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Self Compassion))עצמית-מלהח 02

עצמית בטיפול באובדן וטראומה  -חמלה 03



?  מהי חמלה

pati+com -"סבל" + להשתתף עם

מודעות לסבל של עצמי ושל אחרים  "

(Gilbert, 2009)" עם רצון ומאמץ להקל על סבל זה
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חמלה  

מעצמנו 

אל עצמנו

חמלה 

כלפי אחרים 

חמלה 

מצד אחרים 

כלפי עצמנו 

שלושה כיווני זרימה-חמלה

החמלה 

,  לא שלמה

אם אין בה 

חמלה כלפי  

עצמנו
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קריסטין נף: עצמית-חמלה

Kristen Neff
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שיבות  ק

שות להיות אנושיר

דיבות  נ



נדיבות ביחס לעצמנו

עצמית ומרכיביה-חמלה
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Kindness
קבלה לעומת ביקורתיות עצמית

 Common Humanityחיבור לאנושיות משותפת 
מחוברות לעומת בידוד

Mindfulnessמודעות קשובה/ קשיבות
הזדהות יתר/לעומת התעלמות " כאן ועכשיו"שימת לב ב
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נחוץ אומץ כדי לזהות את 

הפחד  , החסמים להבנה חומלת

מפני הכאב שלנו ואת הדרכים  

בהן אנחנו מגנים על עצמנו

כשאדם פוגש את "

כאבו של הזולת עם  

, אלה רחמים–פחד 

וכשהאהבה נוגעת 

בכאבו של הזולת  

אנחנו מדברים על  

.."חמלה

(לוין אצל פטריק בולן)

מה שאנחנו דוחים "

שם בחוץ הוא מה 

שאנו דוחים בתוך 

ואת מה שאנו  , עצמנו

, דוחים בתוך עצמנו

"נדחה גם בחוץ

צודרון

הפחד מחמלה והאומץ לחמלה 02
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גילברטפול : חמלה בטיפול 02

Paul Gilbert
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Sam Jinks

Woman & Child, 2010
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חמלה בראי תיאורית  

התקשרות

ויסות רגשי< בסיס בטוח

From cradle to grave
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מערכות של ויסות עצמי3-איזונים 

Paul Gilbert

.מיקוד בזיהוי סכנות-מערכת האיום

מערכת הקשר והרגיעה
מערכת ההנעה וההישג

,  כעס, גועל, העדר הנאה, ייאוש, בדידות, מתח

תוקפנות

חיבור , הנאה, אהבה

שלווה, ושייכות

.  להצליח, להשיג, ללמוד, לממש

במטרה-התמקדות, התקדמות

02
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הפחדים מחמלה

פחד מחמלה כלפי אחרים  •

פחד מחמלה מצד אחרים כלפינו  •

פחד מחמלה לעצמנו•

Gilbert et al, 2011
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ולכן תורמת  ( העלאת גירה" /מחשבות בלופים)"לרומינציההנטיהעצמית ממתנת את -חמלה
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עידן הקורונה-אובדנים בלתי נראים לעין 

החמלה ביחס לעצמך מאפשרת  , בין אם הנך בחזית או בעורף

לך להיות זמין רגשית יותר לאחרים

מאפשר לנו לפנות מרחב פנימי ולהתחבר לעצמנו ולאחרים  

כך אנו פוגשים ממקום אחר את  .  ממקום סובלני ועמוק יותר

הבלתי האובדניםמקבלים אחרת את . חוסר האונים שלנו

.  נראים לעין

של באיזוריםמאפשרת לנו לשהות ( ביחס לעצמנו)נדיבות 

ולראות  , במציאות שהיא לעיתים רווית סתירות, הלא ידוע

להכיר בהשפעה  , בצורה בהירה יותר את מה שעובר עלינו

–ולחוות את החיבור לאנושות , שלנו על אחרים

.  כולנו רקמה אנושית אחת

אתגר ההתמודדות עם אשמת הניצול



רגע של חמלה לעצמי

שיבות  ק

שות להיות אנושיר

דיבות  נ
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ן.ג.מ-כלים מעשיים



עצמית כמשאב בטיפול-חמלה

Ruminationהפחתת /טיפול בחרדה 

מניעת אובדנות/טיפול בדכאון

בושה, טיפול בהפרעות אכילה

אובדן  /טיפול בטראומה
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