-

י

נשבו? שעולמנו
 אחו׳ חוושים אובעה

 חיינו, את שטלטל
 הנפש לנויאות מומחיות

 שקוה מה על מונחת
 בעקבות שלנו לנפש
תווה, שמחת איווע׳

 אהבות ההשפעות על
 על המלחמה של הטווח

 לעשות נצטוך ומה לנו,
 לצאת נוי שאחו׳ ביום

מהטואומה
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 דרסטית עלייה 4
נפשי לייעוץ בפניות
אילוסטרציה צילום

 חוו שנים משך
 ישראל אזרחי

 של תקופות
 מלחמות טרור,

 קרובה והיכרות
 אך השכול. עם

 הצרוף לרוע אותנו הכין לא דבר
 שהיו תורה, שמחת אירועי של

 ובעוצמתם. בהיקפם חריגים
 והתבררו כשהלכו ליום, מיום
 נחשפנו הנורא, האסון פרטי
 המזעזעים לסיפורים כולנו

 עבור גם עזה. בעוטף שהתרחשו
 נפשה לשמור שהשתדלה מי

 מפורטים תיאורים של מקריאה
 ולסרטונים, לתמונות ומהיחשפות

 שעברו הטבח על הידיעה עצם
 עמוקות טלטלה עמנו, מבני רבים

הביטחון. תחושת ואת הנפש את
 אבל קודמות, במלחמות כמו
 לאירועים שאת, ביתר הפעם

 על ישירה השלכה יש הקשים
 הלחימה לצד הנפש. בריאות

 באיזו השאלות צפות החיים, על
 האירועים עלינו ישפיעו דרך

 בונים וכיצד הארוך, בטווח
 שספג הנפשי החוסן את מחדש
כך. כל קשה פגיעה

■וווו;

 דניאלס: שירי דר
 הראשונים בשבועיים”

 למעלה על ענינו למלחמה
 הפניות פניות. 25,000מ־

 במאות גדלו אלינו
 תקדש, לזה אין אחוזש,
 נזה, דבר היה לא מעולם
”בקורונה לא גם

 במאות גדלו הפניות”
”אחוזי□

 שאחזו קלות הלא התחושות
 קיבלו המלחמה, פרוץ מאז בכולנו
 לקווי המסיביות בפניות מיידי ביטוי

 הראשון ביום "כבר השונים. התמיכה
 פניות, 3,000לכ־ ענינו למלחמה

 בשבועיים רגיל. ביום 500 לעומת
 על ענינו למלחמה הראשונים

 אומרת פניות", 25,000מ־ למעלה
 מקצועית מנהלת דניאלס, שירי ד״ר

 עזרה - ער״ן עמותת של ארצית
 גדלו אלינו "הפניות נפשית. ראשונה
 תקדים. לזה אין אחוזים, במאות
 לא גם כזה, דבר היה לא מעולם

 העצום, הפניות גל לצד בקורונה".
 התגייסות על מספרת דניאלס

 ומתנדבות מתנדבים של מדהימה
נרחב. בהיקף

 החמאס מתקפת לדבריה,
 תחושות מאיתנו ברבים הציפה
 להמשיך שעלולות קשות,

 "מדובר הארוך. בטווח גם ולהשפיע
 - דחק תגובת של בסימפטומים
 קוגניטיביים, רגשיים, סימפטומים
 למשל גופניים, או התנהגותיים

 אשמה, אובדן, צער, של תחושות
 מחשבות בריכוז, קושי כעס, בושה,

 מוגבר דופק הזעה, קטסטרופליות,
 עצמם הסימפטומים לעיתים ועוד.

 לאיום מעבר מפחידים, מאוד הם
 דניאלס. ד״ר מסבירה להם", שגרם

 נורמלית תגובה שזו לזכור "חשוב
 היא טראומה נורמלי. לא למצב
 השלמות על איום יש שבו מצב

 לא והיא הנפשית, או הגופנית
 שנפגע המעגל את רק כוללת
 שאיבד או מהאירועים ישיר באופן
 עם מזדהים כולנו קרובים. אנשים

 לעתידנו, חוששים וגם הקורבנות
 קשה הזוועות, עוצמת ובגלל

ברגשות". לשלוט
 מי כי נפוצה מחשבה ישנה
 באופן יפתח טראומה שחווה

 אך פוסט־טראומה, אוטומטי
 איננה זו כי מבהירה דניאלס ד״ר

 חוסן של "זרעים השכיחה: התגובה
 קטן. ועד מגדול בכולנו, טמונים

מהאוכלוסייה 10%-15%כ־ רק
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 פוסט־ יפתחו לטראומה שנחשפה
 הודות האנשים, רוב טראומה.

 עם שלהם, אישיים למשאבים
 טיפול בעזרת או חברתית תמיכה

 ויסתגלו. יתמודדו חוסן, יפתחו -
 בפוסט־טראומה נהיה כולנו לא

טווח". ארוך לטיפול ונזדקק
 מאירועי חלף שכבר הזמן למרות

 חזרה של והתחושה תורה שמחת
 יש לשגרה, מלאה או חלקית
 שהתרחש במה שהטיפול אנשים
 מצב בחלוף רק אצלם יתחיל
 את לעבד מתחילה הנפש” האיום.

 ואז” דניאלס, אומרת ,”שקרה מה
 והמצוקות הקשיים רבות פעמים
 כאלה יש חזקים. יותר הרבה

 למאורעות, מיידי באופן שמגיבים
 מאז מושהה. באופן יגיבו ואחרים
 היו מאיתנו רבים הלחימה, שהחלה
 אבל טוב. וזה ובהתנדבות, בעשייה

 משהו לא הן הקשות התחושות
 כשהאיום מיד אוטומטית שמסתיים

נגמר".
 שחווה למי ממליצה היית מה

מושהית? רגשית תגובה
 קשים אנחנו רבות "פעמים

 להיות צריכים ואנחנו עצמנו, עם
 שאנחנו לזכור צריך יותר. גמישים

 בסדר זה לבכות, בסדר זה אדם. בני
 מה יודעים לא שאנחנו להרגיש

 לרגשות מלאה לגיטימציה יש יהיה.
 בסופו שלנו. הילדים ושל שלנו

 מסתגלים יצורים אנחנו דבר של
 קל יהיה הזמן ועם ומתמודדים,

 להקשיב גם צריכים אנחנו יותר.
 המצוקות האם לראות לעצמנו,

 ובמערכות בתפקוד פוגעות שלנו
 כן, אם מנהלים. שאנחנו היחסים

 לטיפול או סיוע לקווי לפנות עלינו
מקצועי".

 כתוב הלא כשהחוזה
מופר

 במצב אנחנו המלחמה "מתחילת
 שזה מישהו ואין לאומי, זעזוע של
 חווה מאיתנו אחד כל לו. נגע לא

 ליפשיץ־ לינה אומרת ,”משהו
 קלינית, סוציאלית עובדת רוזין,

מוסמכת וזוגית משפחתית מטפלת

V”. V י

 רגש), ממוקד (טיפול eft בגישת
 זו. בגישה מטפלים מדריכה שגם

 כאלה של גם - אנשים של "החיים
 נמצאו ושלא פיזית נפגעו שלא
 החשיפה את השתנו. - ראשון בקו

 אפשר אי הזה הטראומטי לאירוע
אחד אף של מהתודעה למחוק

 זרעים” דניאלס: שירי דר
 בכולנו, טשנים חוסן של

 ן7ר קטן. ועד מגדול
 מהאוכלוסייה 10%-15%נ־

 לטראומה שנחשפה
 רוב פוסט־טראזמה. יפתחו

 ומשאבים הודות האנשים,
 תמיכה עם שוהם, אישיים
 - טיפזו בעזרת אז חברתית
 יתמודדו השן, יפתחו

 נהיה מונו וא ויסתגוו.
 ונזדקק בפזסט־טראומה
וטיפוו"

השפיעו האירועים 4 החיים כל לאורך יישאר זה מאיתנו.
נוזשף שלא מי על גם

 ישיר. באופן לטבח מאז כמותו היה שלא מכונן כאירוע

עזה בכפר הרום בית בהיסטוריה שייצרב אירוע השואה,

 מעולם ישראל, כמדינת שלנו.
 נרצחים של כזה מספר חווינו לא

כך". כל קצר זמן בפרק
 עולמנו, שחווה הטלטלה לצד
 מוקד שגם ליפשיץ־רוזין אומרת

 השתנו. שלנו והמטרות העשייה
 ראינו ללחימה הראשון "מהיום

 לעזור, אנשים של התגייסות
 רגשית מושקעים אנחנו פתאום

 בישול של המונית בהתנדבות
 תרומות, איסוף חיילים, למען
 והצפון העוטף לתושבי סיוע

 בבית נשארו הילדים שפונו.
 הם שגם וברור תקופה, במשך
 סדר את שהפך למשהו נחשפו
 מבינים כולנו שלהם. החיים

 דומה היה שלא לאירוע שנקלענו
 ממה אחרת לאומית לתודעה לו,

.”כה עד שהכרנו
 של הרגשיות ההשפעות תהיינה מה

הללו? האירועים
 הרגישו אנשים מאוד הרבה”
 להם שהלך הלחימה תחילת מאז

 לפחד אותנו הכניס המצב החופש.
 לא שהיו דברים בגלל גם אמיתי

 קרה. שכבר מה בגלל וגם ידועים,
4 והייתה השתנו, המשחק כללי
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 צריכים כנראה שאנחנו הבנה
 הכניס זה אחר. משהו לעשות

 הנוכחי, המצב מפני ופחד חרדה
קדימה". בהסתכלות וגם

 לכולנו ליפשיךרוזין, לדברי
 עם כתוב" בלתי מעין"חוזה יש

 לחיות לנו שמאפשר המציאות,
 המרכזיים בעוגנים ביטחון מתוך

 התערער הזה כשהחוזה חיינו. של
 הוצפנו ידינו, על ולא באחת,

 מתמודדים לא אנו שלרוב ברגשות
 "קודם היומיומית. ברמה איתם
 ניסיון היה כך אחר בהלם, היינו
 כמות אבל שקרה, מה את לעכל

 לעכל, אפשר אי אבל של כזו
 ברמה ולא הפרטית ברמה לא

הלאומית.
 מגיבים שונים אנשים "כמובן,
 להגיב שיכולים יש שונים. באופנים

 או אונים חוסר של בתחושה בזעם,
 תגובות שלל יש קיפאון. של בתגובה

 ואני טראומטי, סיפור שעובר מי של
 שנפגע למי רק מתייחסת לא כאמור
 נפגעו שקרוביו או מהמתקפה פיזית

נרצחו". או
 לליפשיך גם הפגיעה, ממדי לצד

 התגייסות את לציין חשוב רוזין
 הראשונים בשבועות הטיפול אנשי

 המומחים מיטב” למלחמה.
 היא בארך, נמצאים בטראומה

 וההתנדבות "ההתגייסות אומרת.
 מדהימה. המקצוע אנשי של

 מלון בבתי להתנדב נסעו מטפלים
 כדי ובשפיים המלח בים באילת,
והנפגעים". המפונים על להקל

טבעיים הבראה מנגנוני
 נעשית הפסיכולוגית העבודה

 השלכות ישנן אך כעת, כבר
 הארוך. בטווח גם לראות שנמשיך

 נחזור באמת לא המלחמה "בסיום
 יש כן, לפני שהיינו מה להיות

 ברמה סבוכים דברים הרבה כאן
 האנשים מספר הפסיכולוגית.

 המלחמה בסיום לעזרה שיזדקקו
 מאוד אני שני מצד אבל גדול, יהיה
 ההבראה יכולת את לחזק רוצה

 גם אדם, כבני לנו שיש הטבעית
,”קשים לאירועים חשיפה לאחר

ליפשיךחזין: לינה
 לאירוע החשיפה את”

 אפשר אי הזה הטראומטי
 אף של מהתודעה למחוק

 יישאר זה מאיתנו. אחד
 כאירוע החייס כל לאורן
 כמותו היה שלא מכונן
 אירוע השואה, מאז
 שלנו. בהיסטוריה שייצרב
 היינו לא ישראל, כמדינת

 של כזה מספר של במצב
קצר זמן בפרק נרצחים

 להדגיש. ליפשיךרוזין מבקשת
 80%-85%שכ־ מראים "מחקרים
 לאירועים שנחשפו מהאנשים

 פוסט־ מפתחים אינם טראומטיים
 שחוו שואה שורדי גם טראומה.

 לבנות הצליחו זוועות סיפורי
 מלאים חיים לחיות המדינה, את

 הצלקת למרות משפחות ולהקים
 עד שהיינו כמו נהיה לא שנשארה.

 נהיה אבל באוקטובר, השבעה לפני
ערך". יש לצלקות גם אחר. משהו

 את מדגישה ליפשיךרוזין
 ההגנה מנגנוני בהכרת החשיבות

 ותגנו לכן מתאים מה "תכירו שלנו.
 אומרת. היא לכך", בהתאם עצמכן על
 רוחניים, עוגנים שמחפש מי "יש
 הפנימיים למקורות להתחבר כמו

ולהיסטוריה לערכים לאמונה, שלנו,
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אנחנו וח.3 מקורות אלה ת.ימשמחח היכולת הוא חוסן ^
הכוח מקורות את לחפש צריכות פיםות ינזשב לצמוח

, עזה מכפר חיים
לדאוג ולא עליהם, להישען שנוכל ימין נתנאל צילום:

כן, כמו לעצמנו. גם אלא לאחרים רק

 משמעות יש חברתיים לקשרים גם
 שמרגישים כאלה יש אלה. בימים

 יש שני, מצד המון. לדבר צורך
 רוצים ולא יותר שמסתגרים כאלה

 כן אבל בסדר, זה גם הרבה. לדבר

 עם קשר על לשמור להמשיך חשוב

אנשים".
 ליפשיץ־רוזץ של מהניסיון חלק

 מגיע משבר מצבי עם בהתמודדות
 פסיכולוגים שליוותה מהתקופה

 מענה שנותנים מאוקראינה
 פרוץ מאז המקומית לאוכלוסייה

רוסיה. עם המלחמה
 המלחמה שהתחילה ברגע’’

,”היוצרות התהפכו בארץ, אצלנו
 אמרתי כול, "קודם מספרת. היא

 אני מה יודעת כבר שאני לעצמי
 המטופלים עם לחוות הולכת

 מהמטפלים זאת שמעתי כי שלי,

 האלו המטפלים מאוקראינה.

 הכוח להיות פתאום הפכו גם

 ברמת עליו נשענת שאני
 הם שלי. הפרטנית ההתמודדות

הזה, במצב ילדים מגדלים הרי
 למשפחות לדאוג ממשיכים

 באנשים לטפל ובמקביל שלהם

.”מדהימה במסירות

את גם מקרוב שחווה כמי

 היא מקצוע, באנשי המחסור
 מטפלים ש״גם המסר את מעבירה

 עוברים עצמם הם אדם, בני הם
 במי מטפלים וגם טראומטי אירוע

 היא טראומטי". אירוע שעברו
 מאוקראינה שהמטפלים משתפת

 "אני השראה. למקור עבורה הפכו
 אילו ויודעת כוח מהם שואבת

 כשאני עברו. הם מזעזעים דברים
 התהליך על היום, עליהם מסתכלת

 אותם שליוויתי עברו, שהם
 הפכו הם הלב. לי נפתח במהלכו,

.”שלי המשענת להיות

החוסן את מחדש לבנות
 המושג משברים, למודת כאומה

 כבר לנו מוכר לאומי חוסן של
 זאת, ובכל המדינה. ימי מראשית

 יש המקימים, דור בני גם לרבים,
 נראה שלא אירוע של תחושה כעת

 ישראל, מדינת בתולדות כמותו

 היסוד הנחות כל את שמערער

 במדינה ואמון ביטחון על שלנו

ובמוסדותיה.
 החוסן תחושת את משקמים איך

הארוך? לטווח שלנו
 אין, או שיש דבר לא זה חוסן”

 ליפשיץ־ עונה ,”שנבנה דבר אלא

 את לשקם זמן לנו "ייקח רוזין.

 שונים, בגופים במדינה, האמון
 דרכים לנו יש זאת, עם יחד אבל

אירוע עברנו כולנו חוסן. לבנות

 יש אליו. נחשפנו כולנו טראומטי,

 המתקפה, של ישיר קורבן שהיו מי

 שהיה עורף, ויש אחד; סיפור וזה
 כל לו. גם נגע וזה הזה לדבר עד

 שונה. בצורה זה את יעבור אחד
 העבודה התופת, את שעברו אלה

 פגיעה לצמצם כדי איתם שנעשית

 בעיבוד גם ממוקדת הארוך לטווח
 לכוחות, בחיבור וגם שקרה מה של

 הצליחו שהם להרגיש להם לתת

 פעולות כל כן, כמו במשהו.

 גם עושים שאנשים ההתנדבות
חוסן". בונה הביחד חוסן. בונות
מרצה גז־לנגרמן, רוני ד״ר

 גז־לנגרמן: חני דר
 שבמציאות פירושו "חוסן

 נדי תוך שהשתנתה
 והב מחת טרגדיה, שבו,

 הפרטי האדם - היקף
 להגיד: יבולים והחברה
 המציאות, זאת יאוקיי,

 במציאות מחליט אני אבל
 מתמודד לחיות, הזו

 על מוותר ולא איתה
 היכולת הוא חוסן .,החיים
 למשברים גמישים להיות

בחיים" ולשינויים
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 על לחינוך האקדמית כמכללה

 מומחית שבע, בבאר קיי שם
 ומשבר, לחך במצבי בהתמודדות

 ומוסיפה: הדברים את מחזקת
 שבמציאות פירושו "חוסן

 טרגדיה, שבר, כדי תוך שהשתנתה

 הפרטי האדם - היקף רחב מוות
 ׳אוקיי, להגיד: יכולים והחברה

 מחליט אני אבל המציאות, זאת
 מתמודד לחיות, הזו במציאות

 החיים', על מוותר ולא איתה

 גמישים להיות היכולת הוא חוסן
בחיים". ולשינויים למשברים

 גז־לנגרמן של הדוקטורט עבודת

 הישראלית החברה כיצד בדקה

 חיים אנו שבה במציאות מתנהגת
 של מציאות שנה, 30מ־ יותר כבר

 וגם נמוכה", בעצימות "סכסוך
 עליות בזמני מתנהלת החברה איך

 מבצע או מלחמה של מדרגה,

 בהתקוממות זה את "בחנתי צבאי.
 במלחמת ,2000 שנת של העממית

 חומת במבצע השנייה, לבנון

 להם שיש אירועים מיני בכל מגן,

 מדרגה", עליית של שונים אפיונים
 שבשגרת "גיליתי אומרת. היא

 על טילים כשיש למשל הסכסוך,

 להכיל יכולה החברה הדרום, אזור
 ׳אוקיי, ואומרת האלה, המצבים את
 גם גיליתי אבל .’לעבוד לצה״ל תנו

 הצבא שבה מפנה נקודת שכשיש
 באופן שלו הפעילות את משנה

 מוות של מטורף פיק ויש דרמטי
 הציבור - חיילים או אזרחים בקרב

 לקחת ומוכן בשל שהוא אומר
 לקראת ארוכה, יותר אפילו נשימה

ורחב־היקף. עוצמתי משבר
 היא פרדוקסלי", "באופן

 הציבור את שמוביל "מה מתארת,
 'אובדן נקודת הוא הזו ליכולת

 שיכולת מבין הציבור - הנסבלות'
 ירי, רקטות, עם לחיים ההכלה

 אזרחים, של מוות שדות, הבערת
 על להיות יכולה איננה כבר

בלבד". כתפיהם

 ארוכת התגובה תהיה לדעתך מה

 המלחמה בעקבות שלנו הטווח

הנוכחית?
החל עכשיו, שקרה "מה

י׳ [ ו/י־י

 גדלנגרמן: רוני דר
 החשובים "הפרמטרים

 פה והצמיח נדי ביותר
 מהרוח חוץ תקווה,

 הם הישראלית,
 ביצועי של פרקטיקות

 לא אני והמדינה. הצבא
 לנו יעזור זה אם יודעת

 אבל מהטראומה, להחלים
 יעזור שזה מניחה אני

 חוסן זה חוסן. לבנות לנו
 מחדש. עכשיו שנבנה
 כזה מכירים לא אנחנו
 נזה לנו היה לא שבו,

דבר"

 משהו זה באוקטובר, מהשבעה
 זו מכירה. לא המחקרית שהספרות

 מאפייני עם מדינה בתוך מלחמה

 בהתאם הכרנו. שטרם אכזריות
מכירה, שאני חוסן של למחקרים

 ואמון בצבא אמון של מרכיבים אם

 תוקף משנה כאן יקבלו במדינה
 אז - דיבורים בגדר רק לא ויישארו

תקווה". כאן להצמיח אפשר יהיה
 בתוך לצמוח היכולת לדבריה,

 בבנייה חשוב מרכיב היא שבר
 "הצמיחה המחודשת. הלאומית

 זו רק. לא אבל ברוח, היא הזו

 האמון הביטחון, של היצירה גם

 לאנשים השייכות ותחושת

 הפרמטרים איתך. שנמצאים
 פה להצמיח כדי ביותר החשובים

 הישראלית, מהרוח חוך תקווה,
 הצבא ביצועי של פרקטיקות הם

 זה אם יודעת לא אני והמדינה.
 מהטראומה, להחלים לנו יעזור

 לנו יעזור שזה מניחה אני אבל
 עכשיו שנבנה חוסן זה חוסן. לבנות

 שבר, כזה מכירים לא אנחנו מחדש.
דבר". כזה לנו היה לא

 כאלה גם יהיו זאת, עם יחד

 החוסן ביצירת יותר שיתקשו
 היתר בין קשור "זה המחודש.

 אחד כל של אישיותיים במאפיינים
 "מה גז־לנגרמן. מסבירה מאיתנו",

 מרכיבים כמה הוא חוסן שיוצר
 - משמעותיות תחושת בולטים:

 הכי בתקופה שגם אומרת זאת
משהו למצוא יכולה את קשה,

 ההתנדבות "פענלנת »

 מתנדבים חנסך. בננות
 לחיילים אנבל מבשלים

אביב בתל
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 להגיד לחיים. משמעות לך שנותן
 תחושת למצוא יצליחו שכולם לך

 אני הזה? השבר אחרי משמעותיות
 הביטחון הוא נוסף דבר בטוחה. לא

 ביטחון לי יהיה האם ־ העצמי
 ארגיש האם שקרה? מה אחרי

 בשקט לישון ברחוב, ללכת בטוחה
 בין שקשורים דברים אלה בלילה?

 והמדינה. הצבא לתפקוד היתר
 לשייכות רבה חשיבות יש כן, כמו

 בעלת אני כמה עד - ולקהילתיות
 תורמת מסוימת, לקבוצה משמעות
 למשל, האם, מסוימת? לקבוצה

 לבנות יצליחו הקיבוציות הקהילות
 כבר הקיבוצים החוסן? את מחדש
 חיים ליצור להצמיח, שיחזרו אמרו

 תיתן שהמדינה בתנאי חדשים,
ביטחון". להם

 בחוסן, שקשורה נוספת תכונה
 - סתגלנות היא גז־לנגרמן, מוסיפה
 מרחיקי לשינויים להסתגל היכולת

 מחדש לבנות שלנו "היכולת לכת.
 המרכיבים בכל תלויה החוסן את

 במאפיינים גם ששלובים הללו,
 אומרת. היא שלנו", אישיותיים

 מטבעם שהם אנשים למשל, "יש,
 שקשה כאלה חרדתיים, יותר
 לשינויים, להסתגל יותר להם
 רם בקול לומר נצליח אם אבל

 את ימלאו אכן והצבא שהמדינה
 האנשים רוב בסיפור, שלהם החלק
שבהם". החוסן את למצוא יצליחו

 לסכם מבקשת גדלנגרמן
 רקטור של במשפט דבריה את

 היהודי־ הפסיכיאטר פראנקל,
 התופת, בתוך שכשהיה אוסטרי
 תיאר נאצי, ריכוז במחנה כאסיר

 למציאת הפסיכותרפית גישתו את
 הזמן בנקודת החיים משמעות

 פראנקל, של לדבריו” שלו.
 לארוג היא הקיומית ׳האנליזה

 חיים של דקים חוטים יחד
 פשר של איתן דפוס לכדי הרוסים

 "זאת מצטטת. היא ",’ואחריות
 ביותר הגדולה בתופת שגם אומרת

 לוקחים אם ביותר, הקשה ובנקודה
 - ואחריות משמעות ההרס מתוך

■ לצמוח". אפשר
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