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 תקציר 
 

  ואחד   נשים  שש  באחת מכל  פי הערכות,-, עלהפוגעת  ממדים  רחבת  חברתית  בעיהמהווה  גילוי עריות  

גון  ידי בן משפחה משפיעה על כל רמות האר- טראומת הפגיעה המינית בילדות על.  גברים  עשרה  מכל

שמקורו  לחץ נפשי    מהן מתמודדות עם  עם גילוי עריות. רבות    1של מתמודדות   של העולם הנפשי  

  ,דיכאון  ,טראומתיים-קשת רחבה של השפעות ראשוניות ומתמשכות ביניהן: סימפטומים פוסטב

יי קשב וריכוז, קשיי רגולציה, הפרעת  קש,  אפיזודות פסיכוטיות, הפרעה דלוזיונלית,  הפרעות אכילה

בנוסף, עשויות המתמודדות לסבול מהשפעות גופניות המלוות אותן בבגרותן  .  שימוש בסמיםו  חרדה

השתן    :כגון בדרכי  בעיות  הגינקולוגית,  במערכת  בעייתיות  החיסונית,  המערכת  של  לקוי  תפקוד 

כאבי ראש, כאבים כללים, תלונות  ובמערכת העיכול; מחלות לב, סרטן, מחלת כבד, השמנת יתר,  

 .שאינן ניתנות להסבר מבחינה רפואית בים בשלד ובשרירים ותלונות בריאותיותעל כא

אחת התגובות השכיחות לפגיעת גילוי עריות, המלווה את המתמודדות גם בבגרותן, היא  

דיסוציאציה, קיטוע ברצף המודעות וברצף החוויה הרגשית כתגובה הגנתית למצבי דחק ולתחושה  

שלא לחוות באופן מלא    גילוי עריות   למתמודדותאטיביות מסייעות  של חוסר אונים. הגנות דיסוצי

הדחקת   .ואת חווית הבגידה על ידי בן משפחה  ,ד, את תחושת הכאב הפיזי והרגשיאת רגשות הפח

הידע אודות ההתעללות מהתודעה עשוי לאפשר לילדה לשמור על יחסיה עם ההורה שבו היא תלויה  

שפחה. עוד עולה מהספרות כי דיסוציאציה המופיעה בשלבי  ברמה הפיזית והרגשית או עם קרוב מ

של   מוקדמים  זהות  התפתחות  לעיוותי  ולגרום  לפגוע בהתפתחות מבנה העצמי  עלולה  האישיות, 

בעיה רחבת היקף זו מחייבת  .  מורכבים, תחושת פרגמנטציה של העצמי וניתוק בין חלקי העצמי

  עריות  גילוי   מתמודדות ל  טיפוליים  מודלים   חבפיתו   המחקרית עוסקת  טיפול ובהתאם לכך הספרות 

  על  ת הפגיעה א   מחיליםה  פמיניסטיים   מודליםגיים מבוססי שיח,  כגון: טיפולים פסיכולו  ,תןבבגרו

 .מודלים המשלבים התערבויות טיפוליות באמנות יוצרת ובתנועהכן ו בכללותה, החברה

מצביעות על השפעות  בשנים האחרונות הולכות ומצטברות ראיות משדות מחקר שונים ה

אוכלוסיות שונות הסובלות מפגיעות נפשיות הכרוכות    חיוביות המגולמות בפעילות אירובית עבור 

אפקטיבי הפרעות  כגון:  גופניים  קליני  ,תובסימפטומים  גופניים  ,  דיכאון  וכאבים  חרדה  הפרעות 

ם מצביעים על  מחקרים העוסקים בריצה ובהשפעותיה על מצבים נפשיים וגופניי  .בלתי מוסברים

  ,נמצא  עוד    .ים המתחוללים בגוף בעקבות הריצה י קשר בין השפעותיה החיוביות לבין שינויים כימ

כי ריצה איטית  ו  כי ריצה משפיעה באופן חיובי על קצב פעילות המוח ועל אופן פעילותו בזמן ריצה

 
פגעת גילוי עריות בהתאם להצעתה של אחת  זה יעשה שימוש במינוח מתמודדת גילוי עריות ולא נ מחקר   1

מתמודדות, יעשה שימוש בלשון נקבה, צורת רבות,  נשים המשתתפות במחקר זה. כמו כן, מאחר ומחקר זה עוסק ב 
 .גבריםלמרות שתופעת הפגיעה חלה גם על 
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המחקרים  עולה מ . בנוסףלמרחקים ארוכים עשויה להקל על תסמינים נפשיים כגון, חרדה ודיכאון

עשויה לתרום להרגעת מערכת העצבים, לחידוד יכולות החשיבה והזיכרון, לייצוב התודעה    כי ריצה

כי  ולהרגעת הגוף.   נפגעי טראומה מצאו  על  גופנית  מחקרים אשר בחנו את השפעתה של פעילות 

  פור במדדיותרמה לשי  טראומטיים-תסמינים פוסטו  , חרדה, דיכאוןת  פעילות גופנית סייעה בהפחת 

באיכו ויסות.  תפקוד,  וביכולות  החיים,  השימוש  ת  את  הבוחנים  מחקרים  נערכו  טרם  זאת,  לצד 

 גילוי עריות. טראומת בריצה כהתערבות טיפולית עבור נשים המתמודדות עם  

זה   וכמותי  לראשונה,    מתחקה  מחקר  איכותני  מחקר  המשלבת  מתודולוגיה  באמצעות 

בעקבות השתתפות    מתמודדות גילוי עריות    13ופנית נפשית של  השתנות החוויה הג   חרא   ,במקביל

. השתנות החוויה הגופנית נפשית נבחנה בשני  פגישות שבועיות  23שכללה    קשובה   בקבוצת ריצה  

  ומארג היחסים ביניהם.   מצבי העצמי השוניםהשתנות    (2);   השיחים הפנימייםהשתנות    (1)ממדים:  

נערך   זה,  בלצורך  מובנה  חצי  לשם  ראיון  התהליך  חוויתחילת  עם  הגוף היכרות  כל    נפש-ת  של 

משתתפת בטרם החלה קבוצת הריצה. סבב ראיונות נוסף התקיים עם תום קבוצת הריצה במטרה  

 . של המתמודדות נפשית- הגופניתהשתנתה חווייתן באיזה אופן, אם בכלל, לבחון 

שופך    ,ראשוןהממצאים: המאמר ה  בהתאם לכך, בנויים שלושת המאמרים המציגים את

על   עריות,    קולותהבין  המתקיים  דיאלקטי  המאבק  האור  גילוי  מתמודדות  בקרב  הפנימיים 

  החותרים  קולותאל תודעתן למול    ים המחלחל  יםשיפוטי   חברתיים  יםהמשקפים הפנמה של שיח 

כינון    הםתחתי זהסוכנות  ישיחתוך  מאמר  זיהוי    ,.  תוך  השונים  השיחים  מאפייני  אחר  מתחקה 

דות בקבוצת ריצה קשובה.  כפי שעלה מניתוח ראיונות שנערכו לפני השתתפות המתמוד מרכיביהם 

נשים אלו אל מול השיח  יםהפנימי   יםהשיח ניתוח איכותני של הממצאים העלה כי     ים שמנהלות 

 סוכנות.   ישיחתוך פיתוח להם  נגדות לבין הת  חברתייםה יםבין הפנמה של השיח  יםנע  יםהחיצוני 

 (1):  מיםהמופנ  חברתייםה   יםשיחר רכיבים של ההראיונות העלה מספניתוח איכותני של  

דימוי עצמי  (  4)  ;כלפי התוקףות  סלחנ  (3)שכחה והדחקה של הפגיעה;    (2)ה עצמית ובושה;  האשמ

הטלת ספק    ( 7)ציות לצו השתיקה;  (  6)מזעור נזקי הפגיעה;    ( 5)שלילי ותפיסה עצמית פתולוגית;  

הפגיעה;   זיכרונות  העין מצד הסביבה;    (8)באמינות  כלפי העלמת  שלילי    (9)סלחנות  גופני  דימוי 

התקוממות    (1)את הרכיבים הבאים:    ו כלל  סוכנות ה  ישיח קורבנות וקיום שרדני.    ( 10)ושנאת גוף;  

התקוממות כנגד העלמת העין והיעדר התמיכה מצד המוסדות, ההורים והסביבה   (2); כנגד התוקף

גישה (  5)           התמודדות בונה עם נזקי הפגיעה;  (4);  החברתישבירת צו השתיקה    (3);  הקרובה

שמירה   (8)נפשי;  -חווית חוסן גופני(  7)דימוי עצמי חיובי ותחושת פוטנטיות;  (  6)חיובית לחיים;  

 עצמית. 
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רכיביתמות  -תתיספירת  על    המתבסס  ,כמותי  ניתוח של  שכיחויות    יםהשיח  והשוואת 

בעוד    עלהה  , השונים מהמר כי  נשחלק  השיח ואיינות  הפנמת  לעבר  משתתפות  חברתייםה  יםטו   ,

  השכיחים ביותר   יםהשיחרכיבי    כי  ,. עוד עלהסוכנות  י שיחכינון  תוך    הםל אחרות נטו לעבר התנגדות  

השיח  ושיח השורדות'  היו:  חברתייםה   יםשל הפנמת  עצמי  '  ,'שיח הקורבן  ותפיסה    שלילי דימוי 

הסוכנות    ישיחשל    שכיחים ביותרה  יםהשיחכיבי  . ר'עהשכחה והדחקה של הפגיו'  ' עצמית פתולוגית

התקוממות כנגד העלמת העין  'ו  'לחיים  'גישה חיובית,  'דימוי עצמי חיובי ותחושת פוטנטיות'היו:  

 . המוסדות, ההורים והסביבה הקרובהתמיכה מצד ה היעדרו

ה דן  דיון  פרק  הראשון  בטלר במאמר  שמציעה  הפגיעות  שיח  בסיס  על  אלו    בממצאים 

, המאפשר התייחסות לממדי הפגיעה השונים של גילוי  מיםהקיי  חברתייםה   יםכאלטרנטיבה לשיח

פרדיגמה של שיח חלופי המכיר   עריות מבלי למחוק את ממדי הסוכנות והצמיחה של המתמודדות.

  הדיון נחתם בהמלצה  .ההחבר  בחיקמתמודדות גילוי עריות    כלתהמוצעת כדרך ל  בפגיעות האנושית

הקולקטיבית במסגרת ההכשרה של מטפלים המתמחים    שלב את שיח הפגיעות צד ניתן ללבחון כי

העוסקים   באייטמים  הקולקטיבית  הפגיעות  שיח  לשילוב  דרכים  לבחון  וכן  עריות  גילוי  בפגיעת 

 בגילוי עריות המופיעים בתקשורת ובמדיות החברתיות השונות. 

מתמודדות   בקרב  הפנימיים  השיחים  מרכיבי  זיהוי  מערכת לאחר  ואפיון  עריות  גילוי 

של  המ השתנותם  בבחינת  להתמקד  השני  המאמר  פונה  ביניהם,  השוררת  הדיאלקטית  תחים 

מתודולוגיה מסוג    השיחים הפנימיים בעקבות השתתפות בקבוצת ריצה קשובה. ניתוח המתבסס על 

חלו  יצה השתתפות בקבוצת הרבעקבות  כי  העלה (  concurrent nested design) מערך מעוגן מקביל  

בעקבות   כיניתוח תוכן של הראיונות העלה  קרב המתמודדות. שיחים הפנימיים בב מספר שינויים 

בדברי    מיםהמופנ  םחברתייה   יםהשיח   וופיעה באופן שבו  השתתפות בקבוצת ריצה קשובה חל שינוי  

  יםעם רכיבי השיח רבה  בסבב הראיונות הראשון נראה כי התקיימו הפנמה והזדהות    :המרואיינות

ת, ביקורתיות  יו ואילו בסבב הראיונות השני, בקרב אותן מרואיינות, נמצאו הסתייגו  םחברתייה

  יגוון שיח . זאת ועוד, נראה כי  מיםהמופנ  ם חברתייה  יםואף ניסיון ראשוני לכינון נפרדות לצד השיח

של  השתנה  הסוכנות   העין  העלמת  וכנגד  התוקף  כנגד  ומתקומם  לוחם  שיח  של  מדומיננטיות 

התמודדות בונה  סביב    יםסוכנות הנסוב  י ההורים והמוסדות, לעבר דומיננטיות של שיח  ,בהביהס

 . ודימוי גופני חיובי ותחושת פוטנטיות  ,נפשית- , חווית חוסן גופניתעם נזקי הפגיעה

ניתוח כמותי המתבסס על ספירת תמות העלה כי לאחר השתתפותן של המתמודדות בקבוצת ריצה  

ירידה   חלה  הכיבשקשובה  השיח  קולות חות  את  עליה    ם חברתייה  ים המפנימים  חלה  ובמקביל 

שני הסבבים    יהשוואה של סך המופעים של מרכיבי שיח  .הסוכנות  י שיחבשכיחות   בין  הסוכנות 
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של  ה צמיחה  על  שיח  85.98%צביעה  השני  יבשכיחות  הראיונות  בסבב  של    ועל  הסוכנות  ירידה 

 בסבב הראיונות השני.   םמיהמופנ םחברתייה  יםבשכיחות השיח 34.68%

ה דן  דיון  פרק  השני  להבמשמעות  במאמר  התייחסות  תוך  פוסטממצאים  -צמיחה 

שינוי בהרכב המספרות הדומיננטיות של המארגים מהרכב הנשלט    (1)בשלושה צירים:    טראומטית 

על ידי מספרות המגויסות לתפקוד;  -על גישה כלפי  מעבר מ  (2)ידי מספרות פגיעות לכזה הנשלט 

התרחבות נקודת המבט   (3)שיי היומיום לגישה אופטימית יותר כלפי החיים; ים הממוקדת בקהחי

הצגה של מספר זוויות התבוננות  בהבאה לידי ביטוי    ובעבר יומיומיים ואירועים בהווה    על מצבים

הדיון להתעסקות  על אירועים מההווה ומהעבר פונה  הגלום בריצה  . בהמשך  קשובה  בפוטנציאל 

לב משאביכמסייעת  הקשובהניית  הריצה  מודל  ובהצגת  פנימיים  נדבכיו.    ם  שלושת  הנדבך  על 

מה, ויסות עצמי ושינוי תפיסתי וככזה,  עוסק בריצה קשובה כפלטפורמה לתהליכי העצההראשון  

השני   הנדבך  אישי.  התוך  במרחב  פועל  הביןההוא  במרחב  השליטה  -עוסק  מרכז  ובהשבת  אישי 

שלישי, העוסק בהתמקמות החברתית, ממקם את חווית הבעלות  והכוח לידי המתמודדת. הנדבך ה

דדות לחוות את עצמן  למתמו  נת מזמה  כחוויהבמהלך הריצה במרחב הציבורי    על הגוף המתעוררת

 כפועלות בסביבתן מתוך תחושת מסוגלות וחוסן. 

נפשית של מתמודדות גילוי עריות  - בעוד שני המאמרים הראשונים עסקו בחוויה הגופנית

ב החוויה  דרך  השתנות  את  בוחן  השלישי  המאמר  והשתנותם,  הפנימיים  השיחים  ממד  חינת 

עצ נפש- הגופנית חלקי  בין  היחסים  ממד  באמצעות  שונים.  ית  ואחרי  ,  ראיונות הניתוח  מי  לפני 

אפשר זיהוי של שינויים במצבי העצמי ובמארג היחסים ביניהם.  , השתתפות בקבוצת ריצה קשובה

'מודל המארג לניתוח נתונים',    לניתוח ראיונות המכונה  מודל חדשני  ממצאי המחקר מבוססים על

פן שבו נארגים מצבי העצמי ומפוצלים  המאפשר זיהוי ואפיון של מצבי עצמי שונים תוך בחינת האו

ב השתתפות  לפני  הראיונות  סבב  מניתוח  שעלו  היחסים  מארגי  מזה.  קשובה  קבוצת  זה  ריצה 

, קיטוב בין מצבי העצמי השונים ודומיננטיות של  ל ניתוקיותהתאפיינו במבנה דיסוציאטיבי הכול

קיום   לאחר  שנערך  הראיונות  סבב  ניתוח  זאת,  למול  פגיעים.  עצמי  העלה  קבוצת  חלקי  הריצה 

על   מבט  נקודות  ריבוי  לתפקוד,  המגויסים  עצמי  חלקי  של  בדומיננטיות  המתאפיינים  מארגים 

מצבי עצמי שונים, וכן רמת תקשורתיות    של לקיומם    , מודעותיומיומיים ואירועי הווה ועבר  מצבים

ניתוח מורחב של המארגים בקרב  השלישי  גבוהה בין מצבי העצמי. לשם המחשה, מציג המאמר  

 אחת המשתתפות.  

כמו גם פערים וקיטובים    ,תסמיני ניתוקנפתח בהסבר לממצא המעיד על כך ש  פרק הדיון 

שורתיות בין מצבי עצמי, כוחות ויכולות  לצד תקגים בניתוח המאר מופיעים ,בין מצבי עצמי שונים

ב  ,בהמשך  רפלקסיה. הפרק  לאחר  דן  ביניהם  היחסים  ובמארג  העצמי  במצבי  החיובי  שינוי 



 ה
 

ריצה בקבוצת  המתמודדות  מוח    השתתפות  ומחקרי  פיזיולוגיים  מחקרים  על  התבססות  תוך 

 נפש.  -העוסקים בהשפעות הריצה על הגוף

חלק הראשון  עבודת הדוקטורט מחולק לארבעה חלקים. האת  פרק הדיון הכללי החותם  

מציג את הממצאים המרכזיים של שלושת המאמרים וכן את עיקרי הדיון שנכתב בכל אחד מהם.  

מפסיכותרפיה    קהחל השאובים  תיאורטיים  הסברים  ומציג  הקשובה  בריצה  לדיון  מוקדש  השני 

י מערך היחסים וליצירת חיבורים בין  ו ינלשגופנית ומגישת המיינדפולנס לתרומת הריצה הקשובה  

העצמי   העומק    החלקהשונים.  חלקי  לתהליכי  ובתרומתה  השוות  קבוצת  בחשיבות  דן  השלישי 

חלק הרביעי מוקדש  לבסוף, השהתרחשו בעקבות השתתפות המתמודדות בקבוצת ריצה קשובה.  

 גילוי עריות.  דותהתערבותי עבור מתמוד-לדיון כללי המציג את הריצה הקשובה כמודל טיפולי 

על מדדי    קשובה לא בדקנו במחקר זה את השפעת הריצה המחקר מספר מגבלות. ראשית,  ל

תוצאה מוכרים, כסימפטומים ורווחה נפשית. מחקר עתידי הבוחן מדדים אלו יוכל לתרום להבנה  

  ענהאינו נותן מ   על מתמודדות גילוי עריות. המחקר גם    קשובהמלאה יותר  של ההשפעות של ריצה  

הנם זמניים או קבועים.    עקבות השתתפות בקבוצת ריצה קשובהלשאלה האם השינויים שנצפו ב

ההשפעות ארוכות הטווח    אשר יבחן אתעל מנת לענות על שאלה זו יש צורך בעריכת מחקר אורך  

מודל המארג, יש צורך במחקרים  העמיק בעל מנת ל,  שנית  של השתתפות בקבוצת ריצה קשובה.

לעומק את  בכדי להבין  ,  ו. שלישיתידגימו את מגוון התופעות שניתן לנתח באמצעותנוספים אשר  

אשר יבחנו את מבנה המארגים של אוכלוסיות  נוספים  יש צורך במחקרים    חלקי העצמיתופעת ריבוי  

בהתפתחות   מהפרעות  סובלות  בילדותמבנה  שאינן  טראומה  עקב  עלהעצמי  אלו,  -.  מגבלות  אף 

לריצה כי  מראה  המתמודדות    קשובה  מחקרנו  קבוצת  עבור  ומיטיבות  עמוקות  משמעויות  יש 

 שנחקרה, ומחקרים עתידיים יוכלו לבחון היבטים נוספים של השפעות הריצה ובאוכלוסיות אחרות.  

 

 


