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 וגם מבוגרים שיפור הדימוי העצמי אצל ילדים
 שטיין חלי ברק

 

במאמר אסביר מהו דימוי עצמי, כיצד הוא מתפתח. מה ההשפעות של דימוי עצמי נמוך וגבוה. 
ובעיקר, מה הדרכים המעשיות והיישומיות שניתן להפעיל כדי להגביר את הדימוי העצמי אצל 

 ילדים, ואצל מבוגרים

 

 .לעצמנו וכך גם לאנשים החשובים לנו -כולנו היינו רוצים דימוי עצמי גבוה

כך גם   רוב ההורים רואים זאת כחלק מאחריותם החינוכית לעודד את הדימוי העצמי של ילדיהם.
 .הדימוי העצמי של תלמידיהם מורים רבים, רוצים לעשות את המיטב כדי לחזק את

אם כולם רוצים בדימוי עצמי גבוה, מדוע כל כך קשה להשיג אותו? מדוע חלק נכבד מהאנשים  
המבוגרים וגם הילדים מעידים על עצמם שיש להם דימוי עצמי נמוך מכפי שהיו רוצים?... ומדוע 

ליחים לעזור לילדים חלק לא קטן מההורים והמורים מרגישים שלמרות רצונם הטוב הם לא מצ
 -לשפר את בטחונם העצמי?...כשהורה או מורה מרגיש שהוא לא מצליח לעזור לילד כפי שרצה

לקושי ולמורכבות של חיזוק הדימוי העצמי.  -הדימוי העצמי שלו נפגע. ושוב חזרנו להתחלה
 .לעצמך ולילדיך/תלמידיך

מה משפיע עליו, מה המשמעויות  במאמר שלפניכם אסביר מהו 'דימוי עצמי',כיצד הוא נוצר, 
בפועל של דימוי עצמי נמוך וגבוה. בהמשך אמליץ על דרכים אפשריות לחיזוק הדימוי העצמי. של 

 .הילדים, ובעקיפין גם של המבוגרים

במאמר התבססתי על נסיוני החינוכי והקליני בעבודה רבת שנים עם ילדים, הורים ואנשי  
( שעשה 2003שא מספרי 'תקשיבו לי רגע' )הוצאת אח, מערכת החינוך. נעזרתי בפרק בנו

שימוש בתאוריות פסיכולוגיות וחינוכיות מרכזיות. וכמובן שהקשבתי גם לעצמי, ולדיאלוג שאני 
מנהלת עם הדימוי העצמי שלי ,ושל אחרים... מקווה שהדברים יהיו רלוונטיים לכם כקוראים. 

 .ם לכם, ולחזק את בטחונכם האישי..המלצתי היא שתקחו מה שמתאים לכם, שיכול לתרו
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 :נתחיל בהגדרת 'העצמי'

 .מדובר 'בדימוי של העצמי', כיצד העצמי 'מרגיש' את עצמו

כבד, ואין רואים אותו אף לא  וא תהריאו וא בהל וכמ ,ףבגו ראיב לכ וכמ ואינ יהעצמ
ניתן להגדיר,   משוכלל. קבסור וא ןברנטג

  קשמחזי ,ההשדר דעמו  וכמ .ןבני םבוני ושעלי ,דשל ששי וכמ  .שהנפ לש המבנ אהו 'יש'העצמ
הגוף  תא
שהע ,רלומ ראפש  םמחשבי לש הבשפ  .השל ההשדר דועמו ,'הנפש לש ד'השל אהו יהעצמ  כך
שלך הוא  יהעצמ  .ךשלך על עצמ עהיד לכ תא ובתוכ לשמכי ,יאינסופ  Hard Disc וכמ אהו יצמ

 .המה שאת

-ושל האדם על עצמ עהיד לכ תא שי 'יהעצמ' ךבתו 
יכולת שירה, ) והתכונות של (הויפ ,הרז ,הגבו)  שלו ףהגו הנרא ךאי  

נטיה לכעס, ויתור ) תהחולשו ( ,רחבנועהות, נכונות לעזו) תהחוזקו (,תיצירתיו
אהבה לשירה, לקולנוע, לספורט(. )  האהבות והנטיות האישיות (,הכשקש

כ (,םכלו ןמבי אכשל) ואות דמפחי המ (.ץלחו שלהרגי) אשל הומ (ערגו שלהרגי) םלאד םנעי המ
פוליטית, חברתית,  ) והדעות של (.השנא ,הקנא ,בעצ ,השמח) ומה שמרגיש בתוכ ל

 .( םאנשים מרגיזים וביקורתיי) אל הומ ( ,םחברתם של אנשים מסוימי)  מעדיף  המ (,תאישי

הדרכים הייחודיות לו באמצעותן משיג את  .םשל של האד 'ההפעלה  ת'תוכנו לכ תיש א 'יבעצמ' 
מטנועהו, האסטרטגיות שלו, הסגנון האישי שלו שמפעיל אותו.למשל, הדרכים שלו להשפיע על 

בו את כל הידע הנדרש כדי לטפל בבעיות )להתאפק,  שאחרים )בדרכי נועם, או במניפולציות( י
 .גשי. היכולת להרגעה עצמית, לעידוד עצמיבעצמי את היכולות לויסות ר שי .(לכעוס, לוותר

 .והחשובות לאדם בחיי  תהדמויו לכ לש (פנימית )מופנמת תנציגו 'יבעצמ' שי

הורים, אחים, בני זוג, ילדים,  -בחייו של האדם תבאמ תשקיימו ,תדמויו םה םהפנימיי םהנציגי
  ו( או דמויות דמיוניותדמויות סמכות ועוד. וגם דמויות שהיו בעבר )אנשים שנפטרו או שעזב

מסרטים או ספרים )סופרמן למשל(. דמויות משמעותיות אלו מופנמות לעולמו הפנימי של האדם, 
לעצמי שלו, וכך הוא מרגיש אותן 'מבפנים'. הוא 'מכניס לתוכו' את התכונות שלהם ואת הדעות 

 .לו, כחלק מתוך עצמושלהם, ואלו הופכים להיות 'קולות פנימיים' המשפיעים עליו מתוך העצמי ש

ה אהאמ 'וכמ' אשהי אאמ  לש תנציגו שי ובתוכ  .וב תשמטפל ,תאמיתי  אאמ שי  לילד ,אלדוגמ
  ובתוכ שי .ושל תאמיתי

הילד   תההפנמו לבגל   .ואות  הומעליב תשכועס אאמ 'וכמ' םוג  ,'לו תודואג השטוב ,אאמ 'וכמ'
   .וליד שממ אל אכשהי םג ובתוכ אאמ תא שולהרגי ,עלשמוליכו

לאותו ילד יש עוד דמויות מופנמות, קולה של המורה, וקולו של כוכב הסדרה האהובה עליו. כולם 
 .שלו. הם מלמדים אותו איך להגיב לעצמו 'יהעצמ' ךמתו  משפיעים עליו

כך למשל, 
 םג 'יהעצמ' ךבתו תהמופנמ אהאמ זא ',רבסד היהי ,התבכ לא' לילד תאומר דתמי אאמ םא
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  :ושל אאמ לש טהטקס תא  זה הילד עצמו, שאומר לעצמו בקולו הפנימי םבעצ  .הז תאאומרת 
היתה  תהאמיתי אהאמםא '.רבסד היהי התבכ לא'

היא  םמתוכו היתה ג תהמופנמ אהאמ זא ?!"תשטויו העוש האת הלמ":תואומר  ,ועלי תכועס
 ."העוש האת תשטויו האיז" :ומרוהוא היה 'יורד' על עצמו בדיבור פנימי כועס הא ,ועלי תכועס

של הילד   למשל, אם יחסיו  הדמויות המופנמות מלמדות את האדם איך להגיב לסובבים אותו. 
עם אמו 

היח לש להמוד '.םטובי םיחסי' לש ההפנמ  יהעצמ ךבתו ול התהי זא םותומכי םנעימי ,םטובי והי
ד חווה הזנחה או פגיעה ביחסים היל םא .וחיי ךבהמש השיבנ ,םהיחסי לעוישפיע אאמ םע םסי

בעתיד ייקשה עליו לתת אמון   .''העצמי ךלתו ההרע ההתחוש תא  הוא יפנים
מודל 'יחסי האוביקט' שלו, ייצוג מערכות היחסים שלו מופנם בתוך 'העצמי'  .םחדשי םבאנשי

  וומשפיע על התנהלות

התחושה אולי מוכרת לכם הקוראים,כשאתם מזהים שאתם  
. התחושה ?'םאליכ םפע ושהתיחס וכמ' שחד ולמישה םמגיבי וא ',םשלכ םההורי ומכ' םמדברי

קיימת במיוחד מול הילדים, כשהקולות הפנימיים הקשורים לדמויות ההוריות מהעבר, 'מופעלים' 
הדומה הזו בה אתה ההורה. גם אם נשבעתם לעצמכם שלעולם לא   מתוך העצמי בסיטואציה

ם מוצאים את עצמכם צועקים/מעליבים/ מדברים לא לענין בדיוק תדברו כמו אמא/אבא שלכם את
כמותם. המצבים הדומים של הלחץ מול הילדים 'מוציא מכם' את אותן תגובות מופנמות 

 םשלמדתם מההורי

  

 .נמשיך להגדרת המושג 'דימוי עצמי'

 .'יעצמ ןבטחו' או  ',יעצמ ךער' במושגים כמו  ביום יום משתמשים במקביל למושג 'דימוי עצמי'

   ?אומרים :'יש לו דימוי עצמי גבוה', או 'יש לה בטחון עצמי נמוך'. מה כוונת הביטוי 'דימוי עצמי'

בנוסף,   'העצמי', כפי שהוסבר עד כה כולל את כל מאפיניו של האדם,
. עד כמה הדבר טוב/ או רע, מוצמדת תוית של ערך של האדם הדע וא ההרגש ,התכונ ללכ

חיובי/שלילי. מאפיניים חיוביים, שווי ערך גורמים לעלית הדימוי/הערך/הבטחון העצמי. מאפיינים 
 .שליליים המקבלים תווית שלילית פוגעים בדימוי/הערך/הבטחון העצמי, וגורמים לו לרדת

'נפתח' בקלות בחברה, יש לו מעט חברים, ולוקח לו זמן להרגיש  ילד שהוא בישן. לא  ,אלדוגמ
 -בטוח במקומות חברתיים חדשים. תחושת הערך העצמי נקבעת על פי התשובה לשאלה

נחשבת תכונה טובה או רעה? ניתן לומר שאנשים ביישנים הם מופנמים, לומדים  תביישנו םהא
דימוי העצמי יהיה בכיוון חיובי. ניתן ואז ה -את הסביבה ובהדרגה משתלבים בתבונה בסביבה

לומר שביישנות היא חולשה, שפוגעת והורסת את החיים החברתיים ואז הדימוי העצמי יהיה 
 .שלילי. הכל תלוי בשיפוט ובערך שמייחסים לתכונה

דוגמא נוספת: ילד מקנא באחותו הקטנה, ולפעמים אפילו שונא אותה. הקנאה והשנאה הם חלק 
אלו רגשות השייכים לו. אם הילד, דרך תגובות הוריו ומוריו יחשוב שהקנאה מהעצמי שלו כי 
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שהוא 'ילד   ושנאה הם רגשות רעים, סביר להניח שהדבר יפחית את הדימוי העצמי שלו. ירגיש
רע' בגלל הרגשות הגרועים שיש לו. תחושת הדימוי העצמי השלילית תגרום לו כנראה לקנא עוד 

 ויותר באחות

ת הילד יאמין, דרך תגובות הוריו ומוריו, שקנאה ושנאה הם רגשות טבעיים ובלתי אם לעומת זא
נמנעים שכולם מרגישים מידי פעם, אזי ישמור על דימוי עצמי חיובי. ירגיש שהוא 'נורמאלי 

ובסדר', ומתחושת הדימוי העצמי החיובית הזו ימצא כוחות להתמודד עם תחושותיו כלפי אחותו, 
 .יה גם תחושות חיוביותויצליח להרגיש כלפ

 (בהמשך -)על השפעת רמות הדימוי העצמי השונות 

הדבר יוביל לדימוי עצמי  -כלומר, אם האדם חושב על עצמו דברים טובים, מרגיש שווה ערך 
גבוה. כשהאדם מאמין שהוא טוב, שווה ויכול להצליח, אזי תחושת הערך והבטחון העצמי שלו 

 -חושב על עצמו דברים שליליים, מעביר בקורת קשה על עצמוגבוהים. באותו אופן, כשהאדם 
הדבר מוביל לדימוי עצמי נמוך. כשהוא מרגיש חסר ערך, לא מאמין ביכולתו, אזי תחושת הערך 

 .והבטחון העצמי שלו נמוכים

 .תאישי הבעיקרם תחוש םה יהעצמ ןוהבטחו יהדימו 

יים מדויקת ומתבססת על נתונים אוביקטיב ההתחוש דתמי אל
מדויקת, ולא מתבססת על נתונים  אל אהי תרבו םשפעמי ,דלהגי ןנכו ריות , במציאות
הוא  יכ ,הגבו יעצמ ידימו שלהרגי תהסיבו לכ תא םלאד שי םלפעמי .םאמיתיי
במקרה כזה לא יעזור לשכנע   .ועצמ םע ער שהוא מרגי םבפני בבל לאב ,הושוו חמוצל ,רמוכש

 .שאמור להיות לו בטחון עצמי גבוה. התחושה חזקה מהנתוניםאת האדם בהגיון שהוא מוצלח ו

לדוגמא, אנשים פרפקציוניסטים, שתמיד שואפים לשלמות נוטים לשפוט את עצמם בחומרה. כל 
טעות וכל פספוס נחווים ככשלון חמור, ולכן קשה להם לשמור על תחושה סוביקטיבית של 

 .נאות למדי הצלחה ודמוי עצמי גבוה, למרות שבפועל הצלחותיהם

כמובן שלא מדובר בתחושות חד משמעיות וקיצוניות של 'בטחון עצמי או חוסר בטחון עצמי', או 
של 'דימוי עצמי גבוה או נמוך'. מדובר בתחושות על רצף וסקלה של עוצמת הדימוי והערך 

העצמי. עד כמה הדימוי שלך גבוה או נמוך, עד כמה יש לך בטחון עצמי, עד כמה אתה מרגיש 
 .שווה

תרגל את בדיקת התחושה, לדמיין סקלה מאחד עד עשר. האחד מייצג חוסר בטחון אפשר ל
מוחלט, ודימוי עצמי נמוך במיוחד, התחושה משתפרת לחוסר בטחון אך ברמה פחותה, ועוד 
פחות. המספר חמש מייצג תחושת בטחון בינונית, והמספרים שמעליו מייצגים רמות הולכות 

בטחון עצמי טוב. עד העשר שמייצג בטחון עצמי מלא ודימוי עצמי וגוברות של דימוי עצמי חיובי, ו
 .חיובי לגמרי
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מהו המספר המתאים והמייצג את תחושת הדימוי  ?האם תרצו לדרג את הדימוי העצמי שלכם
 ?העצמי והבטחון העצמי שלכם

שאין לכם   אם ניסיתם לבחון את תחושת הדימוי/בטחון עצמי שלכם אני משערת שגיליתם,
בה אחת המסכמת את כלל תחושת הדימוי והבטחון העצמי שלכם. אולי חשבתם שבתחום תשו

אחד יש לכם יותר בטחון עצמי )למשל, דימוי עצמי גבוה בעבודה( ובתחום אחר יש לכם פחות 
 .בטחון עצמי )למשל, בהקשר לדימוי הגוף שלכם(. אם כך הרגשתם, אזי צדקתם

  

 .תחושות הדימוי והבטחון העצמי הן מורכבות ומשתנות

 .כמו 'קוביה הונגרית' שפנים רבות לה, כך גם הדימוי העצמי

דימוי שכלי,   יש לנו דימוי על עצמנו בכל תחום אפשרי. דימוי גוף,דימוי כספורטאי, דימוי בריאותי.
דימוי   ם, אומנותיים ועוד(.דימוי כתלמיד, דימוי בתחומי דעת שונים )בתחומים ריאליים, הומניי

דימוי מקצועי, כאיש צוות,  רגשי, דימוי חברתי, דמוי נשי/גברי, דימוי הורי, דימוי משפחתי. 
 .ועוד. לכל תחום, הדימוי העצמי שלו כמנהל. 

הדימוי העצמי גם משתנה עם הזמן, יש תקופות שהוא טוב יותר, ויש שפחות. גם הזמן והנסיבות 
ת שהיינו רוצים לחשוב שדימוי עצמי הוא דבר 'אחד פשוט', למעשה הוא כך שלמרו משתנים. 

 .חוויה מורכבת ומשתנה, שכדי להבין אותה צריך להכנס לדקויות ולעומק כדי להיות מדויקים

  

 .תחושת הערך נקבעת על פי שיפוטי החברה בתוכה אנו מתחנכים

טוב ומה רע, מה מוערך ומה מהיותינו ילדים קטנים אנו קולטים מסרים מהסביבה מה נחשב 
דחוי. הסביבה היא בתחילתה ההורים, אחר כך המחנכים השונים )גננות, מורים( . גם החברים, 

וכמובן גם המדיה )הספרות, הטלויזיה והאינטרנט( קובעים את הסטנדרטים שלפיהם אנו 
 .שופטים את תכונותינו ואת עצמנו ונותנים להם ערך חיובי או שלילי

  

 .ומשתנה ממשפחה למשפחה  רך היא סוביקטיביתתחושת הע

למשל, יש משפחות בהן לציתנות יש ערך גבוה, ולכן ילד עצמאי מידי ייחשב בעייתי, הוא ירגיש 
שמשהו אצלו לא בסדר כי הוא לא עומד בציפיות, ויקשה עליו להרגיש דימוי עצמי חיובי בגלל 

ה ודעה אוטונומית, וילד עצמאי שיגדל עצמאותו. לעומת זאת יש משפחות המעריכות מאוד יוזמ
 .במשפחה כזו יהיה גאה ומרוצה מעצמאותו, והדימוי העצמי שלו יהיה גבוה

  

http://www.helibarak.com/


 
  שטיין ברק חלי

 פסיכולוגית חינוכית מומחית

 

 

     www.helibarak.com                                                                                                     עמוד  6

 .תחושת הערך הסוביקטיבית משתנה גם בין תרבות לתרבות

כך למשל, בתרבויות שמרניות מעריכים אנשים 'שהולכים בתלם', והם נחשבים מוצלחים 
מודרניות מעריכים אנשים 'יוזמים, נועזים, 'שיוצאים מהריבוע',  ומקובלים. לעומת זאת בתרבויות

זאת  והם נחשבים מוצלחים ומוערכים. באותו אופן, ישנן תרבויות המעריכות נשים עם גוף מלא, 
לעומת תרבות המערב המתלהבת מנשים רזות, ובזה לנשים שמנות. לפיכך אתה יכול להיות 

רת לפי התרבות בה אתה נמצא, וכנראה תרגיש דימוי עצמי תתקבל אח-אדם 'אוטונומי' או 'ציתן' 
חשוב  -גבוה ונמוך בהתאם. וכך גם לגבי דימוי הגוף בהקשר למשקלו, אם אתם רזים או מלאים

 .באיזו חברה אתים נמצאים, ולפיכך ייקבע דימוי הגוף שלכם

  

 .ם שוניםגם ביחס לגברים ונשים, וביחס לציפיות מגילאי המסרים התרבותיות משתנים 

לכן בגיל ההתבגרות למשל, פעמים רבות התנהגות מסוימת של המתבגרים )מרדנות למשל( 
נחשבת בעייתית בעיני ההורים והמורים, אך מאוד מוערכת בעיני בני הגיל והמדיה. לכן נוצר 

 .תרבות המבוגרים, או תרבות בני הגיל והמדיה -הדימוי העצמי  קונפליקט, מי יקבע את

היות 'אותו אדם' ולהרגיש בעל דימוי עצמי גבוה במשפחה וחברה מסוימת, ובעל אתה יכול ל
 .דימוי עצמי נמוך לפי ערכי משפחה וחברה אחרת

'רשומים הכללים החברתיים' ועל פי   , חלק בעצמי שבו'לכל אדם יש בתוכו 'עצמי אידיאלי
ולהמנע מהמקומות דרישות העצמי האידאלי אנו מנסים לכוון את עצמנו למקומות הטובים 

השליליים בעצמנו. לפי תכני העצמי האידאלי אנו שופטים את עצמנו ומחליטים אם ניתן לעצמנו 
 .ערך עצמי גבוה או נמוך

מושלמים. תובע מהאדם  -העצמי האידיאלי, כשמו כן הוא. הוא מכוון לסטנדרטים אידיאליים
באופן טבעי קשה לספק את  בה ממנו. להיות הכי מוצלח, הכי מוכשר והכי טוב לפי ציפיות הסבי

 .תביעות העצמי האידאלי, כי בחיים עצמם יש לאנשים חולשות, ויש טעויות

 .לכן, קורה פעמים רבות שהדימוי העצמי נפגע בגלל נוקשות התביעות של העצמי האידיאלי

אך  שציפיות החברה ישפיעו ויכוונו להגיע למקומות טובים, -היעד הוא להשיג 'עצמי מאוזן'
שתהיה גמישות של התחשבות בנסיבות ובחולשות אנוש. שאדם יוכל להרגיש בטחון וערך עצמי 

 קגם אם אינו מושלם אלא 'טוב מספי

לדוגמא: אם חריצות נחשבת תכונה שוות ערך, זה טוב שהעצמי האידיאלי ידרבן את האדם 
האדם לא מתנהג להתאמץ ולהיות חרוץ גם כשהוא חושש או עייף. בו בזמן, אם מידי פעם 

חשוב שלא ייחרץ דינו כעצלן, אלא יילקחו הנסיבות  -בצורה חרוצה, מוותר לעצמו, מפשל מעט
 םבחשבון, כמות הארועים העצלים, והתיחסות לנורמה המצופה לגילו ולהיותו בן אד

 .כך ניתן יהיה להרגיש דימוי עצמי טוב למדי גם אם אינך חרוץ מושלם אלא חרוץ למדי..
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 .עצמי גבוה או נמוך יש השפעות מרחיקות לכת על האדם לדימוי

על התיפקוד ההתנהגותי שלו, על תחושת הסיפוק הפנימית, על היכולת החברתית, על ויסות 
הכוחות והרגשות, על היכולת להצליח ולהתמודד עם כשלונות. על היכולת לממש את הפוטנציאל 

 .הפנימי שלך וגם להנות תוך כדי..

אדם עם בטחון עצמי גבוה מאמין בעצמו וביכולות שלו, יש לו תחושת מסוגלות עצמית גבוהה,  
לכן הוא מציב לעצמו יעדים ריאליים, מגייס כוחות גם כשקשה, וגם כשיש כשלונות. משקיע 
בשיפור עצמו, ובהתמודדות עם קשיים, ולכן גם מצליח. הוא מפרש מצבים בצורה חיובית 

 .מעגל חיובי המזין את עצמו עיל שתפעל לטובתו, ומפ

אדם עם בטחון עצמי נמוך, לא מאמין בעצמו וביכולות שלו, יש לו תחושת מסוגלות נמוכה, הוא 
מציב לעצמו יעדים גבוהים מידי שיכשילו אותו, או יעדים נמוכים מידי, למולם ימשיך להרגיש רע 

חרים סביבו, מתקשה לגייס עם עצמו. הוא מוותר מהר מול כשלון, מאשים את עצמו ואת הא
כוחות ולווסת את רגשותיו )מוצף בכעסים, חרדות, חווית לחצים( ולכן מצליח פחות. פרשנויותיו 

 .השליליות יוצרות אף הן מעגל סגור, הפעם שלילי וכנגדו

אדם עם דימוי עצמי חברתי נמוך חושב על עצמו שאף אחד לא אוהב אותו. כשייפגש   לדוגמא,
גם אם יפנו אליו וירצו בחברתו, הוא יחשוב שבודאי פונים אליו כי אין מישהו אחר אנשים , ו  עם

בסביבה, או שפונים אליו כי רוצים לפגוע בו. הפרשנויות השליליות הנובעות מהדימוי העצמי 
הנמוך, יובילו אותו כנראה לתגובות מסוגרות או לא נעימות, האנשים יגיבו בהתאם ויתרחקו, 

מו: "ידעתי, אף אחד לא אוהב אותי". הארוע ייחזק אצלו את הדימוי השלילי והאדם יחשוב לעצ
 .ויעמיק אותו

אדם עם דימוי חברתי גבוה יודע שהוא מסתדר בחברה, שאנשים מחבבים אותו, והוא אותם. 
כשיפגוש אנשים ייפתח לקראתם בחיוך, ויזמין לעצמו בתגובה התנהגות מחייכת חזרה. גם אם 

תיים, הוא יאמין בכוחו, ישקיע ביחסים, יתאמץ לשפר דברים, וברוב המקרים ייתקל בקשיים חבר
גם יצליח. כך יוכל לומר לעצמו: "ידעתי שאנשים מחבבים אותי, ואני מסתדר איתם". גם הוא 

 .מחזק במו ידיו ופרשנויותיו את הדימוי העצמי שלו, הפעם לכיוון החיובי

  

 .מאורגןו ,ףרצי ,ביצי רברו אהו הגבו יעצמ ידמו

בחייו, גם את הקשיים  תעובר םשהאד ,תהחויו לכ תא  ובתוכ קלהחזי להוא מסוג
שהוא חכם, אז גם אם ייכשל בבחינה מסוימת  ,ועצמ לע עיוד  אדם םא ,ללמש .והכשלונות

ימשיך להרגיש חכם. הכשלון 
ו הנמוך הוא בעייתי בהיות יהעצמ יהדמו .למתקלק אל רודב ,ושל ההחוכמתבהצלחו במשתל
האדם לא יודע אם הוא חכם או לא, וכל  .הממנו' החוצ ת'נוזלו תהחוויו ןולכ ,למבולב ,קמפור

 .חוויה מטלטלת אותו, והוא מרגיש אחרת. תחושה מעוררת חרדה בפני עצמה
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ידועים הסיפורים על אנשים שזכו בסכום כסף גדול בפיס, או זכו להצלחה אומנותית מפתיעה 
הם היו אמורים להיות המאושרים באדם, ובכל זאת רבים הדיווחים  והתפרסמו בן לילה. לכאורה

על התמוטטות שלהם. אחת ההשערות לכך היא שהדימוי העצמי שלהם לא הצליח להתמודד עם 
הפער שנוצר, אפילו אם הוא חיובי. התרגלת לראות את עצמך בדרך מסוימת, ברמה כלכלית כזו 

ה קיצונית ממנה מאיימת על רצף העצמי, וגורמת או אחרת, ברמת הצלחה כזו אחרת, וכל חריג
 .למתחים וחרדות המאיימים על האדם

  

 .דמשתלבים ביח םיפי תוהפחו םהיפי םהחלקי הגבו יעצמ יבדימו

אדם יכול להיות חכם, נדיב, יצירתי, ובו בזמן אותו אדם יכול להיות עצבני, קנאי, קמצן ונקמן 
דים ומורכבויות קיימים באותו אדם, אך הדבר אכן לפעמים. קשה לעיתים להאמין שאותם ניגו

 .קיים. אישיות האדם מורכבת, תכניה מורכבים ולעיתים סותרים, וכך גם הדימוי העצמי

כשהדימוי העצמי גבוה הוא אינטגרטיבי, והאדם מסוגל 'להחזיק' בתוכו את החלקים הטובים 
וב עם עצמו. הוא יודע שזה אנושי והפחות טובים שלו. לקבל שכולם חלק ממנו, ועדיין להרגיש ט

שיש בתוך כל אדם חלקים טובים יותר ופחות, שיש נסיבות בהן החלקים הטובים בולטים, ויש 
חלקים שהחלקים הבעיתיים יותר בולטים. האדם אמור לנסות להשתפר, אך כל חלקיו הם חלק 

 .וממנו. הוא מסוגל לכן להפוך אותם לשלם אחד טוב, שהוא הדימוי העצמי של

  

כשהדימוי העצמי נמוך האדם רוצה להיות כל הזמן טוב, וכשיש ביטוי לחלקים הבעיתיים )כשהוא 
כועס, מקנא, נכנס לחרדה( הוא מרגיש שכל תחושת העצמי שלו 'מתפרקת'. הוא מרגיש רע, 
כמו   וחסר ערך, אשם, חרד, ומתמוטט בתחושת הרס פנימית. האדם חייב להרגיש 'טוב מושלם'

ומכשפה רעה. אין אפשרות לשלב ולהאמין שבתוך כל אדם יש את  הן יש נסיכה יפה, באגדות ב
הטוב והרע ביחד. הפיצול הזה המאפיין דימוי עצמי נמוך מקשה להתמודד ביעילות עם החלקים 

 .הפחות נעימים שיש בכל אדם

למשל, כשחבר שלך מצליח יותר ממך, טבעי שתקנא, טבעי שתרצה גם. כשמישהו פוגע בך 
טבעי שתיעלב. טבעי גם שתכעס לפעמים וגם שתיכנס לחרדה. האם תוכל לחיות גם עם 

החלקים הפחות נעימים הללו בתוך עצמך, ועדיין להרגיש בסדר? כדי לענות על השאלה חשוב 
 .לבחון מרכיב נוסף של הדימוי העצמי

  

 .ףמזוי וא יאמית יהעצמ יכמה הדימו  עד

מי שלו, ומסוגל להחזיק תחושת דימוי עצמי טוב גם עם כשהאדם חי בשלום עם כל חלקי העצ
על הטוב והרע  -חלקיו השליליים אז הוא מסוגל להראות לעצמו ולעולם את העצמי האמיתי שלו

שלו. מרשה לעצמו לכעוס מידי פעם, ועדיין להרגיש בסדר. אדם עם עצמי אמיתי מתחשב 
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יין מוצא דרך להיות 'הוא עצמו' בלי באחרים, ולוקח בחשבון את הצרכים והרצונות שלהם, ועד
 ילא קל למצוא את השילוב הזה, אך הוא אפשר  לזייף ובלי להדחיק חלקים ממנו.

כך למשל, לומר למי שמרגיז אותך את שעל ליבך, לבטא את הכעס אבל לא בצורה מעליבה 
ומשפילה אלא בדרך אסרטיבית. או למשל, אם התפרצת ופגעת במישהו, לקחת אחריות, 

ודות בכעס שלך ולהתנצל. לעסוק בתחומים המתאימים לך גם אם אחרים לא מרוצים )לצייר לה
 .גם אם אחרים רוצים שתעסוק במחשבים(. כך פועל אדם עם עצמי אמיתי

  

כשהאדם מתפקד על פי עצמי מזויף הוא משתדל לפגוש בתוכו רק את החלקים היפים שלו, 
 .לתפקד כאילו החלקים השליליים אינם קיימיםומתעלם מהחלקים השליליים. מנסה להרגיש ו

אדם כזה תמיד תמיד נחמד, מתחשב, מוותר, נעים, מפרגן, משתף פעולה. מחביא חלקים פחות 
 .יפים שלו, על מנת להראות כל הזמן יפה בעיני עצמו ובעיני הזולת

להיות כל הזמן יפה ונחמד לעצמך ולאחרים. הבעיה היא  -לכאורה זה נשמע אולי פתרון מוצלח
שהחלקים הפחות נעימים בעצמי חייבים לבוא לידי ביטוי. וגם אם מנסים לקבור אותם עשרות 

 .אמות בתוך האדמה תחת מעטי אשמה ובושה הם ימצאו דרך לפרוץ ולהתבטא

זויף' התוקפנות פורצת בדרך עקיפה של 'תוקפנות פסיבית', כך למשל, אצל אנשים עם 'עצמי מ
אנשים צבועים, שאומרים כלפי חוץ דברים אחרים מכפי שהם   ציניות, עוקצנות. פעמים רבות עם

בפועל מתנהגים )אומרים 'אני אף פעם לא מקנא', ובפועל לא מסוגלים לפרגן(. פעמים רבות הם 
פוגשים באופן בלתי נמנע בחלקים לא נעימים  סובלים מרגשות אשם וחרדות כל פעם שהם

שלהם, כשהם כועסים למשל. ופעמים רבות הנסיון לשמור על מעטה הזיוף גובה את מחירו 
 -באנרגיות הרבות שמושקעות במעשה ההסוואה, שלאדם לא נותרות אנרגיות לדברים אחרים

ק. הפספוס הוא מצב עגום הוא עייף, מצומצם ולא מצליח למצות את הפוטנציאל שלו ולחוות סיפו
 .לכל הדעות

כדוגמא אפשר לתת ילדים שכל ילדותם הם צייתנים לגמרי לציפיות ודרישות המבוגרים מהם. 
הכל טוב. אבל כשמגיע גיל ההתבגרות והם אמורים להתחיל לבנות זהות משלהם, הם  -לכאורה

להם, כי כל חייהם 'גדלו אבודים, אינם יודעים למצוא את העצמי שלהם, מה הם רוצים, ומה טוב 
 .כמו שתיל לכיוון האור של ציפיות אחרים מהם', ואיבדו את עמוד השדרה של העצמי שלהם

 .( מפרט על התהליך העגום הזה1992אליס מילר בספרה 'הדרמה של הילד המחונן' )

  

 לא קל לבנות 'עצמי אמיתי', לשלב באינטגרציה את החלקים הטובים שלך עם הפחות מושלמים,
גם להורים ומורים בתהליכי החינוך שלהם עם ילדים, וכל   אך השאיפה לכך אמורה 'לתת כיוון'.
 .לנסות לבנות לך עצמי אמיתי ודימוי עצמי טוב למדי -אדם בדיבור הפנימי שלו עם עצמו
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ושוב, כמו בכל שלבי הדיון בדימוי העצמי, גם כאן מדובר במידה של אמיתיות וזיוף העצמי. גם 
ובר על רצף בין זיוף מוחלט ומחיקת העצמי, ובין עצמי אמיתי לכל כל הסוואות. כמובן כאן מד

 .ששני הקצוות לא מומלצות, והחיפוש הוא אחרי מידה מאוזנת 'של אמצע'

  

 .אדם עם בטחון עצמי גבוה לא תמיד מאושר, אלא יצירתי גמיש ופתוח לעולם

לא מאהבת כשלונות אלא  .תביקור לומוכן לקב ,םחדשי םדברי המנס ,תרעיונו המעל  האדם
מיכולת לחיות עם ביקורת. דיבור פנימי של אדם עם דימוי עצמי נמוך אומר לו: 

ע הז תא תיודע אממיל יאנ יכ אנור אל הז?ישטעית וא ישפישלת יל ויגיד ?השיקר עגרו יהכ ה"מ
אל  הז לאב םנעי היהי אל הז ,יאות ויעליב ,יאות ויאהב םכול אל ,תמעצבנ ישאנ יל ויגיד .יעצמ ל
לעצמו הבאדם חמל שי ."עצמי תא עלהרגי חאצלי לאב ץללח תקצ סאכנ םמקסימו .יאות רישבו 

כשהוא נכשל או לא 
לה תנדמי הבעי לוכ ,םאות קלפר היכול הקל הפגיע לשכ ,ךהנמו יהדימו ימבעל ךהפו הז .מושלם

 .תסופני הקטסטרופ ם

  

אדם עם בטחון עצמי טוב מרגיש שיש לו 
ריקנו שח םהאד ךנמו  העצמי יכשהדימו .םטובי םחיי גלהשי יכד ץלהתאמ חכו ול שוי ,םבחיי ןכיוו
את הריקנות  שלהרגי אל יכד דאומ קעסו תלהיו גדוא .'עצמו תא אלמל ךאינו יודע 'אי .שויאו ת

מצב לא  .הכלפי חוץ יש פעילות ואולי אף הצלחה, אך בתוכו האדם מתוסכל ולא מרוצ .םבפני
 .רצוי לכל הדעות

  

כדי להבין כיצד ניתן לשפר את הדימוי העצמי, חשוב להכיר את שלבי ההתפתחות של הדימוי 
, 16את 'הזמנתי לכאן' את עיד בן ה העצמי בינקות, בילדות ובגיל ההתבגרות. כדי לעשות ז

 17 -שיסביר בגוף ראשון יחיד, את תחושות הדימוי העצמי שלו בהיותו תינוק, ואת נועה בת ה
שתסביר על הדימוי שלה בהיותה ילדה ומתבגרת. עידן ונועה יתארו את תחושותיהם כאילו הם 

לבטא את עצמם בשפה  נמצאים בפועל בכל אחד מגילאי ההתפתחות שלו, ובו בזמן מסוגלים 
 .והגיון של מבוגר. נשמע מבלבל? תוך כדי הקריאה הסגנון יתבהר

תאור שלבי התפתחות הדימוי העצמי מתבסס על פרק בנושא בספרי 'תקשיבו לי רגע! *
 2003תשובות של ילדים' , הוצאת אח  -שאלות של מבוגרים

  

 :עידן בן השש עשרה מתאר את שלבי התפתחות הדימוי העצמי שלו

אתם )הורים  המ םלכ רלהסבי יל ותנ  .םהשני ךלאור ישל יהעצמ חמתפת ךאי םלכ רלספ יל ותנ"
 .ישל יהעצמ  ןוהבטחו יהדימו תא קלחז יכד לגי לבכ תלעשו םיכולי (ומורים
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 .יאל ההסביב תתגובו ךמתפתח דר  יעצמ ןבטחו

.ןכמוב ,אואמ אאמ ואל והי הבהתחל .השוו יאנ הכמ יל ושהרא ,םאנשי והי ישל תהילדו לכ ךלאור
הצ ךכ ראח  .ער םהעול ,ער יאנ ?יאות הודוח תכועס אאמ .בטו םהעול ,בטו יאנ ?תמחייכ אאמ 

דאח לכ לש םבעיניי .םהחברי ןוכמוב ,ישל תוהאחיוםהאחי םג ונוספ ךובדר ,הוהמור תהגננ וטרפ
מרוצ ווהי ,יאות ואהב .השוו יאנ הכמ ילמדת דאח לכ לש תמהתגובו .ישל ךהער תא יראית םמה 
 .דיור יהדימו ?יאות ודח ,יאות וביקר .העול ישל יהדימו ?יממנ םי

  

 .ישל יהעצמ יהדימו לע םמשפיעי ישל תוהכשלונו תההצלחו םג

ינכשלת ,העול ישל יהדימו ?יהצלחת .אל וא יהצלחת םא הורוא , םדברי ימינ לכ העוש יאנ םיו לכ
 ?אל וא יהצלחת םא עיוד יאנ ךאי  .דיור יהדימו ?

  

 יאנ דבמיוח  .אל וא השוו יאנ םא  טמחלי הז יולפ ,םאחרי םלאנשי ישל םההישגי תא המשוו יאנ
 ?תפחו יהיית ,העול ישל יהדימו ?םמה בטו ריות יהיית .ישל םלחברי וא םלאחי יעצמ תא המשוו
 .דיור יהדימו

  

א ?םמקוד ועלי ישדיברת ',יהאידאל יהעצמ' תא םזוכרי   .יממנ תלציפיו יעצמ תא המשוו םג יאנ
מחמ הכמ המשנ אל .חצונ ישל יהעצמ יהדימו  זא 'תפחו' אויוצ ,ילאידאל יעצמ תא המשוו יאנ  ם
א םא  .ןבטחו רוחס קרי רנשא יואנ ,תנעלמו תהמחמאו.'תתחתי אלל רבו' וכמ הז ,למקב יאנ תאו
ש יהעצמ ישהדמו ,אל הז  .יחיוב יודימו ןבטחו אמל ,רנהד שמרגי יאנ ,יעצמ לש תבציפיו דעומ ינ
 .יאל תמהתגובו דמאו עמושפ אהו לאב  הנדנד וכמ ערג לכ דויור העול יל

  

שלכם, ההורים  תהתגובו יל תחשובו דבמיוח
משמעות יוהכ םקרובי יהכ םאת .ןקט דויל ,קתינו יכשאנ םנחפרי ישל יהעצמ ןלבניי תהיסודו .ישל
די םעליהםלהקי לאוכ םיציבי תיסודו יל ותבנ םא  .םבכ יתלו טכמע להכ .ההז רהצעי לבגי יל םיי
משה לאב ךבהמש בהמצ תא רלשפ היהי ןנית ,םרעועי ויהי תהיסודו םא .םומרדי חבטו יעצמ ימו
. עייפג ו
תא ץלחרו םשלכ םשבידיי ,םתידע ?םעליכ תמוטל תענקי תאחריו ואיז םידעת ?הז תא םידעת  ,
לבנ הקש ךכ לכ אל הז  !ןהבטחו תא ותאבד לא ,ותיבהל לא ?!ללסבוא ןלבטחו ישל יהעצמ לגור 
  .םלכ ראעזו יאנ .בטו יעצמ ידימו יל תו
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 -ההראשונ יחי תבשנ  ישל יהעצמ תבתולדו לנתחי

 ברו  .ימסביב אנמצ הומ ימ ,יאנ ימ גמוש יל ןאי ןעדיי  '.יעצמ' לש ןקט ןגרעי ףבגו יל שוי ,ינולדת
 ,עלמג ,רלאו במגי  ,זז ,הרוא תקצ  ,עשומ יאנ .ישל םהחושי תבאמצעו םדברי  שמרגי  יאנ ןהזמ

שמצי ,תוהכואבו תהנעימו תבתחושו זמרוכ יכול .םוחורקו ,אצמ ,ברע שמרגי יאנ ההרב .תלתנועו
ה תתמצי וז .יעולמ לכ הז  .ער יל היהי אושל ,םנעי יל השיהי הז הרוצ ישאנ המ לכ .יכול תא תפו

 יחי תבתחיל ישל יעצמ

  

ןמבי שממ אל יאנ  .תבאו  בושו ,תוהולכו תשבאו ,ףבגו תתחושו לש יעקב אול ,קמפור ףאוס  יאנ
 ערג לוכ למשתול טוהשל ,ץקופ ההטלויזי ךכשמס ,םשלכ הלהרגש יאול הדומ הז .ןבה טשול וא 

,קמפור להכ .םכלו םמביני אל םשאת ,רמה ךכ לכ תוזזותרצו תהתמונו .תתמונו תבמהירו ףמחלי
ש תהתחושו םע שמרגי יאנ הככ .דביח םואתכ תהתמונו תא קשיחזי ,רדב םשו ןואי ,רמפוז להכ 
 .ותוד ,למבהי יד  .יל

  

טו יל השעוש ',ומשה' סנכנ ישל תברורו אוהל ,תהחזקו תהתחושו ךשלתו , הז ההלא השקור המ
למ שי  .וממנ אשב ,בהטו תא בהיט שמרגי יאנ לאב  הצור וא םש  ההז ולמשה ןאי הבהתחל .ב

ההז והמשה .בהכא תוא ,בהרע תא ששמגר ,םוטעי םחבחל וממנ אויוצ ,םונעי ךר עמג ההז ושה
 שרע שי םא  .עהר תא קומרחי ,םנעי העוש הז םוג ,עומרגי םנעי לבקו יאל רומדב ,יאות קמחב 

 .םלהרד יל רעוז והמשה העייפ יאנ םא .ואות םמעלי והמשה ,יאות לשמבהי ,קחז

  

וא ,ואות יהמצאת ישאנ ,שמרגי יאנ םלפעמי .עמגי אהו הומאיפ ,ההז והמשה הז המ גמוש יל ןאי
קס וכמ הז .יאות עומרגי ,עמגי ההז ווהמשה ,הבוכ יאנ  ,ואות  צריך ישאנ םפע לכ .ועלי טשול ינ
ומ לצלי ,חרי ,הצור שי ההז ושלמשה ,בל  שם יאנ ךכראח תשבועו קר  .ןחובט הושמשר ,םנעי ם
 .םקבועי עג

.בטו יל העוש יהר אהי ,בטו הז אשאמ ,שמרגי יאנ .'אאמ' אהו ההז ושהמשה ,תלדע  מתחיל יאנ
  

  

יות .המתחיל אאמ הואיפ ,רנגמ יאנ האיפ יל רברו אל לבכל ישל םהחיי לש םהראשוני םבחודשי
רו יאנ .רדב ואות םונגמרי םמתחילי ואנחנ .רדב ואות םה יואנ אשאמ ,שמרגי ישאנ ,דלהגי ןנכו ר
ה אהי אשאמ ,בחוש יאנ הז לבגל  .הרוצ ישאנ ךאי קבדיודביח הקור הז דותמי ,תנותנ אוהי ,הצ

 .יעל תששומר ,יממנ קחל אהי .דאח םאד וכמ ,דביח אואמ יאנ הז ישל יהעצמ  .ישל ךהמש
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בלש חמוצל שממ אל יאנ דנול קשר ,קתינו רבתו .יעל תששומר ,אאמ תא יל ששי ,בטו שממ הז
ה םבעול תלעשו הצריכ יאנ הומ ,יאנ ימ תלדע ,חכו קמספי יעצמ ךבתו יל ןאי .ילבד יעצמ לע רמו
  .יעל קזור םשהעול ,םוהכאבי תהתנועו ,םהרעשי םערלהסתד תכוחו  יל ןאי .ההז דוהמפחי לגדו
 יאול .ער שממ יל ההי זא ,יבשביל ישל תבבעיו לויטפ ,יל גשידא ,ההז והמשה תא יל ההי אל םא

  .יעצמ לע רושומ ,יבתוכ םקיי ההז ושהמשה ,למז האיז  .תונעלמ קמתפר יהיית ואפיל

  

פ  .הממנ ךצרי ישאנ המ תא קבדיו יבשביל העוש שממ אל אאמ םפע יכשמיד ,המתחיל ההבעי
 ,הבוכ יאנ םפתאו .וממנ השאשת ,השל דהש תא יל המביא אשהי דע הל תלחכו ךצרי יאנ םתאו
העזר יבל יכ יאות םמפחידי אאמ לש תהכשלונו .הממנהרוצ יאנ המ קובדיו דמי המבינ אל אואמ
 .תמסתדר אל יאנ השל ה

  

ממ קחל אל יאול אהי אשאמ  ,דלחשו המתחיל  יאנ  קבדיו יאות קלספ אאמ לש תהכשלונו לבגל
רו ישאנ המ קבדיו העוש ההית אהי זא יאנ קבדיו ההיית אאמ םא יהר .דונפר השונ ומשה אאל ינ
וכמ קבדיו העוש שממ אול ,תנכשל אאמ םא  .רדב ואות וואנחנ,השל ןהרצו אהו ישל ןהרצו יכ הצ
כ ,ישל תבמחשבו אאמ תא חומנת ביוש אל יאנ .יממנ הושונ ,תאחר הכנרא אהי זא ,הרוצ ישאנ ,
 .ישל קהחז קהחל שממ אל הז םחודשי הכמ לבגי תמחשבו י

  

א .אאמ למש הושונ ,ישל אהו ישל ףשהגו ,שמרגי יאנ טלא טלא .שמרגי טפשו יאנ ?עיוד יאנ ךאי
אמ לע בטו בטו למסתכ יאנ .אל אוהי ,הבוכ ישאנ ,שמרגי יאנ .אל אוהי ,די םמרי ישאנ ,שמרגי ינ
 .הפ יואנ ,םש אהי .םנפרדי יואנ אשהי ,הרואתובאמ השל קמהחיבו ,יעצמ תא קמרחי ,א

  

אמ םא .דנפר יעצמ לש ההז ןהעניי לכ דמפחי שממ הז הבהתחל  !!!ימשל יעצמ יל שי ,יואבו יאו
 ילמזל ?ההז דוהמפחי להגדו םהעול למכ יעל רישמו ימ זא ,דלב יאנ םוא .דלב יאנ זא יאית אל א

מהע יעל רלשמו הממשיכו ,יליד תנשאר אאמ .יממנתנפרד אשהי ,לבגל יל תנעלמ שממ אל אאמ
 .יסביב םול

  

ו ,דנול קר  יהר ישל  שהחד יהעצמ .יל רלעזו יכד השל קהחז יהעצמ תא יל המשאיל אאמ ,ילמזל
הע יאיומ תא יל שלהחלי הממשיכ אאמ ילמזל .אאמ לש הז וכמ חומוצל קחז ךכ לכ אל ןעדיי אהו
 .קמתפר ההי חבטו ישל יהעצמ תאחר יכ ,ימזל שממ .יבשבילימיד ןומסוכ קחז היהי אשל יכד םול
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העניי לבכ החדש יהר יאנ .יעצמ ךבתו המרגיש יאנ המ ןלהבי יל רלעזו ,הז העוש דעו אשאמ המ
לר דה תנותנ אאמ .יבשביל םש תנמצא אהי זא המנוס ריות אאמ .יל השקור המ ןלהבי לש ההז ן

 הקור ומשה'ש ,ןלהבי למתחי יאנ הז תבזכו .השל םוהמיליףוהגו םהעיניי םע ישל תולחוויו תגשו
א ידפקת ,ללמש .יעצמ יאנ אשהו ומשה ,ישל אשהו ,ומשה ,ישל שהנפ ךבתו יעל רעוב ומשה ',יל
א ,םטעי ומשהיאכלת םא .יל עשר ,עיוד יואנ ,בבעצ יעל תמסתכל אאמ .יל בוכוא ,רבקי שהרא ת
אתה "  םבמילי תאומר  אאמ .תמאושר ישאנ ,עיוד יואנ ,הבשמח יעל תמסתכל אמ

אאמ .ימשל ומשה ישהרגשת ,עיוד יאנ ,השל םהמילי לכ תא  מבין אל ישאנ ,וואפיל "יחמוד  עייף
בבי תיודע יאנ לאב ,יעצמ לש תלרגשו םברורי תשמו יל ןאי הבהתחל .יבשביל ואות הזיהת רכב 
 .יעצמ יאנ םה ישל תהרגשו .יל קר םומיוחדי ,יממנ קחל םשה ררו

  

שא המ לכ יל תנותנ אאמ ,יעל תושומר הרגוע  אאמ .יבעצמ ןבטחו ללקב לתחימ יאנ אאמ תבזכו
 הובזכות ,אבאמ חבוט יאנ ,אלאמ רקשו יאנ .בטו יסביב םוהעול ,הטוב יאנ ,הטוב אאמ .הצריכ ינ

ןהבטחו .יל תלקרו ליכו אל ער רדב םשו ילציד אכשאמ.יסביב םובעול ,יבעצמ םג ןאמו חמפת יאנ
אואמ אאב םע .יאית םוהמיטיבי יעל םהמגני ללמעג אאב םג ףמצטר אאמ יכשאחר רגוב קר ישל 
 .ואות רלהכי ןומסתק קמתחז יואנ ,יאל ךמחיי םהעול ,ילציד 

  

 .יאית הקור המ ןולהבי ,יסביב ללהסתכ  אמיץ יאנ  יבעצמ חובטו ,ערגו יכשאנ

יוכשאנ ,יל בכוא זא הרעב ישכשאנ ,ללמש .שמרגי יאנ הולמ ,שמרגי יאנ המ דלומ יאנ טלא טלא 
 קבקבו תא הרוא יאנ ,ללמש .םדברי ןולדמיי ,ישל תבמחשבו קלשח למתחי יאנ   .יל ער זא ףעיי 

בקבו יל ושיביא ,חלצרו יל השוו ןלכ .אמל תלהיו ליכוקרי קשבקבו ,ןלהבי למתחי  יואנ ,קרי בהחל
 .קרי אכשהו ,אמל ק

ב ישכשאנ ,ןלהבי למתחי יאנ ,ללמש .תלקרו םילדבר םגור המ ןלהבי לומתחי ,יסביב למסתכ יאנ
 תא גלהשי יכד ישל תההתנהגו תא ריות בטו ןלכוו חמצלי ואפיל יאנ  .יאל םבאי זא קצוח וא הוכ
 .האלי יבכית וא יצחקתיכ יאל אתבו אשאמ ,ללמש .הרוצ ישאנ המ

  

 יאנ .קמתחז יאנ הז לבגל אדוק לאב .תמפספס אהי םלפעמי ,יאות המבינ דמי אל אאמ םלפעמי
 ישל יהעצמ .רמשתפ יאנ ץמאמ במרו .יאות ןלהבי אלאמ ושיעזר ,םדרכי אולמצו ,ץלהתאמ בחיי

 עמגי יאנ בטו לבמז יכ בחשו שממ הז .םקוד רמאש ימשלתכוחו ריות ההרב רכב וב שוי ,קמתחז
 .השנ ללגי

  

נפ ישאנ ,עיוד רכב יאנ     .יכשנולדת ישהיית ךלאי הבהשווא תכוחו אומל ,רבוג רכב ישל יהעצמ
 םשקורי םהדברי לע תוקצ ,ישל תהרגשו לע תקצ עיוד רכב יאנ .ימשל יעצמ יל שוי ,םמאחרי דר
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כשקור תבהתלהבו הומגיב ,ישל םהש תא עיוד ואפיליאנ  .אואב אאמ םע דבמיוח ,םאחרי םע יל
 .יל םאי

ילעצמ גאשי דעו המ םלכ ודמיינ .ןהמו יהתקדמת תאח השבשנ ,ותוד לאב ,להכ ןמבי אל דעו יאנ
 .ישל םההורי םלכ המוד דמאו דמאו םוג ,ימעצמ למתפע טבהחל יאנ .תהבאו םבשני 

  

 -ההראשונ הבשנ יבשביל םשעשית ,בהטו לכ לע  ,יהור ,םלכ המוד יאנ

ע רששומ ,םשלכ חהכו תא שלהרגי יל םשנותני ,םומוצלחי םחזקי םאנשי םשאת ,םלכ המוד יאנ
יאות םויסתת .ויתחזק יששל ,דע םשלכ יהעצמ תכוחו תא הבהשאל יל םשנתת םלכ המוד יאנ .יל
כ יבשביל םשהיית ,םלכ המוד יאנ  .ימיד קחז יל הכשהיםהעול תא יל םהחלשת ,יאות םהרגעת ,
שנת ,םלכ המוד יאנ .יעל רלשמו למסוג אול ,ימיד קד ההי דעו ישל יהעצמ רכשהעו ',ישנ רעו' ומ
צר לכ תאיל םשסיפקת ,ךכ לע  םלכ התוד ראסי יאנ .ישל תלכוחו הומתאימ הרגוע הסביב יל םת
כשב לאוכ יל ףלדחו אל םוהתאפקת ,ברע יכשהיית יאות םהאכלת .ךצרי ישהיית וכמ תברגישו יכ
מהכ יכ ,ישרצית המ קבדיו יל תלת םהצלחת דתמי אשל ,םלכ המוד יאנ  .ירצית אל יואנ ,םלכ א

שב ,ךכ לע התוד יוהכ .םלעול יעצמ תא רלהסבי יולמדת קלהתחזיצלחתה םשלכ םהקטני תשלונו
בשביל בטו אשהו ,םבעול םקיי ישאנ ,יידעת םבזכותכ  .בואהו היפ ,יעצמ תא יראית םשלכ םעיניי

העצ תיסודו תא יל תלבנוחמצלי יהיית אל םבלעדיכ יכ ,םלכ הרב התוד .ןאמו וב תלת רושאפש ,י
 .ישל ימ

-רב םבנאו וכמ ענשמ  יאנ 
 ,השנ ןב קר ישאנ ושאפיל ,לבגל השז ,הכנרא .יבשביל םשעשית בהטו לכ לע םלכ המוד ,המצוו 
-ששלו ןב תלפחו ישל ההתוד תהכר לגוד 
 שי  ,יאחר ותעקב.תהבאו םבשני םג םאתכ ךצרי יאנ ,ההטוב הבעבוד ותמשיכ זא .םשני העשר 
 .יעצמ לע םלכ רלספ ההרב דעו יל

  

 -םלשנתיי השנ  לגי ןבי ישל יהעצמ תעובר לתולדו יאנ

א .תללכ למתחי יאנ .םמדהי ישינו יל הקור השנ לגי רבאיזו לאב ,ךכ לכ שמתרג ישאנ ,יל ותסלח
ש ,יהבנת רכב ןמזמ  !גהיש האיז .יליד אאמ תא ךצרי ישאנ ,יבל יעצמ תבכוחו זוז ,ףזקו דנעמ ינ

-םומדהי שחדומשה  מבין יאנ ועכשי  לאב ,םנפרדי אואמ יאנ
 ,תלקח ,ףלדחו ליכו יאנ !ילבד םדברי ןהמו תלעשו ליכו יאנ !זלזו ליכו יאנ !!!בוחשו קחז שממ יאנ

ש ,ןבלו וכמ ,םשמרי לע וכמ לגד ישל יהעצמ ןהבטחו !ליכו לכ שממ יאנ !לגדו יאנ !גלהשי ,עלהגי
והעצ זהז יעצמה דנול הההליכ םשע ,שמרגי יאנ  !!!יכמונ ןאי  .םענקייםלמימדי תבמהירו חמתנפ

 .וממנ המבסוט דמאו יואנ ,ישל ימא
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 ,ךלהפ .תהנהדר ההתחוש תא יל ותשבר לא .קוחז לגדו שלהרגי  יל ושתעזר ,םמכ ישל ההבקש
חז ןבטחו תלבנו יל ריעזו הז ,יל בחשו דמאו הז .םבעול אנפל יהכ אהפל יאנ וכאיל יממנ ותתפעל

מ השז ,יעצמא ריות הואהי קאתחז הככ .ישל תוהכוחלוע ,יעצמ לע ךלסמו יל ריעזו הז .יבעצמ ק
 .יבגיל יל בחשו ישהכ ה

  

העצ תא קלחז ישל ךדר םבעצ םה םאתכ ישל תהעצמאו ימאבק לכ ךאי  םלכ שלהדגי  הרוצ יאנ
יכשאנ .ישל יהעצמ ןהרצו תא הז ךדר למתרג יאנ 'אל' ןהזמ לכ םלכ ראומ יכשאנ  ,ללמש .ישל ימ
-ךכ למתלכלךכ  וואפיל ,םתעלולי מיוז יכשאנ ',אדוק' העושיכשאנ ,רדב לכ לע םאתכ חמתווכ 
 .ישל חהכו תוא ,יעצמ תא רלהכי םדרכי ואל לכ 

  

הפוך  תלהיו בחיי יאנ ,רברו !?םאת אל הז ישאנ ,עאד ךאי
הרוצ יאנ הומ ,יאנ ימ עאד ךאי ,םבכ קאאב אל םא .םלכ תההתנגדו ךדר יעצמ תא שלהרגי .םמכ
 יחיזוק לש הטובהלמטר השז ,ותדע םא יאול .ישל תהמלחמו םע םלכ חנו ךכ לכ אשל ,רמצטע ?

- יל ותעזר ואפיל יאול .תפחו ותסבל ,יהעצמ
ע תא תולגלו ,יעצמא תלהיו יל ותנ .םאתכ עלשג תקצ וואפיל ,בלרי ,חלהתווכ ,ךלהתלכל יל ותתנ
.םהורי סוהור ,ערישאנ ,שוארגי לאבה זא יכ ,יל ותישבר לא  .הכשקש םג ימול םחזקי ותהי  .יצמ
תש ובוא  .םרעי אול םטובי םדברי לע בלחשו הרוצ !הרוצ אל  ,יהעצמ יהדימו תא יל ליקלק הז  

 .םושנתיי השנ לגי ןבי יל הקור דעו המ ומע

  

לע רברו ריות הלהרב יאות תהופכ רלדב תהיכול !!!ישל םמדהי ישינו דעו !!!שי .רלדב למתחי יאנ
יכו יאנ םהמילי םע  .יל השקור ,המ לע םולאחרי ילעצמ רלספ  יל תעוזרו םמיליה .םולאחרי ,יצמ
, ראומ יאנ ,ללמש .הרוצ יאנ המ יבעצמןלהבי םג ךובדר ,הרוצ יאנ המ דלהגי ל
 .תלמכוניו ישל ההאהב רסיפו לע םולאחרי יל רמספ יאנ הוככ ',ואוט הרוצ  עידן"

  

בהת ישל םהסיפורי .יעצמ לע רלדב למסוג תלהיו בחשו דמאו גהיש הז ישבשביל ,ושתדע בחשו
שחשו ,המ הז ,ימעצמ קחל םוה ,ישל םה לאב  .םמדויקי אול םמבולבלי ואפיל יואול ,םקצרי החל
ע תכועס השהבוב ,בחוש יאנ ךאי זמרוכ רבתקצי רמספיואנ ',סכוע הבוב" תאומר יאנ  ,ללמש .ב
 םיכולי  תבובו םוג םשאנשי ,ישל הההבנ תתחלה תא שי ישל ההז רהסיפו ךבתו .דמפח יואנ ,יל

א ,תענקיתתגלי וז ימבחינת לאב ,ומאלי רברו ענשמ הז םלכ יאול .יאות דמפחי הושז ,יעל סלכעו
 .ותזלזל ל

  

ומתחיל  'הרוצ ןעיד' דלהגי קמפסי יאנ טלא טלא 
הת ששממ ,ןסימ הז  '.יאנ' וזה 'יעידן'ש ,ןלהבי תמסוגל יאנ הומעל םשנתיי למגי '.הרוצ יאנ' רלומ
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או ותשימםא  התקופ השבאות ,בל ותשימ ?ןסימ דעו םרוצי  .ימשל יעצמ יל ששי ,ןבלהבי יקדמת
להורי הואנס ,הקור רמוז ושמשה ,בל םאשי דמי יאנ ,ףהא לע םאדו םכת םע ללמש ,ירא למו ית
 ,השנ לגי יפנל יהרא למו לתרגי ואות יל םעושי םהיית םא .ימהרא אול ,ישל ףמהא םהאדו תא ד
,וא ?ראומ הז המ . יברא ףהא לשע םבאדו ענוג יהיית םמקסימו,יאפ לע םלאדו בל םש יהיית אל
מ םא .הנרא יאנ ךאי עיוד יאנ יכ יברא יעצמ תא תלזהו עיוד רכב ישאנ ,ראומ הז !ןהמו ראומ הז 

 .שמרגי דמי יאנ ,ישל םבפני הקור רמוז ושה

  

רדב ואות  ישל ישהעצמ ,שולהרגי  ',עקבו' תלהיו יל בחשו .'ןזמ ךלאור 'יאנ ואות' תלהיו יל בחשו 
אני  .בובער םובצהריי ,רבבק ןעיד יאנ ..םשוני םובמצבי ,ןזמ ךלאור 

אותו  יאנ .קצוח יכשאנםוג סכוע יעידן כשאנ יאנ .םהלבני םע םוג םהכחולי םהבגדי םע  עידן
 יל םשנעל המ לכ אול ,םקבועי םבעול םשדברי ,ןהרעיו תא ןמבי יאנ ושב ,להגי הז  .דתמי  עידן

ב יעצמ תא םג ןלארג יל תעוזר והז הוהמדהימ ההחדש הההבנ .םמהעול תבאמ םנעל םמהעיניי
 .דמאועמרגי הז .עקבו ןאופ

 .דמאו רמה תעובר ההרגיע ,ילצער

  

ב יעצמ םע יהרגשת המעול הכמ םלכ ישסיפרת ,םזוכרי  .הבעי יל המתחיל םשנתיי  לגי תלקרא
יכו לכ .םהעול ךמל ישאנ יחשבת ?!יעצמ תבכוחו רולדב תללכ יכשהתחלת ,לבגל השנ לגי ראיזו

 .האות סלהרו להתחיומשה ,ילצער לאב הנפלא ההרגש ההית תזא .ל

  

ישרצית וכמ יל והצליח אל םדברי םלפעמי .ישחשבת וכמ להכ תלעשו למסוג אל ישאנ ,בל ישמת
-לומבוה בעצו יהרגשת .יממנ םוחזקי םגדולי םשהמבוגרי ,יוקלטת ,בסבי יהסתכלת םלפעמי .
בב קנסד ומשה  ?!יעצמ לע ישחשבת וכמ ליכו לוכ קחזךכ לכ אול ,לומוגב שחל ישאנ תלהיו ליכו 

 .ישל יהעצמ ןטחו

  

 תלהשתנו םמתחילי ישל תהרגשו .יבעצמ יל שי ןבטחו הוכמ ,יל שי חכו הכמ גמוש יל ןאי םפתאו
ל דונצמ ,ןבטחו יבל לנבה יאנ עורג ,דלב להכ תלעשו הורוצ ,קחז המרגיש יאנ ערג .הלקצ המקצ
 ,יבתוכ םבשלו תלחיו םמצליחי אל הוהחולש ןהבטחו תתחושו.יבשביל להכ ושיעש ,אאב וא אאמ
ע םע לומבולב ער שמרגי יאנ ,יבשביל בטו אל הז .יהשנ תא חולהברי חלנצ המנס םמה דאח לכ

-יאנ המ עיוד אל יאנ .יצמ
א .ההרגש לש הפוי .ןלדכאו תנכנס יאנלבלבו בשמרו אהפל המ ?החלש וחזקהא ?הרע וא הטוב 
 !!!האות שלהרגי קלהפסי הרוצ ינ
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 חבטו יאנ .יאות עלהרגי ושתוכל ,יכד םבעצמכ םובטוחי םרגועי ותישאר םאת תשלפחו ,הרוצ יאנ
 םהכעסי םע םלכ הקש חבטו יאנ .ישל תהמבלבלו תוההתקרבויו תההתרחקויו םע םאתכ עמשג

להתפ אל יכד םכהורי יעצמ ןבטחו קמספי םלכ תלהיו ךצרי,תזא לובכ .ישל תוהדכאונו , םהחזקי
ה לע יל רלשמו םצריכי םאת .יכמונ סולכעו ללהתבלב אול ,יאות עלהרגי םצריכי  םאת .יממנ קר

 ישל תהבעיולכ םשע ,הטוב ההרגש יל תלת םצריכי םאת דבמיוח .םובעול יבעצמ ןוהבטחו ןאמו
 היהי אל הככ .םמרגישי םשאת המ תבאמ השז ,המקוו יאנ .םבעול יאות םאוהבי יהכ ןעדיי םאת
ךאמשי םשדרככ ,רהעיק ,ךהול להכ .םבחיבוקי םג םבמילי ,םבעיניי הז תא יל תלהראו הקש םלכ
 .'בטו דיל' ישאנ ,שלהרגי 

  

', דחמו יאנ'  .יאנ ימ ריות תלדע לתחימ יאנ ההז לבגי יכ דבמיוח בחשו הז
ול ,םלכ  מאמין יאנ .יעל םאומרי םההורי םשאת ,המ לע רחוז יאנ לכל ךבדר '.הרוצ יאנ'',היפ יאנ'

וא ,ילתוכ םאות סשאכני יכד ,םופירגוניתמחמאו ההרב יל ושתגיד ,בחשו ןלכ  .יעצמ לע םמכ דומ
 ?םזוכרי ,יהעצמ יהדימו תא יל קיחז הז .םטובי םדברי יעצמ לע בחשו

  

 רמה רמה רלעבו הרוצ יאנ !םש חבטו אול ,םנעי אל הז ,םשנתיי ןב ריות תלהיו הרוצ אל יאנ !יד
 ?יאית ותבוא .יעצמ םע יל קוחז ערגו ריות ההרב םש ,ששלו ללגי

  

 .ךבער עלשב ששלו לגי ןבי ,ןבג  הנועה ממשיכה ומספרת לכם על עצמ

תפחו יאנ .יבתוכ דלהתייד םמתחילי ישל שוהחל קהחז ,ישל עוהר בוהט ששלו לגי רבאיזו ,ילמזל
 ריות יעצמ לע תמשתלט ,בטו ריות ההרב תמדבר םג יאנ  .יל ערגו ריות ןולכ ,םביניה תמתנדנד 

ריות הנהי ישל יהעצמ ,יענק אהו רהשיפו .םהעולתוא יעצמ תא בטו ריות ההרב המבינ רוכב ,בטו
 .ילבד ןלג תהולכ וואפיל ,הגדול רכב יאנ ,אהפל המ  .טושק ןמאורג ,קחז 

  

יאנ .יעצמ םע םמענייני םדברי יל םקורי ,םאחרי םוילדי תהגננ תא םש תופוגש ,ןלג תנכנס יכשאנ
 יאנ יעצמ לע יאות םשואלי םא .החזק יאנ הוכמ ,תנראי יאנ ךאי לע .ישל ףהגו לע ההרב תלומד 

 םועיניי ,למתולת םחו רשיע יל ששי ,תויודע ,יברא תמסתכליאנ .תנראי יאנ ךאי דלהגי היכול רכב
א ,ההטלויזי לש תבתוכניו ללמש .אל הומ תאוהב יאנ המ רברו ריות דלהגי תיודע םג יאנ  תגדולו

 .תאחר יאות עלשכנוינס קשר  .יבעיני היפ יהכ תתוכני ואיז  תמשמעי דח עויוד ,תמגובש דמאו ינ
 !בטו ריות תיודע יאנ

  

יאות םמלמדי ןבג .יממנ םדורשי םוהחוקי םשהכללי המ תלעשו המצליח יאנ םא בל המש םג יאנ
יודע יאנ ,המרביצ יאנ םא זא .ץלהרבי  רשאסו ,תיודע יאנ ,ללמש .ער הומ ,תלעשו בוטו ןנכו המ 
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,הטוב יאנ יאנ זא 'היפ' רולדב ,קלהתאפ המצליח יאנ םא.דיור ישל יהעצמ יוהדימו ,הרע ישאנ ,ת
 .יאות ותאהב יתות תוהגננ םשאת יכד םלכללי תלציי הרוצ יאנ  .גחוג ישל יהעצמ יוהדימו 

  

  ,םחרוזי ללהשחי המצליח יאנ םא בל השמ יאנ .השוו יאנ הכמ  קלבדו המתחיל  ישאנ ,להגי הז
סביב תמסתכל יאנ .העצוב יאנ זוא ,םהחישוקי ןבי ץלקפו  המצליח אל יאנ םא וא .השמח יאנ זוא
עצו יל העוש הוז ,יממנ ריות רמה ץר ישדוד ,בל השמ יאנ.תפחו יומ ,יממנ ריות בטו ימ תאולר ,י
 ישל יהעצמ יהדימו  .יבתוכ חשמ יל העוש אדווק הוז ,תמענ בטו ריות תמצייר יאנ לאב .םבפני ב

והרע ההטובהההרגש .יששנכשלת ,המרגיש יאנ םא שונחל ,ישהצלחת ,המרגיש יאנ םא קמתחז
ב ,יאל והגיב ךלאי ריות הקשור אהי .אל וא תמוצלח יהיית תבאמ הלכמ הקשור דיתמ אל ישל ה

 .הואכזב סבכע וא דועידו השמח

  

 םא יבעצמ תיודע ךכ לכ אל דעו יאנ .אל וא השוו יאנ םא תלדע יכד םבכ התלוי יאנ תהאמ ןלמע
יל תא  נועה,": יל תאומר אאמ םא ,ללמש  .םשלכ טבשיפו ךכ לכ התלוי יאנ ןלכ ,אל וא רבסד יאנ
 ואות .לגד ישל יהעצמ יוהדימו ,בטו השז ,המתוק ישאנ,השל ךמהחיו תיודע יאנ זא "המתוק  הד

יו יאנ !".סהכו תא תשבר ךאי יתרא ,תנזהר אל הלמ ,הנוע":תאומר אאמ .ךהפו הקור ילצער רדב
ואות .המבושץתכוומ ישל יהעצמ יוהדימו, ער השז  ,הזהיר אל הילד ישאנ ,אאמ לש סמהכע תדע
ש ,תיודע יאנ ".תכזא המרגיז הילד תלהיו יתפסיק ,הנוע": יל םשאומרי ,תהגננ וא אאב םע רדב 

 .רמתפור ישל יוהדימו ,ער השז ,המרגיז יאנ

  

ישהדימו ,םיודעי םאת ?ישל יהעצמ יהדימו לע תומשפיעו תחזקו ןשלכ םהמילי הכמ םיודעי םאת 
ל וא ,םאתכ חלהתווכ תיכול ןעדיי יל ןואי ,הקטנ יאנ  ?קלרס וא ואות םלרומ ,םשלה םבידיי  ישל 

תח .ימשמע דוח טפשו ,הככ .ימבחינת ישאנ המ הז ,יעל םחושביםשאת המ .םמכ תאחר בחשו
 .ער שארגי ,ער יעל ותחשב ,בטו שארגי ,בטו יעל ושב

  

 רולשפ יאות ךלחנ זע ןרצו םלכ שי .ןלהתכוו ימבל ישל יהעצמ יבדימו םפוגעי םאת םפעמי ההרב
וטעויו תשגיאו לע יל םמעירי ןהזמ לכ םאת  הז לבגל .םבחיי בטו יהכ יל הויהי ,חשאצלי יכד יאות
 ןרצו במרו .םמגזימי םכשאת ,המתחיל ההבעי  ,םכהוריםשלכ דהתפקי השז ,המבינ יאנ .ישל ת

,עהר תא .תטובו םמילי יעל םאומרי  ימיד טומע ,תבקור יעל םמעבירי ןהזמ ברו םאת יאות רלשפ
 ומאלי רברואהו יאול .בל םשמי אל םאת ישב בהטו לא .םלכ עמפרי אהו יכ םמדגישי םאת ישב 

פעמ טמע ךכ לוכ ,רבסד אל יאנ ךואי ',אל' יאנ המ יל םאומרי םאת םפעמי ההרב ךכ לכ .םבעיניכ
 !!!זמרגי אנור הז .רבסד שממ יאנ ךואי ',ןכ' יאנ המ יל םאומרי םאת םי
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זוכ .ישל יהעצמ ךמתו יבתוכ יאות ףלרדו הוממשיכ ,ילתוכ תחודר םשלכ תשהבקור ,הז עגרו יהכ
המבוגרי תציפיו לכ תא יבתוכ קשמחזי הז ,ישל יהאידיאל יהעצמ לע םמקוד םלכ ישסיפרת ,םרי
א .ןמצפו' ול םקוראי .יאות טששופ ,הכז יפנימ טמשפ תביןמי וב ששי ,םלכ רלספ ירצית ?יממנ ם
יאנ םא .הגבו יעצמ יודימו ,הטוב תעצמי ההרגש אהו ישל סהפר זא ,הטוב ישאנ ,ושל ןהדי רגז ם
 . עגרו יעצמ יודימו ,םאש תרגשו לש שעונ יל עמגי ,הרע 

  

תש םא ןלכ !םאת הז םוהעונשי םהחוקי תא ול בוכות ,ישל יהפנימ טמשפ תהבי תא ךשמדרי ימ
ויח ,יכלפ םמיטיבי ויהי יבתוכ יהעצמ ישופט םג זא ,תוהמתחשב ההמבינ ,ההקל ךבדר יאות ופט
 וייחק ישל יהעצמ יהעצמ ישופט זא ,יעל םומחמירי ,םקשיותהי םא .תטעויו הכשאעש םג יעל ומל

יאול .ראכז לגור הז .ימעצמ המרוצ תלהיו םפע ףא טכמע יל תלת יבל ימתוכ יאחר ווירדפ ,םאתכ
חו לע הקש תביקורוהעביר םשלכ תבילדו יכ יחולשות תא םרודפי םאת יאול  .ואות םמכירי םאת 

או אל םפע ףשא' אוסבת אסב לע םמקטרי םאת דתמי .תאחר הגיש םמכירי אל םואת ,םלשותיכ
 !?רדב ואות יל םעושי םשאת ,םמאמיני םהיית '.םכלו םמעריכי אול ,הטוב המיל םמרי

  

ש ,םמביני אל םאת הלמ !?יעצמ ןובטחו חכו יל ןתית יעל תמתמד תשביקור ,םחושבי םאת הלמ
מא יאנ  ,עגרו יהכ .המצליח קמספי אול ,הרע ישאנ ,יאות תמלמד אהי ?יאות המחליש תהביקור

גר ךכ לכ המרגיש יאנ .םכלו השוו אול ,הגרוע  ישאנ חבטוזא הככ הז םא .ישל םההורי תא תכזב
 .יעצמ םע עו

ותדע זא .רואשתפ ,םשלכ תמההערו דשאלמ םרצית םאת ,אשל רברו ?יבשביל םשרצית המ הז
רו אל יהר םאת הז תוא ,ישל ןבבטחו םלפגו ךהדר קבדיו תזא 'ישל םפגמי יגילו תסייר' תשלהיו ,
  !ןמהעניי ללסבויל סנמא ,ההגיש תא ותשנ ,הקדימ זא .םצי

  

והרבצ יהתעצבנת  ,ללמש .ןהזמ לכ אול ,תעניני הבגיש לאב ,יאות רולבק ,יל רלהעי םיכולי םאת
ב יעל ללהתנפ םיכולי םאת .ותגיב ךאי יתלו ועכשי .ער ומשה ישעשית רברו .ההקטנ ילאחות ית

למה  ?ץלהרבי אל ךל ואמרנ םפעמי הכמ !ךממרכב סנמא : "דולהגי ,תמרביצו םמילי
 'תנורמאלי אל' הילד יאנ םשא ,רברו יד ?!".ינורמאל דיל לכ וכמ ךאחות תא בלאהו היכול אל תא

: טבשק יל דלהגי םיכולי םאת  .תאחר הגיש הננס ובוא זא  .ער דומא שירגי ישל יהעצמ יהדימו
ישל תשההתנהגו ,עאד  הככ ...".הקר המ ולנ יתספר יבוא .תכועס תא םא ואפיל ,ץלהרבי ראסו"
 .יעצמ םע ער ךכ לכ שארגי אל לאב ,רבסד ההית אל 

  

: תשאומר ,ההגיש תא םמכירי םאת
,הרוצ יאנ .יעל האות ושתפעיל ,הרוצ יאנ ?'רבסד אל ךשל תההתנהגו עכרג םא ואפיל רבסד תא'
ה לכ אל אהו םאד ןב ףא '.רבסד' תלהיו ןועדיי ,תלטעו תקצ רמות םאד ןב לשלכ ,יאות ושתלמד 

 לע רלשמו תיודע אל דעו ןהג לש לבגי יאנ ?אל ,םבגילכ רכב הז תא םיודעי חבטו םאת .בטוןזמ

http://www.helibarak.com/


 
  שטיין ברק חלי

 פסיכולוגית חינוכית מומחית

 

 

     www.helibarak.com                                                                                                     עמוד  21

מאמי יאנ ,ער יאות העוש ישל הוחולש תטעו לכ וכאיל םמגיבי םאת םא ,ימבחינת זא תפרופורציו
אע דתמי אשהו ימת יהר יכ יעצמ םע בטו שלהרגייהסיכו תא יל קדופ השז ,אהי ההבעי .םלכ הנ
 !אשל המקוו יאנ ?יבשביל םרוצי םשאת ,המ הז  '.ער' ומשה הש

  

 ,תמחמאו םמקסימו !הבבקש ?ישל יהעצמ ןהבטחו קלחיזו חהבטו ןהמתכו תא םרוצי םאת יאול
או דללמ םמקסימו .תופוגעו תשופטו םמילי םומינימו ,תמחזקו םמילי םמקסימו ,תביקור םמינימו

על םשלכ תביקור לכ ילפנ בטו בטו ותחשב .יעצמ לע תלרדיאות דללמ םומינימו ,ילעצמ ןלפרג ית
ובצ ,תבעדינו תקורהבי תא ותגיד .יאות רלשפ ,םשלכ ההמטר תא השו ישל יבדימו ההפגיע םא י

נל אל יענינרדב םשו אשממיל ,יעל ינורא סבכע יאות ותפציצ לא .ומשה הממנ קלהפי לשאוכ ,הור
נ ףותיכ ,תמתבגר יאנ יכ ןשכ ,המקוו יאנ ?םהבנת  .הואיומ הנורא ישאנ ,המהידיע ץחו וממנ דמ

יליד םתומכי םריוהו , קחז יעצמ ןבטחו הצריכ יאנ .לק אל 'א הלכת ןמהג רהמעב '.א הלכת תכנס
 .םומוכניםבשלי םשאת ,המקוו יאנ .

  

 ...ייסוד רספ תלבי ךהול ישל יהעצמ

 ןהזמ לוכ ,יאות םמודדי    !םציוני ,ישל יהעצמ יהדימו לע עשמשפי ימרכז במרכי ףנוס רספ תבבי
 100 וא ,80, 60 -השוו יאנ הכמ יל םאומרי

אאמ.ןחשבו תפותר יאנ רמה הוכמ ,תכותב יאנ היפ הכמ ,תקוראי יאנ בטו הכמ םבודקי םהמורי .
אומר  .הומוצלח החכמ יאנ הוכמ ,תמסודר יאנ הכמ םובודקי ,ישל תהמחברו ךלתו םמציצי אואב 
,ישל םלאחי יאות םמשווי .אל וא קמספי רמה תמתקדמ יאנ םא ,תעצלני  וא החרוצ יאנ םא יל םי
לע תחייב יאנ .םפע והי ישל םשההורי ךולאי ,ישל םההורילש םהחברי לש םלילדי ,ישל םלחברי 

חיי יאנ . ללפש יל ראסו זא םלחיי ןמכי רספ תבי .בחשו רדב הז עכידו רספ תבי יכ תבדרישו דמו
 יהעצמ ןהבטחולע הז קענ ץלח האיז םקולטי םאת  .םכלו השוו אל יאנ תאחר תנהדר תלהיו תב

 ?ישל

  

טפ אל יהר יאנ   .ימעצמ ישל תבציפיו םגו ,יממנ םוהמורי םההורי לש תבציפיו דלעמו הצריכ יאנ
ש ,לבגל קר וול .ההז םבעול חומצלי בטו תלהיו בחשו הכמ יבעצמ ןלהבי הגדול קמספי יאנ ,הש

מ יאנ ,קמעי יד הז .ישל תהחולשו םע םלה הוקש ,המצליחיכשאנ ריות יאות םאוהבי ישל םההורי
 .הוד

  

העצמ יהדימו תאח תבב םתחומי ןבהמו יעצמ םע בטו שלהרגי חלהצלי הצריכ יאנ רספ תבי לבגי
ה םע ,םובלימודי רספ תבבי ,תבבי יעצמ תא ועכשי לכול אוהו ,ההאל םבשני דמאו במתרח ישל י

( םהחברי לע הבשאל טבפרו ותקראםעליה) ישל םהחברי םוע ,ישל םתחביבי
ע לע בלחשו לוגמס יאנ  יכ םוג ,תמגוונו תחוויו ןלהמו החשופ יאנ ועכשי יכ במתרח ישל יהעצמ .

נר יאנ ךאי קר אל .םדברי ןהמו דלהגי עאד יאנ יעצמ לע רלספ יאות ותבקש םא .קלעומ ריות יצמ
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לע תשאיפו תקצ וואפיל ,ישל תורגשו תכשרונו  ,תתכונו םג אאל (ןבג וכמ) תאוהב יאנהומ  ,תאי
 שוי ,םבה הובט ישאנ ,םדברי שי .תמושלמ אל ישאנ ,המגל ישאנ ,המז ץחו ,ןמצוי הז  .ישל דתי

שיות הכמ חלהצלי בר ץמאמ המשקיעיאנ ןולכ ,בכוא דמאו הז .תומאכזב החלש יאנ םשבה ,וכאל
  .ישל יהעצמ יהדימו  םע הבעי יל שי םלפעמי ןולכ ,יל חמצלי דתמי אל .תשפחו הכמ לולהכש ,ר

  

תמ לכ םקוד  .תרעיונו הכמ יל שי ?רספ תבבי ישל יהעצמ ןהבטחו םע יל רלעזו םיכולי םאת יאול
מ םגדולי םמקשיי יעל ותשמר .תתינוק ישהיית ,זמא םהיו דע םשעשית ,המ יבשביל תלעשו ושיכ
 יעצמ םע ןלהתארג יל ותעזר (,דלב םאת דלהתמוד היכולאל ישאנ ,םמורי ,ללמש) ישל םבחיי ייד
ו (.תמיואש יכשאנ םג הלהצלח יוסיכו ,התקוו שלהרגי יל ותעזר  (.ישל שחל דצ הז םזמני תלוחו)

שהיית הממ100% יהשגת אל םא םג הושוו הטוב ישאנ ,שלהרגי יל וותתנ ,יב ותתמכ ,בחשו יהכ
ל  .ימעצמ המרוצ האהי אל םפע ףא זא יכ ,תפרפקציוניסטי תלהיו ךמהצור יאות ותשחרר .ךצרי י
 ,יוכדא ,םעליכ תמסתכל ההרב יאנ .םבעצמכ וכאל תקצ וותהי ,תאישי אדוגמ יל ותיתנ םא קיזי א

 .םבעקבותיכ יאנ יכ םלעצמכ בל בהיט ותשימ  .וממנדללמו חמוצל למוד ושתהי

  

?בחשו ךכ לכ הז הלמ .ייסוד רספ תבבי יכשאנ ישל יהעצמ יהדימו לע קחז ותעבד ,יממנ ותשמע
שאגי בחשו .ישל יהעצמ ילדימו טפשו אל שממ שממ אשהו ,תההתבגרו לגי יל המחכ רבשע יכ  
בסערותיו. ואם עד עכשיו אתם  הבהצלח דלעמו לשאוכיכד החזק רשיות הכמ תההתבגרו ללגי ע

 .הייתם הכי חשובים, עכשיו מצטרפים החברים, והטלויזיה והאינטרנט, וסערות ההורמונים..

 !!!!ןהזמ עהגי ,תההתבגרו ללגי סניכנ ובוא ,הקדימ ?דעו עלשמו םרוצי 

  

 -תההתבגרו לבגי ישל יהעצמ יהדימו

מ ףהגו .תאח תבב יאצל המשתנ להכ ההז לבגי ךאי םיודעי חבט םאת !רסיפו הז תההתבגרו לגי
עסו יאנ .םפתאו יאות םשמעוררי םמיניי םדחפי ימינ לכ שוי ,םמשתוללי םההורמוני ,ללגדו לתחי
נ אוהי ,המשתנ ישל ההמחשב םג .םאליה תושייכ ,תמקובלתלהיו ןובנסיו ,ישל םבחברי דמאו הק

דהעתי לע ,יעצמ לע בלחשו היכול יאנ  .תמגבלו יל ןאי  .תמופשט וואפיל תביקורתי ,העמוק תהיי
בע רולהסתד,לבהכ טלשלו  ,להכ ןלהבי הרוצ יאנ !הרוצ יואנ .הרוצ ישאנ ,םשבעול אנוש לכ לוע ,
 .יבעצמ טולהחלי ,תעצמאי תלהיו יל בחשו ?!אל ,הגדול רכב יאנ .יעצמ תבכוחו להגדו םול

  

,יאנ ימ אלמצו  .יבעצמ ,יעצמ תא שמחד  אלברו אהי ישל החשוב יהכ ההמשימ תההתבגרו לבגי
את .םובדמותכ םשלכ הוהרב ,ישל תקצ  ההי ישל יהעצמ ,ועכשי דע  .ישל תהמיוחד תהזהו הומ 
כיו הובאיז ,ןנכו המ יל םאמרת םאת .םלכ םשהתאי ,ךאייאות םעיצבת יד םהמורי םוג ,םההורי ם
ע ךלתו יהכנסת .םלכ יוהאמנת ,הטוב הילד יהיית יאנ .ער הומ בטו המ יל םמרתא םאת ,תללכ ןו

 .תבעיו טמע אל יל העש הז . יעל יל םשאמרת המ ברו תא יצמ
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א םואת ,טבספור קלהתעס ירצית יאנ ,ללמש .יל םהתאי שממ אל השאהי םשרצית ,הממ ההרב
נ טוהספור  ,ןהחשבו םבתחו ידלתג זא ,יממנ םמרוצי ושתהי ,ירצית .בחשו ריות ןשחשבו םמרת
לע ייכולת אכשל תכועס וואפיל האשמ יהרגשת םפעמיההרב .יבשביל וב םרצית אל יכ לבצ רשא
ידע אול ,ישל םהאלהי םהיית םאת ,הבריר ההרב יל ההית אל רהצעי לבגי .יל םשמתאי המ תשו
 .ירצית םא ואפיל ,םלכ דלהתנג ךאי ית

  

ישאנ ,המ קר ישל ילעצמ סלהכני הומנס ,ההציד םאתכ המזיז יאנ .המשתנ להכ תההתבגרו לבגי
 יאנ זא ,הככ תחושב אל יאנ ?!בחשו יהכ הז םשלימודי ,םחושבי םאת םא המ זא .ועלי המחליט 

םמקסי הז ילדעת ?למגעי הז גשפירסינ ,םחושבי םאת םאהמ זא .תלומד אול ,יעצמ לע המחליט
להת ךאי ,ןלעש יל בטו םא המחליט יאנ רדב ואות .רחירו יל הועוש ,ישל ףהגו לע המחליט  יואנ ,

א ןעדיי המכיראל יאנ תההתבגרו לגי תבתחיל .תלהיו יכלל ןבאופ ךואי ,בולחשו רלדב ךאי ,שלב
לאב .יעל םשעוברי ,םהחדי םהשינויי למכ תומבוהל תמבולבל יד ואפיל יאנ .ישל שהחד יהעצמ ת
ומוש םנהדרי םחיי יל תלבנו הרוצ יאנ .הוחזק תבוגר תלהיו הרוצ ךכ לכ יאנ !יאות עמרתי אל הז 

 .םלמי

  

א תומתווכח ,םלכ תמתנגד ךכ לכ יאנ ןלכ !םכמוכ תלהיו הרוצ אל ישאנ ,תמשמעי דח תיודע יאנ 
ר ןכ יאנ תלדע יל הקש ריות .םכמוכ ,תלהיו הרוצ אל יאנ ךאי תלדע יל לק ריות  .רדב לכ לע םתכ
 הז לאב ,תרעיונו לש ההתחל יל שי עכרג .תלגלו דעו ןזמןהמו הכנרא יל חייק הז תא .תלהיו הוצ
רוצ יאנ .ףכס ןהמו וב םשמרוויחי ,קמרת עבמקצו דלעבו הרוצ  יאנ ,ללמש  .ןעדיי שמגוב אל דעו
.יובעל יאנ,רנגו הואיפ ,יל ויהי םילדי הכמ תיודע אל דעו יאנ .השמח דתמי תולהיו ,ןהמו תלבלו ה
 !!!םמשלכ םמוצלחי ריות ויהי ישל םישהחי ,הבטוח יאנ לאב 

  

לשמ  .תונכונו תמשמעיו דח ישל תהדעו ערג לבכ לאב ישל תהדעו תא המשנ יאנ םפעמי ההרב 
דפו שממ) ושלנ ההמדינ לע (קדפו) רספ תבי לע .םבעול אנוש לכ לע תדעו יל שי םולצערכ ,יחת
ישל תהדעו .דועו דועו דועו (המגל אשל ,חבטו) םועליכ(המגל אל) םסמי לע (ףכי) האהב לע ( הק
מר םלפעמי יאנ ישבתוכ ,לבגל אדווק  .הגדול וכמ םהעול תא הומבינ תיודע ישאנ ,חכו יל תנותנו 

 ההגנ ןמיתזא  .להכ קבדיו תיודע יאנ הכמ ילעצמ םוג ,ץחו יכלפ ןלהפגי יל בחשו ,ןכיוו יבל  הגיש
 .םלבוליוב םשינויי במרו יל קייתפר אשל ,ישל יהעצמ לע תכזא

  

 יהעצמ רצעי לבגי םא יכ ,הקש הז .ישל יהעצמ לש להפאז תא שמחד בלהרכי המנס יאנ ,ותבינ
 אל .ריות וואפיל ,םחלקי 1500 לש ללפאז לגד יהעצמ ועכשי זא ,םחלקי 100 לש לפאז ההי ישל
חסרי םלפעמי .תלהראו םצריכי  ישל םהחיי ךאי לש,תסופי התמונ יל ןאי ואפיל יכ ואות תלבנו לק
( םהחברי ,םאת) הסער חרו המגיע םולפעמי ,םחלקי יל ם
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אופ תקשו תושאלו ,תמתפרק שממ יאנ םלפעמי .רלחב  ישעמלת המ תא תבאכזריו יל תומפזר ,
אנ תשעו ?סאפ וא השוו ,תמכוער וא החתיכ ,הרע וא הטוב ,תמבוגרוא הילד ?יאנ המ .יאות תפו
חייב יאנ .המז עלהמנ ליכו אל יאנ לאב ,הוקש ףמעיי ךכ לכ הז ,יעצמ תא חולנת ףלהתפלס ליכו י
 .תנגמר הואיפ המתחיל יאנ האיפ תלדע ת

  

 תמחפש יאנ .תשטויו םלפעמי הועוש ,םסיכוני תלוקח ןולכ ,ישל תהקצוו תא  ןהזמ לכ תבודק יאנ
ל אל יכד  םלאנשי הקרוב תלהיו הרוצ יאנ דאח דמצ .יאות םהסובבי ןלבי יבינ להגבו תא תנואשו

ישל יהעצמ לע וויחליט ילתוכ  ושיחדר ,הרוצ אל יאנ ישנ דמצ .הנורא ההרגש תזא יכ דלב שרגיה
ש ,םלאחרי יבינ במרח קמספי השיהי ,הרוצ יאנ .אנור הז םוג ,ימעצמ תונעלמ תנבלע יאנ זא יכ ,

מ תמושפע תולהיועלהשפי ,םאנשי םע שלהיפג יל רשיתאפש םג לאב יעצמ יאנ תלהיו יל ריאפש
 "הזמן.. לכ תמתפלספ יאנ תההתבגרו לשבגי ,םאתכ יהזהרת ,בטו ?ךמסוב ענשמ .םה

  

 .ניפרד ממילותיה של נועה, ונחזור למילותי שלי, חלי ברק שטיין

אין ספק שדימוי עצמי מתחזק מהצלחות, מפידבקים חיוביים, מעידוד ותמיכה. אלו עוזרים לאדם 
 .עול באקטיביות להשגתם, ואכן להצליחלהאמין בעצמו, להציב לעצמו יעדים ריאליים, לפ

דימוי עצמי נפגע מכשלונות, מביקורת של אחרים כלפיך, ושל עצמך כלפי עצמך. מתגובות 
שמנתחות את אישיותך הבעייתית )אתה עצלן/אגואיסט/ כעסן ועוד( ולא מאמינות ביכולת שלך. 

ם על הצלחות לא כתוצאה מכך האדם מתקשה להציב לעצמו יעדים ריאליים, מוותר או חול
 .מציאותיות, מוותר, מתייאש ולא מצליח

  

 :המלצות מעשיות -כיצד ניתן לשפר בטחון עצמי של ילדים

 :אחלק את ההמלצות המעשיות לשני סוגים

דברים שאתה יכול לומר לעצמך כדי  -סוג אחד: המלצות הקשורות לדיבור הפנימי של האדם
 דלחזק את הדימוי העצמי של היל

 דדברים שכדאי לעשות כדי לחזק את הדימוי העצמי של היל -המלצות הקשורות לעשיהסוג שני: 

  

 :המלצות הקשורות לדיבור הפנימי של ההורה/מורה
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 ה*בניית דיבור פנימי חיובי אצל הילד, וגם אצל ההורה/מור

 לכל אחד מאיתנו יש כידוע דיבור פנימי, דברים שאנחנו אומרים לעצמנו. מחשבות ופרשנויות
שיש לנו על העולם סביבנו ועל עצמינו. הדימוי העצמי הוא בעצמו סוג של דיבור פנימי. דברים 

דיבור עצמי חיובי מבטא ומחזק דימוי עצמי חיובי )'אני טובה' ,  -שאתה אומר לעצמך על עצמך
ף 'אני אסתדר'...( , ודיבור פנימי שלילי מבטא ומחזק דימוי עצמי שלילי )'שוב פישלתי', 'אני א

 (פעם לא אצליח'...

  

( שהדיבור הפנימי REBT )ׂ   והתנהגותית של -(טען בתאוריה הקוגנטיבית2005אלברט אליס )
 .והאמונות של האדם הן הקובעות את תחושותיו, ובעצם גם את הדימוי העצמי שלו

  

ככל שהאדם מחזיק אמונות פנימיות יותר נוקשות של 'צריך' )להיות מושלם, להיות מוצלח, 
ולם יאהבו אותך, אף פעם לא להכשל(. אמונות תובעניות ולא רציונליות אלו יובילו באופן שכ

בלתי נמנע לכעס כלפי העולם וכלפי עצמך, למחשבות של הנמכה עצמית )אני לא שווה( , 
למחשבות קטסטרופה )אני אף פעם לא אצליח, הכל ממש גרוע אצלי( ולחוסר יכולת לשאת 

 .לא יכול יותר(. מחשבות אלו יפגעו בדימוי העצמיתסכול )מחשבות של 'אני 

  

לדברי אליס על האדם. לזהות מתי 'הוא נופל' לרגשות סוערים של כעס/יאוש/אשמה, מה הוא 
אומר לעצמו באופן אוטומטי. לזהות את האמונות הלא רציונליות הפועלות ברמה לא מודעת 

רכת של אמונות רציונליות שתחזקנה להתווכח עם המחשבות הלא רציונליות, ולבנות לעצמו מע
 .אותו בזמני לחץ ותעזורנה לו להאמין בעצמו, ובכוח שלו להתמודד עם הדברים

 ידיבור פנימי שכזה מחזק את הדימוי העצמ

 (kwww.hebpsy.net/bara )פרוט על התאוריה של אליס במאמר בנושא באתר שלי 

  

 :ההמלצה היא

 .*להכין לעצמך 'משפטי מגן', שישמשו כאנטיביוטיקה במצבי לחץ וסיכון לדימוי העצמי

משפטים שיעזרו לך להמשיך להאמין בעצמך וביכולת שלך גם כשקשה. בעזרת משפטים אלו 
 .ניתן יהיה לשמור על תחושת ערך טובה, ועל כוחות התמודדות
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 .את המשפטים הללו האדם אמור לנסח לעצמו כך שיהיו אמינים ויצליחו לעודד ולהעצים אותו

 :כך למשל, אדם יכול לומר לעצמו

 "ם, אבל אני בסדר"אני לא מושל

 "" דברים לא מסתדרים כמו שרציתי, אבל אני מסתדר

 ""הוא כועס עלי, זה לא נעים, אבל זה לא ממוטט אותי

 "" יש לי כוח להתמודד גם כשקשה

יתכן וקריאת המשפטים כפי שהם מנוסחים לעיל, מרגישה לכם שטחית, כמו סיסמאות פלקטיות. 
רה עצמית' את המשפטים ששומרים ומחזקים את הדימוי ובכל זאת, כשהאדם מכין לעצמו 'בתפי

 .הם אפקטיביים ומשמעותיים -העצמי שלו

 .תרגיל מאתגר בפני עצמו -לשם כך תצטרכו לחשוב על ניסוח משפטים לעצמכם

חישבו על מצבים בחינוך הילדים בהם אתם מאבדים מהדימוי העצמי החיובי שלכם. מרגישים 
סתם, ואתם מחפשים מה לומר לעצמכם כדי לחזור שטעיתם, פגעתם, התייאשתם, כע

 .לכוחותיכם. לחזק את עצמכם

ההנחה היא כשהורים ומורים יצליחו לשמור על הדימוי העצמי החיובי שלהם גם במצבי קושי, 
הם יוכלו להיות יעילים יותר בתגובות לילדים, ויוכלו גם לעזור לילדים לבנות לעצמם דיבור פנימי 

 .חיובי ומחזק

  

 :לעזור לילדים לפתח דיבור פנימי חיובי כלפי עצמם* 

באותה הדרך שהאדם מכין לעצמו דיבור פנימי מחזק כך הוא מכוון את הילדים לבנות לעצמם 
 :דיבור פנימי חיובי ומחזק

 םראשית, מזהה יחד איתם מתי קשה להם, מה הם אומרים לעצמם שפוגע בדימוי העצמי שלה

 ""אני כשלון

 "ח"אף פעם לא אצלי

 ""אף אחד לא אוהב אותי

 ""דברים אף פעם לא יסתדרו
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 ""כולם כועסים עלי

  

 :שנית, מחפש יחד איתם מה הם יכולים להגיד לעצמם שיעזור להם להתחזק, ולהאמין בעצמם

 ""זה קשה, אבל אני מסוגל

 ""פעמים קודמות הצלחתי, אז גם עכשיו

 "" עוד קצת מאמץ, ודברים יסתדרו

 "" אני משתדל ומה שאני עושה זה טוב

 "" יש חברים שאוהבים אותי

  

גם עם ילדים, ואולי במיוחד עם ילדים חשוב למצוא את המשפטים שהילד יוכל להאמין בהם, 
תספור  -'תתאפק  שבאמת ייחזקו אותו. לא להסתפק במשפטים כלליים כמו 'תתאמץ ותצליח' או

 .עשר', או 'תתעלם ואל תתרגז'. כי משפטים אלו לא יעיליםעד 

חשוב שהמשפטים יינוסחו בגוף ראשון, שהילד פונה לעצמו במקומות שקשה לו. מאמין בעצמו, 
 .ובכך מחזק את הדימוי והמסוגלות העצמית שלו

  

חיפוש המשפטים הפנימיים המחזקים הוא תהליך, מתבצע בדיאלוג ולוקח זמן. מבוגר רגיש 
וסבלני יכול ללוות את הילד בתהליך. עצם חיפוש הדיבור הפנימי המחזק הוא תהליך שמעצים 

 יאת הדימוי העצמ

 ()פרוט בנושא 'דיאלוג רגשי עם ילדים במאמר בנושא באתר שלי 

  

 דחיזוק האמונה בכוחו של היל

 .בהמלצה הקודמת דיברתי על חיזוק האמונה של האדם בעצמו, ושל הילד בעצמו

ה הנוכחית אתמקד בחיזוק האמונה של המבוגר בכוחו של הילד. בלי אמונה כזו לא ניתן בהמלצ
לחזק את הילד ולעזור לו בבניית דימוי עצמי טוב. גם אם מנסים לזייף ולומר לילד 'מהשפה 

 .לחוץ': "אתה טוב!" , "אני מאמין בך" הילד יקלוט שהמסר לא אמין, ולכן לא יתחזק ממנו
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להורים ומורים להאמין בכוחם של ילדים. המבוגרים מתפקדים 'כסיירת  פעמים רבות קשה
חיפוש פגמים', רגישים וחרדים לכל חולשה של הילד, ומרגישים פעמים רבות שהחולשות חזקות 

מהכוחות. אם הילד עצבני, או עצלן, או אגוצנטרי, כועס בקלות, לא חבנועה מספיק, או כל 
שהילד בבעיה, ומתקשה להאמין שלמרות הכל הילד חזק  חולשת אנוש אחרת, המבוגר משתכנע

 .ומוכשר, ויצליח )עם עזרה כמובן( למצא את מקומו ולבטא את כוחותיו

כשילדים נקלעים לבעיה ומגיבים ללחץ ברגרסיה )בוכים, צועקים, מאבדים את העשתונות, 
גרים להאמין מאשימים, מכחישים את החלק שלהם, תוקפים, הורסים( בודאי שקשה מאוד למבו

 .בכוחות של הילד הלא מתפקד שלפניהם

  

 :האמונה בכוחו של הי לד פועלת באפקט מעגלי 'כנבואה שמגשימה את עצמה'

כשמאמינים בילד, גם כשקשה לו, וגם כשהוא לא מושלם, האמונה גורמת להשקיע בו, לעזור לו, 
  בו. לא לוותר גם שקשה, ובכך גדל הסיכוי להצלחה שמצדיקה את האמונה 

משקיעים בו, עונים   כך למשל, כשלילד יש קושי בלימודים, אבל מוריו מאמינים שהוא מסוגל, הם
לו בסבלנות על שאלותיו, תומכים ומכוונים אותו. הילד מתחזק מהתמיכה ומההכוונה, מצבו 

  משתפר, מה שמצדיק מעגלית את האמונה בו.

ה. מורה אומר: "הילד עצלן, ולא מסוגל באותו אופן, רק בכיוון השלילי פועלת חוסר האמונ
להתאמץ". בגלל אמונה זו המורה מגיב בקוצר רוח וכעס על קשיים של הילד להתארגן וללמוד, 

הילד נחלש מהכעס עליו, הלחץ מקשה עליו עוד יותר להתארגן, הוא מגיב בכעס והתנגדות, 
 .מד להאמין על עצמו, כעצלןוכתוצאה מכך אכן נמנע מהתמודדות ומתנהג כמו שניבאו לו וכפי של

  

ממליצה על מספר (NLP- neuro linguistic program)(Andreas, 1996 )  תאורית הנ.ל.פ
אמונות יסוד, שניתן לאמץ אותן לדיבור הפנימי, והן עוזרות לגייס אמונה בכוחות של עצמך, וגם 

 .של הילד

 :םמדובר בסוגסטיות, אמירות פנימיות המאמינות בכוחות של האד

  

 -""לכל אדם יש את המשאבים הנדרשים לאתגר ההתפתחותי הבא -

הכוחות קיימים גם אם לפעמים אינם נראים לעין. לפי הנחה זו ניתן לשים לב לכוחות והישגים 
 שולא רק לחולשות. ניתן לזהות משאבים נגישים לשימו
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 ""לכל התנהגות, גם שלילית יש מוטיבציה עם כוונה חיובית -

ניתן לפי הנחה זו לעשות 'הגדרה מחדש' של התנהגות. לחפש את המוטיבציה הלא מודעת שלה 
)למשל, חיפוש תשומת לב( ולחפש דרכים אחרות להשיג את המוטיבציה החיובית בהתנהגות 

 תחיובי

ולכל סימפטום יכול להיות שימוש ומשמעות בהקשר   " לכל התנהגות )פנימית וחיצונית(-
 ."אחר

שים עם חשיבה שלילית יכולים להיות עירניים ולזהות סכנות מתעוררות. רגישות יכולה למשל, אנ
ילד עם בעיות משמעת יכול לגייס את הגישה  .להיות בעיתית בהקשר אחד, וטובה באחר

 .העצמאית שלו לטובת עצמו ואחרים במצבים בהם נדרשת יוזמה 'וחשיבה מחוץ לקופסא'

  

 -"אין כשלון אלא רק פידבק" -

אם שומרים על גישה סקרנית אפשר ללמוד מכל כשלון את המסר, את הפידבק שהוא נותן לך  
 הכדי לכוון את עצמך להתמודדות הבא

 "" קשיים ובעיות הם חלק נורמאלי מההתפתחות, לאו דוקא בעיה, וכך יש להתיחס אליהם-

ס אליו ענינית, ולחפש דרכים להתמודד איתו. לא על פי מחשבה זו, כשעולה קושי צריך להתיח
 .להבהל ממנו, לא לחוות אותו ככשלון, ולא לפגוע בדימוי העצמי בגלל עצם קיומו

אם מבוגרים, הורים ומורים יוכלו לאמץ אמונוה זוו בכוחות של עצמם ושל אחרים. לפרש מצבים 
ת על חרדות וכעסות, ולגייס יותר דרך הפילטר של ראיה מציאותית זו, יוכלו 'לבזבז' פחות כוחו

כוחות להתמודדות עצמה. הדימוי העצמי שלהם/שלנו, ובתהליך מקביל גם של הילד יתחזק כי 
 .גם בעיות ייחשבו כחלק רגיל מהחיים ולא כגורם להרס של הדימוי העצמי

עדיף תמיד להאמין באפשרות שיש כוחות  -ואם נחזור לגישת 'הנבואה המגשימה את עצמה'
עול על פי הנחה זו, מאשר לפעול מהנחה חרדתית שאין כוחות. עדיף לבחון את המציאות ולפ

ולחפש את הכוחות, תוך התיחסות אמינה גם לקשיים, כי כך מתחזקים. האמונה מחזקת את 
 .הדימוי העצמי ואת תחושת המסוגלות, והם בתורם מחזקים את ההישגים. זה מוכח

  

השש  במילים של ילדים, ימליץ ניב בן
לגלו קמספי בומרח ,תעצמאו יל ותנ .יבשביל םמתאי הטובומ המ רמה ךכ לכ ותדע ל"א עשרה:

אלו ותהי ,ןהנכו ןהכיוו תא השמרא ,ראו תאלומ תלהיו םבמקו .יאות ותעזב לא לאב ,יעצמ תא ת
בהתח עומקוט שחל היהי יאול ישל רהאו .יל םשמתאי ,ןהכיוו תא תלגלו לאוכ השבתוכ ,ךחושתמ
ההידיע ילא תקצ יאית ותיכנס ,אל םא םוג ?םהבנת .בומרח ןזמ יל וייתנ םא קיתחז אהו לבא ,הל
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 ,דלאיבו ךנל אשל ,םובכ יב ותאמינ ,ללכ לומע .יאותןלהבי םלכ ריעזו הז ,ישל להגי לש לוהבלבו 
 "?יאנ אל הלמ זא ,םשלכ תא םמצאת םאת .םבחיי יל השמתאימ ,ךהדר תא אנמצ דויח

  

 : ההמלצות הקשורות לעשי

 – חיוביים לתת כמה שיותר חיזוקים, ופידבקים *

לומר 'מילה טובה' על הצלחות, וגם על מאמצים. כשמפרגנים לילדו על הדברים הטובים   חשוב
 .הדבר מעלה את הדימוי העצמי  -שיש לו, ונותנים לו להרגיש טוב ומוצלח גם אם אינו מושלם

למבוגרים יש נטיה להתמקד בשלילי ולהתיחס מעט מידי לחיובי.  כפי שציינתי בסעיף הקודם,
  לעיתים מותשים מעיסוק בבעיות, לעיתים לא שמים לב שצריך ואפשר לומר מילה טובה.

 .לפעמים לא יודעים לתת חיזוק, כי גם בעצמם לא מרבים לקבל חיזוקים

ל מה שלא תקין, גישה זו מורגשת כשמבוגרים מרבים להעיר לילדים ולהעביר ביקורת ע
 םוממעטים יחסית להחמיא או לחזק ילדים, כי רוב תשומת הלב הולכת לקשיי

  

לדוגמא: גם ילד שלא מסדר באופן קבוע את החדר שלו, מסדר אותו מידי פעם. הורים רבות לא 
מחזקים על כך. המחשבה היא שאין על מה לחזק כי הילד בסך הכל עושה 'מה שצריך'. אבל 

ד שומע כל הזמן כמה הוא לא בסדר, הוא נחלש בדימוי העצמי שלו ומאמין למעשה, אם היל
בדברים הרעים שאומרים עליו. ממקום חלש כזה קטן הסיכוי שירבה לסדר את החדר. אם 
לעומת זאת אפשר יהיה לראות גם את הפעמים שהילד כן משתדל, וכן מצליח. לתת חיזוק 

הדימוי העצמי ישתפר, הילד יתחיל להאמין שהוא  יופי!' אז -'ראיתי שהתאמצת, 'ראיתי שסידרת
 .תגבר. זה מוכח -מסוגל, ותדירות הפעמים שיתאמץ ויצליח

  

הילד לא רוצה להתקלח. הוא נאבק, ממציא תירוצים, דוחה את הקץ, מתעמת, מתיש  -לדוגמא
י את ההורה. בסוף הוא נכנס להתקלח. האם נשמע לכם תמוה לחזק אותו על כך? לומר לו, ובל

יופי" . כך גם לגבי ילד שלא רוצה  -ציניות : "ראיתי כמה לא רציתי להתקלח, אבל בסוף הלכת
מידי  -ללמוד, ומראה זאת בכל דרך אפשרית. הוא מפריע, לא מכין שיעורים, מזלזל. ובכל זאת

לומר: "שמתי לב שהיום  -פעם הוא כן מנסה, ומשתדל. את הרגעים החיוביים הללו צריך לחזק
 ", זה טובהשתדלת

  

הוא קצר, עניני, ממוקד, מתאר את ההתנהגות החיובית, או את  מאפייני חיזוק מוצלח הם:
היזון חוזר, שהתנהגותו -המאמץ והכוונה הטובה. מסמן אותם, נותן להם הכרה, נותן לילד פידבק

 .מוערכת וטובה
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 "מילים המשתלבות היטב בחיזוקים הן "ראיתי ש..." , "שמתי לב ש...", "זה טוב...

 "" אתה מוצלח ב...", "פעלת היטב ב...

  

לילד ללא קשר   חיזוקים פחות מוצלחים הם אלו המתארים תכונות אישיות, ומחמיאים כללית
...", "כיף איתך...". להתנהגות, תכונה או כוונה ספציפית. "אתה מקסים...", "אני מתה עליך

חיזוק המנוסח כך הינו פחות יעיל כי הוא לא מלמד את הילד מה התכונות או ההתנהגויות 
 .המוערכות והטובות אצלו, ולכן ההשפעה על הדימוי העצמי נמוכה יותר

 .נמוך יותר -כמובן, שמומלץ להרבות גם במחמאות כאלו, אך ערכן כחיזוק ישיר לדימוי

וברגע אחר  בנוסף, כשברגע אחד מחמיאים לילד באופן גורף )"אתה מקסים"/ "אני גאה בך"( 
 -תוקפים אותו באופן גורף )"אתה בלתי נסבל"/ " אני לא יכולה אתך יותר"( הוא עלול להתבלבל

מה בעצם חושבים עלי, מה בעצם אני אמור לחשוב על עצמי. לכן עדיף לתת חיזוקים וגם ביקורת 
 .הגויות וכוונות ספציפיותעל התנ

  

 -* לתת פידבקים אמינים בעיני הילד

לעיתים אנחנו מחמיאים לילדים או מחזקים אותם בצורה שלא מתאימה לתפיסה שלהם את 
עצמם, ולכן הם לא מגיבים לכך בחיוב. למשל, הילד מרגיש שהוא לא מספיק יפה, ואנחנו חוזרים 

אנחנו רוצים לעודד אותו, לחזק  -נו כהורים/מורים חיוביתואומרים לו כמה הוא יפה ומקסים. כוונת
את הבטחון העצמי שלו. אבל כל עוד הילד לא מאמין בכך שהוא יפה, החיזוק שלנו לא ישפיע. 
הילד יאמין לנו לטווח קצר, או לא יאמין לו בכלל, וירגיש שמזייפים לו. לפעמים הוא גם יגיד את 

כלים ואף כועסים "איך הוא לא נהנה מהמחמאות שלנו" זה להורים/מורים, והם יישארו מתוס
יחשבו שהוא עושה 'דוקא', או שמשהו ממש בעייתי אצלו. בסופו של תהליך, הכוונה הטובה של 

נתינת החיזוק לא תתממש למטרה הרצויה של חיזוק הדימוי העצמי אלא תיצור יותר מתח 
ירגיש שאיכזב את הוריו,  -גם הילדופגיעה בדימוי. ההורים ירגישו שהם לא היו בסדר, וכך 

 .גם שהוא לא יפה, וגם שהוא 'ילד מרגיז' -שכועסים עליו, ויחשוב על עצמו דברים רעים

  

ההמלצה במקרים כאלו הם להקשיב לילד ולהתאים את החיזוקים אליו. לא 'לשפוך' עליו 
בעיניו ותשפיע מחמאות וחיזוקים שחשובים לנו, אלא לומר את החיזוקים בדרך שתהיה אמינה 

 .עליו

למשל, אם הילד חושב שהוא לא יפה. אפשר להמשיך להגיד לו שבעינינו הוא מאוד יפה. אבל 
מה לא יפה אצלו. ואז להסביר לו שיש כל מיני  -לשאול אותו: למה הוא חושב שהוא לא יפה, או

ם עצמו שופט סוביקטיבית. לומר, שפעמים רבות האד -סוגי יופי, שלהרגיש יפה זו חוויה אישית
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את עצמו בחומרה וחושב שהוא לא יפה, אבל שבעיני אחרים הוא מאוד יפה. אפשר לעבור איתו 
 .על עיתונים ולבדוק יחד מי יפה ומי לא בעיניו

אחרי שהילד ירגיש שמקבלים את דעתו, שהוא לא יפה, ולא מתעלמים או מנסים לשכנע אותו 
א, הדיאלוג עליו, 'פותח את הדלת' לומר את אחרת. בדרך כלל עצם ההתיחסות הענינית לנוש

שאפילו שהוא לא חושב שהוא יפה, אנחנו ועוד אחרים חושבים אחרת. אפשר  -הפידבק האמין
 .לתת דוגמאות, ולהזמין אותו להאמין שיש הרבה אנשים שחושבים כך

  

שיב אותו עקרון עובד לגבי ילד שטוען שהוא לא מוכשר בנושא מסוים, וצריך בסבלנות להק
אבל לפתח שיחה שתוביל אותו לראות את  לאשר אותה, לומר שמאמינים לו, לתחושה שלו.

כשרונו בדרך חיובית יותר. לומר את דעתכם, להביא נימוקים שמחזקים את דעתכם, ולסמוך עליו 
 .בלי ללחוץ בכוח שיסכים  שייקח מדבריכם את מה שמתאים לו.

  

נמוך על עצמו, במיוחד אם הוא אומר בקול רם את פעמים רבות, כשנתקלים בילד עם דימוי 
חולשותיו )"אני אפס", "אף אחד לא אוהב אותי"( קשה למבוגרים לשאת את סבלו, ומנסים 

במהירות לשכנע אותו להרגיש אחרת. נותנים הרבה מחמאות ודוחקים בילד לשנות את דעתו על 
להבין את דעתו,  -ר על הדבריםעצמו. זה לא אמין, ולא יעיל. השיטה שוב צריכה להיות לדב

לקבל שיש לו חלקים שליליים בדימוי העצמי שלו, לא להבהל, ולהוביל אותו בסבלנות לדעה  
 .לדימוי עצמי שכולל גם חלקים שליליים וגם חיוביים -יותר חיובית על עצמו

  

לפעמים אפשר להשתמש בדבריו של הילד, בצורה לא שגרתית שתעצים אותו: למשל, הילד 
ומר שאין לו חברים ואחרי שבררת מה כוונתו אפשר לומר: "בשביל ילד בלי חברים אתה מאוד א

מקובל, כל הזמן מתקשרים אליך...", או אם אומר שלא מוכשר בלימודים אפשר לומר "בתור מי 
 "שלא מוכשר בלימודים יש לך ציונים ממש טובים

אלא מכבד את תפיסת הילד,  התגובה מעט צינית וצריך להשמר שהטון לא יישמע מלגלג,
 .ומעודד אותו לראות את עצמו בדרך אחרת

 ')פרוט על שיטה זו ניתן לקרא בפרק בנושא 'דיאלוג לפתרון בעיות

 (, הוצאת אח1999לדבר עם ילדים,  -בספרי 'בגובה העיניים

  

. שימשיך להקשיב דהמאבק של המבוגרים במתן החיזוקים הוא להשאר רלוונטיים ליל
ולהחשיב אותה רלוונטית כי היא אמינה ומתאימה לו. בגיל צעיר זו פחות בעיה, כי ילדים לדעתם, 

 .נוטים להאמין יותר לדברי המבוגרים, אך מגיל ההתבגרות ואילך הבעיה גוברת
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כדי שמתבגר יקשיב לך כמבוגר, יתחשב בפידבק שלך 'ויכניס אותו' לדימוי העצמי שלו, אתה 
ח שאתה 'מבין ענין', מקשיב, מתחשב בדברים שאומרים לך, ולא רק להוכי -צריך להיות רלוונטי

 .נואם חינוכית את הדעות והערכים שלך

גם מתבגרים רוצים להתחזק מההורים והמורים שלהם, אך כפי שהוסבר בקטע על שלבי 
 .ההתפתחות התהליך מורכב יותר, ודורש מהמבוגרים יותר רגישות והעמקה בתגובות שלהם

  

 -יקורת, ולומר אותה בדרך פחות הרסנית* להפחית ב

אי אפשר להמנע לגמרי מביקורת, פעמים רבות היא בלתי נמנעת. אך יש לשאוף לומר את  
הביקורת במילים ברורות, ממוקדות בהתנהגות עליה מעבירים ביקורת. לתאר מה ההתנהגות 

להפחית את הכעס,  שלא מרוצים ממנה, ולכוון לשינוי חיובי. צריך לשים לב במתן הביקורת 
ההשפלה )"אתה סתם אפס"(, לא לומר אבחנות אישיותיות סופניות )"אתה סתם אגואיסט" 

ולהמנע מהכללות מוגזמות )"אף פעם לא אכפת לך..."(. ביקורת מהסוג הזה אינה יעילה, אינה 
 .מובילה לשינוי. בנוסף, היא פוגעת מאוד בדימוי העצמי

 "אוד כועס, שאתה לא מקשיב לילדוגמא: אפשר לומר לילד: "אני מ

 "עדיף לא לומר: "נמאס לי ממך שאתה אף פעם לא מקשיב לי                

 "אפשר לומר לילד: "אתה חייב להתחיל לבצע את החובות שלך בבית            

 "עדיף לא לומר: "אף פעם אי אפשר לסמוך עליך, אתה חושב רק על עצמך!               

 .להקשיב יותר, לבצע חובות -כשאומרים לילד ביקורת ממוקדת, מכוונים אותו לשיפור הרצוי

כשהביקורת מוכללת ומעליבה, הילד נשאר עם החוויה של הפגיעה בדימוי העצמי, הוא נעלב, 
 .מסתגר ומגן על עצמו, מתעלם מהנאמר, מכחיש, ומקטין בכך את הסיכוי לשינוי

 .מאוד חשוב לשים לב לשימוש בביקורת, להתאמץ ולומר אותה בצורה ענינית ומקדמת

  

 הלהציב יעדים ריאליים , להגדיר מדדים להצלח –* לעזור לילד בהתארגנות 

דימוי עצמי מתחזק כאמור מהצלחות, ונחלש מכשלונות. אם נוכל לעזור לילד להצליח יותר, נסייע 
 .והבטחון העצמי שלולו בכך להגביר את תחושת הערך 

פעמים רבות מבוגרים מסתפקים בתפקיד הקל של להגיד לילד מה צריך להיות, ואיך הוא צריך 
להתנהג. זה לא מספיק. זה כמו שתיתן לילד קטן כתובת של רחוב בעיר אחרת, ותצפה ממנו 

 לא פלא  להגיע אליה בלי לתת לו מפה או עזרים אחרים שהכרחיים כדי למצוא את הרחוב.
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שהוא ייכשל במשימה. פעמים רבות כשהילד לא מצליח להצליח או לעמוד בציפיות ממנו כועסים 
 .עליו, וזה בפני עצמו מגביר את הלחץ והפגיעה בדימוי

  

 .תפקיד המבוגרים לעזור לילד בצורה אקטיבית להשיג את מטרתו, ולהצליח

ההורים והילד,  -יגעזרה מעשית שכזו קשורה לעזרה בהגדרת היעדים אותם רוצים להש
להגדיר מה רוצים, ואיך יודעים כשמצליחים להשיג  -ובהגדרת המדדים להצלחה. במילים אחרות

  את הדבר שרוצים.

למשל: הילד אומר באופן כללי 'אני רוצה להצליח בלימודים'. זהו הגדרה מעורפלת מידי, שקשה 
ם הושגה ההצלחה או לא. להבין ממנה איך נראית ההצלחה בלימודים. לכן גם קשה לדעת א

עוזרים לעצמם, וגם לילד להגדיר   מספיק או צריך יותר?...כשההורים/מורים 70האם ציון של 
למשל, לומר במקרה לעיל: "היעד הוא   מהי אותה ההצלחה, הדרך אליה נהיית ברורה יותר.

יתן יותר בקלות ומעלה". יעד המוגדר כך, ברור, התנהגותי וניתן למדידה, נ 80 -להשיג ציונים מ
 .המצב ברור וניתן להחליט איך ממשיכים הלאה -להשגה, וגם אם לא

מרוצים, מרגישים טוב עם הדימוי עצמי בגלל ההצלחה. ומשם  -אם הילד קיבל שמונים ומעלה
 .או ליעד אחר של ציון גבוה יותר למשל 80או ליעד דומה של ציוני  -ממשיכים

ם חושבים', מנסים להבין מה קרה, מה חסר, מה יכול 'עושי -אם הילד קיבל פחות משמונים
לעזור לילד לשפר את הציונים. נשארים עם אותו יעד או מורידים קצת את רמתו )אולי לציוני 

(, ומתחילים לפעול להשגת היעד. במקרה הזה, גם אם הילד לא השיג את היעד, עדיין הוא 75
שהוא מסוגל להתמודד טוב יותר עם המצב  יכול לשמור על דימוי עצמי טוב, בגלל שהוא מאמין

 .בפעם הבאה. בעזרת המבוגרים, ובעזרת עצמו

  

חשוב שהיעד יהיה מותאם וריאלי  -כדי שיעד יהיה אפקטיבי ומדרבן, וכדי שניתן יהיה להצליח בו
יעדים גבוהים או נמוכים מידי מבטאים   לכוחותיו של הילד. לא יעד גבוה מידי, ולא נמוך מידי.

י עצמי נמוך. בעזרת יעד גבוה מידי, גרנדיוזי מידי האדם מנסה להעצים את עצמו בעצם דימו
המשאלה )אני אהיה כוכב קולנוע מפורסם( . בעזרת יעד נמוך מידי האדם מנסה להגן על עצמו 

 .מכשלון )מספיק לי רק לעבור את המבחן, לא משנה הציון(

, שבמאמץ סביר הוא יכול להשיג אותו, יעד ריאלי הוא יעד שמבטא את הפוטנציאל של הילד
 .להצליח ולהרגיש סיפוק מעצם ההתמודדות והמאמץ

כיצד יודעים מתי יעד הוא ריאלי או נמוך או גבוה מידי? המדדים אינם אוביקטיביים, וצריך ללמוד 
אותם דרך ניסוי וטעיה. להעריך את יכולת הילד, לא רק לימודית אלא גם חברתית ורגשית, 

הציב יעדים 'קצת מעל למצב הקיים'. כך בהשתפרות הדרגתית, כל פעם עוד קצת, ניתן ולנסות ל
 .להגיע בהדרגה ליעדים גבוהים, למימוש העצמי ולבניית דימוי עצמי טוב
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 ומלבד הגדרת היעד, המבוגרים אמורים לעזור לילד להתארגן בדרך הטובה ביותר להשגת

טוב היא הדרגתית. צריך לדעת להתארגן, למצא כפי שנאמר, הדרך להצלחה ולדימוי העצמי ה
את הדרכים הטובות ביותר שיעזרו להצליח. ללמוד מיומנויות, ללמוד מטעויות, לנהל זמן, לדעת 

 .במי להעזר. ללמוד שיטות יעילות להגיע ליעד שרוצים

אצל רוב הילדים וגם אצל רוב המבוגרים נדרשת עזרה בתחום ההתארגנות. ועם זאת הורים 
 .רים רבים חושבים שאם רק יגידו לילדים להתארגן, זה יקרה מעצמוומו

כך למשל, ילד שלא מצליח להתארגן עם הכנת שיעורי הבית, או שהוא נוטה להתפרץ מול 
תסכול, או שהוא מאחר תמיד. לא מספיק להעיר לו, לא מספיק להגדיר איך רוצים שהדברים 

לעודד אותו לנסות, לתמוך בו כשקשה, להיות איתו  צריך להדריך אותו. לתת לו עצות, ייראו אלא 
כשהוא מנסה. זו המהות של חינוך, לעזור לילד בתהליכי הלמידה שלו, בכל תחום, גם בדרך 

 .להצלחה 

ילד, וגם מבוגר שחושב על עצמו שהוא מסוגל להתמודד עם קשיים, מסוגל לקבל עזרה, ללמוד 
 .טוב. הדימוי הזה יעזור לו גם הוא להצליחולהצליח, הוא אדם עם דימוי עצמי   מנסיון,

  

 ה* לעזור לילד לגייס כוחות להצלח 

כשמוגדר היעד חשוב לגייס כוחות להשיג אותו. לזהות ולהפעיל את המשאבים הנדרשים כדי 
להגיע ליעד. מדובר בכוחות שכלייים )ידע, הבנה, זכרון, אסטרטגיות למידה ועוד(. כוחות 

ות( , כוחות פיזיים )כושר גופני, מהירות(, כוחות נפשיים )עמידה יצירתיים )העלאת רעיונ
בתסכולים, תפקוד במצבי לחץ, ניהול כעסים וחרדות ועוד( כוחות חברתיים )יכולת לעבוד 

בשיתוף פעולה, יכולת להתחרות ועוד(. גם היכולת לשמור על דימוי עצמי חיובי במצבי קושי הוא 
 .ור להשיג יעדים בהצלחהכוח ומשאב אישי שיכול כאמור לעז

קורה לעיתים שילדים, וגם מבוגרים לא מאמינים שהם מסוגלים להצליח. לא חשים מספיק 
 .אמונה במסוגלות שלהם. חוששים שאין להם כוחות מספיקים ולכן נוטים להתייאש ולוותר

 .תפקיד ההורה/מורה הוא לעזור לילד לגייס את הכוחות שלו, שיעבדו לטובתו

 ""את/ה יכול", "אני מאמין בך-וקים, כפי שפורט לעיל תמיד יכול לעזור. עידודשימוש בחיז

  

 :הנ.ל.פ ישנן מספר שיטות לגייס כוחות על פי 

 :שיטה אחת: להזמין את הילד להיזכר, או להזכיר לו מצבים בעבר בהם היו לו כוחות
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 "…."זוכר שבשנה שעבר נלחצת מהלימודים ובסוף התאמצת והצלחת, סימן שאתה יכול 

…". או "זוכרת ששבוע שעבר כעסת כל כך וחשבת שהכעס אף פעם לא יעבור, אבל בסוף נרגעת
ר במצבים בהם היו לו כוחות הוא יוכל לגייס אותם גם השיטה מאמינה בכך שאם הילד נזכ

בהווה, למצבים בהם אינו מרגיש שיש לו כיום כוחות. הוא יוכל להעביר את הכוחות מהעבר 
 .להווה ולעתיד

שיטה נוספת: אם הילד ממשיך להרגיש שאין לו כוחות, אפשר לשאול אותו אם יש מישהו שהוא 
מכיר, ילד אחר או אפילו דמות מהטלויזיה, שיש לה את הכוחות שהוא מחפש. אפשר להזמין 
אותו לנסות לחקות את ההתנהגות של הדמות הזו, להתנהג כאילו יש לו את המשאב שחסר, 

. פעמים רבות אפילו כשמנסים להעמיד פנים בהתחלה, בהמשך הכוח ולראות איך זה משפיע
 .הפוך להיות חלק משלך

למשל, להתנהג עם חברים 'כאילו' אתה מרגיש משוחרר, בטוח בעצמך, ולא דואג מה יגידו עליך. 
 .כמו שאתה רואה את החבר שלך עושה. לנסות קצת, ולראות איך זה מרגיש. לפעמים זה עובד

 you fake it until you make it מבחינת

 .אלו רק מספר רעיונות, אבל כל גישה שיכולה לחזק, לתת אמונה בכוח, יכולה לעזור 

  

 .להאמין שגם אם כוח מסוים אינו פעיל באופן טבעי, אפשר לאמן אותו, ולהתחזק

 .כמו שרירי הגוף, שניתן לחזקם דרך אימון, כך גם כוחות ומשאבים ניתנים לחיזוק דרך התנסות

כך למשל, אם אתה ביישן מטבעך אפשר לתרגל ולחזק את הבטחון החברתי, אם אתה לא 
 קמאורגן מטבעך ניתן ללמוד אסטרטגיות, לתרגל אותן ולהתחז

  

תפקיד ההורים והמורים אינו להצביע שוב ושוב על החולשה )"אתה לא מאורגן"( אלא להתמקד 
 .כישוב ושוב בחיזוק הכוחות. זו מהות התהליך החינו

  

 .אותן ההמלצות לחיזוק הדימוי העצמי של ילדים רלוונטיות גם למבוגרים

הרבה כוח נדרש ממבוגרים כדי לחזק את הדימוי העצמי של הילדים, לעיתים לא נשאר להם  
מספיק לעצמם. המבוגר עצמו נשאר מרוקן, לא מחוזק בדימוי העצמי שלו, ולאורך זמן חסר את 

ילדים. התיסכולים, הקשיים והכשלונות מחלישים את המבוגר, ולא הכוחות להמשיך ולחזק את ה
 .והרי אדם לא יכול לתת לאחר אלא את מה שיש לו לתת לעצמו נותר לו לתת לאחרים. 
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 .לכן חשוב לי לסיים את דברי בהתיחסות למבוגרים, אלינו, לעצמו

  

, חברים טובים, ואף לעיתים אתה בר מזל, ובני הזוג -כשאתה מבוגר, ובעצמך הורה או מורה
נותנים פידבקים חיוביים )חיבוק,  -ילדיך מבצעים את התפקיד של מחזקי הדימוי העצמי שלך

 ךמילה טובה( , נותנים אמון )לא מוותרים עליך גם כשקשה(, עוזרים ל

איך תרגיש  -להצליח דרך ההצלחה שלהם. והרי בלי ילד שמתגמל אותך באהבה ובהצלחה שלו
 .רה טוב? זה קשה..הורה טוב, או מו

פעמים רבות אין לך מבוגרים או ילדים משמעותיים שמחויבים לחזק אותך. או שזו תקופה בה 
אותך, למשל ילדים ברוב הגילאים אך בגיל ההתבגרות במיוחד, או חברים   הם לא פנויים לחזק

 .שעסוקים בחייהם, או אנשים בעבודה שנאבקים את מלחמות החיים שלהם

לבחור להרגיש ממורמר ומתוסכל שלא מחזקים  תה נותר עם עצמך. אתה יכול במקרה הזה, א
 .ומעודדים אותך, לכעוס על הנסיבות והאילוצים, ועל כל מה שלא מתנהל כמו שצריך

לעומת זאת אתה יכול לבחור לעזור לעצמך. להיות בעצמך זה שמחזק את עצמך, מעצים את 
 .שאתה רוצה כוחותיך, ומכוון את עצמך להצלחות ולסיפוק

ההמלצה שלי כמובן, היא לעזור לעצמך. לפעול ממיקוד שליטה פנימי, מאמונה שאתה מסוגל 
להשפיע על הדימוי העצמי וההתנהלות שלך. לא לחכות לאחרים ולכעוס כשאינם 'עובדים 

 .בשבילך' אלא לעבוד ביעילות לטובת הדימוי העצמי שלך

  

 וצמי שלו בעצמהמלצות למבוגר הרוצה לחזק את הדימוי הע

 :אתמצת את ההמלצות שנתתי לגבי ילדים, קראו אותן שוב, ויישמו אותן לעצמכם

 ההפחיתו תובענות עצמית, אשמה, וחרד -* השתמשו בדיבור פנימי חיובי כלפי עצמכם

 י* חזקו את האמון שלכם בעצמכם, גם במצבי קוש

 ם* הרבו לתת לעצמכם חיזוקים עצמיי

 ם* תנו לעצמכם חיזוקים שאתם מאמינים בה

 ם* הפחיתו ביקורת קטלנית ולא יעילה כלפי עצמכ

 ה* הגדירו לעצמכם יעדים ריאליים, ברורים ומדידים להצלח
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 ה* חפשו את הדרכים שיעזרו לכם להתארגן ולהגיע להצלח

 .עזרה מאחרים בדרך להצלחה ת * גייסו משאבים , מתוך עצמכם , ותוך קבל

כמובן שאלו רק המלצות כלליות, ואת התוכן הספציפי שלהן יכתוב כל אחד לעצמו, על פי 
 .רצונותיו, מצבו בחיים, כוחותיו, ואמונתו בעצמו

  

 ולסיום, הייתי רוצה לאחל לכולנ

נוכל להנות שיהיה לכולנו דימוי עצמי חיובי מספיק. שנחשוב על עצמנו דברים טובים מספיק ש
ולהרגיש סיפוק מהצלחותינו, ולעודד ולחזק את עצמנו במצבי קושי בלתי נמנעים. שנדע שגם אם 

לא מושלמים, עדיין אנחנו טובים, ויפים, ושווים את כל הטוב  -אנחנו לא מושלמים, וכך אכן אנחנו
 .שניצור לעצמנו

 תהמילים מעט ליריות אך הכוונה מאוד מעשי

 ,בהצלחה לכולנו

  

 פסיכולוגית חינוכית מומחית - שטיין חלי ברק
 בגובה העיניים | תקשיבו לי רגע  |יתכשהילדים יוצאים מהב - מחברת הספרים
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