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פאזל הזהויות
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?מה איבדתם

?

?

?

?

?

?

?

איך הרגשתם?
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חוה אלברשטיין/משה וילנסקי/ כל יום אני מאבדת 

כל יום בכל רחוב, כל יום

קרובכשהוא עובר קרוב 

לרגע קט ואווילי

אני שלו והוא שלי

אני כבר חשה את שפתיו

ומלטפת פאותיו

אך תוך שניה, הוא כבר שלי

הוא נעלם כלא היה

כל יום אני מאבדת, כל יום

בחור יפה ברחוב, בחור יפה ברחוב

בחור יפה ברחוב

צמוד אלי מבלי לזוז

הוא לצידי באוטובוס

ואנוכי בחלומות

כבר מנקדת לי את שמו

שלשום היה הוא מתולתל

אתמול מצחיק ועגלגל

היום הוא דק ושחור שיער

נראה את מי אמצא מחר

כל יום אני מאבדת, כל יום

בחור יפה ברחוב, בחור יפה ברחוב

בחור יפה ברחוב

עיני פחם איזה חיוך

כזה רציתי בדיוק

כמוהו רם ומחוטב

יהיה ילדנו המשותף

כל כך גבוה קצת תמים

הוא לצידי לעולמים

אבל גם הוא כמו כולם

פשוט עבר ונעלם

כל יום אני מאבדת, כל יום

בחור יפה ברחוב, בחור יפה ברחוב

בחור יפה ברחוב
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??שלילי= אובדן 
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תפיסת המוות והאובדן  

הבניה חברתית ותרבותית–בתרבויות השונות 
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סוגי אובדן

קרובהמשמעותיתדמות/משפחהבןשלמוות-שכול1.

חיבעלשלאובדן2.

מנטליאונפשי,פיזיתפקודאובדן3.

פיטורין4.

קרובמאדםהתרחקותאוגירושין,פרידה5.

כלכליתקטסטרופה6.

.7?

.8?
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כוֹל ופטירה של בן משפחה. 1 שְׁ

כוֹל הורים)מתשיַלדוֹמינמצאבואבלשלמצבהואשְׁ

אבלותמתחושתיותרקשהנחשבתזותחושה.(שַכּוּלים

מכיוון,חבראומשפחהבןכגון,אחרקרובאדםשל

הורהאהבתהיאבעולםהגדולהשהאהבהלחשובשמקובל

.טבעיבלתיהואעתבטרםומותם,לילדיו

קרובאדםאומשפחהבןשלפטירה

הפלה
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בעלי חיים–אובדן של דמויות התקשרות . 2

המחמדחייתשללאובדןדומהמשפחהקרובשלאובדןהאם?

עבודהבחייתמדוברואם?

שירותחיית?

טיפוליתחיה?

(?!?)לא לגיטימי / אבל לגיטימי 
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אובדן פיזי או מנטלי. 3

איברשלכריתה/קטיעה

(חייםמסכנת,סופנית,כרוניתמחלה)בריאותאובדן

(עקרות,מוגבלות,נכות)פיזיתפקודאובדן

(אלצהיימר,זכרוןאובדן)מנטליתפקודאובדן
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משבר כלכלי, פרידה, גירושין, פיטורין. 4

?מה הלך שם לאיבוד
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האובדן השקוף–פוסט טראומה 

זהותמשבר

האמונותבמערכתמשבר

דיסוציאטיבייםמצבים–האנישל(פרגמנטציה)שבר

נרקיסיסטיתפגיעה

קיומיוייאושדיכאון–החייםשמחתשלאובדן

עצמיתהערכהאובדן

תפקידים,אישייםביןקשרים,חברתימעמדשלאובדן

חברתיים/משפחתיים

מהלךמת"–החיוניותאובדן"

לאחריםהסובייקטיביתחווייתואתלתארהיכולתאובדן
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אבל

לאובדןאופייניתרגשיתתגובההואאבל

ופילוסופייםחברתיים,קוגניטיביים,פיזיים,רגשייםהיבטיםלאבל

 תסמונת הלב השבורhttps://www.clalit.co.il/he/your_health/family/heart/Pages/takotsubo_cardiomyopathy.aspx

ומשכומאפייניו,האבלעוצמתעלמשפיעמה?

לשתףאפשר...
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תיאוריות המסבירות דינמיקה של אבל
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(1856-1939)זיגמונד פרויד 

אגו"הלבין"איד"הביןמודעלאקונפליקט"

מופנמיםאומוחצניםאשםרגשי
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שתי עמדות התפתחותיות  : 1882-1960מלאני קליין 

פרנואידית והעמדה הדיכאונית-העמדה הסכיזואידית

מפוצליםחלקיםביןאינטגרציה

והאובדןהפגיעותלמרותהאחריםושלעצמנושלאינטגרטיביתחוויה

אחתובעונהבעתהאוהבולצדההרסנילצדקשורההתקווהכיהבנה

שברםואתהחייםאתבזמן-בומאפשרתהתמידיתהאבלמלאכת
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אבל והתקשרות, אובדן(: 1907-1990)בולביון 'ג

איננהההיקשרותדמותאולםמופעלותההיקשרותהתנהגויות

יותרנגישה

אבללתהליךלהוביליכולהבילדותבטוחהלאהתקשרות

פתולוגי

ניתוק(3יאוש/דיכאון(2מחאה(1:ההסתגלותתהליך

Bowlby, J. (1980). Attachment and loss. Vol. 3: Loss, sadness and depression. New-York: Basic Books.
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?מה בין אבל לדיכאון
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דיכאון ואובדנות

רצף

ראיית מנהרה

שומרי סף

לא לחשוש לשאול שאלות קשות!
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20

אבל ומלנכוליה

מידלדלהחיצוניהעולם:אבל

מידלדלהפנימיהעולם:מלנכוליה



תכליתו של תהליך האבל

עםלושהיתההקודמתהמחויבותמןהאבלשחרור

(1917,פרויד)שנפטרהאדם

בכל,חשובהמשימההיאאובדןלאחרלחייםהחזרה

התרבויות

הסתגלותזמןנדרש
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תהליך האבל

 תקין/אבל מסתגל= תהליך שהושלם

 פתולוגי/אבל מורכב= תהליך שלא הושלם
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תקין/מודלים של אבל מסתגל
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רוס-קובלראליזבט –חמשת שלבי האבל 

הכחשה ובידוד1.

(כאב/עצב)כעס 2.

(אשמה)מיקוח 3.

דיכאון  4.

(הסתגלות)קבלה 5.
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המודל הדו מסלולי של תגובה לשכול  

שמשון רובין-ואבל 

 חברתי-פסיכו-ביו–מסלול התפקוד:
תלונות,ודכאוןהרוחבמצבירידה,חרדהכגוןהאובדןבעקבותסימפטומים

בקשריםצמצוםאופגיעה,טראומטיות-פוסטתגובות,(שינה,תיאבון)גופניות
הדימויעלהאובדןהשפעת,אחריםאישייםביןבקשריםאו/והמשפחהבתוך

.האבלעבורהמשמעותהבנייתועלהעצמי

מסלול מערכת היחסים עם הנפטר וסיפור המוות
,געגועיםהכוללת,הנפטרעם,מודעתוהלאהמודעת,הפנימיתהיחסיםמערכת
הקשוריםוזכרונותדימויים,הנפטרעםהיתרקרבתאו/והרגשיהמרחקמידת
שלאידיאליזציה,הנפטרבדמותעיסוק,שעוליםושלילייםחיובייםרגשות,לנפטר
.העצמיתפיסתעלהאובדןשלההשפעהומידתלנפטרביחסקונפליקטים,הנפטר
הנרטיבעיבודולפיכך,האבלאתמעסיקותהטראומטיותהמוותנסיבותלעתים
.להתקייםיכולאינועימווהקשרהנפטרלחייבנוגע

.בחייםשנותרההורהעםהילדשלהקשראיכותאתגםנבדוק:הורהבפטירת
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חוה אלברשטיין/ געגועים 

26

ובשבת בבוקר אין למי לצלצל

ולספר איך עברה ההופעה

?היה קהל: ואבא לא שואל

את נשמעת עייפה: ואמא לא אומרת

וכשכותבים עלי

איזו מילה רעה

אני עדיין חרדה

שאבא לא יקרא

שאמא לא תדע

רוצה להיות ילדה טובה

ולא עוברים בבית בדרך לצפון

ולא עוצרים שם בדרך חזרה

והמרפסת שממנה נופפו לי לשלום

תלויה כמו עריסה ריקה

וכשכותבים עלי

איזו מילה טובה

אני עדיין מקווה

שאבא כבר שמע

שאמא מתגאה

רוצה להיות ילדה טובה

אני לא בוכה

רק מתגעגעת

כל כך הרבה פנים

כל כך הרבה אוזניים

ואין למי לשיר

שרים תמיד לשניים

וכשהשניים מסתלקים

שרים אל השמים

אני לא בוכה

.רק מתגעגעת



ווייטרי 'המודל של ג

(קבלה)להכיר בעובדות 1.

(להביט קדימה ולא אחורה)לבחור בחיים 2.

(יציאה מבדידות)להושיט יד ולהיפתח לזולת 3.

(מסלול התפקוד)להתחיל לזוז 4.

(כדי לפרוח ולא רק לשרוד)לגמול בנתינה 5.
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האבל שאין לו סוף-הפרעת אבל מורכב 
DSM IV (1994): CGD - Complicated Grief Disorder

בחייהםולהמשיךהאבלעללהתגברמצליחיםלאמהאוכלוסיה 7%-כ

חודשיםלשישהמעברשנמשכתחריגהאֵבֶלתקופת

המוותעםהשלמהוחוסרהסתגלותחוסר,היומיומיבתפקודחמוריםקשיים,

אובדניותונטיותרבותגופניותמחלות,חברתיניתוק

(מהאובדןעשורעד)זוגבןאוילדלאובדןמיוחדתפגיעות

המוותקרהבוהאופן:נוסףסיכוןגורם

אילוהיהמה"תהיות?"

חיובירגשנחווהבהםנדיריםבמצביםאשםרגשות

במזכרותהיאחזות–שאבדהאדםממאזכריהימנעות:התפקודצמצום

שאבדהאדםעםלהתאחדורצוןאובדניותלמחשבותסיכון
28



פתולוגי/סוגי אבל מורכב

אבל מושהה1.

אבל טראומטי2.

אבל אמביוולנטי3.

פוסט טראומה–אבל שקוף 4.
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אבל מושהה. 1

לאדברכאילומתנהגהאבלהאדםמושההבאבל

כעבורתקינהבצורהומתפקדהלאהממשיך,קרה

.ביותרקצרזמן
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האבל הבלתי צפוי/ האבל הטראומטי . 2

החייםעלולאיוםחיצוניתלטראומהבחשיפההמלווהאבל

צפויבלתיבאופןמתאהובשאדםלאחרמתרחשטראומטיאבל,

בפתאומיות–תמידלאאך–לרוב.אליםרקעבליאועם

באובדןלהכיריכולתחוסר,להלםמביאההפטירהפתאומיות

משמעותיתוחרדה

אינוהאבלתהליךולכן"מתבאמתלא"הנפטרכיחשהמתאבל

האובדןוקבלתהשלמהשללשלביםמתפתח
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האבל האמביוולנטי. 3

ואמביוולנטיקשההיהאיתושהקשראדםלמותתגובה

"לנפטרמהיקשרותומשתחרראינוהאדם:"הסגורההדלת

הנפטרכלפימעורביםרגשות

העצמיבערךוירידהעצמיתשנאה,אשמהרגשות

אישייםהביןבקשריםופגיעהומתמשכתעזהמצוקה,

והחברתייםהתעסוקתיים
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אבל ופוסט טראומה

ולאהםשלא,טראומהפוסטנפגעיאצלאובדןחוויית

בהמכיריםסביבתם

כחלקלאבלמקוםנוצרשלאלכךמובילההכרההיעדר

וההחלמההשיקוםמתהליך

והמטפלהמטופלאתשחוסמיםרביםקשייםקיימים

עליוולהתאבל,לבכותו,באובדןמלהכיר

33



אבל ואובדנות

ונטיהפתולוגיהליצורעלולבחייוהראשוןהאובדןעםמתמודדהאדםבוהאופן

.התאבדותבעקבותזהאםובמיוחד,לאובדנות

התאבדותי"עהיאלהיפרדלאוהדרךזעםרגשותמייצרפתולוגיאבל.

לרחםלחזורהמשאלהועל,להיפרדהסירוב,אובדןלקבלהסירובעלמדברפרויד.

הראשוניהסימביוטיהקשראתלהתיר,להיפרדנואשסירובהיאהתאבדות,

.המוותדרךהיאמסימביוזהלהיפרדהיחידההדרךלעיתים

המבוגריםעולםלתוךלגדולסירוב.

איעלוגםוהגנהלטיפולזכאישאינוגוףשלמינקותחוויהעלמדברתפרוידאנה

.(להסתבךשיכוליםהתפתחותייםקויםשני)אובדןכגוןקשיםרגשותלשאתיכולת
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אבל וילדים, מוות

מדוע קשה לנו לדבר עם ילדים על מוות?

85%-95%מהילדים מתמודדים היטב עם מוות

קבלת העובדה שהמת איננו ולא ישוב

שמירה על קשר עם המת מאפשרת תהליך של אבל

חוסר אונים ובדידות, כשהנושא לא מדובר יש סוד ותחושת אסון

מניעת האשמה של הילד, התמודדות עם המציאות
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תהליכי אבל אצל ילדים

מאודעצוביםסביבםשאחריםבכךלחושמסוגלים:0-3גילאי.

לגרוםעלולהדבר,מתערערתהבסיסיתהבטחוןתחושתכאשר

.בתפקודרגרסיה,עצבנות,פרידהקשיי,שינהלקשיי

חשיבה–לטעויותלהובילשעשוייםלוגייםקישורים:3-5גילאי

.נסיגהתופעות,מאגית

בעצמםלמותפחדאושנותרההורהמאיבודפחד:5-10גילאי.

.מעולםאירעלאשהמוותפניםהעמדתתיתכן
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אבל מסתגל אצל ילדים

:על הילד להבין את המושגים הבאים כדי להסתגל למצב החדש

אי הפיכות1.

סופיות2.

סיבתיות  3.

הכרחיות4.

זקנה5.
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בשלות

כמות המידע שהילד מקבל

חשיפה סביבתית למוות

התנסות במוות של אדם קרוב

התנסות במוות של חיית מחמד

התפתחות קוגניטיבית
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תהליך עיבוד אובדן אצל ילדים

האובדןמציאותאתלקבל

כאבלחוות

הנוכחותללאהילדשלהעצמאיתולזהותלסביבהלהסתגל

שלחיובייםחלקיםשלאינטגרציהבאמצעותהנפטרשלהממשית

הילדשלהעצמיתפיסתלתוךהנפטרשלדמותו

המתקייםלקשרהנפטרדמותעםהממשיהקשראתלהמיר

בזכרון
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תהליכי אבל בגיל ההתבגרות

הזהותלגיבוש"מסע"במשולבהאבלתהליך

(הפוכההתנהגות)פגיעותלחושלאכדירגשותהסתרתתיתכן

תפקודית-חיצוניתהאחת:מקבילותרמותבשתיפועלהמתבגר

הקשוריםוקשיםעמוקיםורגשותמחשבות–מוסתרתוהשניה

לאובדן

הפוכההתנהגות–המבוגריםמשלשונותהאבלביטוידרכי

סיכוניםלקיחתתוךקיצוניתלחילופיןאוומאופקת

מושההאבל"להתפתחעלול"
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תהליך עיבוד אובדן

(מהכחשההפוך)זהעללדבר–לאבלמקוםמתן:ואבלזכרון

המסוגלותתחושתלשיפור–ומשפחתיתחברתיתבתמיכהלהיעזר

חודש11,שלושים,שבעה,לוויה-אישייםאותרבותייםטקסים,

.(הנצחהפינת,זכרוןאלבום)הנצחהפעולות,אישייםטקסים,שנה

כעסים,חיוביותחוויותתיאור,הנפטרעםהקשרהמשך-כתיבה,

פרידהמכתב,געגועים

קטנותמטרותהצבת-מחודשתמשמעותתחושתוביסוסהסתגלות

.יותרטוביםוחייםחדשהשגרהלנהלשיאפשרוהשגהוברות
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(תלוי תרבות)תפקיד טקסי האבלות 

לשניאחדסטטוס/ממצבמעבר

לשחררולצורךלכאבלגיטימציה

האבלייזום

חברתיתתמיכה

(קריעה)הכאבוהחצנתהבעה

לשגרההדרגתיתחזרה

זכרוןיום
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לחיות עם המוות

המתללאלחייםמשמעותחיפוש

מכוונותדעתהסחותללא,במלואוהכאבאתלחוות

בעזרתהיגוןאתלטשטשלארצויגםלכן,מהסביבה

תרופות

מי–הממשיהדימוי:המתשלדימוייםכפלמתפתחלעתים

היוםכאןהיהאילוהיהמה–המדומההדימוי,היההוא

לתפקדיהיהשניתןמנתעלזכרונותשלמכוונתהשכחה

43



לסיכום

מהחייםחלקהםומוותאובדן.

התהליךלביצועשלוהקצבאתישילדיםזהובכללאדםלכל.

שאבדלאובייקטהאדםביןהקשראתמנתקלאהאבלתהליך.

היבטיםשלהפנמהלהכילועשויהמתפתחתהאבלשלזהותו

.שאבדמה/מישלסמלייםאוהתנהגותיים

טראומטית-פוסטלצמיחהפוטנציאלגםישובאבלבכאב
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סיוע בתהליכי אבל במהלך טיפול

הכרה במצב

הקשבה

הבנה

אישור ותיקוף
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רס'רוגקארל / הקשבה 

46

לילהקשיבמבקשכשאני

לילייעץמתחילואתה

.עשיתשביקשתיךאתלא

להקשיבממךמבקשכשאני

להשיבמנסהואתה

?להרגישצריךאניאיך

?ברגשותייפוגעאתהומדוע

לילהקשיבמבקשכשאני

בעייתיאתלפתורשעליךחושבואתה

.אותימאכזבאתה

להקשיבהואשביקשתיךכל:הקשב

לדברלא,לפעוללא

להגיבבלילשמוערק

לעצמילדאוגיכולאני

והססניניסיוןחסראולי,ישעחסראינני

אוניםחסרלאאך

כשאתה עושה משהו למעני

שיכולתי לעשות בעצמי

אתה מגביר את חששותיי

מצית את מבוכתי

אולם כשאתה מקבל כעובדה פשוטה

שאני מרגיש את שאני מרגיש

אז אינני צריך לשכנע אותך

אני מתפנה להבין את המתרחש בתוכי

אז צצות מאליהן התשובות

ברורות ונהירות

ואיני זקוק כלל לעצות

.  אני–כי אני 

גם רגשות לא הגיוניים

הופכים למשמעותיים

כשמבינים את שהם טומנים

.  המקור ממנו הם נובעים

ייתכן שלכן תפילות עוזרות לאנשים

אינו מייעץ, משום שאלוקים מחריש

הוא רק מקשיב

.  נותן לך לחשוב לבד על הדברים

רק הקשב, אנא, לכן

בקש–אם תרצה לדבר 

,  חכה לתורך

. ואזי אני גם אקשיב לך



הקשבה

pptx.הארנב הקשיב
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הארנב הקשיב.pptx
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