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05/01/23 

   ודאות, טראומה מורכבת, תקווה ואיכות חיים

 ד"ר אופיר לוי

כ"תוחלת, ציפייה לדבר מה נעים וטוב מלווה  (1973)במילון אבן שושן תקווה מוגדרת 

. אחד ממרכיבי ההגדרה  (1819)עמ' הרגשה כי הוא בא יבוא, אמונה בסיכוי שיתגשם" 

  2008) לוי, האופרציונלית של המושג מכונה "פרספקטיבת זמן עתיד" או "אוריינטציית עתיד" 

Snyder, 2000;)  ולהציב לעצמו מטרות  שמשמעו הנטייה/היכולת של אדם לתכנן את עתידו

 ואתגרים.  

)מוסף הארץ, משה בר טוען בכתבתו "אנחנו שואפים לוודאות, וזה מכשול בפני האושר" 

על ידע מוקדם כדי לייצר  לדבריו המוח נשען אנושי מביט קדימה אל העתיד. הכי הזיכרון  (2022

כין  רשת "ברירת המחדל" במוח עסוקה בסימולציות של תסריטים שנועדו לההוא מציין כי עתיד. 

אותנו למה שיקרה בהמשך. אבל כשזה מגיע לאופן שבו אנחנו רואים את עצמנו, ואת האחר,  

. כל זאת בגלל הצורך שלנו ליישב קונפליקטים פנימיים אותם  הופך למכשולהדחף המופלא הזה 

שב. מבחינתנו כבני אנוש, יישוב הקונפליקטים  ילי –ביים שלא לומר אובססי  -אנו משוועים 

שכן   זמניתהיא לעולם יציבות שלנו כדי להמשיך הלאה. אלא , ויציבות חשובה ותיציב משמעם 

יצליחו לחדור את ההדחקות ולערער את הסיפור שאנו מספרים   םומתישהו הניגודים תמיד יצוצו 

לחזור שוב ושוב לייסורים הכרוכים בניסיון לייצב את לכן למעשה בני אנוש נדונים לעצמנו.  

 . ([1914] "עיבודרה ו, חזמכונן "היזכרותה)כפי שמדגים זאת זיגמונד פרויד במאמרו   שלהםהנרטיב 

)ראו פוסט על טראומה הטראומה המורכבת מאפייני בדיוק בנקודה זו חשוב לחזור אל 

כפי שהיטיבה לנסח ג'ודית הרמן  (. אלה שסובלים מטראומה מורכבת 15/12/22מורכבת מתאריך 

  על ידי הכחשות והדחקות של תוצאותם חוו שהההתעללות   נזקימנסים ליישב את  (1992)

עם להתמודד  ,אלא שהם נידונים בגלל מאפייני ההפרעהת )וההתעללות עצמה(, ההתעללו

  סבל רב. על הרקע הזה הםגורמים להם ו  ,חוזרים להטריד אותם פעם אחר פעםהסימפטומים ש 

יים  ומבדי  (לשלוט בסימפטומים כשלונםעל רקע )חווים חוסר אונים, בושה, פגיעה מתמשכת 

אישיים המבוססים על רציפות  -צון ובמוטבציה להיכנס לקשרים ביןרהעצמי, דיכאון ופגיעה ב

ואמון. במילים אחרות, נפגעי טראומה מורכבת נדונו לחזור שוב ושוב לייסורים וכתוצאה מכך  

תהליך ההחלמה )הארוך( מטראומה מורכבת כרוך  (. 2020לוי , בהקשר זה  )ראולפגיעה בתקוותם 

בין הטראומה והנפגעים קרי, ממצב בו הטראומה שולטת ומנהלת את   הכוחותבשינוי מאזן  

  הטראומה   לשליטה על. מצב זה משול בעצם הנפגעים למצב בו הם לומדים לחיות עם הטראומה

(Levi, 2013)  . 

יותר בכל אספקט של חיינו יש כמעט כאן המקום לחזור לכתבתו של משה בר הטוען ש

אמת אחת שתהיה  לבסס לנטייתנו , וזאת בניגוד קונטקסט אחראמת רלוונטית ל, וכל  מאמת אחת

החלמה מטראומה מורכבת  אלו שסובלים מטראומה מורכבת, ההבנה ש. בהקבלה לאמת תמיד

שויה  היא רבת פנים ולא בעלת מאפיינים יחידניים המתרחשים בדרך אחת )קרי, אמת אחת(, ע

לתהליך ההחלמה של הסובלים. לכן,   - גם אפשרית וגם חיוניתא שהי –לטעת בהם תקווה 

, הוא  )ולא מייסרת(משחררת  -עובדה זו קבלת לצד   - אמת אחתהבנה שאין כשמשה בר אומר שה
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א  מציאותית כוללת את ההבנה והקבלה שללפיה תקווה )עמדתי ביחס לתקווה מסייע בביסוס 

בציטוט   דבר שבא לידי ביטוי ניתן לממש את את כל הציפיות והמטרות שאנו מאחלים לעצמנו(

ל  אדם יכול להיות מאוד תלותי כשהוא מאוהב, אבל סלע איתן כשהוא לבד; הוא יכו"הבא: 

מקשיב ומכיל בתנאים  ...להיות אופטימי כשהוא במצב רוח טוב ופסימי במצבי רוח אחרים

אנחנו לא ישות מונוליתית קבועה, אלא  ...כיוון שמסוימים ומרוכז בעצמו בסיטואציות אחרות

   (.48 )עמוד מערכת דינמית תלוית הקשר ומצב פנימי

טראומה, קונפליקטים אלו שהינם בהתבסס על דברים אלו, בחיבור לתהליך ההחלמה מ

,  השאל אאוניברסיליים לכל אדם, באים לידי ביטוי גם בהווייתם של נפגעי טראומה מורכבת, אל

הרגיש רק תלותי ולא  ל)קרי, לחוות את הצד השלילי של הקונפליקט  בגלל הסבל הרב, נוטים

עוצמה רבה יותר ודרך כך, להפוך אותם לחזות היחידה  בלייחס זאת לעובדה שהוא מאוהב( 

מה מטראומה מורכבת כרוך בהבנה ובקבלה שעלינו לקבל  ל חבחייהם. במילים אחרות, תהליך הה

מטראומה  לסובלים  ובמיוחד  – קל יותר לנו ועל ידי כך יהיה  ,מוטמעים בנוהאת הקונפליקטים  

מדוע להתייסר כשאנחנו  משה בר מוסיף ושואל בהקשר זה "זאת ועוד,  .לקבל את עצמם, מורכבת

קבלה  ודרך כך חוזר ומדגיש כי    (48עמוד  שם, )" חלשים אם אנחנו יודעים שאנחנו גם חזקים?

 עיקרון הכרחי לאושר. הינו עצמית 

בקרב הסובלים מטראומה מורכבת, שינוי   בשינויכל מה שנאמר לעיל מדגיש את הצורך 

ותלוי בתהליך ארוך ומתמשך של ביסוס התקווה המציאותית הבשלה,   ,שהוא לעולם מורכב

)מיטשל,  לצמיחה מחדש לכן, על הסובלים לראות בצורך בשינוי הזדמנות   (.2008)לוי והבלתי תלותית 

. הוא  אפשר וכדאי להשתפרולכן תמיד  ,כפי שאומר משה בר, אנחנו רבי פנים ויכולות (.2003

מוסיף, ולזה אני מצטרף, כי היכולת להשתנות נתונה לשליטתו של כל אדם, והיא אינה "מקור  

   .(48עמוד  ,שם)" או לבלבול, אלא מקור לצמיחהלייסורים 

לשינויים אלה יהיו השפעת ישירות על אחד המישורים התפקודיים הייחודיים לסובלים 

 interpersonal)קשיים בניהול ובשמירה על מערכות יחסים המתבטא ב -  מטראומה מורכבת

problems ) (קרבה לאחריםו/או )עימו  יחסי קרבהיצירת  על רקע קושי לתת אמון באחר ו (ICD-11, 

קבלת האחר.   — קבלה עצמית מגיעה עם בונוס אוטומטי בהתאם למה שכותב משה בר, " . (2018

. אדם כעסן הוא בזמן אחר גם אדם רגוע, אדם פוגעני הוא  גם וגםוגם ההבנה שכולם סביבנו הם 

קבלה מביאה עמה צמצום ביקורתיות, וזה  ..גם כזה שפגעו בו ואדם שמח יכול להיות גם עצוב.

  .(48עמוד , מוסף הארץ)" יכוך עם העולם ועם העצמי בתמורה מצמצם את הח

-Re) מחדש החוויה רקע  חרדה על מזאת ועוד, הסובלים מטראומה מורכבת סובלים 

experiencing) עוררות של האירועים ו/ או תוצאותיהם וכתוצאה מכך, מ(hyperarousal.)   אלה

  –מגבירים את תחושת הדיכאון )הנלווית לכישלונות שחוזרים על עצמם לשלוט בסימפטומים( 

נטייתו של המוח האנושי   –(2022)ומשמעותית בכתבתו של משה בר חשובה דבר החובר לנקודה 

אמת לא־אחידה נתפסת אצלנו כחוסר־ודאות שכזה. המוח נשען  הוא מוסיף: "אי־ודאות.  למזער

להכין אותנו למה שיקרה  שנועדה  במוח  'ברירת המחדל'ם כדי לייצר עתיד. רשת על ידע מוקד

וזה   ,משמש אותנו כדי לצפות את העתידשהזיכרון . בהקשר זה הוא מוסיף (49)עמוד " בהמשך

לקושי לקבל את 'הסתירות' הקיימות בכל אחד ואחת מאיתנו,  כשזה מגיע  אלא שואף רצוי,  חשוב
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או בהקבלה, את העובדה שתהליך ההחלמה מהטראומה המורכבת, אינו כרוך במחיקת הזיכרון  

 יותר.   יםב . מכשול מיצירת חיים טולמכשולזה הופך הטראומתי ועימו העלמת הסימפטומים, 

שבירת השגרה לטובת ש, Bar, 2021), )למשל הוא מדגיש בהתבסס על מחקרים שהוא ביצע

ולכן הוא ממליץ בכתבתו לאמץ גישה   ,חקירת הסביבה מובילה לחוויות חדשות, למידה וריגושים

במילים אחרות, לחקור את התפתחות . (exploitation)לא נצלנית ו (exploration) 'חקרנית' 

הסימפטומים הטראומתיים המורכבים, דרך בחינה מדוקדקת של האירועים הטראומתיים ודרך  

נפגעי הטראומה  . בדרך זו, יםסובלהותם של יהסרת תהליך ההאשמה העצמית שמוטמעת באיש 

כפי שקורה לטיפוסים   – התמונה הגדולה ליצירתיים יותר ועם יכולת לראות את  המורכבת יהפכו 

(  מצב רוחם ישתפר )ועוצמת הסימפטומים ותדירותם תפחת. בהמשך לכך (explorersחקרנים ) 

 דבר שהוא תנאי בסיסי לאיכות חיים טובה יותר.  

ודאות רבים בקרב  - טראומה מורכבת מעצם שמה, הינה לבילית ויוצרת מצבי אי

  סובליםהפלים ובעבור מטצריכה להוות מטרה  ודאות אלה- הסובלים. היכולת לחיות עם מצבי אי

,  (49)עמוד " הגם וגם. אם נצליח לעזור לסובלים לקבל כדברי משה בר את "מטראומה מורכבת

, עולם ההזדמנויות יפתח בפניהם והוא יאפיל את החרדה הקיומית עימה  ולהכיל את אי־הוודאות

 הם מתמודדים. 
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