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 ראשי פרקים

הגדרת מושגים -חמלה וחמלה עצמית 

ואובדניםעצמית והסתגלות למציאות משתנה -חמלה   

 אובדן וטראומה, דיכאון, לטיפול בחרדההשלכות 



 ?  מהי חמלה. 1

 pati+ com -" עםלסבול"  :COMPASSION 

 עמוקה לסבל של עצמי  מודעות "

 רצון ומאמץ להקל  אחרים עם ושל 

 (Gilbert, 2009)" סבל זהעל 

 

(רגשי)אתך מרגיש  אני 

 (קוגניטיבי)אותך מבין אני 

 לעשיה להקלה על הסבל  מחויב אני

 (Hangartner, 2011)( מוטיבציוני/התנהגותי)

 



 SELF COMPASSION -מופנית פנימהחמלה . א. 1

 (לעומת הלקאה עצמית)גישה מטיבה כלפי עצמנו 

 (לעומת בידוד)אנושיות משותפת 

שימת לב  -קשיבות 
 (הזדהות יתר/פתיחות לכאב לעומת התעלמות )

 סבל= התנגדות  +כאב 

 עצמיתלחמלה  מפתחשימת לב לכאב היא 



 עצמית וחוסן-חמלה. 2

 קשיםקיים קשר בין חמלה עצמית וחוסן בהתמודדות עם אירועי חיים 

חמלה עצמית לפסיכופתולוגיה   -אנליזה  -מטה 



 משתנהוהסתגלות למציאות עצמית -חמלה. 2

Allen , A. B. Leary , M. R. (2014). Self-compassionate responses to aging. The Gerontologist, 54, 190-200.  



 

 עצמית והתמודדות עם אתגרי הזקנה-חמלה. 2

 

 (  הליכה, שמיעה)באביזרי עזר נכונות להיעזר 

  באחרים תלותלקבל מצבים של 

ואיכות חיים   משמעות, נמצא קשר בין חמלה עצמית לבין רווחה 

Goldwasser , E. R. Leary , M. R. (2012). Self-compassion and well-being in older adults. Self and Identity, 11, 428-453 

Phillips, W.J., & Ferguson, S.J., (2012). Self-compassion: A resource for positive aging.  
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Well being when not that well 



 :מטרת המחקר

את התרומה הייחודית של חמלה עצמית  כמשאב הממתן את  לבחון 

 או קוגניטיבית  /ההשפעה השלילית של מוגבלות פיסית ו

 :נבדקים

 –גריאטרי -במערך הפסיכומטופלים 

 נ לב השרון"מרכז ברה

שיטה: 

 עומק אישיים  ראיונות      

  שאלון חמלה עצמית 

(SCS- Self-Compassion Scale ) 

 הבריאות ומידת  מצב , הרפואית על הרקעמהרשומה נתונים 

 קוגניטיבי-אבחון נוירו. ההיענות לטיפול

 

 

הממתן את ההשפעה  עצמית כמשאב חמלה  -המחקר הנוכחי. א. 2

 דכאוןעל קוגניטיבית או /ומוגבלות פיסית השלילית של 



 הפיילוט  מצאי מ -תמות מרכזיות. א. 2

  התמודדות עם בדידות 

 להיות לנטל על אחריםפחד-  

Perceived Burdensomeness  

ליווי  , קשיים בקבלת עזרה בניידות 

קונפליקטים סביב נטילת תרופות 

 התמודדות עם הסטיגמה וחוויות קשות במפגש עם

 גורמים ממסדיים

 :כיוונים להמשך מחקר

 איך  "עצמית והתמודדות עם פערים בין חמלה

 " איך שאני היום"ו" שהייתי

 רגשות  -"שיכול היה להיות מה"התאבלות על

 החמצה וחוויות כישלון בחיים

 



 חמלה עצמית והתמודדות עם ירידה קוגניטיבית

  אנשים המתמודדים עם ירידה קוגניטיבית 

  בדידותחשופים יותר ל

 עצמית קשורה ליתר חמלה 

 (הסתרהלעומת )פתיחות 

 נכונות להיעזרולביחס לקשיי ריכוז וזיכרון 
 :  של המחקר' שלב ב

עצמית מהווה גורם ממתן חמלה  -השערה 

 את ההשפעה השלילית של הירידה הקוגניטיבית

 על מערכות היחסים המשפחתיים והחברתיים

 



 Pardess, 2005) )עבודה קבוצתית–פיתוח חוסן  ן.ג.מתכנית . 3

   ודעותמ

 נפש-וףג

   רטיבנ



 השלכות לטיפול -ן.ג.מ. 3

התודעה  השקטת -יינדפולנס מ

 והפחתת מחשבות טורדניות

ויסות  . טיפוח איזונים – נפש–וף ג

גוף "הקשבה ל. יציבות. רגשי

הגברת (. סומטיזציה" )המדבר

 החדות והאנרגיה, הערנות

פרספקטיבהינוי ש -רטיב נ .

 משמעות וזהות. סיפורי חיים

 

 



 השלכות לטיפול–טיפוח חמלה עצמית . 3

"הגוף זוכר את מה שהראש שכח. "87בת . ש –..." לרדת מהפנטהאוז" 

"חולה בפרקינסון,  78בת . סיפורו של א –" לא רוצה להכביד על הילדים 

 "יש יותר מדרך אחת להתחבר לאחרים. "89בת . ד - "מצעד הגרוטאות ." 

"נפגעת אלימות ממושכת, 72בת . ב –" איך נתתי לזה לקרות 

"בדידות והחמצה: 74בן   .סיפורו של מ -..." מה שהיה היה 

 "סרוב לקבל טיפול.  69בת . ת–.." כשנשמטות המושכות מן הידיים 

 

 

 אם אין בה חמלה כלפי עצמנו, החמלה לא שלמה 



 לסיכום

 (.  וכוירידה תפקודית )בהתמודדות עם אובדן  משאבחמלה עצמית מהווה 

מפויסת וחומלת  , הכרה באובדנים סוללת את הדרך להתבוננות מקבלת

 אשמה ובוז עצמי, יותר בדרך המפחיתה בושה

עצמית-אפשר לפתח חמלה  . 

 ! לא מאוחר מדי                                        

 לפיתוח חמלה עצמית תרומה בהפחתתPerceived Burdensomeness  

 והגברת הנכונות לקבל עזרההפחתת אובדנות 

  כשאנחנו מסובבים כך את הקליידוסקופ -שינוי פרספקטיבה מדובר ב ,

,  אנחנו מאפשרים גם שינוי פרספקטיבה לאנשים שאנחנו עובדים איתם

 לבני משפחה ולצוותים



הן אלה   היעילות ביותר ההתערבויות

 המאפשרות לאדם לפתח  

 ,  מטיבהמערכת יחסים 

 יותר  מקבלת וחומלת 

 עם אחרים  

 עם עצמו
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