
 
 

 

  -רצות את החושך

השתנות החוויה הגופנית נפשית של  

מתמודדות גילוי עריות בעקבות השתתפות 

 בקבוצת ריצה קשובה 

 

 לשם קבלת התואר "דוקטור לפילוסופיה"   חיבור

 

 

 :מאת

 

 שקד אפרת

 ללימודים בין תחומיים    היחידה

 ר התוכנית ללימודי מגד

 

 

 אילן  -לסנט של אוניברסיטת בר הוגש

 

 

 

 

 טבת, תשפ"א                                                                                   ן ג רמת

                                                                                                              



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

המחלקה  ממשיח -ה תובלעבודה זו הוכנה תחת הנחייתם של פרופ' רבק

 ופרופ' משה בן סימון מהמחלקה לקרימינולוגיה  לפסיכולוגיה

 אילן - אוניברסיטת בר

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 תודות

שהסכימה לצאת איתי למסע האמיץ הזה.    ,אני רוצה להודות לכל אחת מכן  -  משתתפות המחקר

ששיתפתן   הסיפורים  על  לכן  מודה  אני  להתקיים.  היה  יכול  לא  זה  מחקר  ועל  בלעדיכן  בהם 

המשותפים בצורה שלא הכרתי לפני כן. אני מודה לכן    הכאביםהאפשרות לכאוב ולעבד יחד את  

נתתן בצוות המחקר ובי.  שהסכמתן, על אף כאבי הגוף והנפש, לצאת לרוץ יחד. תודה על האמון ש

  התגברתן על הפחדים, על העייפות, על הקור והחושך והגעתן שבוע אחר שבוע בחום, בקור ובגשם

למפגשי הריצה.  הייתן זו עבור זו בקבלה ובהכלה והייתן לצידי בניסיונותיי להבין, לעכל ולקבל את  

 . עצמי ואת עברי

בן סימון לך    -  פרופ' משה  כל הדרך. הר הטיוטות שנערם  ההשקעה האינסועל  תודה  פית לאורך 

כ שלך  העמוקה  המחויבות  ורמת  קץ  אין  סבלנות  אכפתיות,  על  מספר  השנים  וכלפי  לאורך  לפי 

ת אותי ברגעים לא פשוטים גם כמנחה וגם כחבר ובאקרובטיות נפשית הצלחנו לחצות  י המחקר. ליוו

א'   ה  את  אותי  שלימדת  תודה  שניתן.  האמנתי  תמיד  שלא  והכתיבה.  מהמורות  המחקר  של  ב' 

 נוכחותך הרציפה לאורך הדרך הייתה מאוד משמעותית עבורי. 

לממש חלום   ,שאת ופרופ' בן סימון נתתם לי  ,לך על ההזדמנותאני מודה   -   פרופ' רבקה תובל משיח

ששנים רבות לא העזתי לחלום. אפשרתם לי לחשוב בעצמי, לפתח מודל מחקרי וטיפולי ולשלב בין  

נשי מעורר    ש לעולם האקדמיה שלפני כן היו מפוצלים בחיי. תודה שהיית עבורי מודלנפ- עולם הגוף

 תפתח. שלאורו יכולתי לגדול ולה ,השראה

ריינגוירץ ש  -   רחל  זה,  של מחקר  ז''ל, האב הרוחני  קוסטובראלה  לדר'  תודה  הפגיש  אני אסירת 

ישה לגוף ולנפש וגם  . כמדריכת הריצה של המחקר, הנכחת בכל מפגש גם את ההקשבה הרג בינינו

הרצון ולכוח  הפנימיים  למשאבים  החיבור  הריצה.    ,את  לאורך  הקשיים  על  להתגבר  המאפשר 

ולא כאמצעי נוסף לפגיעה    ו המשתתפות את הריצה כפעולה של חמלה והקשבה עצמיתבזכותך חו

 ומשטור. מודה על שיתוף הפעולה בינינו, ועל הזכות לפגוש שותפה לחזון. 

לא יכולתי לבקש לעצמי עזרה מדויקת יותר מהעזרה שנתתן    -  יט בנדר ושרית לרנרסילבינה קיפרסמ

שיחד אנו מצליחות לייצר עבור הקבוצה מרחב בטוח    כאסיסטנטיות של קבוצת הריצה. הרגשתי

תודה על עוד זוגות עיניים רואות ושומרות, על עוד    ומוחזק על אף הסטינג הפתוח בפארק ציבורי.

 או הולכות, ועל עוד זוגות ידיים מחזיקות, מחבקות ומרגיעות. זוגות רגליים רצות 



 
 

את היד ומרגיע בחיבוקך את כל מה    אתה האיש שלי, שמאחורי הקלעים מחזיק לי   -  אריק לרנר

שמאפשרים לי    ,אתה מואר גם כשאני בחושך. תודה על השקט והבטחון שאתה מקריןשבי.    שרועד

 מר עלי מפני השדים שלי. לצלול לתוך המחקר ולדעת שאתה שם שו

חב  בזכותכם אני יודעת שמשפחה יכולה להיות גם מרחב מוגן ועוטף ולא רק מר  -סמדר ויגאל אלעד

עת.  של פגיעה. תודה על העזרה בהגהה, בהכנת המצגות, בארגון הטבלאות ובתכתובת מול כתבי ה

 סמדרי, זכיתי שאת לצידי כל כך הרבה שנים.  

ודה רבה שאפשרת לי בנדיבותך הרבה לכתוב בסטודיו הקסום שלך אל  תחברה אהובה,    -ציפי מונט

התותים. שדות  החומרים    מול  את  איתי  שהדהדת  לצידי    המורכבים,תודה  הספה  על  שישנת 

 כשכתבתי והפגת את בדידותי, שצחקת ובכית איתי והבנת אותי מעבר למילים. 

זרת לי לייצר עבור ילדיי ועבורי חוף  עתמכת בי בשנים הראשונות של המחקר.  תודה ש  -פאני הר פז  

דתי בעצמי  קשבת לסערות לבי כמו אמא טובה והמשכת להאמין בי גם כשאיבהתודה שמבטחים.  

 את האמונה לאורך הדרך.   

תודה על הליווי בשנה האחרונה ועל האפשרות להיות גם גדולה וחכמה וגם    -  אלקס קלוין קרוא

גם כשהתכנים שאני מביאה איתי הם  פגיעה וחסרת אונים. תודה שאת ממשיכה   ולחייך  לצחוק 

 לעיתים בלתי נסבלים.  

. תודה שאת לא  'שם ואז'א קרה  על מה שקרה וללקחת אחריות    ,שבסופו של תהליך  ,תודה  -  אמא

ילדיי את מה שכל כך רצית למוותרת על הקשר, על אף הכאבים והאשמה. תודה שאת מצליחה לתת  

 לתת לנו אך לא הצלחת.  

אליקס(, טל,  ריילי,  אלי,  )נומי,  שקד   אמיתי,   נעמי  ומעין  האהובים  -   יעלה  ילדיי  תודה    - ארבעת 

מה  על  תודה שהצלחתם בחושים החדים שלכם להבין    בי.   םיתתגאוה  שהתעניינתם במה שאני עושה

אך    ,וממני  םכ ממצטערת על המחירים שהמחקר הזה גבה  אני  לא לשאול.  עדיף שמה  על  לשאול ו 

 בתחושה שלי גם הרווחנו הרבה. אוהבת אתכם מאוד.  
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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 



 ב
 

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 
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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.  
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 מבוא    .1
 

  ן מיניות על גווניהפגיעות המודרנית בעשורים האחרונים בנוגע לשינויים רבים חלו בחברה 

גילוי העריות עדיין מהווה בעיה המעוררת רגשות    טווח ולצדהשלכותיהן ארוכות הו זאת תופעת 

או להעניק    התופעה, לצמצמהמ   בקרב הציבור ואף בקרב אנשי מקצוע. ניסיונות להתעלםטעונים  

ברתי הקיים הנם שכיחים הן בקרב הרשויות והן בקרב  לה פרשנות שאינה מאיימת על הסדר הח

פעילותן של תנועות  אף על פי כן, בזכות  (.  2004י עריות )זליגמן,  הסביבה הקרובה של מתמודדות גילו

בהכרה  בהדרגה    מתפתחת  פמיניסטית  מדובר  כי  רחבת  ציבורית  חברתית  ממדים  בעיה 

(Azzopardi, Alaggia, & Fallon, 2018)   מכל  ואחד   ילדות  שש  י הערכות, באחת מכלפ-הפוגעת על  

 .  (2004',  אברמוביץ) ילדים עשרה

ידי  -על   יםלילד  הנגרמת   מינית מתייחסות רק לפגיעה    של גילוי עריותמות  ומצמצ  הגדרות 

יותר  (2004,  זליגמן)  הם מ   המבוגרמשפחה    קרוב   עריות  לגילוי  מתייחסות  בעוד שהגדרות רחבות 

ידי מבוגר  -, או עלההמבוגר מן הילדה או בן גיל ,  משפחה  קרוב  ידי  על  הנגרמת  בילדים,  מינית   כפגיעה

הו תפקיד  המנצלהממלא  הילדה,  עבור   ופיזית  נפשית  מבחינה  בו  הילדה  של  תלותה  את  רי 

.(Herman, 2015)     :דודים, דודות, בני דודים, אחיינים,  בין הפוגעים נכללים קרובי משפחה כגון

ונכדיםאחייניות, הורים   ילדים חורגים, סבים  וכן קרובי משפחה מדרגה ראשונה כגון:    חורגים, 

 . ((Turner, 1996חיות , אחים ואמהותיא ,אבות

  הכוללים   שונים  ובאופנים   בגרות  ועד  הינקות  מגיל,  פגיעת גילוי עריות מתרחשת בכל גיל

  וחדירה   הילדה  של   אינטימיים  באיברים  מגע,  המבוגר  של  מין  איברי   של  חשיפה,  לפורנוגרפיה  חשיפה

נתפסות  (.2014,  גונן) אלו  טראומתית  התנסויות  זו,    בפעילות  ת המעורב  והילדה  מאחר  כחוויה 

  לתת  בשלה לכך גופנית ורגשית ואינה מסוגלת   אינה  המיועדת לסיפוק צרכיו המיניים של המבוגר, 

  (Lev-Wiesel, 2015). מדעת או להבין את הפעילות בה היא  מעורבת הסכמה

-הפגיעה מתרחשת על ידי בןעריות עומדת טראומת הבגידה היות ו   גילוי   בבסיס טראומת 

האמורים לגונן על הילדה    אחרים  משפחה- כדמות מיטיבה בעוד בני  הידי הילד - משפחה הנתפס על

  הוא  העולם  כי  את האמונה  מאבדת  הילדה  ההתעללות. כתוצאה מכך  את  מעודדים  או  מתעלמים

  בטוח והמבוגרים טבעי כמקלט באופן הנתפס  ת מפני רוע, מאחר והביתנבטוח, שבו היא מוג  מקום

זמן ומרחב    גבולות  ללא  . חוויה טראומטית זו, נמשכתLev-Wiesel, 2015))  כמגנים, מעלו בתפקידם

  ,(. בהתאם לכך2004הקורבנות )זליגמן,    של  בבגרותם  ונותנת את אותותיה בתחומי חיים רבים גם

הספרות המחקרית פורסת מגוון רחב של מודלים טיפוליים, לדוגמא: מודלים פסיכולוגיים מבוססי  

  המשפחה  מתוך  החולי  את  המפקיעים  פמיניסטיים  (, מודליםHerman, 2015 ;2004)זליגמן,    שיח

באמנות    ,( (Gur, 2019כולה  החברה   על  אותו  ומחילים טיפוליות  התערבויות  המשלבים  מודלים 
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             וכן מודלים מבוססי התערבות גופנית    ,(creative arts therapies( )Denise, 2018יוצרת )

).(Reyes, 2018    סביבה טיפולית בטוחה, ברית טיפולית  יצירת  :  אלו הםשל מודלים  עמודי התווך

המעובדים    , איתנה הטראומטיים  החומרים  של  ואינטגרציה  הטראומה  מציאות    ל א עיבוד  תוך 

  הגופנית  ברמה  התרחשה  עם זאת, על אף ההבנה כי הפגיעה  . (2019)זומר,    החיים של המתמודדות 

מודדות גילוי עריות  אינם  עים בספרות לטיפול במתגופניים, המודלים המוצ  כתסמינים ומשתמרת

והשליטה על    הכוח  נפשי של חווית חוסר הישע של המתמודדות ובהשבת- בשיקום גופניממוקדים  

 גופן לידיהן.  

השתתפות   על  המבוסס  טיפולי  במודל  השימוש  את  לראשונה  לבחון  ביקש  זה  מחקר 

קשובה   טיפולית  ריצה  עריות.    (Mindful therapeutic running)בקבוצת  גילוי  מתמודדות  עבור 

גורס כי פעילות העומד    הרציונל   כגון  מאתגרת מחד ותראפויטית מאידך,  גופנית   בבסיס המחקר 

ובקידום תהליכי    בהעצמת  לסייע  עשויה,  ריצה קשובה המתמודדות, בצמצום חווית חוסר הישע 

נפשית  -ויה הגופניתשתנות החובוחן את המחקר ה  נפשית של המתמודדות.- שינוי בחווייתן הגופנית

תמקד בשני צירים  המחקר ה  תפותן בקבוצת ריצה טיפולית קשובה.  של המתמודדות בעקבות השת

  השיחים הפנימיים השתנות דיאלקטיקת  (1)נפשית של המתמודדות: -של השתנות החוויה הגופנית 

ש המרכזיים  השיחים  הריצה.  בקבוצת  השתתפותן  בעקבות  המתמודדות  חים  שיהם  ה  נבחנושל 

גילוי  חברתייה סביב  הנסובים    יםתחת השיח  יםהחותר   סוכנות  ישיח לעומת    עריות ם המופנמים 

השתנות מערך היחסים בין חלקי העצמי של    (2)תוך כינון חווית ערך עצמי ומסוגלות.    יםחברתי ה

 באמצעות  נבחנו המתמודדות. השתנות מערך היחסים בין חלקי העצמי השונים של המתמודדות  

שפותח לצורך המחקר, 'מודל המארג' המאפשר זיהוי ואפיון של מצבי עצמי שונים תוך בחינת    דלמו

  ומפוצלים זה מזה. חלקי העצמי השוניםהאופן שבו ארוגים  

ריצה טיפולית קשובה הנה מודל המבוסס על ריצה משותפת של משתתפות המחקר לצד 

מאפשר השבת השליטה ויכולת הבחירה  ל  וד המ  .צוות ההדרכה, ברמת קושי הנתונה לבחירת הרצות

תוך   למשתתפות  ההדרכה  צוות  בין  פעולה  שיתוף  יחסי  של  והתפתחות  המחקר  משתתפות  לידי 

עם   ופמיניסטיות  התפתחותיות  פסיכודינמיות,  תפיסות  על  נישען  זה  מודל  הכוח.  יחסי  צמצום 

מקנה המודל  כן,  כמו  טראומטי.  לחץ  גורמי  של  להשפעות  להתערבויות    ותיב חש  התייחסויות 

המכוונות לניהול עצמי ובניית כישורים, דרך התמודדות עם משימות ותמות טיפוליות המטופלות  

 .  שתתפותשל המ ןוליכולותיה ןבהתאם לצרכיה 
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 סקירת ספרות   .2
 

בתפוצת  . הפרק עוסק  תופעת גילוי עריות כתופעה חברתיתבתיאור  סקירת הספרות נפתחת  

ו הערהתופעה  בין  הת בפערים  היקף  של  במחקרי  כות  רשמיות    האנליז -מטאופעה  הערכות  לבין 

המסתמכות על דווחים לרשויות. פערים אלו מרמזים על קיומם של גורמים שונים התורמים למיסוך  

התופעה מעין הציבור. אחד הגורמים המרכזיים לקושי בהערכת ממדי התופעה מתואר בתת הפרק 

 . םיחברתי ה  יםשיחה  למולשתיקת המתמודדות 

הפרק על    ,תת  והשלכותיו  מינית  טראומה  מתמודדות  כלפי  החברה  של  המתייג  יחסה 

כן  מתמודדות גילוי עריות מלדווח על הפגיעה ונמנעות  שופך אור על הסיבות שבגינן    ,המתמודדות

את   כלפי מתאר  המופנית  האשמה  מההשלכות    הןהפנמת  חלק  רק  הן  אלו  תופעות  הציבור.  מצד 

בטים  של פגיעת גילוי עריות. השלכות נוספות של הפגיעה מפורטות בפרק הי  הקשות וארוכות הטווח

עריות.- גופניים גילוי  טראומת  של  עצמי  פרק  ה  נפשיים  ומצבי  בטראומה  בהרחבה    תופעתדן 

תת הפרק מצבי ניתוק  תחת , במידות חומרה שונותהפוקדת מתמודדות גילוי עריות  הדיסוציאציה,

(Dissociative states)  . כאל    האחרונים, תפיסות פוסט מודרניות, המתייחסות אל ה'עצמי'רים  בעשו

 (Dissociation)מציעות תפיסה רחבה יותר של תופעת הניתוק    ,מבנה המורכב ממצבי עצמי מרובים

של העצמי אל  ת  ות מסורתיותפיסהמעבר מנורמטיביים.    הכוללת הכלה של התופעה גם על מצבים

מחקר  מתפיסת עצמי מונוליטי לתפיסת עצמי מרובה.    ת הפרקתפיסת עצמי מרובה מתואר בתעבר  

אחר השינוי בשיחים הפנימיים ובמארג היחסים  המאמץ את תפיסת העצמי המרובה, מתחקה  זה,  

  זו  התפיסהשתתפות בקבוצת ריצה קשובה.  בין חלקי העצמי בקרב מתמודדות גילוי עריות בעקבות  

 . המרובה מפורטת בתת הפרק תפיסות עכשוויות של העצמי

לניתוח    ינתבחלצורך   בין חלקי העצמי השונים פיתחתי מודל  השינויים במארג היחסים 

ראיונות שאפשר לי לזהות בתוך ראיונות עומק את חלקי העצמי השונים ואת מארג היחסים המורכב  

העצמי   לניתוח  הקיימים  המודלים  את  מציג  המרובה  העצמי  לניתוח  מודלים  הפרק  תת  ביניהם. 

 .  המרובה

בחרתי   בה  טיפוליים  ההתערבות  למודלים  המשכית  הנה  קשובה,  טיפולית  ריצה  המחקר,  לצורך 

הגורסים כי התערבות גופנית עבור מתמודדות גילוי עריות עשויה לקדם תהליכי עיבוד ואינטגרציה  

של חומרים טראומטיים האצורים בגוף. הפרק מודלים התערבותיים מבוססי גוף עבור מתמודדות  

ה העומדת בבסיס מודלים אלו וכן מביא מספר דוגמאות למודלים  עריות מרחיב על התפיס  גילוי

 התערבותיים מבוססי גוף.  
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והנפש   הגוף  על  נחתמת בהצגת ההשפעות המיטיבות של פעולת הריצה  סקירת הספרות 

השפעות חיוביות של ריצה למרחקים  . תת הפרק  השפעות תרפויטיות  בעלת ריצה כפעולה    - בפרק  

העוסקים בהשפעות הריצה למרחקים ארוכים על  ת המחקרים המועטים  מציג אוכים עבור נשים  אר

שנבחר לצורך    ריצה טיפולית, ,המודל ההתערבותימציג את תת הפרק ריצה טיפולית  , לסיום. נשים

 מחקר זה.  

 חברתית  כתופעה   עריות  גילוי      2.1
   

האוכלוסייה, ללא הבדל של  בות  כי תופעת גילוי עריות חוצה את כל שכ מעלים  מחקרים  

מאפיינים   על  להצביע  ניתן  לא  כך,  ובשל  השכלה  או  הכנסה  לאום,  אתני,  מוצא  מסורת,  דת, 

אף    (. 2004)זליגמן,   דמוגרפיים או משפחתיים העשויים לסייע בזיהוי ילדים החווים התעללות מינית 

ב  קושי  קיים  ממדים,  עצומת  בעיה  הנה  עריות  גילוי  שפגיעת  ברור  התופעה  כי  שכיחות  הערכת 

ה כפי שיוצג להלן תוך הצגת שכיחות התופעה  וכתוצאה מכך קיים חוסר בנתונים עדכניים אודותי 

 .  בישראל

הנפגע/ת של  גילו/ה הצעיר  בשל  דיווח  ומפני  היעדר  הפגיעה  חשיפת  מפני  חשש  גם  כמו   ,

היקף התופעה(,  Ullman, 2003)אמון    חוסר  בות שלתגו הערכת  על  כך  מקשים  א, מחקרי  לדוגמ. 

  18-20%כי שיעור הפגיעה המינית בילדות בקרב נשים עומד על ממוצע עולמי של    מצאו  האנליז-מטא

של   ממוצע  גברים  8-10%ועל  רשמיות   (Pereda et al., 2009בקרב  שכיחות  הערכות  אולם   )

ת על  נמוכה באופן משמעותי משיעורים אלו והיא עומדווח מצביעות על שכיחות  המסתמכות על די

 .  (Alaggia, Collin-Ve´zina, & Lateef, 2019) ילדים 250מתוך  1של שכיחות 

בישראל נמנעות    מתמודדות גילוי עריות.  בישראלגם    קייםבהערכת היקף התופעה    קושי

גור,  מלשתף את הקרובים להן בפגיעה המינית שחוו ונאלצות לשאת את סודן במשך שנים ארוכות )

מתמודדות שאינה  החס זאת לתגובת הסביבה הקרובה של  ורה, כי ניתן ליי( סב 2006. חסון )(2004

 נזקיה. מספקת תמיכה אלא מערערת את וודאותן של המתמודדות ביחס לפגיעה וכן ממזערת את 

ילדים בארה"ב   10מתוך  1ממדי התופעה, חוקרים מעריכים כי  ערכתעל אף הקשיים בה 

  11ון( והגיל הממוצע לתקיפה מינית במשפחה הוא מילי  20 -חוו גילוי עריות בידי הוריהם )כ

Turner,  1996)הברית-בארצות  שנעשו אוכלוסין מחקרי  (. שניRussell, 1986; Sariola & ) 

Uutela, 1996 ) פגיעות של תהאמיתי   לשכיחות ביותר  הקרובה ההערכה  את הנראה ככל מספקים  

  בן עריות- גילוי מקרי 4.5% של שכיחות הנמצא ( 1986) ראסל  של במחקר. לבתו אב  בין עריות גילוי

  ואילו  פרנסיסקו- בסן נשים 930 של אקראית בדגימה  (FDI-Father Daughter Incest)לבתו אב

  מקרי 0.5% על  העומדת  שכיחות נמצאה( ,Sariola & Uutela 1996) ואוטלה  סאריולה  של במחקרן

FDI  אביהן  ידי על  נפגעו  0.3% שראכ', ט כיתה תלמידות 3,757 בקרב שנעשתה אקראית  בדגימה  
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התופעה של גילוי עריות  שכיחות ב ם העוסקיםמחקרי .הביולוגי  אביהן ידי  על  נפגעו 0.2% ו  החורג

כי זוהי    צורת פגיעה זו ואף טועניםמצביעים בעקביות על שיעורים גבוהים של בקרב אחאים 

. מן  Nesbit, 2003)McHugh -(Rayment &  של התעללות מינית בילדים יותרב צהנפוה  הפגיעה

הם   יםצעירה ם האחי   מנצלים אתשל אחים גדולים ה הפגיעה המינית  מקרי כי  ,הממצאים עולה

 בנוסף, נמצא כי במקרים שבהם .(McHugh & Nesbit, 2003 -Raymentהשכיחים ביותר )

על פני   הםקורבנות צעירים, מתעללים בבבוחרים  , הםהתעללותאת המבצעים הם המתבגרים 

משתמשים באלימות קשה  ו  ,יותר ובתדירות גבוהה יותר מאשר פוגעים מבוגרים  ה ארוכהתקופ

 ( Adler . דמגילוי עריות בין הורה ליל  5  - פינפוצה גילוי עריות  צורה זו של  ,הערכותפי  -. עליותר

& Schutz, 1995  ) 

ירידה  מחקרים שנערכו בשני העשורים האחרונים מצביעים על  לצד נתונים מדאיגים אלו,  

 ,Finkelhor)  אוסטרליה, אירלנד וארצות הבריתמספר מקומות בעולם ביניהם,  בבשכיחות התופעה  

Shattuck, Turner, & Hamby, 2014a; McGee, Garavan, Byrne, O’Higgins, & Conroy, 

2011  .) 

הרביעי  לדוגמא,   הלאומי  השכיחות  הברית  מחקר  בארצות  ניכרת שנערך  ירידה  הראה 

 Sedlak et)  2006-ל  1993גשית של ילדים בארה"ב בין  התעללות המינית, הפיזית והרבשכיחות ה

al., 2010ב דומים  מחקרים  על  בריטניה  (.  כן  גם  בד מצביעים  מינית  יווח  ירידה  התעללות  של 

אחד ההסברים לירידה בשכיחות התופעה עשוי    (.(Radford et al., 2011  2009  - ל  1998בין  במשפחה  

ברה בכלל ובתוך  אסטרטגיות מניעה והתערבות שמטרתן להפחית את האלימות בח  להיות פיתוח של

שכיחות  בש  .Finkelhor, Shattuck, Turner, & Hamby, 2014a))  המשפחה על  דיווח  חוסר  ל 

לקבוע האם מגמה זו בעשורים האחרונים היא כלל  , לא ניתן  התעללות מינית בילדים ברחבי העולם

מידע חלקי על תופעת גילוי    .((Kloppen, Mæhle, Kvello, Haugland, & Breivik, 2014  עולמית

, נתוני מרכזי  "2019  בישראל  ילדים"   השנתון  עריות בישראל ושכיחותה ניתן לקבל מדיווחים של

  בארץ  חיו  2018  שנת  פי השנתון, בסוף-ונתוני משטרת ישראל.  עלהסיוע לנפגעות/י תקיפה מינית  

)בני    2,934,000   16,424  בישראל  נפתחו  זו  בשנה.  כלוסיית המדינהמאו  33.6%( שהם  0-17ילדים 

  בתוך   ילדים   כנגד  שנעשו   עבירות   בגין   נפתחו  מהתיקים(  3,897)  24%,  בקטינים  פגיעה  בגין  תיקים

דיווחים    50,980-הופנו כ   2018בשנת  .  המשפחה  בתוך  מין  עבירות  בגין (  435)  11%  מתוכם, המשפחה

  5% - ו 2016משנת  7%עלייה של  )ל עובדים סוציאליים לחוק הנוער, חדשים על קטינים לטיפולם ש

והתעללות    (25%) התעללות פיזית    (31%ה )סיבות הדיווח השכיחות ביותר היו הזנח   .(2017משנת  

מהדיווחים לעובדים סוציאליים לחוק הנוער היו על ילדים בסיכון שנפגעו בידי   71% (.12%) מינית  

 .אחראי מתוך המשפחה
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מרכמנתונ  לשנת  י  מינית  תקיפה  ולנפגעי  לנפגעות  הסיוע  כי    2019זי  מכלל    29.2%עולה 

  5.8%ידי הורה,  -פגיעה על  10.4%עסקו בפגיעה מינית בתוך המשפחה. מתוכם    2018בשנת  הפניות  

  1.8%  -ידי קרוב משפחה אחר. ב- פגיעה על  13%  -מנה( וו ידי אח/ות )משפחה, חורגים וא- עלפגיעה  

משטרת    מהפניות דווח כי הפוגע הוא גבר. מנתוני  98.2%  -הפוגעת היא אישה וב   מהפניות דווח כי

תיקי עבירות מין והטרדה    6,220נפתחו במשטרת ישראל    2018עולה כי בשנת    2018ישראל לשנת  

  80.7%תיקים. מתוך כלל הנפגעים,    6,030שבה נפתחו    2017ביחס לשנת    3%  -דדה עלייה בממינית ונ

ו )  47.8%  -הם ילדים או גברים. ב  19.3%  -הן ילדות ונשים    -(. ב0-17מהתיקים הנפגע/ת קטין/ה 

מהמקרים    33.8%  -קרוב משפחה. ב  5.3%  - האח/ות וב  1.8%  -ההורה הוא הפוגע, ב  מהמקרים  1.9%

 (. 2019תרחשה בבית מגורים )דוח איגוד מרכזי הסיוע לנפגעות ולנפגעי תקיפה מינית, הפגיעה ה

 יםחברתי ה יםשיח למול הודדות  שתיקת המתמ   2.1.1
  

כה עזה שהאפשרות  יתהי השמא אגלה את הסוד. שנאתי כלפי עצמי   עלי לאיים צורך שום היה"לא 

 שמץ   לכן  קודם  בי  היה  אם.  ריתבלתי אפש  תהיהילהיזכר בהתעללות, לראות אותה, להכיר בקיומה  

 להשליך   מיאנתי  שעדיין  אורהנ   הגועל  תחושות  עם  יחד  נעלם  הוא,  שלי   בעצמיות  להכיר  ניסיון  של

 (. 103,  2004)אברמוביץ',  "הלכלוך  תחושת את מתוכי להסיר היה יכול לא דבר...שום אבי על רק

רובן המכריע של מתמודדות  ,  העריות  גילוי   תעל אף היקפה הנרחב של תופעכאמור לעיל,  

ת במצוקתן, ואינן  גילוי עריות לא יחשפו את סודן במהלך הילדות. רוב המתמודדות נותרות בודדו

ממשי  תלונה,  בהיעדר  כן,  כמו  לתמיכה.  או  שיקום  לתהליך  הולם,  לטיפול  הפוגעים  זוכות  כים 

מהספרות העוסקת בתגובות חברתיות  להסתובב בחופשיות בחברה ואף לפגוע בקורבנות נוספים.  

לאחר    לחשיפה עצמית של פגיעה מינית עולה, כי תגובות שליליות מהסביבה הקרובה של הנפגעות

ל עלולות  ואילו    רגרוחשיפה  הנפגעות  של  הנפשי  מצבן  על  חמורות  תגובות  השלכות  של  תרומתן 

  (Dworkin, Brill, Ullman, 2019). עבור הנפגעות מוגבל  נמצאה כבעלת ערךחיוביות  

מצב עגום זה, מותיר את הילדות המתמודדות בגפן, ללא הגנה ושמירה מצד החברה )איגוד  

   (.2010געות ולנפגעי תקיפה מינית,  מרכזי הסיוע לנפ 

עוסקים בפחד מפני תיוג חברתי, לעג וביזוי    דדותהסברים שניתנו להיעדר דיווח מצד המתמו

בושה בעקבות חשיפת    חשש,  מצד החברה,  וקרובים  של חברים  וכן חשש מהתרחקותם  מענישה 

  יםהנסוב  חברתייםה  ים (. זאת ועוד, השיחCourtois, 1998; Ullman, 2003;  2007הפגיעה )נאמן,  

תחושת ביטחון במתמודדות גילוי    יםמשר  םחשיפה ואינ  יםמעודד  םסביב פגיעת גילוי עריות אינ 

( מרפות את  2007?" )נאמן,  למה לא סיפרה להוריה?"; "מדוע שיתפה פעולהעריות. תגובות כגון: "

  ,פגיעתןעל  נפגעות  ות  לא אחת, כאשר מדווח   (.2004)גור,  ידיהן של המתמודדות מלדווח על הפגיעה  

 . Grubb & Turner, 2011)תוקף )של המופנית כלפיהן אצבע מאשימה תוך זיכוי מוחלט 
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על   ,עולה  עכשוויים ממחקרים   לתופע  כי  הציבור  במודעות  העלייה  המיןאף  עבירות  ,  ת 

זוכות להכרה ולהבנה הן מצד החבר הנפגעות   .  (Schulz, 2014)המשפט  -והן מצד בתי  העדיין לא 

הקורבן והכפשתה, לצד שמירה והגנה על התוקף מונעת, ככל הנראה, ממתמודדות רבות  שמת  הא

עלייה הניכרת בדיווח  למרות ה(.  Schulz, 2014רשויות החוק על הפגיעה המינית שחוו )מלדווח ל

חושפים  אלו האמון כלפי  -קיים שיח מתמשך של איכי עדיין  נראה  העיתונאי על אלימות מינית,  

ניצול ילדים, התעלמות מניצולם וחוסר אמון לדיווחם מלווה  .  (Schulz, 2014)  לדיםת ביהתעללו

מאה  של ה  50' - עד שנות ה  30'  -מחקרים שנערכו בשנות הלדוגמא,  את החברה המערבית מראשיתה.  

האשמות כללו הצגה    לקורבנות כבר מגיל ארבע.ידי החברה  -סת עלאשמה מיוחהעלו כי  העשרים  

  ( & Benderיכה מינית חריגה; כפתייניות ואף כיוזמות של גילוי העריות ת משבעלושל הקורבנות כ

Blau, 1937 .)  ,במקראה ללימודי משפט,זאת ועוד Treatise on evidence (1934 )עורכי מוזהרים -

ידי  - או ילדות, הטוענות לשווא כי נוצלו מינית על  של נשים  ןעדותל  שלא להאמיןדין והשופטים  ה

רבבגברים   ועללא  זאת  את.  לבחון  המלצה  ניתנת  של    וד,  הנפשית  גישה    המתלוננת,בריאותה 

-מחקר אוסטרלי, שנערך לאחרונה, תומך בטענה כי אי  (. Schulz, 2014)  יוםהנמשכת מאז ועד ה

. המחקר הראה כי שליש מההורים  ם כיוםממשיך ג   אמון כלפי ילדים המדווחים על פגיעה מיניתה

 Tucci, Mitchell)  כי נפגעו מינית  ילדיהם אם אלו ידווחול   יאמינו  אלשהשתתפו במחקר דיווחו כי 

& Goddard, 2006.)  בפניהם הפגיעה    שנחשפה  מחקר ישראלי אשר בחן את תגובות ההורים לאחר

.  שנעשו  מינייםהמעשים  ל  הכחשה  , נההראשו  – מעלה שתי תגובות מרכזיות  ילדיהם  המינית שחוו  

תייחסות  ה(  1)וריאציות שונות:    מתפצלת לשלוש  אחרונהו ה. זבמעשים המיניים  הכרה,  השנייה

כ"קרע בנרטיב האידיאלי של  המיניות  התייחסות לפעולות    (2)   ;פעולות המיניות כ"לא רציניות"ל

לפעו  (3);  המשפחה" המיניות  התייחסות  של  לות  הטרגי  החיים  בסיפור  נוסף  טרגי  כ"פרק 

  (. (Tener, Lusky, Tarshish, & Turjeman, 2018המשפחה"

 יחסה המתייג של החברה כלפי מתמודדות טראומה מינית והשלכותיו על המתמודדות   2.1.2
 

ונותני  ,  חברים  ,בני משפחהמצד    שליליותתגובות חברתיות   בתגובה  ,  שירותיםשותפים, 

פגיעה על לחשיפ שכיחה הנחשפת לעיתים    הן סוג של סטיגמהידי מתמודדת עם פגיעה מינית,  -ת 

ניסיונות  אלו כוללות בין היתר  תגובות  כאשר מדובר בניצול מיני.  , במיוחד  ידי חוקרים-קרובות על 

 .(Ullman & Filipas, 2001)קחת שליטה על המתרחש, לבצע הסחת דעת או להאשים את הקורבן  ל

הצמדת כי  עולה  לעיל  האמור    ממדים  כוללת  החברה  ידי- על  למתמודדות  שלילית  תווית  מכל 

 (.Dovidio, Major, & Crocker, 2000) והתנהגותיים, םיבייאפקט, קוגניטיביים
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תוצאות חמורות של היעדר הנכונות מצד החברה להכיר בתופעת הפגיעה המינית בילדות,  

השיח הפנמת  רקע  -על  מיםהמאשי  תייםחברה   יםהן  על  זעקתן  קול  והיאלמות  מתמודדות  ידי 

בהתמודדות עם פגיעה מינית    העוסקים מחקרים  (.  2009לומברוזו,  -תחושות בושה ואשמה )ברזילי

תורגם לתחושות אשמה, בושה,  ידן ומ-ופנם עלמ  קורבנותמעלים כי היחס החברתי המזלזל כלפי ה 

  יםהתפתחות שיח (. תחושות אלו מהוות קרקע פורייה ל Kennedy et al., 2012)  ולשיפוט עצמי שלילי

-)ברזילי   ולדימוי גופני ונפשי נמוכים  בושה,תפיסה עצמית שלילית,  רכיבים כגון    יםהכולל   יםפנימי

קשורות    שליליות  חברתיות  ותגובות  בושה  עצמית,  ממחקרים עולה כי האשמה  (.2009לומברוזו,  

, דיכאון, מצוקה גופנית ופסיכולוגית, חוסר ויסות רגשי והתמודדות  PTSDלתוצאות שליליות כגון  

חשיפת הפגיעה  -עצמית, אי  האשמה  כן, נמצא כי  (. כמוKennedy &  Prock, 2018)מסתגלת  לא  

חברתי לתיוג  תגובות  ,צפוי  מפחד  נמצאו  וכן  הסביבה  של    ויקטימיזציה -רה  כמנבאים  שליליות 

נפגעות  כלפי    הישראלית   החברה ביחסה של    ספרות העוסקת   (Kennedy & Prock, 2018). בעתיד

פגיעות מיניות  יתונאי על  כי על אף הידע המצטבר ועל אף העלייה בדיווח העחושפת,    טראומה מינית

ו עריותבכלל  עדיין  בפרט  גילוי  הישראלית    מתקיימים,  וסטראוטיפים  בחברה  מיתוסים קדומים 

;  2011; גרוני ופרנקל,  2009לומברוזו,  - גילוי עריות )ברזיליתקיפה מינית ונפגעות  למתמודדות  ביחס  

וי  ך ולהתכחש לתופעת גיל מאפשרים לחברה להמשי  קיומם של מיתוסים  (.2006; להב,  2006חסון,  

)חסון,    עריות כתופעה חברתית וכך להימנע מהצורך לטפל בבעיה זו הפושה בכל שכבות האוכלוסייה

2006 .) 

על הסטיגמות  אשמה, -הפנמת  של  היבטים  הכולל  מורכב  קונספט  היא  המתמודדת  ידי 

ו  הפגיעה תגרור בעקבותיה האשמה  כי חשיפת  ואמונה   & Gibson) הפחתה בערכה כאדם  בושה 

Leitenberg, 2001)  קנדי ועמיתיו .Kennedy et al., 2012))  תפקיד   תסטיגמטיזציה ממלאמצאו כי

במהלך שיקומן. כמו כן, נמצא    יהן של מתמודדות והתנהגויות  יהן, רגשותיהןקריטי בעיצוב מחשבות 

פחד מפני    כיו  ובידוד חשיפה  -אי ת,  הימנעו  כגון  לא אדפטיביותקשורה להתנהגויות    כי סטיגמטיזציה

עזרה   לחפש  מהן  ומונע  המתמודדות  עבור  מחסום  מהווה  הקורבן  והאשמת  סטיגמטיזציה 

(Kennedy & Prock, 2018) . 

יש לציין כי בעשור האחרון חל שינוי בעמדות הציבור כלפי חשיפה מינית. שינוי זה  הגיע  

שונים    ,מינית  תקיפה  מתמודדות   מיליוני בו     metoo#בקמפיין  2017בשנת  לשיאו   מרקעים 

בעולם שונים  שטראומה  החוויות  בדיגיטליים  הבמרחבים    תפויש  , וממקומות    להןהאישית 

(Manikonda, Ghazaleh, Kambhampati, & Liu, 2018).  המ את  בחנו  אשר    וטיבציהמחקרים 

  סיפורםבאמיתות    בהכרה,  ייעוץבכת,  מות   קהילהב  צורך  חשפולחשיפה ברשת בקרב מתמודדות  

(O'neil, 2018)    להקל על  בכך  תחושת משמעות ולעצמן  לייצר  שינוי חברתי ובכך    חוללרצון לוכן
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בין  רשת קשרים  ליצירת  ייצר ברשתות החברתיות מרחב    #metoo  קמפיין ן מהפגיעה.  התאוששות 

עכשווית    תנועה משקף  קמפיין  ההמינית.    טראומהלשיח המאפשר עדות ציבורית  וקהילות מקוונות  

,  אמפתיהאל עבר תגובות של    אמון והדרה- איפגיעה מינית מהתעלמות,    בביס  בבשיח החברתי הנסו

את השפעת החשיפה הציבורית על    ןמחקר אשר בח  .(O'neil, 2018, Suk et al, 2021)הכרה והכלה  

הן  וטומנת בחובה  עבור המתמודדות    רבת פנים  ת החשיפה הנהחווי  כי  העלהבישראל  מתמודדות  

    ,Gueta )  מתמודדותה  פוטנציאליים לשלום  סיכונים  והןמהפגיעה    מרכיבים התורמים להתאוששות

Eytan, & Yakimov, 2020  .)על השפעות שונות של החשיפה  מתמודדות  ווחו היבמסגרת המחקר ד

  זהות כבעלות חוסן ו  ן לחוות את עצמ הןל סייעהשכחוויה מרפאת    בתפיסת החשיפה  החלעל חייהן,  

כפעעבור  ,  אקטיביסטית החשיפה  להןדרך  שאפשרה  הסביבה  למסגר  ולה  ועבור  עצמן  את    עבור 

  והפכה את  שלהן  ת הביטחוןפגעה בתחושש   שחזור  תיי חוור אחר וכלה בבאונרטיב התקיפה המינית  

זו    מורכבותעם זאת,  .  Eytan, & Yakimov, 2020)  (Gueta,ן  הקורבנות למאפיין מרכזי בזהות   רכיב

את פגיעתן לשם  לחשוף באופן פומבי    מתמודדותה  ותמעודד   הןב  רשתות החברתיותאינה ניכרת ב

  מתמודדות את העומס המוטל על    משקפים(. ממצאים אלה  Bogen et al., 2019שינוי חברתי )  קידום

לגרום לה  ותתקיפה מינית כסוכנ  עשוי  וכיצד הדבר  להמעיט בהשלכות השליליות    ןשינוי חברתי 

 . Eytan, & Yakimov, 2020) (Gueta, הקשורות לחשיפה עצמית ציבורית

 עריות   גילוי  טראומת  של  נפשיים-גופניים  היבטים     2.2
 

"גילוי עריות הוא מעשה מובהק של אלימות: כמו באונס, אך בחסות ההורה, מתקיימת חדירה              

לפרטיותה ולגופה של הילדה, והיא חווה עוצמות גבוהות של תחושת חוסר אונים וסכנה קיומית.  

ה ת גילוי העריות לשבר בתחושת שלמות הגוף וחסינותו, נוסף על השבר בעולמבכך מביאה חווי

 (.  17, עמ' 2004הבינאישי" )זליגמן, 

עם   מהמתמודדות  נתונות  רבות  עריות  תחת  גילוי  חייהן  אותן  לאורך  החושף  מתמשך  נפשי  לחץ 

.  ( (Anda et al., 2005; Felitti et al., 1998המלוות אותן בבגרותן   גופניות לקשת רחבה של השפעות  

-והפסיכו   הבריאותיות  הבעיות   של  הרחב  המגוון   על   גם  אור  שופכת   האחדותיתנפש  -הגוף   תפיסת

( טוענת כי לגוף תפקיד  2004)  ,לוי  שחר.  בבגרותןפגיעה מינית    מתמודדותסובלות    מהןפיזיולוגיות  

 : לטענתהמרכזי באחסון החוויה הטראומטית.  

  מכורח ,  לכאורה  הפרדה  רק   היא  לנפש  גוף  בין  ההפרדה]...[ ]ו[    יתגופ  היא  והנפש  נפשי  הוא  הגוף" 

   (.13-14עמ' " )השפה  של התכונות

  רולף ( )embodied' )בגוף  המונכחת'  כישות( self' )עצמי'ה  את  תופסת  תפיסת האחדות בין גוף לנפש

פנים  וצהמ  החיים  תקופות  כל  של  זיכרונות   בתוכו   האוצר  כגוף  הבוגר  הגוף  ואת (  2013,  שחר-בן
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  שחר (.  2004,  לוי   שחר;  2013,  שחר  בן  רולף;  2011,  טוטון)  תנועה  ודפוסי  מתח  תבניות  של  כקודים

  זמנית   בו  מתייחסת  התנועה  נתון  רגע  בכל,  לדבריה'.  זיכרון  תלכידי, 'אלו   תבניות  מכנה(  2004)  לוי

הס  , זו  טענה.  העבר  מן  חוויות   ולתלכידי  עתידיות  לשאיפות,  ההווה  לנתוני אפשרי מספקת    בר 

הגופני. סיפוריהן    מצבן  על  מתמודדות גילוי עריות  מוסרות  שלרוב  והמעורפלת  המורכבת  לתמונה

,  סחרחורת  התקפי,  התעלפויות,  ראש  כאבי  כוללים דיווחים על  נפש היומיומית שלהן- על חווית הגוף

  על   כרוניות  תתלונו   וכן  גב  כאבי,  גניטלי-אורו  ממקור  תלונות,  תיאבון  חוסר,  בטן  כאבי,  בחזה  לחץ

  שונות  גופניות  ותלונות  מוקדמת  ויקיצה  הירדמות   קשיי,  לילה  סיוטי,  עייפות:  כגון  שינה-הפרעות 

 . Mairson, 1990))רפואי   לטיפול מגיבות  שאינן

בבגרותן   סובלות  עריות  גילוי  מתמודדות  כי  מצביעה  הספרות  לעיל,  לנאמר  בהמשך 

  ,בעייתיות במערכת הגינקולוגית  ,ת החיסוניתתפקוד לקוי של המערכמתחלואה מוגברת הכוללת:  

העיכול ובמערכת  השתן  בדרכי  לב  , בעיות  כבד  ,סרטן  ,מחלות  יתר  , מחלת  ראש  , השמנת    , כאבי 

כללים על  ,כאבים  להסבר    תלונות  ניתנות  שאינן  בריאותיות  ותלונות  ובשרירים  בשלד  כאבים 

 ,.Bohn & Holz, 1996; Mulvihill, 2005; Runtz, 2002; Sachs-Ericsson et alמבחינה רפואית )

ביניהן: סימפטומים  ת  ראשוניות ומתמשכו  מהשפעותעשויות המתמודדות לסבול  בנוסף,  .  (2005

הפרעות   ;(Ferguson et al., 2008דיכאון )  ;(Canton-Cortes & Canton, 2010טראומתיים )-פוסט

 Bendall etהפרעה דלוזיונלית )  ;אפיזודות פסיכוטיות הכוללות סכיזופרניה;  (Gur, 2019אכילה )

al., 2011( וכן הפרעות אישיות )Cutajar et al., 2010  .) 

מינית בילדות לקבוצת הביקורת הכוללת נשים השוואתיים בין נפגעות התעללות    ממחקרים  

  על  דיווחו   התעללות מינית בילדות  נפגעות   קבוצת  כי  עולה,  שלא חוו אירוע התעללות מינית בעברן 

,  לסומטיזציה  יתר  נטיית  ועל  לקויה  בריאות  על,  רפואה  בשירותי  תכוף  שימוש  על,  פוזיםשא  יותר

  תפקוד  על   דווחה  זו   קבוצת ,  כן  כמו .  Robohm & Buttenheim, 1996))  הביקורת  לקבוצת  בהשוואה

  ונזקקה(  Lechner et al., 1993)  הביקורת   לקבוצת   ביחס  שניים  פי   הגבוה  בגופן   מערכות  במספר   לקוי 

  אורתופדיה,  המטולוגיה,  ראומטולוגיה,  אורולוגיה:  כגון  התמחויות  בתת  ובדיקות  בירורים  רליות

  הגבוהה  בשכיחות  הן   אף  נמצאו  שד  מחלות (.  Arnold, Rogers, & Cook, 1990)  פסיכיאטריה- ונוירו

  נמצא  וכן הביקורת לקבוצת בהשוואה התעללות מינית בילדות נפגעות קבוצת בקרב 2.5 פי עד 2 פי

  מין   לקיים  בעברן  שאולצו  שורדות  בקרב  והגרון   הצוואר,  הלסת  באזור תחלואים  של  יותר  רב  פרמס

נפגעות    בקרב  הגופניות  הבעיות  רוב  כי  עולה  המחקרים  מן  (.(Springs & Friedrich, 1992  אוראלי

בילדות מינית    כרוניים   אגן  מכאבי  - יותר  סובלות  הן  :המין  במערכת   מתרכזות  התעללות 

(Finestone et al., 2000),  הביקורת  לקבוצת  ביחס  2.5  פי  הגבוהה  בשכיחות  המופיעים  אגן  מזיהומי,  

  תסמינים  של יותר רחבה מקשת ,בנרתיק פטרייתיים  מזיהומים, מין מחלות של יותר גבוה משיעור
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  של   יותר  גבוהה  ומשכיחות  ( (Lechner et al., 1993; Robohm & Buttenheim, 1996ויסתיים  קדם

 . ביקורת לקבוצות בהשוואה( Springs& Friedrich, 1992) השתן לפוחיתשב דלקות

  עצמי  ומצבי   טראומה    2.3    
 

 ( Dissociative statesמצבי ניתוק )   2.3.1
 

 הכאבת ותחוש את מלא באופן לחוש שלא לשורדת המסייעים,  ההתמודדות ממנגנוני אחד

חייהן  והרגשי  הפיזי את  הנחווה (dissociative disordersהניתוק  מנגנון  הוא  ,המלווה    ידי  על  ( 

  (.2004,  פדואה' )שלה   אינו  הגוף'   כי  בהרגשה  המלווה  גופניות  תחושות  של  חלקי  כאובדן  השורדת

  ומשולבים   מחוברים  כלל  שבדרך  וחוויות  אירועים  שבו  מודעות  מצב  של  סוג  הינה  דיסוציאציה

תיאוריות המנסות להסביר את תופעת    (.2004,  זליגמן)  מאלה  אלה  ומפוצלים  מופרדים,  תובמודע

הפיזיולוגית   ברמה  כי  הדיסוציאציה  הניתוק  גורסות  במנגנון  הקיפאון  השימוש  לתגובת  קשור 

כאב  ה  מצבים שבהם  התמודדות עם  דרך  ת מאפשרה  , חיים הנמצאים במצבי סכנה-הנצפית בבעלי

(. ייתכן כי במצבים מעין  Haugaard, 2004) בלתי נמנעים או בלתי נסבלים    וחווית הדחק הנם פיזי  ה

המשבש את תהליכי  מערכת העצבים המרכזית  של תפקודי ב כאלו, כמו גם במצבי טראומה, חל  

יצר  ל  כן נמנעת האפשרותזיכרון ושל העיבוד  נפגעים תהליכי  וכתוצאה מכך  של החוויה    האינטגרציה 

   (.(Diseth, 2005רגשות ותחושות הקשורות לחוויות הטראומטיות   ה ביןנתזיס

במנגנון שתפקידו  זה  השימוש  כסימפטום  כיום  ונפשי   לייצר  מובן  פיזי    מהחוויה  מרחק 

  - גופני  קיפאון    כגון  גופניים  באופנים  הניתוק  מתבטא  רבות  ( ולכן, פעמים2004,  הטראומטית )זליגמן

הסכנה    חלוף  עד   מגופה  נעלמת  כאילו   היא  שבו,  קיפאון  דמוי  למצב  הילדה  נכנסת  שבו  מצב

((Rodriguez et al., 1997  .הבאהפרסונליזציה  - דה    כוללות  הניתוק  למצב  תונוספ   תואפשרי  ותתגוב  

  כלפי  וזרות,  עצמית  הפיזי. חוויה זו כוללת תחושת זרות   ומהגוף  העצמי  מן  נתק  חושתב  ביטוי   לידי 

  העיוות  מושלך  כאשר   ומתרחשת   המציאות  תחושת  באובדן   מתאפיינת  -ראליזציה-דה  , הזולת

  הפרעות, ממשי  וכבלתי כמרוחק , כזר החיצוני  העולם  נחווה   מכך וכתוצאה החוץ  הגוף אל בתפיסת 

מבלי  גופניים  כאבים-סומטופורמיות   להסבירן  שעשויה  גופנית  פתולוגיה   שמתקיימת  המופיעים 

(Carson, Butcher, & Mineka, 1998)   המתאפיינות  המרה  והפרעות  נוירולוגיים-כמו  תסמיניםו  

  המעורר   לגירוי  או  פסיכולוגי  ללחץ  חשיפה  בעקבות  בתסמינים  ההחמר  או  תסמינים  בהופעת

  ותסמינים   חושיים  תסמינים,  מוטוריים  תסמינים:  כוללים  האופייניים התסמינים. נפשי קונפליקט

  (.2004,  זליגמן)  הגוף  על  הבקרה  בתחושת ופגיעה  והתכווצויות  אפילפטיים  כמו  בהתקפים  הכרוכים

בהיעדר יו  יחד  לעיתים  מופיעות   אלו  הפרעות  החיצוני    בעולם  ועניין  רגשית  תגובתיות  ומלוות 
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כבלתי  הפיזיות  התחושות.  אוטומטית  והתנהגות נחוות  השונים  הגוף    ונוצרת  מוכרות  באיברי 

 .  ((Brown, 2006מציאותית  כבלתי נתפסת  בכללותה והחוויה אלו  במצבים ריחוק של  תחושה

טרם התגבש שבגילאים    ה לרבהתרחש  מתמשכתזאת ועוד, מאחר והטראומה המינית ה

מופיעים גם ברמת הארגון של העצמי. תסמינים אלו באים    ם, תסמינים אופיינייהמבנה האישיותי

כ  ביטוי  מורכביםלידי  זהות  תחושת  עיוותי  אף  קיצון  ובמקרי  השונים,  העצמי  חלקי  בין  נתק   ,

   .(Gur, 2019הפרעת ריבוי אישיות )פתח ללהת עלולה ש העצמישל פרגמנטציה 

.  מינית  נוצלו  כי  שהתלוננו  צעירות  אצל מטופלות  בהפרעת הניתוק  הבחין  פרויד  זיגמונד

הוא המשיג  בהקשר כשכחהה ו',  הגנה'  מושגהאת    לראשונה  זה    מחשבות  המונעת,  מכוונת  גדירו 

  מחדש   הטראומטית, הוא מעורר  החוויה  את  מזכיר  כלשהו  לטענתו, כשאירוע .  נעימים  בלתי   ורגשות 

  .נוירוטי  סימפטום  לפורקן באמצעות  העודפת  העוררות   את   מתעלת  ודחק וההגנהמה  הזיכרון   את

מצוקתן  רבות,מובעת  המתמודדות  של   לכן  פעמים    עיבוד   וללא  וראשוני   חוויתי   גופני  באופן   , 

 .   (2004קוגניטיבי )בלס, 

גישות עכשוויות, כגון הגישה ההתייחסותית, תופסות את תופעת הניתוק באופן רחב יותר.   

דיסוציאציה כהגנה המגבילה את תפיסת העצמי לחוויות  רואה את ה  ( Bromberg, 1998)ברומברג  

מצבי העצמי ובין    בין  הבטוחות וההכרחיות לשמירה על העצמיות. במצבים נורמטיביים, הניתוק

הגוףלבין  התודעה   ומהווה    נפש- חוויית  זמני  אדפטיבי  הנו  שלפתרון  שימור  תחושת   המאפשר 

שלהה סבור  העצמי  משכיות  הוא  עוד  ולחקירת  כי  .  עצמית  לרפלקסיה  האנושית  התודעה  יכולת 

חי   האדם  שבה  האפשרות  (Observing Ego)הדרך  את  להגביל  התודעה  יכולת  לצד  מתקיימת   ,

נורמטי באופנים  עצמית  פתולוגילרפלקטיביות  ובאופנים  הגנה  םביים  שמנגנוני  נובע  מכאן   .

בהכ משויכים  אינם  נפשית  דיסוציאטיביים,  ממבניות  חלק  מהווים  אלא  טראומה  למצבי  רח 

 ת בעקבות טראומה. פתולוגיר עלולה להפוך לנורמטיבית אש

 מתפיסת עצמי מונוליטי לתפיסת עצמי מרובה     2.3.2
  

דיסוציאציה כי  הגורסות  תפיסות    במצבים   גם   מתקיימת  גישות  על  נשענות  נורמטיביים 

פוסט העצ-עצמי  אל  המתייחסות  מרובים  מימודרניות  עצמי  ממצבי  המורכב  מבנה  מבנה    .כאל 

אלו גישות  פי  על  במצבי  , העצמי,    בדיאלקטיקה   המתקיימים  לינאריים-בלתי  תודעה  מחזיק 

של  מתמשכת   את  תפיסות אלו, מרחיבות(.  (Bromberg, 1998אחידה    עצמיות  המשמרת אשליה 

לזהות  ומתייחסת    יט נוליומ מבנה עצמי    הפסיכואנליטית המסורתית המציגה  הנפשי   המבנה  תפיסת

הבוגר כבעל    כמו כן, נתפס האדםשעל האדם הבוגר להגיע אליו.  מלוכד  האישית, כאל מצב תודעתי 

דוגמאות לתפיסה זו,  (.  Gergen & Gergen, 1983ורה )בר  ותיציב  תתחושהמחזיק ב  זהות מגובשת

בוגר  העצמי  גים את ההמצי  19  -מהמאה ה(James, 1890)   ניתן למצוא בכתביו של ווילאם ג'יימס
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בכתכ וכן  ואוטונומי  הקוהרנטי  מהמאה  עכשוויים  )ל  ש   21-בים    McAdams, 2010)מקאדמס 

כנרטיב מתפתח אשר נהיה מדויק, מגובש ואחיד יותר ככל    נורמטיביאת סיפור החיים ה  יםהמציג

המונולי העצמי  גישת  של  הבולטים  התיאורטיקנים  בין  מתבגר.  לציין  ט שהאדם  ניתן    תא גם  י, 

לקי   אריקסון  ,(Prescott Lecky)פרסקוט  רוג'רס  ,( (Erik Eriksonאריק   (Carl Rogers), קרל 

     (Sevniour Epstein).סביניור אפשטייןו

טראומה   של  בהקשר  הקלאסית  הפסיכואנליטית  בספרות  מוזכר  מרובה  עצמי  מבנה 

ביומנו הקליני של   ניתן למצוא  לכך  דוגמא  נפשית אבנורמלית.  , העוסק  (1932)י  צפרנוהתפתחות 

  :רבות בהתעללות מינית בילדות

מחות כך בהיעדר כוח המאחד את חלקי הנפש ובהיעדר אפשרות למנוע את הפגיעה ]המינית[ ול "

 . (30-31)עמ'  נגדה...הטראומה מפרקת את הנפש; והפחד משבר בחיבור אל האחר מעוות אותה"

באופן ישיר בין עוצמת    (, קושר פרנצי1932,י  צפרנ)  שפות בין המבוגרים לילדהבלבול  ו  ספרב

הטראומה לבין ריבויי העצמי. לדבריו, ככל שאירועי הפגיעה מתעצמים במהלך תקופת ההתפתחות  

של הילד/ה, כך עולה מספר ההתפצלויות של האישיות ומעמיק השסע התודעתי ביניהן, עד לכדי  

כאישיו  מתפקדת  הרבות  מההתפצלויות  אחת  כל  שבו  קיצוני  כלמצב  נטולת  נפרדת  מודעות    ת 

   אישיות' אחרים. -לקיומם של 'חלקי

 המרובה  העצמי של עכשוויות תפיסות   2.3.3
 

כנגד האופן    חוקרים ותיאורטיקנים מדיספלינות שונות יוצאיםבשנים האחרונות, נראה כי  

הסובייקטטהמונולי  את  הקלאסית  הפסיכולוגיה  הבנתה  שבו   ( ;Davies & Harre, 1990י 

Henriques et al., 1984   מרובים בקרב   עצמי( ומנסים להתחקות אחר תופעות המצביעות על מצבי

בספרות מופיע  לכך,  בהתאם  הנורמטיבי.  רחב  האדם  טרמינולוגי  מרובה;  לתופעה  מגוון  עצמי   :

ברמה האפיסטמית ניתן לומר,  (.  (Raggatt, 2000עוד  ממורכז ו- עצמי; עצמי דיאלוגי; עצמי א-מצבי

 של העצמי.  פנימיתהלכידות  ההיעדר פיסות אלו הוא עיקרון ריבוי המצבים ולתתף משוכי ה

או   המרובה  העצמי  מתפיסות  יונקים  הדיאלוגי',  מיכאיל  רעיונותיה'עצמי  של  טין  קב ו 

(Bakthin, 1975 )  במרכז הבמה את מושג ה'דיאלוג' כמפתח להבנת החוויה האנושית.    ים המעמיד

יכול לספק מבנה הולם לביטויה המילולי של חווית החיים האנושית.  לפי בקטין, רק מושג הדיאלוג  

  לקחת חלק פעיל בדיאלוג  נדרש  הרוצה לחיותם במלואםהחיים הינם דיאלוגיים במהותם ו לטענתו,  

((Bakthin, 1975  . תיועמיהרמנס ו  ((Hermans, Rijks, & Kempen, 1993    מושג ה'עצמי  הרחיבו את

' ואוטונומיים באופן יחסי, הממוקמים בנוף הפנימי של הפרט.  מרובים  'עצמייםכללו בו  הדיאלוגי' ו

- יחסי שליטהודיאלקטי    ו שיחעצמי תורמת את קולה לשם יצירת דמעמדות ה לדידם, כל עמדה  
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( העצמי    תופעת ריבוי  כי  ,טוען (Gregg, 1995) (. גרגHermans,  Rijks, & Kempen, 1993כניעה 

מבטאת  העמדות  הרבקוגניטיביתהליכים    וריבוי  טבעה  את  המשקפים  התפיסה  -ים,  של  משמעי 

חברתיות,  לטענתו,  האנושית.   הבניות  של  להשפעתן  ורגע  רגע  בכל  נתונה  האנושית  התפיסה 

של   והן  המצב  של  הן  שונות  פרשנויות  הייצוגיים  המייצרות  ריבוי  תופעת  נגזרת  ומכאן  העצמי 

באופנים  האדם חווה את עצמו  גרג, כי    ף טוען. בנוסGregg, 1991)המרובים )  עצמיהעצמיים ומצבי ה

לתנועת בהתאם  חלקית  שונים  לתפיסה  בשלמותה  התמונה  מתפיסת  חלילה  התודעה    וחוזר 

. לעומת   (Gregg, 1991)הגשטלטהמתואר בפירוט בתאוריית    קונפיגורציה -באמצעות תהליך של רה 

ריבוי העצמי להשתנות הקשורה(  2003)  מיטשלזאת,   תופעת  את  וה  מייחס  הזמן  :  מרחבבממדי 

את    (.139'  עמ" )העצמי הוא מה שאדם עושה וחווה לאורך זמן, ולא דבר הקיים במקום כלשהו "

אשליית העצמיות הקוהרנטית מייחס מיטשל לצורך האנושי למלא את הריק הנפשי המובנה בנפש  

 האדם: 

לו הם הנם "עצמי" אנשים נוטים לחוות עצמם בכל רגע נתון כאילו הם מכילים "עצמי" או כאי"

קרובות לעיתים  מלווה  עצמי"  "תחושת  בהווה;  שלם  שלמות   שהוא  נוכחות,  ממשות,  בתחושת 

אף גרסה של העצמי אינה נוכחת במלואה ברגע   ,ות. אולם העצמיים משתנים תדיר לאורך זמןומלא

גע מסוים, וחייו של אדם הם תרכובת של עצמיים רבים. חווית העצמי מתרחשת בהכרח במהלך ר

היא ממלאה את החלל הנפשי של האדם, וגרסאות אחרות, חלופיות של העצמי מתפוגגות   ,של זמן

 (.   140)עמ'  "ברקע

מיטשל סבור כי האינטראקציות  המרובות עם האחר לאורך החיים מופנמות על ידי האדם ומבנות  

 ריבוי של תצורות עצמי: 

ת עם אחרים שונים ודרך סוגים שונים של מאחר שאנו לומדים להפוך לבני אדם דרך אינטראקציו"

מורכבת מתצורות שונות, ות עם אותו אחר, חוויית העצמי שלנו היא בלתי המשכית, ואינטראקצי

- למעצמיים שונים עם אחרים שונים ]...[ התוצאה היא ארגון עצמי מרובה או רב צדדי, המעוצב ע

ם מהקשרים התיחסותיים שונים. כולנו דימויים או ייצוגים שונים של עצמי ואובייקט הנגזרי  פי

ופרספקטיביות מרובות חופפות, ותחושה של  תרכובות שתכולתן המשכיות מדומה   התארגנויות 

 (. 142-143 עמ'היא המקציעה את החוויה שלנו" )

כי הסובייקטיביות והזהות מתעצבות מתוך תהליך  (, בדומה למיטשל, סבור  Raggatt, 2000ראגאט )

המתקיים ל  דיאלוגי  האדם  התהליך  בין  מתוך  המתעצבים  השונים  העצמי  חלקי  וכי  סביבתו 

 (.  Raggatt, 2000פרט )חייו של המתחרים ביניהם על הזכות להשמיע את קולם ולהשפיע על 
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    מודלים לניתוח העצמי המרובה   2.3.4
 

מודלים המאפשרים להתחקות אחר   הצורך בפיתוח  תפיסות העצמי המרובה הציפו את 

את  המבניו לציין  ניתן  שפותחו  המודלים  בין  המרובה.  העצמי  של  המורכבת  ה'רשת    מודלת 

בוסס על הנחת יסוד  מזה    (. מודל (Raggatt, 1998של ראגאט  ( (PW- personality webהאישיותית'

לעקוב אחר המשאבים התרבותיים שהפרט רכש לעצמו    ישכי על מנת למפות תצורות זהות,  הגורסת  

הסובייקטיביות והזהות מתעצבות מתוך תהליך דיאלוגי  . לפי תפישה זו,  בעולם  התמקםבניסיונו ל

לתרבות   האינדיבידואל  אותובין  מפנים  .  העוטפת  החיים  מבמהלך  משמעויות  התרבות  הפרט 

ביטוי   לידי  הבאות  חמש  שסביבו  )באמצעות  ( 2)  ;אנשים  ( 1)כלפי:    attachments)היקשרויות 

חווה יותר  נטציות גופניות. ככל שהאדם  יאורי(  5)  ;אירועי חיים(  4)  ;מקומות בעולם  (3)  ;אובייקטים

ורפלקסיבי יותר  עשיר  הפנימי להדיאלוג  כך הופך  היקשרויות ואינטראקציות חדשות עם העולם,  

 חדשים.  קולותזהויות ו ,סיפוריםומהווה מצע פורה להתפתחות של 

היקשרויות המרכזיות  כולל ארבעה שלבים שבמהלכם מאותרות וממופות ה  PW  - ודל המ

באמצעות תוכנת  מופקת    את המרואיין בחייו. מפת ההיקשרויות ת  המעסיקו,  העיקריות  סוגיות וה

. במהלך הראיונות  מובנים- נתונים שהתקבלו מראיונות חציל  המתבססת ע (SPSS) מחשב ייעודית

  יקשרויות,(. מפת הה (Raggatt, 1998ההיקשרויות החשובות בחייהםחמש    נשאלו המרואיינים על

ראגאט,   בין    ציגה מטוען  החיבורים  רשת  לה  השונות  ההיקשרויות מקבצי  את  קולות  אחראיות 

  עצמיהשפעה מכרעת על מהלך ההתפתחות של ה  לקולות אלו,המגוונים של המרואיין.  נרטיבים  ה

 האדם.  את חווית החיים שלובסופו של דבר הם המגדירים 

ולאפיין א   נוספת לניסיון לבדל  ניתן למצוא במחדוגמא  קרם של  ת חלקי העצמי השונים 

ועמיתיו  זאקוויץ  -ה סקוופלמסט  'Stemplewska-Żakowicz, Walecka, & gabińska, 2006))  .

  לעורר  מנת  על.  שונהנרטיב מנקודת מבט    ר צייכול לי   (  (I-position  מצב עצמי  אם כלה  מחקר זה בחן

המוכר להם  צב מסוים  ם בתפקיד מסוים/ מהמרואיינים להתמק  נתבקשו שוניםנרטיבים    של   ייצור

של אבא,    ילד, לדוגמא: ילד של אמא,  מבטם  נקודת  את  ולהציג  סיפורם  את  לספר  וממנומחייהם  

בעלי מאפיינים שונים כגון:   נרטיבים  מייצרים  שוניםמצבי עצמי    כיה  העל   מחקרם ותף, תלמיד.  ש

רגשית, וע  רגשות,  יסוג יחסים חברתיים    צמה  כמועודסגנון  כן.  הו  כי ,  מצבי העצמי    מחקר מצא 

הפסיכולוגיות  השונים בתכונות  מזה  זה  ל  ולכן  נבדלים  כ  התייחסניתן    עצמי  מרכזיאל  אליהם 

   .שאינם תלויים האחד בשני עצמאיים של המערכת העצמית
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 עריות   גילוי  מתמודדות  עבור  גוף  מבוססי התערבותיים  מודלים      2.4
 

ים, אלא נבנים מתוך נימי הגוף, מתוך רצונות ת או בבתי עשירמצויים בווילו  אינם   בטוחים  קירות"

מאבנים, עשויים  אינם  אלו  שקירות  משום  ודווקא  פורצים.  הם  וכעת  את    שהושתקו  בהם  יש 

 חוסמים  אינם  אלה  קירות.  יצוק  בטון  או  כותל  מכל  יותר  הגוף  על  להגן   להם  שמאפשרתהגמישות  

, זיכרון  בתוכם  שמכילים,  מתרבים,  משתנים  יםצבע  של  עצום  ים  אלא...  והצרכים  התשוקות  את

 (. 17,  2009" )אברמוביץ', אינסופית  ותקווה שמחה, כאב

 

גם על  על נפגעי טראומת ילדות מתמשכות כמו  מודלים לטיפול בדיסוציאציה מיושמים  

בתהליכי עיבוד    ותהמסייע   ותשונ   התערבויותכוללים שימוש בטכניקות ו ומתמודדות גילוי עריות  

Maldonado( מטיים וחומרים דיסוציאטיביים, לדוגמא: היפנוזה רציה של זיכרונות טראוואינטג

2002 ,Butler, & Spiegel)  ,התערבויות התנהגותיות ושימוש בתרופות פסיכיאטריותSimeon, ) 

Guralnik, & Schmeidler, 2001  .) 

סייעות אף הן  עבור מתמודדות גילוי עריות מ שיטות טיפוליות מבוססות התערבות גופנית  

ואינטגרציה של חומרים דיסוציאטיביים. שיטות אלו, בשונה מהמודלים שהוזכרו  בתהליכי עיבוד  

  ומשתמרת   הגופנית   בזירה  התרחשה  והטראומה   לעיל, נשענות על הנחת בסיס הגורסת, כי מאחר

מן  כתסמינים באופן   בה   לטפל   הראוי  גופניים,  המ  גם    רחבהכ  שאינם  עיבוד  תהליכי   אפשר גופני 

 .(Ambra, 1995; 2013, עידן-יצחק; 2011, טוטון) מילוליים

לפיה  )הכרה הנטועה בגוף(    Embodied Cognition   -הנחה זו עולה בקנה אחד עם תפיסת ה

  מרלו פונטי, טען  (Merleau-Ponty, 1945 ). מהתגלמותה הפיזית  תמנותקאינה  התודעה האנושית  

ג'והנסון  ו   לייקוף.   (Merleau-Ponty, 1945) עם העולם  גופנית   כי הבסיס לתודעה הוא אינטראקציה

(Lakoff, & Johnson, 1999  פיתחו רעיון זה והוסיפו כי )תולדה    נןההאדם    היכולות המנטאליות של

אבולוציה שנות  מיליוני  כ  של  לראותן  על  מויש  וכנשענות  גוף  פיזיולוגים  עוגנות  מנגנונים 

 דמו לחשיבה המנטאלית. "פרימיטיביים" שק

הגוף שיטות  הפסיכותרפיה -בין  את  להזכיר  ניתן  אלו  רעיונות  המיישמות  הגופנית  -נפש 

 ,(DMT- Dance Movement Therapyטיפול בתנועה ובריקוד )  Boadella, 2006);  2011)טוטון,  

(Stanton, 1992)  ( וכן טיפול בריצה(Kostrubala & Kostrubala, 2013שיטות אלו גורסות כי מנחי .-

 ,Boadella;1994טיביים של האדם )שחר לוי,  סי תנועה מבטאים ממדים רגשיים וקוגני וף ודפוג

נפש   גשרכמשמש בשיטות אלו    התנועה  ממד(.   2006 עולמות  זמניים של    ייםאל  ורב  רב ממדיים 

תנ פרמטרים  במרחבהמטופל.  התנועה  איכויות  כגון:  משקל  ,ועתיים  תנועתית  ,העברות    ,זרימה 

משמעויות נפשיות עמוקות )שחר לוי,  מובנים במהלך הטיפול כבעלי  תנועתי,  צורה ותוכן    , ריתמוס

1994 ;1992 , .(Stanton 



17 
 

 תרפויטיות  השפעות  בעלת  כפעולה  ריצה      2.5
 

נפשי באופן בלתי  - מפגש עם הממד הגופניריצה טיפולית הנה אחת מהשיטות המאפשרת  

עה לראשונה בתחילת המאה הקודמת.  התייחסות לפעילות גופנית כפעולה תרפויטית מופי  .מילולי

והמילטון הה   (Franz & Hamilton, 1905)פרנץ  בחקר  על    של  תושפע עסקו  גופנית  פעילות 

,  ראיות משדות מחקר שוניםת . מאז, הולכות ומתווספוסימפטומים גופניים, רגשיים וקוגניטיביים

שונותשל  חיוביות  ה שפעות  הה  על  המצביעות אוכלוסיות  עבור  פגיעות  עם  ת  דדו מומתה  ,ריצה 

 ( Doyne etדיכאון קליני  ;(Bell, 2009)   (affective disorders)כגון: הפרעות אפקטיבית  ,נפשיות

al., 1987; Kruisdijk et al., 2012; Ossip-Klein et al., 1989);  הפרעות חרדהKenny, 2012; ) 

Kruisdijk et al., 2012; Sachs, 1982ם( וכאבים גופנים בלתי מוסברי  Kruisdijk et al., 2012)  .)

הנם בריאים יותר הן מבחינה פיזית    קבוע,כי אנשים העוסקים בפעילות גופנית באופן  בנוסף נמצא,  

 ( ,Blumenthal et al., 2007; Craftקבוע  אנשים שאינם מתאמנים באופן מלית  אוהן מבחינה מנט

2005; Dunn et al., 2005  .) 

ה  הריצה,  של  ברמה הקוגנ השפעותיה החיוביות  והן   הרגשית  ברמה  מיוחסות  ן  יטיבית, 

)   1))בספרות לכמה גורמים:    ;Craft, 2005שינויים ביוכימיים המתרחשים בגוף בעקבות הריצה 

Dunn et al., 2005; Kruisdijk et al., 2012; Sachs, 1982 );  (2  )העלאת הדופקKostrubala, 1976;) 

Sachs, 1982);  (3  )  המות  פעילובקצב  שינויים( הריצה  בעקבות  פעילותו  ובאופן   & Fabelח 

Kempermann, 2008;Greenwood & Fleshner, 2008; Liu et  al.,  2009; Pontifex et al., 2009; 

van Praag, 2008  .) 

 למרחקים ארוכים עבור נשים  ריצה של  חיוביות השפעות   2.5.1
 

ת של הריצה מעטים המחקרים  למרות התעוררות מחקרית רבה סביב השפעותיה המיטיבו

(. בשנות השמונים נערכו  (Ludwig, 2011למרחקים ארוכים על נשים  העוסקים בהשפעות הריצה  

שלושה מחקרים איכותניים המתמקדים בהשפעות הנתפסות של ריצה כפעילות אירובית, עם נשים  

א  ממחקרים  דיכאון.  מועדשחוו  קצרת  ריצה  בתוכנית  שהשתתפו  הנשים  כי  עלה,  הקלה    לו  חוו 

ושיפור הדיכאון  של  בסימפטומים  שלהן    משמעותית  העצמי   & ,Doyne, Chambless)בדימוי 

Beutler, 1983; Doyne et al., 1987; Ossip-Klein et al., 1989) במסגרת מחקר כמותני .Grant,) 

קים ארוכים על רמת האושר והערך העצמי של הרצות,  אשר בחן את השפעת הריצה למרח  (1987

דירות את עצמן כאצניות, עם שתי קבוצות  ק"מ בבוסטון, המג  10נשים שהשתתפו במרוץ    623ושוו  ה

נשים אחרות, האחת קבוצת נשים המגדירות את עצמן כאתלטיות אך לא כאצניות והשנייה, קבוצת  

יות. ממצאי המחקר העלו כי קבוצת האצניות  נשים המגדירות את עצמן לא כאצניות ולא כאתלט
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בעלו ביחס  היו  משמעותי  באופן  גבוהים  אושר  ורמת  עצמי  ערך  האחרותת  הקבוצות      לשתי 

Ludwig, 2011) .) 

-בחן את השפעות הריצה על נשים לבנות המשתייכות למעמד בינוני  אשר  ,מחקר נרטיבי

מצא כי הריצה סייעה לנשים להתמודד    ,(Leedy, 2009)גבוה בארה"ב, שהשתתפו במרוץ חצי מרתון  

כי הריצה    משתתפותכן דיווחו ה  ים שהן חוו במהלך תקופות של לחץ ועומס נפשי. כמועם לחצים שונ

צמית ואת הערך העצמי שלהן בעיני עצמן. מחקרה של לידי בשונה  שיפרה את תחושת המועילות הע

  , (Ludwig, 2011) לודוויג .מן המחקרים הקודמים שהוזכרו, עוסק בנרטיבים העולים מתוך הריצה

  במהלך   נשים  של   הרוחנית  עסקה במחקרה בחווייתן  מתוך ריצה,  נרטיבים העוליםשחקרה אף היא 

יומני הריצה של משתתפות  בטבע.    ארוכים  למרחקים  ריצה לודוויג ניתחה במסגרת מחקרה את 

  מחזקת,  הרצות  בקרב  עצמית- מודעות  לפיתוח  תורמת  ריצה למרחקים ארוכים  כי  המחקר ומצאה

מכוננת  עבורן  ומהווה,  יבתןסב ול  לאחרים  ,לעצמן  שלהן  הקשר  את לודוויג  -משנת ו  חוויה  חיים. 

מפרספקטיב ריצה  יומני  לכתוב  הרצות  את  )הנחתה  גופנית  הממוקדת  Embodied writingה   )

, המתארת את חוויותיהן הרגשיות, הגופניות  Anderson, 2001)ב'חווית הגוף החי' )לפרטים ראו  

צה מפרספקטיבה גופנית, טוענת לודוויג, עוררה את  והרוחניות בעקבות הריצה. כתיבת חוויות הרי

ה במהלך  הרצות  שחוו  והתחושות  בי הרגשות  ואחריהן  את  ריצה  להבין  לרצות  וסייעה  שאת  תר 

 משמעות החוויה של הריצה עבורן.  

 ריצה טיפולית     2.5.2
 

בסיס    הנפשית, היוו- הגופנית  החקר ההשפעות החיוביות של הריצה על הסימפטומטולוגי

. ריצה טיפולית  Running therapy   ((Sachs & Buffone, 1984)ות הריצה הטיפולית )י  להתפתח מדע

במסגרת טיפולית לצד התערבויות נוספות או להוות    ת תרחשמה  כשימוש בריצה כהתערבותמוגדרת  

להתמודד עם קשיים וסימפטומים הצפים    יםציר טיפולי מרכזי בתהליך שמטרתו לסייע למטופל

בנפש  במסגרת התהל או  בגוף  ,  טיפולית  ריצהבמסגרת    Sachs & Buffone, 1984).)יך, שמקורם 

. השפעות חיוביות של הריצה על המצב  נפשלבין ה  גוףה  בין   איזוןיצירת  אמצעי ל כ  נתפסת הריצה 

ארבע פעמים בשבוע למשך  - הנפשי עשויות להתרחש כאשר יש הקפדה על תדירות ריצה של שלוש

שיפור  ו  אנדורפיניםמוגבר של    שחרור:  כגון  פיזיולוגיים  לעודד שינויים כעשרים דקות לפחות בכדי  

  Sachs & Buffone, 1984).)  .סיבולת לב ריאה הדרגתי של 

מדיטטיבית   ריצה  גופני (running meditation) גם  לאיזון  דרך  בריצה  נפשי  -רואה 

(Mipham, 2012; Shapiro, 2009)  מדיטטי בריצה  טיפולית,  מריצה  בשונה  מונחה  אך  הרץ  בית  

הדגש בריצה מדיטטיבית    יו ומצוקותיו.ניח מאחוריו את טרדותולהמקד בנוכחותו בעת הריצה  להת
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השקטת התודעה באמצעות השבת תשומת הלב לנשימה או למפגש בין כף הרגל לבין הקרקע  הוא  

(Mipham, 2012; Shapiro, 2009.) ל( טענת מיפאםMipham,  2012  ריצה מדיטטיבית ,) וסן  ה ח בונ

רחיבה את  את יכולות החשיבה והזיכרון  ומ  ת את מערכת העצבים, מחדד  ה תודעתי וגופני, מרגיע

וה  כמו כן טוען מיפאם, כי מיקוד   .חייםעל ה   נקודת המבט הגוף תוך כדי תנועה  שקטת  התודעה 

להפחתת      וקוסטובראלה  להאברוקוסטגם    .יתרגש  ותנודתיות   תושלילי   בות מחשתורם 

Kostrubala & Kostrubala, 2013)גופני חוסן  בבניית  מסייעת  ריצה  כי  לרעיון  שותפים  נפשי  -( 

הלב  בקצב  המבוקרת  לעליה  זאת  מייחסים  הם  אך  המנטלית  הרמה  על  חיובי  באופן  ומשפיעה 

  ים לטענתם משפיע  ,שים. תהליכים אלוהתורמת לאספקת חמצן מוגברת למוח וליצירת נוירונים חד

 ,Kostrubala & Kostrubala)   הרץ  של  התודעה  במצב  שינויים   וררעל  עשויים  ואף תפקוד המח    על

לייחס את השפעותיה החיוביות של  (.  2013 ניתן  כי  וקוסטובראלה  בנוסף, טוענים קוסטובראלה 

ל האנושיהריצה  הגזע  של  הביולוגית   ,Kostrubala, 1976; Kostrubala & Kostrubala)  מורשת 

בעקבות    .(2013 ויהחקלא  מהפכהה לטענתם,  ו  מעצמ מקהילתו,  האדם    התרחק,  העיורתהליך  ת 

גופו ולכן חווה האדם המודרני ניכור, מצוקה ובדידות. ריצה איטית למרחקים ארוכים עשויה  ומ

למורשת הביולוגית של    נפשי- גופניההיא מעוררת מחדש את החיבור  ולהוות תרפיה טבעית, היות  

 (.  (Kostrubala & Kostrubala, 2013אבותינו הקדמונים 

ה  וקוסטובראלה  (Paleoanalysis) פאלאואנליזיס    -שיטת  קוסטובראלה  פיתחו  אותה 

על בסיס הבנות אלו, נשענת על ההנחה כי ריצה בצוותא משחזרת את חווית האינטימיות    (2013)

האדם    תהגופני חיי  וקוסטובראלה  קוסטרובאלה  לטענת  הקדמונים.  אבותינו  שחוו  הקבוצתית, 

ולקט קבוצתיים. חיי הקבע שהתפתחו בעקבות המהפכה    הפליאוליתי, התבססו על מסעות צייד 

כ  לפני  ומגופו    10,000  -החקלאית  מסביבתו  מקהילתו,  האדם  את  ניתקו   & Kostrubala)שנה, 

(Kostrubala, 2013  הריצה בצוותא, לטענת קוסטרובאלה, מהווה שיחזור של התנועה הקבוצתית .

ובכך היא עשויה לסייע בהפחת ת מצבי מתח, חרדה, דיכאון ובדידות, הנובעים מתרבות  במרחב 

המער בחברה  הרווחת  הKostrubala & Kostrubala, 2013))בית  האינדיבידואליזם  בנוסף,    ם. 

הכוללת    יםרוא ולמטופל  למטפל  משמעותית  חוויה  לחלוק  הזדמנות  בצוותא  התנסות  בריצה 

    .בחוויות שיא ובחוויות כאב

"In this new therapeutic role […] I was directly participating in the action with the 

patient- we were both running. And we experienced similar phenomena- pain, the high  

[…] It's like dreaming the same dream as the patient at the same time" (pp. 140). 
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והן עקרונות    משלבת הן עקרונות של ריצה מדיטטיבית  (Mindful running)ריצה קשובה  

והן   פרטני  טיפול  במסגרת  הן  להשמה  ניתנת  קשובה  ריצה  הפאלאואנליזיס.  משיטת  השאובים 

ל הרצים  מונחים  המשותפת  הריצה  במהלך  קבוצתי.  טיפול  באופןהתבונבמסגרת  מעמיק    ן 

ם תחרותיים או שיפוטיים. ריצה  ת במהלך הריצה תוך צמצום רכיביו ת נפשי והגופני  יהםבחוויות 

  מתבצעת;הלמנח הגופני ולתנועה במרחב    מודעות  ; )ב(טיבימדיט  רכיב: )א(  טיפולית קשובה כוללת

ציבה נכונה של מערכת השלד  בי  ותתמקדה (  הנשימה; )תשומת לב ל(  ד ))ג( מאמץ מתון עד בינוני;  

 (.  Forge, 2005)בגוף  אנרגיה מודעות לזרימת ה( ו) ומערכת השרירים 

האחרונות,   ש בשנים  בנעשה  בימוש  קשב  מבוססות  בריאות  מסגרת  גישות  התערבויות 

ו אורח חיים  לקידום   גופניתבריא   ,Schneider, Malinowski, Watson, & Lattimore)    פעילות 

ורמת    קשיבותבין מוטיבציה פנימית לפעילות גופנית,  התמקד באפיון הקשרים  מחקר אשר  (.  2018

פנימית ולחזק את  לשפר את המוטיבציה הקשיבות עשוי    מיומנויות  מצא כי פיתוח  תפעילות גופני

ב   היכולת גופניתלעסוק  מטא.  (Ruffault, Bernier,  Juge, & Fournier, 2016)  פעילות    - מחקר 

בקרב   ההשפעות של תרגול מיינדפולנס על ביצועים בריצה למרחקים ארוכיםאנליזה אשר בחן את 

בקרב רצים סייע בהפחתת חרדה והעלה את רמת    תערבויות מיינדפולנסש בהשימוכי  מצא  אצנים  

על    מחקר נוסף  נדרש מחקרים  ה חולשה מתודולוגית של  יחד עם זאת בשל    .הקשיבות של הרצים

 ,Corbally, Wilkinson, & Fothergill). 2020מנת לאשש את הממצאים ) 

 

 

 . 
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 מטרת המחקר   . 3
 

מעסקירת   שלעיל  כיהספרות  רגשיים    לה  שינויים  על  המעידים  הממצאים  אף  על 

אינם עוסקים בחקר    היום  עד  שנערכו  המחקרים  משמעותיים בעקבות ריצה למרחקים ארוכים, רוב

השתנות החוויה הסובייקטיבית של הרצים בעקבות ריצה או בחקר השינוי ברמות הארגון הנפשיות  

  אירוביתות חיוביות המגולמות בפעילות  השפע על    מצביעיםנים  שו  יםמחקר זאת ועוד,  של הרצים.  

נפשיות מפגיעות  הסובלות  שונות  אוכלוסיות  היוםאולם    ,עבור  הפוטנציאל    עד  נחקר  טרם 

עבור   בריצה  הגלום  והתראפויטי  בכלל  מינית  תקיפה  עריותמתמודדות  גילוי    בפרט.  מתמודדות 

גילוי  נפשית של מתמודדות  -פניתמטרתו של מחקר זה הוא לבחון לראשונה כיצד תושפע חוויתן הגו

תמקד  במהלך המחקר ביקשתי לה שאינן מורגלות לרוץ, מהשתתפות בקבוצת ריצה קשובה. עריות 

נפשית של המתמודדות בעקבות השתתפותן בקבוצת  -בשני ממדים של השתנות החוויה הגופנית

ב:  קשובהריצה   עוסק  דיאלקטיקת  הממד הראשון  הפנימייםהשתנות  המת  השיחים  מודדות  של 

במארג   המתרחשים  בשינויים  עוסק  השני  שהממד  בעוד  הריצה.  בקבוצת  השתתפותן  בעקבות 

חלקי העצמי   בין  היחסים  במארג  של המתמודדות. השינויים  בין חלקי העצמי השונים  היחסים 

נות אשר מאפשר זיהוי ואפיון של חלקי העצמי השונים  נבחנים באמצעות מודל חדשני לניתוח ראיו

 ים שבהם נארגים ונפרמים החלקים זה מזה. ושל האופנ 
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 שאלות המחקר    .4
 

בעקבות   עריות  גילוי  מתמודדות  של  הסובייקטיבית  החוויה  מהי  בחנתי  זה  במחקר 

או   במצבן  חוות  הן  שינויים  ואילו  קשובה,  ריצה   בתוכנית  בעקבות  השתתפות  בתחושותיהן 

סובייקטיבית  המשתתפות הראה כי השינוי בחוויה ה ניתוח הנתונים לגבי חוויותיהן של    כנית.והת

התרחש בשני צירים מרכזיים: שינוי בדיאלקטיקת השיחים הפנימיים, ושינוי בארגון חלקי העצמי  

 אות: והיחס ביניהם. לכן, המאמרים שיוצגו בעבודה יתייחסו לשתי שאלות המפתח הב 

ב1   הפנימיים  דיאלקטיקת השיחים  בכלל, משתנה  כיצד, אם  ריצה  .  בקבוצת  עקבות השתתפות 

 טיפולית קשובה?  

. כיצד, אם בכלל, משתנה מערך היחסים בין חלקי העצמי השונים בעקבות השתתפות בקבוצת  2

 ריצה טיפולית קשובה?  
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 גישה מתודולוגית . 5
 

מבקש   זה  הגופנית  אחר  להתחקות מחקר  החוויה  של- השתנות    גילוי   מתמודדות  נפשית 

קבוצתית    ריצה  ותקב בע  עריות  במסגרת  המשתייכת  כחוקרת  י  מעורבות  . תייעודיקשובה 

מבוסס  ידע  מעניקה לידע המוצג בעבודה מעמד אפיסטמולוגי של    הנבדקולשדה  לאוכלוסיית המחקר  

ייחודיות ונקודת מבט אישית על השדה הנחקר.   כמתמודדת גילוי עריות  התנסות התורם תובנות 

מזה  ש את  שנה    12רצה  הפגשתי  אותן  משתתפות  המזמינה  שוות  בין  שווה  של  מעמדה  מחקר 

משתתפות המחקר ידעו כי חוויתי בילדות גילוי עריות    להתנסות בחוויית ריצה שהכרתי באופן אישי.

  י עצם היותי מתמודדת גילוי עריות קרב בינינו ותרם לתחושה של אמון.  ונראה היה כ

   - איסוף הנתונים

ראי התקיים  התהליך  היכרות  בתחילת  לשם  מובנה  חצי  ועם  ון  המחקר  משתתפות  עם 

החוויה היומיומית שלהן כמתמודדות גילוי עריות בטרם השתתפותן בקבוצת ריצה טיפולית. סבב  

התקיים עם תום התהליך במטרה לבחון האם וכיצד השתנתה חווייתן היומיומית של  ראיונות נוסף 

מובנה משרת את  -ת. השימוש בראיון חציהמתמודדות בעקבות השתתפותן בקבוצת ריצה טיפולי 

יחסים   ולקדם  בהליך המחקרי  הכוח ההירארכיים המובנים  יחסי  לצמצם את  המבקשת  עמדתנו 

המושתתבעל יותר  שוויוני  אופי  )י  משותפות  מטרות  על  זו  Oakley, 1981ים  מחקרית  עמדה   .)

ות פעילות ליצירת  מתלכדת עם מתודולוגיות מחקר פמיניסטיות הרואות במשתתפות המחקר שותפ 

ן ולפרסום הידע המופק  ידע בכך שהן מתארות את חוויותיהן ונותנות את אישורן  לעיבוד סיפוריה

 (. Olesen, 1994מהם )

נקב הראיונות  לרצונמיקום  בהתאם  המרואיינ  ן ע  או    - תו של  קפה  בית  פרטית,  קליניקה 

וירה בטוחה ובלתי שיפוטית  ו הושם דגש על יצירת א כםבמהלבביתי. הראיונות נמשכו כשעה וחצי ו

וקלטו במלואם ולאחר מכן  ההראיונות    לשתף בחוויותיהן האישיות.אפשר למשתתפות  על מנת ל

 .  שוקלטו באופן קפדני

   -ניתוח הנתונים

ידע קודם שסייע  ידי בלבד וכך גם ניתוח הממצאים.  - הראיונות בוצעה על  קריאת תמלולי

על מנת לקבל נקודת מבט  ועי כפסיכותרפיסטית גופנית.  לי בניתוח הממצאים מקורו בעיסוקי המקצ

הממצאים,   ניתוח  על  ואישור  את  נוספת  קפדני  באופן  בדקו  העבודה  את    והוסיפו  ,ניתוחה מנחי 

ניתוח    שינוי. לאחר תיקון הניתוח וקריאה נוספת על ידי שני המנחים אושרהצעותיהם להערותיהם ו

מתודולוגיה מסוג מערך מעוגן  ב  עושה שימושצאים  שנבחרה לניתוח המממחקר  הגישת  הממצאים.   

) ה   מקביל וכמותי במקביל   ,.concurrent nested design)  (Hanson et alמשלבת מחקר איכותני 
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גישה זו מאפשרת מתן עדיפות לאחת משתי שיטות הניתוח. במחקר זה, ניתנה עדיפות לניתוח  .   2005)

הגופנית   את  איכותני המתאר של  -החוויה  ואת השתנותה  מתמודדות  נפשית  עריות  בעקבות  גילוי 

ריצה בקבוצת  תיאורית  קשובה  השתתפותן  סטטיסטיקה  על  המתבסס  כמותי,  בניתוח  השימוש   .

הראשון    שימש שוטה,  פ בקרב    אחר  התחקות לצורך  במאמר  הפנימית  השיחים  דיאלקטיקת 

עריות גילוי  השנימתמודדות  במאמר  השיח  נות בחנ  ,.  של  בדינאמיקה  ואחרי    ים מגמות  לפני 

הניתוח    קשובה באמצעות ניתוח כמותי ואילו במאמר השלישי מאפשר  ריצה  קבוצת  השתתפות ב 

בממד היחסים בין חלקי העצמי והשתנותם בעקבות השתתפות בקבוצת  את השינוי  לבחון  הכמותי  

קשובה האפשרות    .ריצה  לצד  ומהימנות  תוקף  של  יותר  גבוהה  רמה  מעניק  השיטות  בין  השילוב 

 (.  (Johnson, Onwuegbuzie, & Turne, 2007הלהעמק

  מתוך  השאובים  בעקרונות  שימוש  הגישה האיכותנית, לה ניתנה עדיפות במחקר זה, עושה

  או   הפרט  של  חוויתי-ההתנסותי הממד  מתוך  הנשי  הגוף  על   ללמוד  המבקשות  פנומנולוגיות  תפיסות 

  היסוד   הנחתListening from women's standpoint" (De vault, 1990)".   :אחרות  במילים

  המשמעות  מתוך  אותה  ללמוד  יש  הפרט  של  חייו  מציאות  את  להבין  מנת  על  כי,  גורסת  הפנומנולוגית

  חווית את להחזיר המבקשת, זו אפיסטמית עמדה(.  2003,  שקדי) לחוויותיו האדם   שיוצק הפרטית

  חוויותיהןתפות את  שבו מספרות המשת  האופן אחר    להתחקות   מאפשרת,  הבמה  למרכז   הנשי  הגוף

   .הריצה בעקבות עוברות  שהן האישיים  והתהליכים  הסובייקטיביות

  מחקר   וכן,  לסופו  ועד  התהליך   מתחילת  הריצה  מפגשי  את   שלווה   אורך   מחקר  הנו  זה   מחקר

  והן   עריות  גילוי   כנפגעת   הן ,  הנחקר  מהשדה  נפרד   בלתי   חלק  הנה  והחוקרת  מאחר,  משתתף-פעולה

''  סובייקטים  מול  כסובייקט ''  הוא  המחקר  לאורך   החוקרת  של   מיקומה .  נשים  לצד  הרצה  כחוקרת 

 (.2003, שקדי)

 מהלך המחקר ומפתח המאמרים    5.1
 

הפנימיים   השיחים  בממד  עוסקים  והשני  הראשון  המאמר  המחקר,  למטרות  בהתאם 

והשתנותם בעקבות השתתפות בקבוצת ריצה קשובה ואילו המאמר השלישי עוסק בממד היחסים  

חלקי העצמי והשתנותם בעקבות השתתפות בקבוצת ריצה קשובה. בשלב הראשון, המקביל    בין

המאבק הדיאלקטי המתקיים בעולמן הפנימי של  אור על    לשפוךביקשתי    לכתיבת המאמר הראשון,

לבין קולות החותרים    חברתייםה  יםהמתמודדות בין קולות פנימיים המשקפים הפנמה של השיח

מתחקה אחר מאפייני השיחים השונים תוך    הראשון  המאמר .  סוכנותלכינון  ניסיונות  תוך  תחתיהם  

ות הראשון שנערך לפני השתתפות המתמודדות  זיהוי מרכיביהם כפי שהם עלו מניתוח סבב הראיונ

סביב גילוי עריות    יםהנסוב  םחברתייה  יםכי השיח  ,בקבוצת ריצה קשובה. ניתוח הממצאים העלה
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וכן כי בעוד    ,, על נשים שחוו גילוי עריות בילדותן יםשיחכהתנגדות לכציות או    יםומשפיע  יםמחלחל 

  , משתתפות אחרות נטו לעבר התנגדות םחברתייה   יםשחלק מהמרואיינות נטו לעבר הפנמת השיח

 .  ולכינון סוכנות לו

בקרב  עריות,  גילוי  סביב  הנסובים  הפנימיים  השיחים  מרכיבי  זיהוי  לאחר  השני,  בשלב 

גילוי ער  יות, ואפיון מערכת המתחים הדיאלקטית השוררת ביניהם, פניתי לבחון את  מתמודדות 

ב הפנימיים  השיחים  של  בהתאם  השתנותם  קשובה.  טיפולית  ריצה  בקבוצת  השתתפות  עקבות 

א  השני   המאמר לזאת,   קשובה  בוחן  ריצה  בקבוצת  השתתפות  בעקבות  השיחים  השתנות  ת 

 . (concurrent nested design)  בילמתודולוגיה מסוג מערך מעוגן מקבאמצעות שימוש ב

ל   השלישי  אמרהמ מתודולוגיה  התחקותביקש  מקביל   באמצעות  מעוגן  מערך    מסוג 

(concurrent nested design),  גילוי עריות ומנתח את    אחר מצבי העצמי השונים של מתמודדות 

על   תבססמניתוח הממצאים .  בקבוצת ריצה קשובה לפני ואחרי השתתפותמארג היחסים ביניהם,  

תוך    שונים   עצמי  מצבי זיהוי ואפיון של  המאפשר  ',  לניתוח נתונים  מודל ניתוח חדשני, 'מודל המארג

לשם המחשה, מוצג במסגרת המאמר  זה מזה.    צמי ומפוצליםמצבי הע  נארגיםבחינת האופן שבו  

 ניתוח מעמיק של המארגים של אחת ממשתתפות המחקר. 

 עצמית  רפלקסיה   5.2
 

מגיח, פורץ את היום,  לפתע . והיה את אבי והייתי אחת.  אמי, אחותי ואני. -היינו שלוש 

                                                                                                                     מותיר אחריו עקבות אפרחזרה אל השדות.  עוף קרה ונמלט - חוטף רגל ,למטבח שועט

לחמוק מעיניה הריקות של אמי,   רוץ אחריו.רציתי ל. גריזו של סיגריותות עז ריחתמהיל ו

, בעודו אחריו בחדר המדרגות  ת עצמי רצהאני זוכרת אמעגליים. מגופה העייף וממלמוליה ה

הרחק מהכיור הגדוש, אל שדות ילדותו, הרחק  אותו רהשועט אל עבר המכונית, שהחזי 

  .תנואמ, הרחק מהרצפה הדביקה

שבין   שלי.                                                           למכוניתוהבלויה    כותנתהבמרווח  הגדול'  ה'דשא  צמח  המאובקת, 

ובעלבונותיה בשאגותיו  הייתי  טעונה  הדשאוהרת  ד,  על  במורד  מטפסת   על  האבן  ות גדר,   ,

הבהבות. רצתי את התסכול,  שכיתרו את גבעות הדשא הצ  ועל עצי הברוש  המגלשה השבורה

 המשאלה להיות במקום אחר. את הפחד ובעיקר את

אך לא    ה,נפשן הסדקים שנפערו במחלץ את אמי  התעקשו לשווא ל  חבולות תמידית,ברכיי ה 

ב די  לה הםהיה  הצליחו  לא  ניצחונותיי  וגם  נפילותיי  גם  ודהתה .  הלכה  נוכחותה  שיבה. 

בי אך ם, הצלחתי למצוא לי מקום בין זרועותיו של אוניסיונותיי העקרים, דעכו גם הם. לימי

  וכאבי   ריחות ,  קולות,  כתמונות  בנפשי ובגופי  צרובה  זו  במחיר שהמילים לא יכולות לו. חוויה

 גוף. 
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את   צמצםבמידה מסוימת ל  שהצליחו   פסיכולוגים  במסגרת טיפולים   טופלתיהשנים    אורךל

  על  להתגבר  לי  לסייעהצליחה  המסורתית לא    טיפולה  מסגרתהשפעותיה ההרסניות של הפגיעה, אך  

הגוף,  הגוף  כאבי תחלואי  נשלטות  רעידות,  הגוף  חרדות,  עצביות,  ,  בלתי  עיכולתופעות    בעיות 

 . הניתוק תותחוש ו

- שנים, התעורר בי שוב הדחף לרוץ. חזרתי לרוץ מתוך אינסטינקט. מתוך זיכרון  12 -לפני כ

ת רגליי  בעת התנועה במרחב. מריצה לריצה, מצאו כפוופני מנחם, של מקום בטוח הנוצר בתוכי  ג

את היכולת להתנתק מן הקרקע ולפגוש אותה מחדש בסוף כל צעד, בהתאם למקצב הפנימי ולטעינה  

מזג כמו  אביב.  -הרגשית, המשתנים  ושל  סתיו  של  הפכפך  של  , המוכרת  התנועה החזרתיתאוויר 

ג   ו הריצה ומקצבה הריתמי, המערסל, העניק ת, שהזמינה את גופי לשוב  ופנית מקרקעלי מעטפת 

בעוד גופי למד לנוע מתוך הקשבה והתחשבות ביכולות, בצרכים, בכאבים, בכוחות    מסר לה.ולהת

ובמגבלות של הגוף, עלו והופיעו בתודעתי, באופן בלתי צפוי, סיפורי גוף, שברי זיכרונות, רגשות  

תמונות  שוב ולהיתרגם משפת גוף מוצפנת לחבויים, חוויות נשכחות, שכמו חיכו לרגע שבו יוכלו ל

. לראשונה, הודות למעטפת הגופנית שייצרה עבורי הריצה, יכולתי להקשיב לסיפורי הגוף,  ולמילים

נפשית עמוקה, כי כעת יש ביכולתי להכילם. הם אינם דורשים דבר, מלבד את  - מתוך ידיעה גופנית

 עדותי הפנימית שתפתח עבורם מרחב להשתנות ולצמיחה.

גופנית, צמח  -ככלי טיפולי בעבודתי כפסיכותרפיסטית  הרעיון לשלב את הריצה הקשובה  

 Chi  - ה  תשיטבאמצעות    , . למדתי2012עמק המעיינות    -, אליפות ישראלמרתוןחצי  במהלך אימוני ל

running  ,על קצבמחד  לשמור  שפה תנועתית חדשה המאפשרת לי  , המתבססת על תנועה הרמונית 

יי בהתאם לתוואי השטח ולמהירות הריצה הרצויה. כמו  רוחב צעדלשנות את    ידךומא  אחיד  ריצה

באמצעות   הטי כן,  הגוף'משחק'  על    , לפנים  ית  לשלוט  הריצה למדתי  ששרירי  שלי.    מהירות  ככל 

 (.  (Dreyer & Dreyer, 2009מיותר    מאמץפעיל  לרוץ מהר יותר, מבלי לה  שלי התחזקו, יכולתיהליבה  

  רפיון  מתוך   רוץ ל  י, יכולתהמרוץ  לקראת  שהצטבר, על אף המתח  יםהאימונ  תקופת  בתום

  האימונים  בתקופת  שחוויתי  המכוננות  הריצה  חוויות .  את החרדות והמתחים  בתורו  שהשקיט,  פניגו

  עם ,  גופנית-כפסיכותרפיסטית  בעבודתי  גם  הקשובה  הריצה  את  לשלב  הרצון  את  בי  עוררו,  למרוץ

  בניגוד   ונפרץ  נוצל   שגופן  כמוני  נשים  עם  מחקר  בעבודת  וגם  הריצ  קבוצות  ועם  פרטניים  מטופלים

 . לרצונן

הריצה היום  חרדה   רגשיות  הצפות   של  במצבים  עצמי  את  לווסת  לי   מסייעת   עד  ורמות 

חוויות  היא  גבוהות.   עם  אותי  והפגישה  מסוגלות  תחושת  בי  חוויותהבנתה  לצד  חיוביות    כאב 

  משמעותית  בצורה  מיתן  זה  חיבור.  ממני  כחלק  את גופיהריצה אפשרה לי לחזור ולחוות  ומעצימות.   
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להגיע    הצלחתי  לא  שאליהן  עצמי  לגבי  שונות  לתובנות  להגיע  לי  ואפשר  הגופניים  הסימפטומים  את

 וורבלי.  פסיכולוגי    טיפולבמסגרת 

  משתתפות  לבין ביני  הדדית  והבנה  קרבה  של  תחושה אפשרה  היותי מתמודדת גילוי עריות 

בי   ו, סיפוריהן האישיים עוררזאת עם.  יחד ושותפות גורל כינון של יחסי אמון האפשר כן והמחקר 

ולתמוך בעצמי    הקשיים  על  להתגבר   מנת   על טראומטיזציה והצפה רגשית.  -רהשל    לא אחת, חוויה

מרחב  שהעניקו לי    פסיכולוגי  לאורך הדרך בחברותיי, בבן זוגי, במנחי הדוקטורט ובטיפול  נעזרתי

ו ו נטיו ול לעיבוד  מקורלציה  צוות  הוו  ולנחמה.  המחקרההדרכה    לתמיכה  שתי    , של  שכלל 

ריצה ומדריכת  של    ,אסיסטנטיות  האישיים  מסיפוריהן  שעלה  הכאב  את  לשאת  כן  גם  לי  סייע 

ליכולת וויסות  היה  ומשתתפות המחקר. אך המרחב שהחזיר אותי שוב ושוב לתחושת מסוגלות  

 ללא ספק מרחב הריצה.  

 ותו ותרומתו לחברהמחקר, חדשנייחודיות ה   5.3
 

על    קשובה  ריצה  ה שלשפעת נפש של נפגעות גילוי עריות ובה-העוסק בחוויות גוף  ,מחקר זה

.  טיפוליו  תיאורטי, מתודולוגי אפיסטמי,    – חוויות אלו, הנו מחקר ייחודי וחדשני בכמה מישורים  

של פגיעה מינית בילדות   עוסק ביצור ידע על ההשלכות ארוכות הטווח האפיסטמי במישורהחידוש 

בן-על משתתפות  -ידי  של  האישיות  חוויותיהן  מתוך  וזאת  בה,  לטפל  חדשנית  דרך  ועל  משפחה, 

עוסק בזיהוי ואפיון של מצבי עצמי של נשים המתמודדות עם   במישור התיאורטיהחידוש המחקר. 

ות נשים אלו  גילוי עריות תוך בחינת מערך היחסים בין מצבי העצמי והשתנותו בעקבות השתתפ

וסף עוסק המחקר לא רק בזיהוי השיחים הפנימיים של הפנמה והתנגדות  בנ   .קשובה  בקבוצת ריצה

בעקבות   הפנימיים בקרב המתמודדות  לראשונה את השתנות השיחים  בוחן  לשיח החברתי אלא 

לניתוח    ניעוסק בפיתוח כלי חדש  במישור המתודולוגיהחידוש    השתתפות בקבוצת ריצה קשובה.  

קולותוז הנארגים    יהוי  רבים  הקולות  נרטיביים  של  אפיון  מאפשר  המארג  מודל  ראיון.  בתוך 

של כל אחד מהק  ,הנרטיביים השונים ובחינת האופן שבו  ו התחקות אחר התמות המרכזיות  לות 

נארגים הקולות אלו באלו. כמו כן, מודל זה מאפשר השוואה בין מארגים על מנת להתחקות אחר  

הת בעקבות  אוכל השתנות  של  אורך  מחקר  במסגרת  או  הטיפולי החידוש    וסיות.ערבות    במישור 

ה הריצה  בחשיבות  עצמי    קשובהעוסק  מצבי  ולחיזוק  עצמי  מצבי  בין  חיבור  קווי  להתווספות 

טראומטית. ניתוח הממצאים של כלל משתתפות המחקר  -המתאפיינים בסוכנות ובצמיחה פוסט 

חל כי  מבנייםשינוי  והעלה  בין  היחסי  במארג  ים  עצמים  המחקר    חלקי  משתתפות  לאחר  של 

ריצה   בקבוצת  תהליכי  קשובה  השתתפותן  של  כתוצרים  המבניים  השינויים  את  להבין  ניתן   .
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אינטגרציה בין מצבי העצמי, התמתנות מצבי עצמי סוערים ועלייה ברמת החדירות של מצבי עצמי  

 ה. בעקבות השתתפות בקבוצת ריצה טיפולית קשוב מפורדים ומבודדים

כי אם גם בתרומתו  ,  בחדשנות שהוא מביא לשדה התיאורטיחשיבות המחקר טמונה לא רק  

תקוותי היא כי בעקבות מחקר זה, תהווה הריצה    .הישירה לאיכות חייהן של המשתתפות במחקר

מרכזי  מטפלות ומטפלים, ו הטיפולית חלק בלתי נפרד מארסנל הכלים הטיפוליים העומדים לרשות  

 נפגעות תקיפה מינית. הסיוע השונים ל 
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 המאמרים . 6
 

 ראשון:   מאמר     6.1
  

“Nothing Happened! Everything is Great Otherwise it’s Impossible”: 

Internal Discourses of Women Coping with Incest Trauma in the Face 

of the Social Discourse in Israel 

Abstract 

Objective: Despite the high prevalence of incest, its existence is being concealed for reasons 

such as shame, social labeling and guilt. One explanation for incest survivors’ reluctance to 

disclose the abuse, relates it to the presence of a discouraging social discourses. The current 

study examined incest survivors’ internal discourses in the context of the social discourses 

in Israel. Method: This study used a qualitative-prioritized mixed methods design. A 

qualitative content analysis of interviews with 13 incest survivors was followed by a 

quantitative analysis, examining frequencies of components within the internal discourses. 

Results: The qualitative analysis revealed a dialectical struggle between two themes – one 

reflecting an internalized social discourses and the other an agentic discourses. The 

quantitative analysis showed that seven participants leaned towards internalizing the social 

discourses, five participants leaned towards establishing an agency, and that for one 

participant the dialectic struggle was in equilibrium. In addition, it showed which sub-themes 

emerged most frequently for each discourse. For the agentic discourses: positive self-image 

and sense of potency, hope, optimism and positive perception of life, and uprising against 

the ignoring environment and the lack of support; for the internalized social discourses: 

victimhood discourse and survivorship discourse, negative self-esteem and self-pathology, 

and denial and repression of the abuse. Discussion: A discussion is conducted based on 

Butler’s concept of vulnerability, which offers an alternative to the current social discourses, 
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and enables addressing the scope of harms inflicted by incest, without erasing the aspects of 

agency and growth of the survivors.  

Keywords: incest survivors, social discourses, stigmas, victim blaming, agency 

Public awareness of the high prevalence of incest has been steadily increasing, as 

well as the acknowledgement that it is a vast social problem with long lasting impact on 

survivors’ lives (Azzopardi et al., 2018). Incest is defined as child sexual abuse by a family 

relative, older or of the same age as the child, or by a grownup who fills a parental role for 

the child, who exploits the child’s dependence on him both mentally and physically 

(Herman, 2015). This abuse, which involves fear and silencing (DePrince et al., 2012), might 

harm the child’s personality development and affect her1 throughout her life (Fraenkel, 

2019;  Herman, 2015). When the perpetrator is a family member and the other family 

members ignore or encourage the abuse, the child loses faith in the world as a safe place in 

which she is protected from evil (Lev-Wiesel, 2015). 

Most incest survivors2 are subjected to prolonged mental stress which manifests in a 

vast array of debilitations, among them: posttraumatic symptoms (Cantón-Cortés & Cantón, 

2010), depression (Ferguson et al., 2008), eating disorders (Gur, 2019), psychotic episodes, 

including schizophrenia and delusional disorder (Bendall et al., 2011), and personality 

disorders (Cutajar et al., 2010). In addition, adult survivors might suffer from chronic effects 

on multiple physiological systems as well as serious diseases and conditions (Anda et al., 

2005; Felitti et al., 1998), some of which cannot be medically explained. Confirmed 

correlated effects include: impaired immune system functioning, gynecological and 

reproductive concerns, urinary and gastrointestinal problems, heart disease, cancer, liver 

 
1 Since this study focuses on female survivors of incest, female pronouns will be used, although incest 

harms both girls and boys (Fraenkel, 2019). 
2 The authors have strong reservations in regards to the terminology of victim/survivor, and these are used 

for lack of better terms describing a process of coping with rather than a fixed state. 
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disease, obesity, headaches, skeletal and muscular complaints and generalized pain (Bohn & 

Holz, 1996; Mulvihill, 2005; Runtz, 2002; Sachs-Ericsson et al., 2005).  

Studies examining the influence of the social discourses on incest survivors show 

that its internalization is connected to impaired rehabilitation processes, avoidance from 

seeking help, social isolation, negative self-image, shame and guilt  (Kennedy et al., 2012; 

Kennedy & Prock, 2018). However, alongside these studies, a research into the internal 

discourses of incest survivors is yet to be thoroughly conducted. Therefore, the current study 

aims to examine the internal discourses of incest survivors who encounter the social 

discourses in Israel. 

Victim Blaming in Social Discourses and the Denial of Incest  

Assessing the prevalence of incest accurately is difficult. Besides the high chance 

of recall-bias due to the nature of incestuous events (Sariola & Uutela, 1996), many 

extensive surveys encountered problems of loss of respondents (Russell, 1983; Wyatt, 

1985). Incest survivors are reluctant to disclose the abuse, and the gap between cases and 

reports reflects the survivors’ shame and fears regarding social labeling, ridicule, 

contempt, distrust and alienation (Courtois, 2001; Ullman, 2003). Sexual assault survivors  

in general, rarely get recognition and understanding from either society or the courts 

(Schulz, 2014), and female survivors are frequently accused of having poor judgement, 

inappropriate demeanor, provocative appearances and suspicious sexual history (Adam-

Curtis & Forbes, 2004). A social discourses that blames and questions the credibility of 

survivors, deters them from disclosing the abuse or filing a report, and may account for 

sexual violence being one of the least reported crimes (Finkelhor et al., 2014). Another 

deterrent might be the actual results of legal procedures, since convictions are rare even in 

cases when such are held. Victim blaming and abuse denial are similarly directed at incest 

survivors, and more often than not, the blaming finger turns to point at the victim while 

exonerating the perpetrator altogether (Grubb & Turner, 2012). During trials, many 



32 
 

methods are executed to prevent the assailant’s incarceration, and Stevens (2013) shows 

that even when the exploitation is proven, the accused is presented as a ‘good offender’ or 

a ‘good citizen’ and receives leniency. Briggs (2012) adds that leniency appeals often 

include the accused familial and paternal duties and his role as financial supporter. 

Survivors of incest who chose to inform their relatives or report the police often 

encounter negative reactions varying from utter denial, through to being blamed for the 

abuse, to expecting them to forgive the abuser and excommunicating them (Lamb & Edgar-

Smith, 1994). Responses denying the possibility of incest, which are common in social 

discourses (De Young, 1981; Kennedy & Prock, 2018), are along the lines of: “children 

make up stories about sexual relations with grown-ups” or “if the sexual act wasn’t coerced 

then it’s not incest”. Common responses that constitute victim-blaming (De Young, 1981) 

might be “girls are seductresses by nature and it’s them who involve their fathers in these 

relationships” or “a victim’s reluctance to accuse the perpetrator proves she was willing”. 

These common stigmas also include denial of the child’s suffering, articulated as “the girls 

enjoy having sex with their fathers” or “the younger the girl, the less traumatic it is” (England 

& Thompson, 1988). 

The political agenda reflects these processes as well. Most politicians have little 

comprehension of the sexual exploitations of children or their defense, and the phenomenon 

in general is being overlooked (Briggs, 2012). Schulz (2014) claims that due to the shock 

and terror that arise when encountering lawsuits dealing with child abuse, institutions, 

government officials and even departments involved in child protection, whitewash and 

silence the complaints. According to feminist scholars, the lack of political engagement in 

violence towards girls stems from the cultural conduct of the patriarchal society, which 

structures the institution of masculinity on norms of force and submission (UNICEF, 2000; 

MacKinnon, 2004). These norms include objectifying the female body, and are, in turn, 

responsible for the violence (Bartky, 1990).  
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Researchers stress the impact of media and news coverage on the cultural 

understanding and structuring of all phenomena, events and situations. Written and broadcast 

media are significant culture-agents in Western society and are thus influential in shaping 

cultural perceptions by highlighting or rejecting certain interpretations (Carey, 1992; Curren 

& Gurevitch, 1996). Coverage of sexual assaults, including incest, paves particular ways for 

the public to understand the phenomenon; thus, the media influences the phenomenon, its 

dimensions and its consequences, which affect survivors and society in general (Carter & 

Weaver, 2003; Cuklanz, 2000).  

Media coverage of child sexual abuse has proliferated in recent years. It could seem 

that a shift in public reception would ensue once the media finally broke off the seal of 

silence, but studies show that the distrust towards those who disclose abuse remains (Schulz, 

2014). Furthermore, data collected in the USA and Europe shows that the journalistic 

framing of sexual assaults in the media does not contribute to a positive shift in the social 

discourses, but rather radicalizes it (Popovic, 2018). A meta-analysis of 17 studies regarding 

the coverage of child sexual abuse in American media in the years 2002-2012, shows that 

the coverage focuses mainly on the perpetrators and detailed descriptions of extreme 

incidents, rather than ‘common’ ones. The analysis also found that the incidents were framed 

as isolated, while ignoring the social aspects and implications (Weatherred, 2017). 

Additional characteristics of the journalistic framing of sexual assaults include 

portraying them as inevitable due to natural male sexuality (Pennington & Birthisel 2016), 

semi-pornographic descriptions (Popovic, 2018), ridiculing the reports (McDonald & 

Charlesworth, 2013), using puns and laughable details, and presenting the survivor in a 

superficial and dichotomous way, as either the guilty party or an eternally helpless victim, 

deprived of agentic abilities and strength (Benedict, 1992). Portraying the person attacked 

according to absolute and polarized models such as ‘the virgin’/’the vampire’ (Benedict, 

1992) and portraying the perpetrator as ‘normal-innocent’/‘pervert-guilty’ (Clark, 1992) 
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serves Western media in structuring coherent narratives along the axis of 

‘acquittal’/‘conviction’ (Weaver et al., 2000). In addition, the media tends to diminish the 

assailant’s guilt by portraying him as ‘sick’ or as an individual acting under mitigating 

circumstances, such as traumatic childhood, mental adversity, temporary loss of control or 

the influence of intoxicating substances (Cromer & Goldsmith, 2010; De Young, 1981). 

Framing abusive men as separate from men in general, distances the blame from ‘normative 

men’ (Clark, 1992) and thus, society is spared the moral obligation to deal with the issue as 

a social phenomenon embedded in power relations (Meyers, 1997). 

Following the patterns of global media, the incidents receiving coverage in Israel are 

those that can be described as ‘heinous’, while ‘common’ sexual assaults are usually ignored 

(Lahav, 2009). Studies examining the essences of social discourses regarding incest 

survivors in Israel, found that despite the accumulation of knowledge and increase in media 

coverage, stereotypes depicting girls as natural seducers persist (Hason, 2006). Their 

endurance enables society, yet again, to go on denying incest as a social phenomenon, and 

hence avoid the need to deal with its prevalence across all layers of the population (Kitzinger, 

2004). 

Survivors’ Internalization of the Blaming Social Discourses  

The reluctance of society to acknowledge child sexual abuse and the paucity of 

appropriate punishment advances the internalization of the denying and blaming discourses 

by incest survivors, who blame themselves for being incapable of avoiding the abuse. These 

feelings are a fruitful ground for negative self-perception and low self-, body- and mental-

image (Barzilai-Lombroso, 2009). Studies link self-blame and negative social reactions to 

PTSD, depression, psychological and physiological adversities, impaired emotional 

adjustment and maladaptive coping mechanism (Kennedy & Prock, 2018).  
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A survivor of sexual abuse, who encounters the disdain of social discourses, might 

react with scrutinizing feelings of guilt and shame, and become exceedingly sensitive to 

stigmas, adopting behaviors of avoidance, silence and isolation, which in turn predict her re-

victimization. Fear of stigmas and stigmatization constitutes a major barrier that prevents her 

from seeking help (Kennedy & Prock, 2018), and subsequently fills a critical role in shaping 

her thoughts, feelings and behaviors during rehabilitation (Kennedy et al., 2012).  

The Current Study 

The few studies examining the influence of social discourses on sexual assault and 

incest survivors revealed it is linked to survivors’ avoidance from seeking help, social 

isolation, negative self-image and feelings of shame (Kennedy et al., 2012; Kennedy & 

Prock, 2018). A study of the internal discourses of incest survivors, defined as their feelings, 

understanding and attributions regarding the incest, is yet to be thoroughly conducted. The 

purpose of the current study is to deepen the examination into the internal discourses of 

incest survivors who encounter the social discourses, revolving this subject, in Israel. 

Method 

Methodological Approach  

This study used a concurrent nested mixed methods design (Hanson et al., 2005). In 

this design, both qualitative and quantitative data are collected and later analyzed with one 

form of data being prioritized, and the other used for the verification and corroboration of 

the findings. In the current study, the qualitative content analysis was prioritized, and used 

to describe the quality of the participants’ internal discourses components. The quantitative 

analysis, based on simple descriptive statistics, was used to examine tendencies in the 

internal discourses. This combination of methods is useful for gaining a broader  perspective 

on a topic and grants a higher level of validation and credibility (Johnson et al., 2007).  
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Participants 

Nineteen women were interviewed following the advertisement for the study on 

social media. Five of them were found to be unsuitable due to geographical distance and 

medical restrictions. Finally, thirteen adult incest survivors aged 23-51 (M = 34.38; SD = 

8.27), who reside in central Israel, participated in the study. Five abused by their fathers, 

four by their brothers, and four by family relatives. Nine of them single (one a single mother) 

and four married with children. Twelve are employed and one is supported by national 

security. All the participants had formerly participated in either support groups or individual 

therapy sessions, in which a preliminary processing of the abuse took place. At the time of 

the study, three participants attended private therapy sessions and three participants attended 

sexual assault survivors’ support groups.  

Procedure 

This paper is part of a broader study aimed at examining the participants’ internal 

discourses before and after participating in a mindful running group. The current study 

presents findings from interviews conducted before this intervention. After receiving 

approval from the Ethics Review Board of XXX University, sexual assault survivor’s aid 

organizations were contacted and asked to refer potential participants. Additional 

recruitment was made via posts in relevant Facebook groups and on public boards in 

universities. Participants signed an informed consent form and then each was interviewed 

for approximately 90 minutes in the location of her choosing (a clinic or her home). 

Data Collection 

The method for collecting the data was a semi-structured interview (Cunningham et 

al., 2011), aimed at a deep acquaintance with the daily physical-mental experience of an 

incest survivor. Using a semi-structured interview reduces the hierarchical power relations 

embedded in the research procedure, and serves to advance equal relations founded on shared 

goals (Oakley, 1981). Moreover, it consolidates with feminist research methodologies, 
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which regard the participants as active partners in forming the knowledge, since it derives 

from their will and consent to share their experiences (Olesen, 1994). The interview guide 

included questions such as: Can you please tell me about your self-image? How do you 

experience your body in your daily life? What physical-mental symptoms do you experience 

during the day? How is your life affected by these symptoms?  

Data Analyses 

The first phase included a qualitative content analysis, which served to identify themes 

exemplified in the expressions of internal discourses. It was conducted in three stages: (1) 

during the preliminary readings of the interviews’ transcripts, all the relevant topics 

communicated, whether overtly or covertly, were codified and categorized (Strauss & 

Corbin, 1990), (2) the categories were mapped out and the central themes were identified 

and introduced, (3) meta-themes and deriving sub-themes were recognized and distinguished 

(Denzin & Lincoln, 1994). It should be noted that the initial theme in focus was the physical-

mental experience of incest survivors; therefore, no direct questions regarding the social 

discourses theme or agency theme were included in the interview guide. These contents 

appeared spontaneously and unsolicited in the open-ended part of the interviews, and it was 

only while analyzing the data that these themes were recognized as central, and the 

dialectical tension between the internal discourses was identified. Due to the extreme 

intensity and frequency in which this dialectics manifested in all the interviews, its further 

examination was determined. Following the first phase, a quantitative analysis was 

conducted, in order to pursue the internal discourses’ dialectics. This analysis was based on 

simple descriptive statistics, which included counting the number of iterations for each sub-

theme in each interview.  

Trustworthiness 

In order to ensure the credibility of the interpretive analysis, a repeated back and 

forth shifting was made between the data and the conceptual perspective, and between it and 
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the results (Patton, 2002). Moreover, member checking (Koelsch, 2013) was conducted and 

the participants were asked to comment on the interpretive analysis of their interviews. The 

participants identified with the interpretations, and the few parts of the analysis that were 

experienced as inaccurate or over revealing were adjusted accordingly. Finally, peer 

debriefing (Spall, 1998) was held, in which the first author (xx) shared the entire duration of 

data analysis with the co-authors (yy & zz) and received continuous feedbacks. Some 

differences of opinions occurred and then settled. In addition, throughout the study, xx 

conducted a research diary in which reflexive notes were written, in order to raise her 

awareness to personal perceptions of the subject and personal involvement (Lincoln & Guba 

1985). 

Results 

The qualitative findings are presented first, and pertain to the characterization of the 

two main themes of the internal discourses, regarding incest - the internalized social 

discourses and the agentic discourses. Each finding in each theme will later be accompanied 

by one example from the interviews. The first theme, of internalized social discourses, 

contains manifestations of the following components of social discourses, as conveyed by 

the participants: (1) self-blame and shame; (2) denial and repression of the abuse; (3) 

doubting the credibility of memories; (4) removal of guilt from the perpetrator; (5) negative 

self-esteem and self-pathology; (6) absolving the ignoring environment; (7) minimization of the 

harm; (8) abidance by the decree of silence; (9) negative physical image and body hatred ; 

(10) Victimhood and survivorship discourses. The second theme, of agentic discourses, 

contains expressions of defiance against the social discourses, personal growth and 

strengthening, and the ability to negotiate actively with the environment. This theme includes 

the following components: (1) uprising against the perpetrator; (2) uprising against the 

ignoring environment and the lack of support; (3) breaking the social decree of silence; (4) 
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positive self-image and sense of potency; (5) constructive coping; (6) hope, optimism and 

positive perception of life; (7) experience of physical-mental resilience; (8) self-preservation 

and attentiveness to body. Following the qualitative analysis is a quantitative analysis, 

examining the frequency of components expressed in the internal discourses’ dialectics.  

Characteristics of the Internalized Social Discourses 

The internalization of the social discourses occurs due to incest survivors’ exposure 

to dominant narratives, negative representations and stereotypes attributed by the media and 

the close surroundings, such as family and friends, educational institutions and authorities’ 

representatives (Kennedy & Prock, 2018). The following are examples of internalized social 

discourses components, as expressed by the participants: 

1.  Self-blame and shame – Yulia talked about feeling a sense of responsibility for her abuse, 

since she did not oppose her assailants: 

When I realized what happened, I was very ashamed. […] I said ok, but I’m a part of it because I 

cooperated, no one did something to me against my will. 

2.  Denial and repression of the abuse – Dana talked about denying her abuse for years, in order 

to maintain reasonable function: 

So everything is as usual, nothing happened [laughs], there’s routine. Everything is great 

otherwise it’s impossible. 

3. Doubting the credibility of memories – Nina talked about not trusting her memories and 

fearing they were false: 

My memory is plenty blurry. That’s why I said, my memory is so lots of blurry. Maybe I’m lying 

on someone?  

4. Removal of guilt from the perpetrator – Noa presented the abusing brother as an adolescent 

boy driven by curiosity, who is not more to blame than her: 

He was curious, going through puberty. He was 13. It’s my tough luck, like, it’s my tough luck 

just as much as his. It’s shit but it’s my shit and I brought it on myself. 
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5. Negative self-esteem and self-pathology  – Leah described how she thinks her external 

appearance is of an horrifying person: 

Someone who saw me, like, in the street, I was looking like I’m with special needs. Like, you can 

see something is wrong, it was visible. […] I think I’m horrifying, disfigured. 

6. Absolving the ignoring environment – Noa talked about not being angry at her parents’ 

failure to notice the sexual assault she experienced at home: 

In this sexual assault, let’s say I had no expectation that they [the parents] would see me, like I 

wasn’t even angry that they didn’t see, because I didn’t expect them to. 

7. Minimization of the harm  – Lena talked about reducing her perceived severity of the abuse 

she had experienced throughout her life: 

I try to minimize all the things I went through, even though there are things that are rape in every 

sense, or harassment, or no matter what I went through, I try to minimize things by saying: Come 

on, come on, don’t make such a big deal. 

8. Negative physical image and body hatred – Gali talked about life-long eating disorders and 

self-condemnation: 

All my life I was in battles for starvation [...], like, in my mind I was still anorexic, and I still tried 

to starve myself and eat as little as possible. 

9. Abidance by the decree of silence – Nina talked about her decision not to share with anyone 

the sexual abuse she experienced: 

Then, when I was sexually assaulted, I kept it [a secret], I said, ‘There’s no way I’m gonna tell 

[about it to anyone]’. 

10. Victimhood and survivorship discourses – Debbie talked about her experience when she had 

to leave her home and survive without any support: 

I grew up in a kibbutz. I left, I survived in the city. It represented a period of survival and work, 

it’s been ten years like that, of survival. […] When I say survival, there were periods of living 

below the so-called poverty line.  
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Table 1  presents the frequency of the internalized social discourses components, 

which were expressed by the participants. An analysis based on counting sub-themes and 

comparing frequencies of different components shows that the total sum of expressions is 

617∑=  and the average per survivor is, 𝑥̅=47.46 (SD=29.58) expressions. The three leading 

components were: victimhood discourse and survivorship discourse (158/10)3, negative self-

esteem and self-pathology (148/12) and denial and repression of the abuse (116/10). 

 
3 Abbreviation for no. of appearances / no. of participants. For example: X=158 appearances for Y=10 

participants. 
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Note. The three leading components are marked with an asterisk.

Table 1 

Frequency of the Internalized Social Discourses Components 

Participants Self-blame 

and shame 

Denial and 

repression of 

the abuse 

Doubting the 

credibility of 

memories 

Removal of 

guilt from the 

perpetrator 

Negative self-

esteem and 

self-pathology 

Absolving the 
ignoring 

environment  

Minimization 

of the harm 

Abidance by 

the decree of 

silence 

Negative 

physical image 

and body hatred 

Victimhood and 

survivorship 

discourses  

Total expressions 

of internalization 

discourses 

Gali 3 11 0 0 2 6 1 0 0 0 23 

Nina 5 9 7 1 3 0 0 2 0 4 31 

Yulia 6 20 0 5 8 9 1 3 0 0 52 

Rachel 0 1 1 0 0 1 0 0 0 12 15 

Talia 17 3 0 0 16 0 0 1 0 16 53 

Lea 16 17 0 0 28 0 0 1 0 0 62 

Anat 6 29 0 3 12 7 0 4 0 28 89 

Debbie 8 0 0 0 1 0 0 0 2 14 25 

Dana 1 4 0 5 4 0 0 3 7 15 39 

Yael 3 8 0 2 8 0 0 0 0 14 35 

Noa 18 0 0 11 4 2 1 0 4 3 43 

Shoshi 1 0 0 0 10 0 0 1 0 12 24 

Lena 7 14 0 3 52 1 0 4 3 40 126 

TOTAL 91 *116 8 30 *148 26 3 19 16 *158 617 
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Characteristics of the Agentic Discourses 

One definition of the term agency emphasizes its physical dimension and focuses on 

the ability to resist the social discourses applied to one’s body while actively negotiating 

with the environment; this means that a legitimizing attention to bodily sensations may serve 

as a solid base in resisting public opinion (Giddens, 1991). Qualitative analysis of the agentic 

discourses, based on this definition, showed these examples of agentic discourses 

components, as expressed by the participants: 

1. Uprising against the perpetrator – Rachel talked about the change she has gone through in 

recent years, and the ability she has developed to protect herself from her father: 

If at the time I didn’t hit him back because of ‘honor your parents’ and you don’t hit your father 

back, today I will beat him to a pulp if he gets near my area. The minute I get a chance, it’s like, 

I will hit him back, it’s clear to me one million percent. 

2. Uprising against the ignoring environment and the lack of support – Shoshi talked about 

resenting her family for not confronting her abuser: 

I always wondered how my father didn’t go and beat him [the uncle] to death, and how come he 

like, like they silenced… but that was it, this was the end of it. They didn’t do any treatments with 

me afterwards, didn’t take me to other psychologists or anything. We didn’t talk about it anymore, 

we didn’t open it up anymore. 

3. Breaking the social decree of silence – Anat talked about choosing to disclose out of concern 

for her nieces: 

At first, I thought not to burst out with it, to protect my mom so that she won’t know and stuff, 

but because I was very afraid for my nieces that might be getting hurt, so I, like, opened it up. 

4. Positive self-image and sense of potency – Yael talked positively about being independent, 

thanks to the abuse: 
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In coping on a daily basis, I feel like I’m constantly making progress. […] I bless having to deal 

with it because I don’t want to depend on anybody else. It actually gives me a way to be 

independent so that’s fine. 

5.  Constructive coping – Gali talked about being able to achieve a sense of serenity and 

satisfaction with her life, after working hard in therapy: 

I’m in a very good place in life. I worked very hard to be in this peacefulness and I still do. 

6. Hope, optimism and positive perception of life – Dana talked about the abuse as an 

opportunity for personal development: 

If you can, like, call what we went through a ‘gift’, then it kinda makes you explore your mind a 

lot, explore a lot of things, and also change you. 

7. Experience of physical-mental resilience – Lena talked about experiences of  physical 

activity in childhood, which gave her a sense of resilience: 

When I was a child I was sort of a brat, a jungle girl, I would climb everything, every stone, 

exploring […].The body works all the time and it’s very empowering. 

8.  Self-preservation and attentiveness to body – Yael talked about the way she preserves and 

is attentive to her body:  

I recognize that I have a kind of tension in the back and shoulders […] which I recognize as bad 

for my body. […] It’s a kind of circle between the physical and mental, and if you work on the 

body and help it to be more relaxed, then it also helps to be released emotionally and vice versa.  

Table 2 presents the frequency of the agentic discourses components expressed by the 

participants. An analysis based on counting sub-themes and comparing frequencies of 

different components shows that the total sum of expressions is 635 ∑=  and the average per 

participant is 𝑥̅=48.8 (SD=40.62) expressions. The three leading components were: positive 

self-image and sense of potency (169/11), hope, optimism and positive perception of life 

(99/9) and uprising against the ignoring environment and the lack of support (94/11).
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Table 2 

Frequency of the Agentic Discourses Components 

Participants Uprising 

against the 

perpetrator 

Uprising against the 

ignoring environment 

and the lack of support 

Breaking the 

social decree of 

silence 

Positive self-

image and sense 

of potency  

Constructive 

coping 

Hope, optimism 

and positive 

perception of life 

Experience of 

physical-mental 

resilience 

Self-preservation 

and attentiveness 

to body 

Total 

expressions 

of agency 

Gali 1 1 1 2 7 4 0 2 18 

Nina 0 7 0 16 3 0 0 0 26 

Yulia 11 24 0 27 0 14 0 2 78 

Rachel 4 25 0 3 3 9 8 2 54 

Talia 5 1 0 5 17 9 0 0 37 

Lea 6 0 0 0 0 0 0 0 6 

Anat 5 1 3 4 5 3 1 0 22 

Debbie 7 10 0 25 0 30 36 18 126 

Dana 8 0 0 8 8 0 0 0 24 

Yael 0 10 0 3 9 13 0 0 35 

Noa 10 3 0 0 0 0 0 0 13 

Shoshi 12 8 2 27 0 4 2 1 56 

Lena 12 4 0 49 0 13 18 44 140 

TOTAL 81 *94 6 *169 52 *99 65 69 635 

Note. The three leading components are marked with an asterisk.
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Figure 1 demonstrates the ratio of internalized social discourses components to 

agentic discourses components, per each participant. The chart shows that seven participants 

expressed a higher frequency of internalized social discourses components, five participants 

expressed a higher frequency of agentic discourses components, and one participant 

expressed identical frequencies for both discourses. 

     

     Figure 1.   Comparison of discourses’ components frequencies.  

Discussion 

The current study examined the internal discourses of incest survivors in the context 

of the social discourses in Israel. A dialectical struggle between voices that reflect the 

internalization of the social discourses and voices that subvert it while establishing an agentic 

discourses were revealed. In discussing the findings, first, the social discourses as an 

establisher of social and mental reality is discussed. Second, the internal discourses’ 

dialectics is examined. Finally, in opposition to the current social discourses frame, which 
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excludes vulnerability, disparity and ‘marginal groups’, a discourse frame, based on Judith 

Butler’s (2004) collective vulnerability concept, is suggested.  

Social Discourses as Constituting Mental and Social Reality 

The findings of the current study, which point to the internalization of social 

discourses components by incest survivors, and discourses matching behavior, are examples 

for language being the establisher of reality and not just its describer. Foucault (1961/1989) 

argued that social dynamics manufactures concepts and categories, which are then charged 

with meanings and practices, and thus consolidate into social order. Through categorical 

structuring, society surrounds itself with boundaries, which entitle the casting of elements 

beyond them. According to Foucault (1961/1989), a discourse is not only language but also 

a set of regulations that constitutes and limits reality, since reality, whether internal or 

external, is experienced only through the discourse, and the structures it imposes on our 

thoughts. Butler (2004) continues and argues that language, as a medium of power, divides 

society by structuring categories that form the criteria for belonging. According to these 

approaches, it could be argued that language does not merely describe social and mental 

realities but rather establishes them. Foucault (1991) later claims that the mind is  nothing 

more than a figurine, imprinted on the surface of the body through a social marking action. 

Butler (2004) follows that logic and adds that the body is not just private, but rather a 

function of social phenomenon in the public sphere.  

Internal Discourses’ Dialectics 

As shown previously, despite the increase in public awareness (Schulz, 2014), the 

social discourses revolving sexual assaults in general, and incest in particular, are still tainted 

with stigma, stereotypes, ignorance, denial and exclusion (Cromer & Goldsmith, 2010; De 

Young, 1981). The current study shows that the social discourses infiltrated the participants’ 

points of view, and influenced them to either comply or resist them. These findings coincide 
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with the findings of Kennedy et al.’s (2012) study, which revealed that stigmas and 

stigmatization fill a critical role in shaping the survivors’ thoughts, feelings and behaviors 

during rehabilitation. Alongside the clear expressions of internalized social discourse in the 

participants’ words, one can discern expressions of an agentic discourse, which undermines 

and subverts it on several levels: (1) cognitively-perceptually, which included perceptions 

of the abuse, the abuser, themselves and their futures; (2) emotionally, which included self-

blaming or blaming others, experiences of victimhood or physical-mental resilience, self-

pathology or positive self-image; (3) behaviorally, which included keeping silent or resisting 

silencing, denying the abuse or uprising against the ignoring environment and the lack of 

support.  

The current study shows that the participants’ internal discourse, in face of the social 

discourse, oscillates across an axis of internalization-agency. Each participant’s discourse 

was comprised of various components appropriated from the social discourse, and various 

agentic components designated to resist it. The participants’ internal discourse was found in 

a state of dialectics between those components, all of which subjected to the dominant social 

discourse. It appears that the dialectical internal discourse is comprised of two internal 

discourses, which cannot escape being either reactional or oppositional to the external social 

discourse. In other words, incest survivors cannot extricate themselves from the social 

discourse that constitutes them. Both the obedience to the social discourse and the 

undermining of it express the survivors’ attempts to position themselves as subjects in front 

of a society that has vomited them out of it through the discourse.  

Undoubtedly, other elements, unrelated to the internalization of the social discourse, 

also influence the components examined, though isolating their level of influence is 

impossible. Hence, for example, harm minimization and repression or denial could be 

connected to pain reduction defense mechanisms; negative self-esteem and self-pathology 



49 
 

could be related to the long-term consequences of the abuse. Nevertheless, and in light of 

other studies examining the negative effects of social discourse on sexual assault survivors 

(Kennedy et al., 2012), we believe that  the components we have identified reflect an 

internalization of  social discourse, potentially combined with additional factors which 

contribute to their strengthening. 

From a Discourse of Exclusion to a Discourse of Inclusion: An Integrative Discourse Framing 

Butler (2004) rejects the categorical social discourse, which excludes whole groups 

from the ‘normative center’ while labeling them as ‘others’, and suggests the politics of an 

alternative discourse, based on perceiving the whole of humanity as a vulnerable society, 

due to its physical fragility. In light of that, she suggests an ethics of vulnerability, and a 

moral vision founded on values of mutual guarantee. Butler’s collective vulnerability 

discourse, unlike the existing categorical discourse, does not exclusively entrust the 

experience of vulnerability to social marginal groups, but rather acknowledges vulnerability 

to be universal, existing within the mental, physical and social experiences of all human 

beings. Acknowledging vulnerability throughout humanity warrants the building of human 

and social bridges between each individual in society and each marginal group, such as incest 

survivors, since all are the proprietors of vulnerability. This recognition extracts survivors 

from the role of abused ‘others’, perpetuated in a state of either victimhood or survivorship, 

and allows them to regain their place in society as all other individuals. The collective 

vulnerability discourse allows for a different subjective experience, a different politics and 

a different therapeutic discourse. Our recommendation is to examine how it may be 

introduced into the syllabus of therapists’ training, especially those who specialize in incest, 

and to examine ways to incorporate it in the various media. The collective vulnerability 

concept may serve as a linguistic bridge that reconnects ‘the others’ with the center of 

society; as such, it may promote social and inter-mental integration processes. 
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The purpose of this study is not solely to generate criticism regarding the social 

discourse and its paralyzing effect on incest survivors, but also to suggest a paradigm of an 

alternative inclusive discourse, which acknowledges human vulnerability. Incest survivors’ 

social states are derived both from their efforts to resemble the normative center, while 

keeping their secret, and from revealing their secret, and encountering stigmas that mark 

them as ‘others’. Without a substantial shift in social perception, incest survivors will not be 

able to extract themselves from their social solitude. 

Limitations and Recommendations for Future Studies 

This study has several limitations. Firstly, the absence of questions in the interview 

guide, that inquire directly about the social discourse and agency, calls for caution when 

examining the findings. Nevertheless, we assume that the spontaneous appearance of the 

discourses’ dialectics in the participants’ interviews points to important aspects in both the 

internal reality of the survivors and the communicational-social reality in Israel. In pursuit 

of a wider and more elaborate understanding of the discourses’ dialectics, further studies 

should include in-depth interviews, which directly examine additional aspects and impacts 

of the social discourse on the internal discourses of incest survivors, as well as examine ways 

to encourage agentic discourses. Secondly, this study is based on a limited sampling of 

participants. In order to better understand the incest survivors’ discourses, further studies 

should compare women survivors and women who have not been abused in childhood, 

women and men survivors and survivors of different age groups, so that possible changes 

and trajectories during life could be examined. 
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 שני:  מאמר      6.2
 

Running through the darkness: Changes in incest survivors’ 

internal discourses after participating in a Mindful Running 

group 

Abstract 

Incest is a prevalent social problem, which is being concealed for reasons such as shame, 

fear of punishment, social labeling and guilt. A principal explanation for incest survivors’ 

reluctance to disclose the abuse, relates it to the presence of discouraging social discourses, 

which call for victim blaming and abuse denial. Among the different methods for treating 

sexual assault survivors, non-verbal processing through physical intervention was found to 

recover senses of capability, self-reliance and agentic self-perception. Alongside that, a 

study concerning running as a therapeutic intervention for sexual assault survivors, and 

incest survivors in particular, is lacking. The current study uses mixed methods to examine 

the perceived influence of participation in a group therapeutic intervention called Mindful 

Running on the internal discourses of 13 incest survivors. The analysis revealed a dialectics 

between inner voices representing the internalization of the judgmental social discourses and 

voices subverting them while establishing agentic discourses. Furthermore, prior to 

participating in the running group, the dominant voices in the internal discourses were of the 

internalized social discourses, whereas afterwards, these voices diminished and the agentic 

voices strengthened. Discussion of these findings focuses on the potential of mindful running 

to facilitate the construction of internal resources, and on presenting the model of mindful 

running. 

Keywords: incest, social discourses, victim blaming, agency, mindful running. 
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1. Introduction 

Incest is defined as child sexual abuse by a family relative, older or of the same age 

as the child or by a grownup who fills a parental role for the child, who exploits the child's 

dependence on him (Herman, 2015). Incest occurs when the victim is sometimes too young 

to understand the actions carried out on her body; often, the experience is left un-symbolized 

and solely expressed by the symptoms, as well as the loss of physical confidence and the 

ability to rely on her body (Lev-Wiesel, 2015). Incest harms the child's personality 

development and affects her throughout her life (Brand et al., 2012;  Herman, 2015), causing 

a vast array of preliminary and prolonged mental debilitations, such as posttraumatic 

symptoms (Cantón-Cortés & Cantón, 2010), depression (Ferguson et al., 2008) and eating 

disorders (Gur, 2019), as well as chronic effects on multiple physiological systems (Anda et 

al., 2005). 

Despite its high prevalence, incest survivors are reluctant to disclose the abuse, and 

the gap between cases and reports reflects the survivors’ shame and fears regarding social 

labeling, stigma, ridicule, contempt, distrust and alienation (Courtois, 2001; Ullman, 2003). 

One explanation for this reluctance is the presence of discouraging social discourses. Studies 

examining the influence of social discourses on incest survivors show that their 

internalization is associated with impaired rehabilitation processes, avoidance from seeking 

help, social isolation, negative self-image, shame and guilt  (Kennedy et al., 2012; Kennedy 

& Prock, 2018).  

The physical fitness committee IDEA (1997-2001) defined mindful physical exercise 

as an activity executed out of deep self-observation and without competitive or judgmental 

components. Despite developments in therapeutic models which integrate the body in 

treatments of incest survivors, such as physical psychotherapy (Totton, 2018) and dance and 

movement therapy (Reyes, 2018), studies regarding mindful running are very scarce. The 
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current study examines changes in internal discourses dialectics of incest survivors, after 

participating in a mindful running group. 

1.1 The social discourses surrounding sexual assault survivors and their consequences 

Despite the increase in public awareness, sexual assault survivors rarely get 

recognition and understanding from either society or the courts (Schulz, 2014). Studies show 

that reactions of distrust from the environment are common, and that they discourage incest 

survivors from disclosing the abuse (Ullman, 2003). Those who chose to inform their 

relatives or report the police often encounter negative reactions varying from utter denial, 

through to being blamed for the abuse, to expecting them to forgive the abuser and 

excommunicating them (Lamb & Edgar-Smith, 1994). Such responses are common in the 

social discourse, and constitute an attempt to deny the phenomenon of incest (De Young, 

1981; Kennedy & Prock, 2018). 

Researchers pay great importance to the impact of media and news coverage on the 

cultural understanding and structuring of events and situations (Carey, 1992; Curren & 

Gurevitch, 1996). In recent years, media coverage of sexual child abuse has proliferated, but 

studies show that the distrust towards those who disclose the abuse persists (Schulz, 2014) 

and that the media coverage tends to overlook the social implications of the phenomenon 

(Weatherred, 2017). 

One severe outcome of the denying and blaming social discourses is their 

internalization by incest survivors, who blame themselves for not avoiding the abuse. This 

internalization develops due to exposure to dominant narratives, negative representations 

and stereotypes attributed to incest survivors, both in wide social contexts through various 

media, and in close social contexts involving family members, educational institutions, 

authorities' representatives and the close social circle (Angie & Kristen, 2018). Studies show 

that the disrespectful social attitude turns into guilt, shame and negative self-scrutiny 
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(Kennedy et al., 2012). These feelings are a fruitful ground for negative self-perception and 

low self-, body- and mental-image, which studies show are linked to posttraumatic stress 

disorder (PTSD), depression, psychological and physiological adversities, impaired 

emotional adjustment and maladaptive coping mechanism (Kennedy & Prock, 2018). These 

findings coincide with a recent study examining the internal discourses dialectics of incest 

survivors facing the social discourse in Israel (Author/s, under review). The findings show 

that the social discourse influences the experiences of women incest survivors, and that its 

internalization as well as its subversion were reflected in their interviews. The internalization 

was manifested through the ten themes detailed in Table 1. The opposing agentic subversion 

was manifested through the eight themes detailed in Table 2. 

 

 

 

Table 1 

The internalized discourses (Author/s, under review)  

Theme Details  

Self-blame and shame Experience of guilt, shame and responsibility over 

the abuse 

Denial and repression of the abuse Forgetting the childhood abuse and recovering its 

memory in adulthood 

Doubting the credibility of memories Fearing that memories of the abuse are false and 

figments of the imagination 

Removal of guilt from the perpetrator Diminishing of the severity of the perpetrator's 

actions and even removal of responsibility  

Negative self-esteem and self-pathology An internal dialogue expressing feelings of 

worthlessness, self-loathing, a-normative sense of 

self and self-deprecation 

Absolving the ignoring environment Explaining and justifying the failure of family and 

close circle to notice the abuse 

Minimization of the harm Doubting or denying the connection between the 

symptoms and the abuse 

Abidance by the decree of silence Concealing the abuse and not disclosing it to 

authorities, family and social circle 

Negative physical image and body hatred Internal dialogue expressing disgust, repulsion and 

even anger at the body 

Victimhood and survivorship discourses  Feeling incapable at handling day to day life due to 

the abuse, and leading lethargic devitalized daily 

basic routines 
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Table 2 

The agentic discourses (Author/s, under review) 

Theme Details  

Uprising against the perpetrator Condemning the perpetrator and his actions, 

and fantasizing attacking him in self defense 

Uprising against the ignoring environment 

and the lack of support  

Expressing anger and criticism for turning a 

blind eye, the lack of support and the conduct 

of parents, institutions and the close circle 

Breaking the social decree of silence Disclosing the abuse to family, close social 

circle or authorities 

Constructive coping Developing techniques to handle complex 

situations – cognitively, emotionally and 

behaviorally 

Positive perception of life A positive attitude towards events and 

optimism regarding present and future 

Positive self-image and sense of potency A sense of self-value and capability – 

emotionally and physically 

Experience of physical-mental resilience Experiencing physical-mental strengthening 

and a sense of being protected and stable 

Self-preservation and attentiveness to body   Changing the decision making process, 

manifested in avoiding harmful situations and 

hurtful relationships 

 

1.2 Therapeutic influences of running 

During the last few decades, therapeutic models integrating physical aspects with 

verbal therapy treatments, such as physical psychotherapy (Totton, 2018), dance and 

movement therapy (Ambra, 1995; Reyes, 2018) and therapeutic running (Kostrubala & 

Kostrubala, 2013) have developed. These approaches claim that physical intervention may 

allow for non-verbal processing as well as regaining a sense of capability and agentic self-

perception. A sense of agency includes: one's belief in her ability to resist the social 

discourse, the ability to actively negotiate with the environment, alert attentiveness to bodily 

sensations and an internal legitimization of these sensations, which may serve as a solid base 

in resisting society's opinions (Giddens, 1991). 

Studies concerning running and its influence on mental-physical states point to a 

connection between its positive effects and the chemical reactions which occur during 

running (Craft, 2005; Dunn et al., 2005; Kruisdijk et al., 2012). In addition, running was 
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found to positively effect brain activity rhythm and function (Fabel & Kempermann, 2008; 

Greenwood & Fleshner, 2008). A study examining the perceived influence of running on 

long distance runners found that running contributed to their mental-physical health, 

developing a sense of empowerment, positive self-value and satisfaction from the ability to 

set up and achieve goals (Leedy, 2009).  Kostrubala (1976) claims that slow long-distance 

running, executed with physical-mental attentiveness may instigate deep changes in mood, 

perception, thought, awareness and the energetic levels for the runner. He attributes these 

changes to the repetitious running movements, which expose the brain to a temporary 

weakening of the border between daily states of consciousness and the unconscious. 

Kostrubala believes that this connection with deep unconscious parts of the mind enables the 

runner to experience processes of growth and developed awareness. 

The scientific study of running and its influence on mental-physical states was the 

basis for developing the field of therapeutic running (Sachs & Buffone, 1984), and within it 

– mindful running (Mipham, 2012). Mindful running is characterized as a physical 

intervention, which contributes to the advance of psychotherapy by adding non-verbal 

processing procedures (Sachs & Buffone, 1984). It focuses on processes of deep self-

observation while reducing competitive or judgmental components, and includes: (1) a 

meditative component; (2) awareness of bodily position and spatial movement; (3) moderate 

to mediocre exertion; (4) attention to breathing; (5) focus on posture of the skeletal-muscular 

system; (6) awareness of the energy flow throughout the body (Forge, 2005). Mipham (2012) 

adds that mindful running builds physical-mental resilience, calms the nervous system and 

sharpens memory and thinking abilities. Furthermore, stabilizing awareness and calming the 

body during running liberates the runner from negativity and extreme emotional fluctuations. 

The rationale for using mindful running with trauma survivors lies in the understanding that 

since the trauma occurred in the physical level, and involved feelings of helplessness and 
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lack of control over the body, its processing should occur not only in the cognitive level but 

also physically, thus allowing for a sense of competence and regained control over the body 

through non-verbal processing (Ambra, 1995; Totton, 2018). 

1.3 The influence of physical activity on trauma survivors 

Several studies found physical activity to be an efficient intervention with adult PTSD 

victims (Fetzner & Amundson 2015; Kim et al., 2013; Manger & Motta, 2005; Rosenbaum 

et al., 2015). Goldstein et al. (2017) for example, examined the effect of a program 

combining aerobic and strength trainings on veterans' PTSD severity, and found it to reduce 

the symptoms and contribute to their psychological well-being. A study conducted by 

Gelkopf et al. (2013) examined the effect of therapy based on extreme activities, such as 

mountain climbing, sailing and kayaking, with shell shock victims, and found significant 

decrease in depression levels and significant increase in function and adjustment levels, as 

well as increased life quality, social functioning and emotional levels. Manger and Motta's 

(2005) study, which examined the effect of aerobic training on PTSD symptoms in adults 

found significant decrease. Another study conducted by Kim et al. (2013) showed a decrease 

in nurses' PTSD symptoms following a program based on mindfulness, which included 

stretching and breathing exercises. Fetzner and Amundson (2015) examined changes in 

PTSD symptoms severity following completion of six stationary bicycle trainings. The 

participants were divided into three groups with different focus: attentiveness to somatic 

arousal, attentiveness diverted from somatic arousal and no guidelines for attentiveness. The 

findings showed a significant decrease in PTSD symptoms for all groups. Lastly, Ochberg 

(1993) developed an interventional model using physical exercise, efficient in bringing 

people coping with PTSD back to the employment circuit. 

Specifically referring to running activity, except for the previously mentioned study 

with incest survivors, conducted by the authors (Author/s, under review), thus far only few 
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studies examining running in general, and concerning PTSD victims in particular, were 

published. Precin (2011) for example, conducted a case study in which treadmill running 

was examined as a means to improve the working-skills of an abused woman coping with 

PTSD. The study showed that after practicing three times a week for four months, two hours 

each time, she was able to perform administrative tasks independently and consistently. The 

only study examining the integration of running in the psychotherapy of an incest survivor, 

showed it had increased the treatment's efficacy and enabled the process to advance at a 

deeper level (Hays, 1994). The combination of running and psychotherapeutic conversations 

during the walking intervals, enabled managing interruptive physiological phenomena such 

as restlessness, and reduced the anxiety experienced in the clinic (Hays, 1994). 

1.4 Purpose of the current study  

The above literature shows the limited scope of studies examining running's inherent 

therapeutic potential for incest survivors. Choosing the interventional model of mindful 

running derives from the understanding that it may provide incest survivors with a positive 

mental-physical experience, an opportunity to regain control over their bodies and reconnect 

with their bodies and abilities. The current study is the first to examine internal discourses 

of incest survivors, before and after participating in a mindful running group.  

2. Method 

2.1 Methodological approach 

This study used a concurrent nested mixed methods design (Hanson et al., 2005). In 

this design, both qualitative and quantitative data are collected and later analyzed with one 

form of data being prioritized, and the other used for the verification and corroboration of 

the findings. In the current study, the qualitative content analysis was prioritized, and used 

to describe the quality of changes occurring in the participants' internal discourses. The 

quantitative analysis of the codified qualitative contents examined frequencies and 
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tendencies in the internal discourses, before and after mindful running. This combination of 

methods is useful for gaining a broader  perspective on a topic and grants a higher level of 

validation and credibility (Johnson et al., 2007).  

2.2 Participants 

Thirteen adult incest survivors aged 23-51 (M = 34.38; SD = 8.27), who reside in 

central Israel, participated in the study. Nine of them single and four married with children. 

Twelve are employed and one is supported by national security. All the participants had 

formerly participated in either support groups or individual therapy sessions, in which a 

preliminary processing of the sexual assault took place. At the time of the study, three 

participants attended private therapy sessions and three participants attended sexual assault 

survivors' support groups. The participants had no prior background in long-distance 

running, except for one participant with some fitness running experience. 12 of the 13 

participants took part in the study while one of them was not present at the last sessions due 

to deterioration in her physical and mental condition. 

2.3 Procedure 

Participants' recruitment was made through referrals from sexual assault survivor's 

aid organizations and posts in relevant Facebook groups. Eighteen incest survivors 

responded, though five dropped due to difficulties relating to geographical distance, health 

limitation and commitment to the process. The first author recruited a running coach and 

two assistants, specializing in physical psychotherapy. After receiving ethics approval from 

the Ethics Review Board of XXX University, a professional sports activities liability 

insurance was purchased, to cover possible injuries. 

Running sessions took place once a week during the evening hours in an urban park in 

Tel-Aviv, and were conducted according to a program designed for the study. The program's 

initiative was defined as the gradual build of ability to run for half an hour in a 65-75% target 
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heart rate. The program included joint warm ups followed by division into separate 

difficulty-level groups, for the purpose of performing walking intervals intertwined with 

running intervals, which lengthened as running abilities progressed. Each participant could 

choose her difficulty level at each session. In addition, each meeting started with an opening 

talk, which laid out the training program, and ended with a closing talk, held in a safe 

confined space, in which each participant shared her experience of the session. The program 

was limited to six months as customary in similar studies (Kruisdijk et al., 2012). 

2.4 Data collection 

A semi-structured interview (Cunningham et al., 2011) was conducted at the 

beginning of the process, purposed at acquaintance with the daily experience of each 

participant prior to participating in the running group. Another interview was conducted after 

ending the program, purposed at examining possible changes in daily experiences. The initial 

interview guide included questions such as: what is your attitude towards your body? How 

would you describe your self-image? How do you experience your body in your daily life? 

The concluding interview guide included questions such as: what, if at all, changed in your 

life since you have begun running? How do you experience yourself since you have begun 

running? In which ways, if at all, have you or your self-confidence changed since you began 

running? Since the original focus of the study was the overall physical-mental experience of 

the participants, the guide did not include direct questions concerning the social discourses 

or their conceptualization. These themes appeared spontaneously in the open-ended part of 

the interviews of all the participants. 
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2.5 Data analyses 

The interviews were analyzed using categorical content analysis, which enables the 

recognition of meanings while reading. The data analyses included four stages (Charmaz, 

2006; Creswell & Miller, 2000): (1) the preliminary analysis included codification of terms 

and phenomena and rereading the interviews' transcripts, classifying meaning units into 

categories; (2) the mapping analysis included sorting and resorting categories according to 

hierarchies, until central axes were identified and the 'meta-themes' and deriving sub-themes 

were distinguished; (3) the focused analysis included forming a coherent explanation of the 

findings, which led to a rich and meaningful description; (4) the theoretical analysis 

structured together the descriptions and conceptual explanations of the studied phenomena. 

The analysis of the findings showed sub-themes, which conveyed different voices in the 

participants' internal discourses. These sub-themes were quantitatively analyzed using 

simple descriptive statistics, which included codifying and counting the number of iterations 

of each sub-theme in each interview, in order to trace the changes in discourses after 

participating in the running group.  

2.6 Trustworthiness 

In order to ensure the credibility of the interpretive analysis, a repeated back and forth 

shifting was made between the data and the conceptual perspective, and between it and the 

results (Patton, 2002). Moreover, member checking (Koelsch, 2013) was conducted and the 

participants were asked to comment on the interpretive analysis of their interviews. The 

participants identified with the interpretations, and the few parts of the analysis that were 

experienced as inaccurate or over revealing were adjusted accordingly. Finally, peer 

debriefing (Spall, 1998) was held, in which the first author (xx) shared the entire duration of 

data analysis with the co-authors (yy & zz) and received continuous feedbacks. Some 

differences of opinions occurred and then settled. In addition, throughout the study, xx 
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conducted a research diary in which reflexive notes were written, in order to raise her 

awareness to personal perceptions of the subject and personal involvement (Lincoln & Guba 

1985). 

3. Results 

This chapter presents changes in the internal discourses of incest survivors, following 

participation in a mindful running group, and is based on themes of internalized social 

discourses and agentic discourses found in a previous study with the same participants 

(Author/s, under review). The qualitative and quantitative findings pertaining to changes in 

the internalized social discourses, as shown in the interviews analyses before and after 

running, are presented first, and then the findings pertaining to changes in the agentic 

discourses.  

3.1 Changes in the internalized social discourses 

The comparative qualitative analysis of the interviews, before and after running, 

shows changes in the participants' internalized social discourses. Before running, the social 

discourses were internalized and identified with, whereas after running they were 

approached with reservations, self-awareness and criticism. The main change manifests in 

the ability of the survivors to look at themselves reflexively and create a separation between 

who they are and the negative image of incest survivors they have come to internalize after 

encountering the social discourses. The following are examples of the four most frequent 

internalized social discourses components, as expressed by the participants (see Table 1), 

which demonstrate the changes: 

1. Victimized discourse before – awareness of victimhood after – before running Noa talked 

about her sense of 'wretchedness': “I think this misery has taken over my life.” After running, 

Noa talked about insights she had, following a conversation regarding her victimized 
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demeanor with her therapist: “He [the lover] is really bad for me, and I'm addicted to this 

badness. I don't want it to be good.” 

2. Negative self-esteem before – ability to reflect on negative thoughts after – before running, 

Talya identified with the social discourse's devaluation of incest survivors: “Me, in my head, 

I don’t deserve to earn more. It’s minimum wage and that’s what I am.” After running, Talya 

talked about inwardly arguing with her internal disparaging discourse and trying to block 

negative thoughts:  

You tell yourself 'stop you can't make it, you can't, let go' […] so extreme that it made 

me realize I had such thoughts. Like, accept them but not let them penetrate me. To 

say 'okay, you've appeared,' but I looked at them, like, listened to them from the 

outside.  

3. Denial before – awareness of the abuse after – before running Yulia denied the harm 

caused by the abuse and normalized her attacker's behavior:  

I don’t know if I was traumatized. Like, it doesn’t hurt when I say they fucked up my 

life. These were horny fourteen year olds with all their hormones, they rubbed up 

against me a bit, there was no penetration, it's fine.  

After running, Yulia was more aware of her tendency to deny her pain and feelings:  

I have this pattern or tendency, I know my difficulty, I deal with it, and when someone 

else tries to connect and participate this difficulty intensifies, so as soon as I'm alone I 

minimize it, and this manifestation is hard for me. 

4. Self-blame before – aspiring to part with the victim-blaming discourse after – before 

running, Lea talked about identifying with the sense of guilt: “Final conclusion is that it's 

my fault. I'm to blame for all the things I've done, for the whole way I handled things, it's 

really an existential guilt that I have. My existence, me, I am guilty.” After running, the guilt 

was still present but also looking forward to part with it and alleviate herself:  



64 
 

I have this image of myself on the floor and I'm crying, and I need someone to pick 

me up and hold me, and do this thing with me like you do with babies. Tell me 

everything's okay, that I'm not guilty, like, take the guilt away from me. 

A comparative quantitative analysis based on frequencies of sub-themes before and 

after running shows a decrease of 34.68% in frequency of internalized social discourses 

components after running. Specifically, total of expressions conveying internalization of the 

social discourses before running was ∑=617 and average of  𝑥=47.46 (SD=29.58), compared 

with ∑=403 and average of 𝑥=31, (SD=13.57) afterwards. 

Table 3 shows the frequencies of internalized social discourses components before 

and after running. The table shows that the following three components remained dominant 

following the running intervention: victimhood and survivorship discourses, negative self-

esteem and self-pathology, denial and repression of the abuse. 
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Note: 1 = before running, 2 = after running; A discourse component is considered dominant when it has appeared more than ten times throughout the interview.

 

Table 3  

Frequencies of internalized social discourses components before and after running 
Total 

Expressions of 

internalization 

Participants Self-blame 

and shame 

 

Denial and repression 

of the abuse 

Doubting the 

credibility of 

memories 

Removal of 

guilt from the 

perpetrator 

Negative self-

esteem and self-

pathology 

Absolving the 

ignoring environment  

Minimization 

of the harm 

Abidance by the 

decree of silence 

Negative physical 

image and body hatred 

Victimhood and 

survivorship 

discourses 

23 Gali-1 3 11 0 0 2 6 1 0 0 0 

11 Gali-2 0 0 0 0 0 6 0 0 5 0 

-12 Gali-∆ -3 -11 0 0 -2 0 -1 0 5 0 

31 Nina-1 5 9 7 1 3 0 0 2 0 4 

33 Nina-2 4 10 1 1 10 0 0 2 1 5 

2 Nina-∆ -1 1 -6 0 7 0 0 0 1 1 

52 Yulia-1 6 20 0 5 8 9 1 3 0 0 

35 Yulia-2 2 23 0 5 5 0 5 0 0 0 

-17 Yulia-∆ -4 3 0 0 -3 -9 4 -3 0 0 

15 Rachel-1 0 1 1 0 0 1 0 0 0 12 

55 Rachel-2 24 4 11 6 4 0 0 1 0 5 

40 Rachel-∆ 24 3 10 6 4 -1 0 1 0 -7 

53 Talia-1 17 3 0 0 16 0 0 1 0 16 

14 Talia-2 4 0 0 0 4 2 0 0 0 4 

-39 Talia-∆ -13 -3 0 0 -12 2 0 -1 0 -12 

62 Lea-1 16 17 0 0 28 0 0 1 0 0 

52 Lea-2 3 0 0 2 18 0 0 0 29 0 

-10 Lea-∆ -13 -17 0 2 -10 0 0 -1 29 0 

89 Anat-1 6 29 0 3 12 7 0 4 0 28 

39 Anat-2 0 8 0 0 11 0 0 4 0 16 

-50 Anat-∆ -6 -11 0 -3 -1 -7 0 0 0 -12 

25 Debbie-1 8 0 0 0 1 0 0 0 2 14 

45 Debbie-2 0 3 0 0 22 0 0 0 0 20 

20 Debbie-∆ -8 3 0 0 21 0 0 0 -2 6 

39 Dana-1 1 4 0 5 4 0 0 3 7 15 

15 Dana-2 3 0 0 1 11 0 0 0 0 0 

-24 Dana-∆ 2 -4 0 -4 7 0 0 -3 -7 -15 

35 Yael-1 3 8 0 2 8 0 0 0 0 14 

23 Yael-2 5 0 0 0 5 6 0 0 0 7 

-12 Yael-∆ 2 -8 0 -2 -3 6 0 0 0 -7 

43 Noa-1 18 0 0 11 4 2 1 0 4 3 

26 Noa-2 0 6 0 0 2 0 0 0 12 6 

-17 Noa-∆ -18 6 0 -11 -2 -2 -1 0 8 3 

24 Shoshi-1 1 0 0 0 10 0 0 1 0 12 

32 Shoshi-2 3 0 0 0 22 0 0 0 0 7 

8 Shoshi-∆ 2 0 0 0 12 0 0 -1 0 -5 

126 Lena-1 7 14 0 3 52 1 0 4 3 40 

23 Lena-2 0 0 0 0 13 0 0 0 5 5 

-103 Lena-∆ -7 -14 0 -3 -39 -1 0 -4 2 -35 

617 TOTAL-1 91 116 8 30 149 26 3 19 16 158 

403 TOTAL-2 48 54 12 15 127 14 5 7 52 75 

214 TOTAL-∆ -43 -62 4 -15 -22 -12 2 -12 36 -83 
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3.2 Changes in the agentic discourses  

The comparative qualitative analysis of the interviews, before and after running, 

shows changes in the participants' agentic discourses. Before running, the discourses 

conveyed positive self-image and sense of potency, uprising against the perpetrator and 

against the ignoring environment and the lack of support, whereas after running the 

discourses revolved around constructive coping, physical-mental resilience, positive self-

image and sense of potency. The following are examples of the four most common agentic 

discourses components as expressed by the participants (see Table 4), which demonstrate 

the changes. It should be noted that the examples do not show changes in the discourses on 

a continuous axis, but rather local changes, expressed as an increase in the frequency of 

certain discourse components and a decrease in other components. 

1. Uprising against lack of support from the family before – constructive coping after – 

before running, Shoshi talked about resenting her family for silencing the abuse and not 

confronting her abuser: “I always wondered how […] they didn’t do any treatments with me 

afterwards, didn’t take me to other psychologists or anything. We didn’t talk about it 

anymore.” After running, Shoshi referenced her experience of growth regarding constructive 

coping: “I know I'm on [the right] track. I know this is the only way for me to take care of 

myself. I'm picking up all the debris from the puzzle and putting it back together and it's not 

easy.” 

2. Uprising against lack of support from close circle before – a positive perception of life 

and a sense of potency after – before running, Yael talked about being angry with the 

ignoring unsupportive environment: “I have this irrational anger towards the environment, 

that I don’t get more support, that I don’t get more help, like it's not fair.” After running, 

Yael talked about feeling potent and having a positive perception of life:  
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Lately I feel I'm doing well in my studies. If I go to a lecture, then I go […] full engine 

on it, I'm all involved, being on top of it with reading the articles and getting ready for 

each lesson. […] I feel it's going real well for me.  

3. Uprising and anger towards the perpetrator before – a sense of physical-mental resilience 

and self-preservation after – before running, Talya talked about her mother's indifference 

and carelessness: There was a lot of anger […] at my brother. He kept on with his life and 

he has no idea, he has no idea, what.. what.. how he effected my life.” After running, Talya 

talked about perceiving herself as stronger and more attuned:  

I feel strong. I'm very connected with myself, I'm very attentive to myself, what's good 

for me. Alert to notice when I get hurt and when it doesn’t suit me, and not let it go. I 

knew how to communicate. I talked, I said what was bothering me. 

4. Uprising against the ignoring environment before – a positive self-image and constructive 

coping after – before running, Gali talked about her parents not wanting to see the abuse 

happening in front of their eyes: “This was eyes completely shut on my parents' part, like, 

where's your [the father's] head at? It's clear […] that they're not present.” After running, 

Gali talked about her experiences with constructive coping processes:  

It's working on myself, the guilt, the rift, connecting the child to the grownup. I 

discovered the child, at first I hated her. Suddenly I loved her, but suddenly there was 

separation. There's the child - she's mad and a fighter and she hates, and she's also free 

and wild and unruly. And there's the grownup - she's restrained, calm. Now I need to 

work on some reunion. 

A comparative quantitative analysis based on frequencies of sub-themes before and 

after running shows an increase of 85.98% in frequency of agentic discourses components 

after running. Specifically, total of expressions conveying the agentic discourses before 
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running was ∑=635 and average of  𝑥=48.8 (SD=40.62), compared to ∑=1181  and average 

of 𝑥=90.84 (SD=27.50) afterwards. 

Table 4 shows the frequencies of agentic discourses components before and after 

running. The table shows that the dominant components before running were: positive self-

image and sense of potency, uprising against the ignoring environment and the lack of 

support, uprising against the perpetrator, and hope, optimism and positive perception of life, 

whereas after running the dominant components were: constructive coping, positive self-

image and sense of potency, experience of physical-mental resilience and self-preservation 

and attentiveness to body. In addition, there is a decrease in the component of uprising 

against the ignoring environment and lack of support.  
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 Note: 1 = before running; 2 = after running; A discourse component is considered dominant when it has appeared more 

than ten times throughout the interview. 

Fig. 1 presents a comprehensive visual display of discourses frequencies for each 

participant, before and after participating in the mindful running group. Fig. 1 shows 

that the dotted lines, representing discourses frequencies before running, are at closer 

proximity for most participants, compared to the distances between the fluent lines, 

representing discourses frequencies after running. In other words, it is visible that for 

 

 

Table 4 

Frequencies of the agentic discourses components before and after running 
Total 

expressions 

of 

agency 

Participants Uprising 

against the 

perpetrator 

or potential 

perpetrators 

Uprising 

against the 

ignoring 

environment 

and the lack 

of support 

Breaking 

the social 

decree of 

silence 

Constructiv

e coping 

 

Hope, 

optimism,  

and 

positive 

perceptio

n of life 

Positive 

self-image 

and sense 

of potency  

Experienc

e of 

physical-

mental 

resilience 

Self-

preservatio

n 

and 

attentivenes

s to body 

18 Gali-1 1 1 1 7 4 2 - 2 

68 Gali-2 - - - 46 - 7 1 14 

50 Gali-∆ -1 -1 -1 39 -4 5 1 12 

26 Nina-1 - 7 - 3 - 16 - - 

90 Nina-2 4 5 - 54 15 9 - 3 

64 Nina-∆ 4 -2 - 51 15 -7 - 3 

78 Yulia-1 11 24 - - 14 27 - 2 

52 Yulia-2 - - - 16 2 13 9 12 

-26 Yulia-∆ -11 -24 - 16 -12 -14 9 10 

54 Rachel-1 4 25 - 3 9 3 8 2 

127 Rachel-2 15 - 1 39 8 14 30 20 

73 Rachel-∆ 11 -25 1 36 -1 11 22 18 

37 Talia-1 5 1 - 17 9 5 - - 

153 Talia-2 - - - 64 16 49 18 6 

116 Talia-∆ -5 -1 - 47 7 44 18 6 

6 Lea-1 6 - - - - - - - 

71 Lea-2 3 - - 18 6 11 6 27 

65 Lea-∆ -3 - - 18 6 11 6 27 

22 Anat-1 5 1 3 5 3 4 1 - 

90 Anat-2 - 4 - 36 8 17 18 7 

68 Anat-∆ -5 3 -3 31 5 13 17 7 

126 Debbie-1 7 10 - - 30 25 36 18 

89 Debbie-2 - - - 28 26 22 3 10 

-37 Debbie-∆ -7 -10 - 28 -4 -3 -33 8 -  

24 Dana-1 8 - - 8 - 8 - - 

67 Dana-2 - - 1 26 2 22 8 8 

43 Dana-∆ -8 - 1 18 2 14 8 8 

35 Yael-1 - 10 - 9 13 3 - - 

76 Yael-2 2 8 - 12 10 15 18 11 

41 Yael-∆ 2 -2 - 3 -3 12 18 11 

13 Noa-1 10 3 - - - - - - 

85 Noa-2 - - - 19 31 19 11 5 

72 Noa-∆ -10 -3 - 19 31 19 11 5 

56 Shoshi-1 12 8 2 - 4 27 2 1 

85 Shoshi-2 - - - 42 7 6 10 20 

29 Shoshi-∆ -12 -8 -2 42 3 -21 8 19 

140 Lena-1 12 4 - - 13 49 18 44 

128 Lena-2 - - - 38 14 14 42 20 

12- Lena-∆ -12 -4 - 38 1 -35 24 -24 

635 TOTAL-1 81 94 6 52 99 169 65 69 

1181 TOTAL-2 24 17 2 438 145 218 174 163 

546 TOTAL-∆ -57 -77 -4 386 46 49 109 94 
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most participants the frequency for internalized social discourses decreased and the 

frequency of agentic discourses increased. 

 

Fig. 1 Comparison of internal discourses frequencies, expressed before and after 

participating in a mindful running group. 

 

4. Discussion 

Analyses of the entire data showed that there were opposing internal voices expressed 

by the participants, reflecting both the social discourses infiltrating their perceptions and the 

urge to subvert them, while establishing agentic discourses. The data showed that before 

participating in the running group, the internal discourses were characterized by a dialectical 

tension between the voices embracing the social discourses surrounding incest and the voices 

agentically subverting them. While some of the participants leaned towards internalizing the 

social discourses, others leaned towards establishing agency. However, after participating in 

the running group, most participants showed evident change in their discourses' dialectics, 

and while the voices conveying internal agentic discourses have substantially strengthened, 

the voices embracing the social discourses have weakened. Discussion of the meaning of 
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these findings will take place in relation to posttraumatic growth (PTG) and physical-mental 

approaches. Following that, the mindful running model, which offers physical intervention 

for incest survivors, will be presented. 

4.1 The construction of internal resources following mindful running 

Analysis of the findings showed that while the internalized social discourses 

components remained dominant following the running intervention (victimhood and 

survivorship discourses, negative self-esteem and self-pathology, denial and repression of 

the abuse), three agentic components – constructive coping, experience of physical-mental 

resilience, and self-preservation and attentiveness to body, were marginal before running and 

became dominant afterwards. This change in discourses can be attributed to a change in the 

participants' attentiveness focus, following mindful running. It appears that prior to 

participation in the running group, the participants' attentiveness was directed at the external 

world and involved being occupied with external objects against which uprising was due, 

i.e. parents, perpetrator and institutions. In contrast, after participating in the mindful running 

group, it seems that the attentiveness focus shifted towards their internal world, and they 

were evidently occupied with finding physical-mental resources and developing new skills. 

It is plausible that this change is related to the practice of mindful running, which invites the 

runners to pay attention to sensations, thoughts and feelings while running (Forge, 2005).  

Another explanation for the change in discourses relates to a possible change in the 

participants' locus of control  (LOC), following participation in the mindful running group.  

This assumption is based on the components of the agency's discourse that appear in the 

participants' interviews after participating in the mindful running group, which describe the 

experience of controlling the course of their lives. Support to this assumption can also be 

found in the literature dealing with the positive effects of mindful running on the cognitive 

level and on the sense of self-management ability (Kostrubala and Kostrubala, 2013; 
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Ruffault, Bernier,  Juge & Fournier, 2016). LOC is a psychological term, relating to a 

person's belief as to the reasons that cause different occurrences in her life, and the extent to 

which she feels she can control the events effecting her (Rotter, 1996). A person with internal 

LOC believes she can control events with her actions, and a person with external LOC 

believes that events are mainly dependent on factors out of her control. Studies showed that 

external LOC is related to higher levels of posttraumatic symptoms (McKeever & Huff, 

2003). It could be that the changes in the participants' internal discourses, from being 

occupied with external objects to being occupied with their internal world, reflect a 

transformation from external LOC to internal LOC. 

The participants' experience of self-reliance is in line with Mipham's (2012) claim that 

prolonged running builds physical and perceptual resilience as well as calms the nerves. 

Mipham's (2012) and Kostrubala and Kostrubala's (2013) approach, as well as physical-

mental approaches (Shahar-Levy, 2012; Totton, 2018) regard the body as an optional space 

for interventions and non-verbal processes. Since mind and body are inseparable, physical 

intervention may influence mental states, and vice versa (Boadella, 2000; Reyes, 2018; 

Shahar-Levy, 2012). Thus, for example, emotional processes such as resilience 

empowerment and capability can be advanced through physical interventions, including 

muscular strengthening exercises, endurance exercises and challenging physical activity 

(Gelkopf et al., 2013). The participants' experience of self-empowerment, constructive 

coping, and experience of physical-mental resilience, relates to the term posttraumatic 

growth (PTG), defined as the tendency of a person to report positive changes in self-

perception, worldview and relations with others, after a traumatic event (Tedeschi & 

Calhoun, 2004). Tedeschi and Calhoun (1996) note five possible axes of growth following 

trauma, out of which three relate to the current study's findings. The first axis concerns seeing 

new possibilities in life, and relates to the expansion of the participants' points of view and 
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the addition of possible life routes. The second axis concerns a stronger sense of personal 

power, and relates to the strengthening of experiencing mental-physical resilience. The third 

axis concerns a positive reappraisal of life, and relates to the positive change in participants' 

attitude towards their situations and futures. 

4.2 Summation: The mindful running model 

It is our opinion that using the model of mindful running as an interventional model, 

granted the participants both a platform for a physical-mental process and a safe surrounding 

for processes of growth and development. The model relies on three complementary 

physical-mental layers. The first layer involves mindful running as a platform for 

empowerment processes, self-adjustment and perceptual shifts. As such, it operates in the 

intrapersonal space. The second layer involves the interpersonal space and bringing the 

center of control and power back to the participant. As such, it constitutes an experience of 

being protected, deriving from self-reliance and a sense of potency. The third layer involves 

the social sphere by making a social place for oneself, and places the experience of body 

ownership, which rises during running, in the public sphere; thus, it summons the 

participants with the opportunity to act capably and resiliently in their environment. 

The study's findings point to a PTG conveyed in three channels: expansion of the 

participants' points of view regarding possible life routes, strengthening of voices expressing 

a sense of power, and capability and a more positive attitude towards life. These channels 

affirm the rationale that when incest survivors are concerned, using the three layers of the 

mindful running model has an important role. Firstly, based on the study's findings it can be 

assumed that using mindful running, which focuses attention on internal experiences, 

contributed to being less occupied in negative thoughts and the external social discourses, 

and allowed for the expansion of the participants' points of view regarding their situation, 

life routes and their positive attitude towards life. Secondly, it seems that being given the 
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opportunity to choose the level of exertion in each training, contributed to the participants' 

sense of regaining power and control, conveyed in the strengthening of agentic discourses 

components. Thirdly, it seems that the location of the activity in the public sphere contributed 

to the gradual lessening of anxiety concerning acts in the world, and thus enabled the 

expansion of points of view regarding possible new ways of conduct in the world. 

Despite the contribution of mindful running to the participants' strengthening of 

agentic discourses and weakening of internalized social discourses, it is important to note 

that in parallel with the desired internal change, a fundamental change in society's attitude 

towards incest survivors is needed. This is crucial since the media tends to diminish the 

assailant’s guilt by portraying him as ‘sick’ or as an individual acting under mitigating 

circumstances, such as traumatic childhood, mental adversity, temporary loss of control or 

the influence of intoxicating substances (Cromer & Goldsmith, 2010; De Young, 1981). 

Framing abusive men as separate from men in general, distances the blame from ‘normative 

men’ (Clark, 1992) and thus, society is spared the moral obligation to deal with the issue as 

a social phenomenon embedded in power relations (Meyers, 1997). Unless society changes 

its attitude towards incest survivors, it would be difficult for survivors to struggle out of their 

social isolation, derived both from their efforts to resemble normative society by keeping 

their secret, and from revealing their secret and needing to cope with marginalizing social 

stigmas. Incestuous abuse does not occur solely in a survivor's private life, but rather is a 

testimony to a prevalent silenced and unattended social pathology (Azzopardi et al., 2018). 

Therefore, developing therapeutic models for those directly victimized is not sufficient, and 

comprehensive social processes and healing are needed. 

4.3 Limitations and recommendations for future studies 

The pioneering nature of this study entails several limitations stemming from its 

precedence and the sensitivity involved. Firstly, the study's significance lies in describing 
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the implementation of a certain interventional method, but the study's findings cannot be 

generalized for the entire population. The study did not include a control group, to trace 

changes in internal discourses' dialectics following participation in a non-mindful running 

therapeutic group, and therefore the findings should be treated with caution. Secondly, this 

study is based on a limited sampling of participants, and in order to examine the effect of 

running on incest survivors, further studies with this population should be conducted, 

comparing women and men survivors as well as different types of assault. In addition, using 

longitudinal studies, differences between physical interventions such as: swimming, 

walking, strength and endurance trainings can be qualitatively and quantitatively examined. 

Lastly, we acknowledge that the absence of questions in the interview guide, that inquire 

directly about the social discourses and agency, calls for caution when examining the 

findings. Nevertheless, it seems that choosing to trace changes in the participants' discourses 

dialectics without directly inquiring about their internal discourses, allowed us to trace 

changes less liable to be forethought by the participants. Therefore, this ultimately points to 

the credibility of the findings and to important aspects of both the internal reality of the 

survivors and their internalization of the communicational-social reality in Israel. 
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 שלישי:  רמאמ       6.3
 

  : בוגרותבקרב מתמודדות גילוי עריות פערים וגשרים בין חלקי עצמי 

 העצמי   מצבימארג היחסים בין    תנותהש

 (  Mindful running)  קשובה  ריצה בעקבות

 תקציר 

היא קיטוע ברצף המודעות וברצף החוויה הרגשית    גילוי עריותטראומת  הנפשיות לאחת התגובות  

בין המענים הטיפוליים שהוצעו להתמודדות    חוסר אונים.  תחק ולתחושכתגובה הגנתית למצבי ד

הפחתת  ל  טראומטיות, נמצא כי פעילות מבוססת חוויה גופנית מהווה דרך יעילה  - עם תגובות פוסט

מסוג    זה מתחקה, באמצעות מתודולוגיהמאמר  על רקע זה,    .סימפטומים ולקידום תהליכי שיקום

אחר מצבי העצמי השונים של מתמודדות גילוי    (concurrent nested design)  מערך מעוגן מקביל

ומנתח את מארג   ביניהם,  עריות  ואחרי  היחסים  ניתוח  .  השתתפותן בקבוצת ריצה קשובה  לפני 

נשים מתמודדות עם גילוי עריות לפני ואחרי השתתפות בקבוצת ריצה    13  עםראיונות חצי מובנים  

ובמארג היחסים ביניהם. ממצאי המחקר מבוססים    העצמימצבי  שינויים באפשר זיהוי של    קשובה

  שונים   עצמי  מצבי זיהוי ואפיון של  המאפשר  ',  לניתוח נתונים  'מודל המארגמודל ניתוח חדשני,  על  

מניתוח סבב    מארגי היחסים שעלוזה מזה.    מצבי העצמי ומפוצלים  נארגיםתוך בחינת האופן שבו  

  יות, ק ותינ   הכוללבמבנה דיסוציאטיבי    פיינו ובה התא ריצה קשקבוצת  לפני השתתפות ב הראיונות  

בין   זאת,    שוניםה   עצמיה  מצביקיטוב  למול  פגיעים.  עצמי  חלקי  של  סבב  ודומיננטיות  ניתוח 

בדומיננטיות של חלקי עצמי  מארגים המתאפיינים    העלה  ,ריצהקיום הלאחר  שנערך    ,הראיונות

  רמת כן  וצבי עצמי שונים, של מ  םלקיומ  עותמודעל מצבים,  ריבוי נקודות מבט המגויסים לתפקוד,  

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

 אחת המשתתפות.  

 , מודל המארג גילוי עריות, טראומה, ריצה קשובה, עצמי, מצבי עצמימילות מפתח: 
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   מבוא

עריות גילוי  של  בהשלכות  העוסקים  על    מחקרים  השפעות  מצביעים  של  רחבה  קשת 

 (Cantón-Cortés & Cantón, 2010)טראומתיים-ראשוניות ומתמשכות ביניהן: סימפטומים פוסט

קשיי רגולציה,    ,קשיי קשב וריכוז (,Gur, 2019(, הפרעות אכילה )Ferguson et al., 2008דיכאון )

 ,.Cutajar et alעות אישיות )הפר  וכן Capstick & Fraenkel, 2005)שימוש בסמים ), חרדההפרעת 

ע 2010 בנוסף,  עריות  מתמודדות    לולות(.  אותן  גילוי  המלוות  גופניות  מהשפעות  לסבול 

כגון תפקוד לקוי של המערכת החיסונית ( (Anda et al., 2005בבגרותן הגנוה  ,  קולוגית,  ימערכת 

השתן בדרכי  העיכולבמ,  בעיות  מד   ועוד.  ערכת  מהמתמודדות  חלק  כן,  על  כמו  תלונות  ווחות 

 (.   (Mulvihill, 2005בריאותיות שאינן ניתנות להסבר מבחינה רפואית

במסגרת    התערבויות גופניותטיפוליים המשלבים  בעשורים האחרונים, התפתחו מודלים  

טיפול בריקוד ובתנועה  , ( (Totton, 2018במתמודדות גילוי עריות, כגון פסיכותרפיה גופנית  הטיפול

(Reyes, 2018)    וריצה טיפולית((Kostrubala & Kostrubala, 2013מודל טיפול שטרם נוסה עם . 

מודל זה נשען    ( במסגרת קבוצתית.Mindful runningמתמודדות גילוי עריות הוא ריצה קשובה )

מתבצעת  ה כפעילות הקשובגופני ה ל ותרגה  את IDEA (1997–2001)ועדת הכושר הגופני על הגדרת  

וללא רכיב תחרותי או שיפוטי  מעמיקת  עצמיהתבוננות  מתוך   המחקר הנוכחי  (.  (Forge, 2005ה 

השתתפות    השתנותם ואת מארג היחסים ביניהם בעקבותבחון את  לזהות את מצבי העצמי ולמבקש  

 קשובה.  בקבוצת ריצה מתמודדות גילוי עריות 

 

 ספרות  סקירת

 טראומה-העצמי המרובה וביטוייה במצבי דיסוציאציה ופוסטתופעת 

העצמי,  אודות  מצטבר  ידע  ולארגן  להכיל  שתפקידו  נפשי  מבנה  מתאר  ה'עצמי'  מושג 

  (. (Oyserman, 2001ההווה וכן תפיסות של האדם את עצמו  וחוויות מהעבר ומתחושות, אמונות  

המסורתית   העצמי  את תפיסת  אוט   מציגה  כישות  הבוגר  עצמי  האדם  במבנה  המחזיקה  ונומית 

. לפי תפיסה זו, המונח  (McConnell & Strain, 2007צמית מלוכדת )ת עזהו ב( וJames, 1890מגובש )

מבנה   של  לקויה  להתפתחות  האחראית  מתמשכת  ילדות  לטראומת  קשור  מרובה'  עצמי  'מבנה 

העצמי  מצב  בין  Dissociation))  ולניתוקהעצמי   מרחק  שתפקידו  י  מהחוויה    גופנילייצר  ונפשי 

  (. Van Den Bosch et al., 2003) הטראומטית
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של   ובפיצול  בהפרעות  המאופיין  מורכב  ונוירולוגי  פסיכולוגי  תהליך  היא  דיסוציאציה 

פונקציות  של תודעה, זיכרון, זהות, מודעות גופנית ותפיסת העצמי והסביבה, הפועלות בדרך כלל  

(. מאפיינים מרכזיים של הדיסוציאציה  American Psychiatric Association, 2013באופן משולב )

ם הפרדה של מבנים פסיכולוגיים ומערכות נוירולוגיות  כוללים ניתוק מהעצמי ומהסביבה, כמו ג

( ומתואם  תגובתי  באופן  לפעול  שמנגנון  Cardena & Carlson, 2011האמורים  למרות   .)

- הגנה בתגובה למצבי טראומה, לעתים קרובות הוא מוטמע עלהדיסוציאציה שימש במקור כמנגנון  

 (.  Brand et al., 2012מה גם לאחר האירוע הטראומטי וממשיך לעצב וללוות בבגרות )ידי נפגעי טראו

דיסוציאציה בחיי היומיום מתבטאת בהפרעות בזיכרון והתעוררות מחודשת של חוויות  

)הניתוק בצורה של חלומות, פלאשבקים הצפות ר  & Chuגשיות ותחושות הנובעות מהטראומה 

Dill, 1990ה בגיל צעיר ולהופעה של דיסוציאציה בשלבי  מצאו קשורים לטראומ (. סימפטומים אלו נ

ונוירו פסיכולוגיים  תהליכים  של  בהתפתחותם  הפוגעת  האישיות,  של  מוקדמים  - התפתחות 

רגולציה מנגנוני  על  המשפיעים  מבנה  -ביולוגיים  אלו,  התפתחותיות  מהפרעות  כתוצאה  עצמית. 

  ((Bromberg, 1998  (. בדומה, ברומברג(Diseth, 2005העצמי עלול להתגבש באופן מורכב ומפוצל  

סבור כי דיסוציאציה בעקבות טראומה עלולה להיטמע כמבנה נפשי המפריד בין מצבי העצמי באופן  

הגוף מחוויית  את התודעה  ומנתק  בעיניו  יחד  נפש.-הגנתי  נתפסת  דיסוציאציה  זאת,  רק    עם  לא 

תחושת  חיוני לשמירה על  ה   הבריאה  חיי הנפשל  ש  הגנה פתולוגי אלא כאמצעי וויסות מרכזיכמנגנון  

 .(Bromberg, 1998) העצמישל המשכיות ה

עצמי ה את מבנה    תופסיםבחקר העצמי,    העוסקים  יםעכשווי   חוקרים, כמו גם  ברומברג 

מרובות   פנים- רב  י,קוהרנט   כבלתי  הבוגר זהויות   ( ,Konopka, Hermans, & Goncalvesובעל 

כי העצמי הוא מבנה דינאמי המושפע מגורמים כגון: הבניות ותפקידים    ,תפיסות אלו גורסות  (.2019

 ( McConnellחברתיים, תכונות אישיות, מצבים רגשיים ומערכות יחסים עם אחרים משמעותיים 

& Strain, 2007 .)  ה'עצמי הדיאלוגי' כ'עצמיים מרובים' ואוטונומיים באופן יחסי,    גדירים את מ ש הי

מתח דיאלקטי  ב   נתונותה  העצמי  דיאלוג בין עמדותומקיימים    פרטי של ההפנימ  עולמוהממוקמים ב

שליטה יחסי  פסיכואנליטיות  (.Konopka, Hermans & Goncalves, 2019)  כניעה-של  - גישות 

  ופרספקטיביות מרובות   התארגנויותהן את מבנה העצמי כמרובה ובעל  תייחסותיות תופסות אף  ה

 .  (Mitchell, 1995) אדם עושה וחווה לאורך זמןהשפי מה - לפיהן העצמי מוגדר באופן דינאמי על
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 השפעות תראפויטיות של ריצה 

במסגרת  הגופני  הממד  את  המשלבים  טיפוליים  מודלים  התפתחו  האחרונים  בעשורים 

 ,Ambraטיפול בריקוד ובתנועה )  ,(Totton, 2018טיפולי מילולי, כגון פסיכותרפיה גופנית )תהליך  

1995; Reyes, 2018 )  וריצה טיפולית(Kostrubala & Kostrubala, 2013)   גישות אלו גורסות כי .

מסוגלות,   תחושת  שיקום  וכן  מילוליים  שאינם  עיבוד  תהליכי  לאפשר  עשויה  גופנית  התערבות 

העצמי כבעל סוכנות. תחושת סוכנות כוללת בין היתר: אמונה ביכולת של הפרט להתנגד  ת  סותפי

יהול משא ומתן פעיל מול הסביבה, הקשבה ערנית לתחושות העולות מן  לשיח החברתי, יכולת לנ

ות גופניות היכולות לשמש בסיס איתן להתנגדות כלפי  הגוף ולגיטימציה פנימית לרגשות ולתחוש 

 (. ,Giddens 1984דעת החברה )

מחקרים העוסקים בריצה ובהשפעותיה על מצבים נפשיים וגופניים מצביעים על קשר בין  

)השפעותי הריצה  בעקבות  בגוף  המתחוללים  כימיים  שינויים  לבין  החיוביות   ;Craft, 2005ה 

Kruisdijk et al., 2012  המוח ועל  (. כמו כן, נמצא כי ריצה משפיעה באופן חיובי על קצב פעילות

(. מחקר  Fabel & Kempermann, 2008; Greenwood & Fleshner, 2008אופן פעילותו בזמן ריצה )

מצא כי הריצה    בקרב נשים הרצות למרחקים ארוכיםצה  ההשפעה הנתפסת של ריאשר בחן את  

וסיפוק   חיובי  עצמי  ערך  תחושת  העצמה,  תחושת  ולפיתוח  והגופנית  הנפשית  לבריאותן  תרמה 

   (.Leedy, 2009להציב מטרה ולהשיגה ) מהיכולת

( איטית  Kostrubala, 1976קוסטרובאלה  ריצה  כי  טוען  המתב(  ארוכים  מתוך  למרחקים  צעת 

ג  במצב הרוח, בתפיסה החושית, בחשיבה,  נפשית  - ופניתהתבוננות  עשויה לחולל שינויים עמוקים 

  ה לתנועחושפת את המוח  צה הידו לחזרה על תנועות הרי- במצב התודעה. שינויים אלו מיוחסים עלו

מודע. מת  גורהחזרתית   הלא  לבין  יומיומיים  תודעה  מצבי  בין  הגבול  של  זמנית    להיחלשות 

חלקים  כי    סבור   סטרובאלהוק עם  במגע  לבוא  לרץ  מאפשר  הנפש  של  מודע  הלא  לממד  החיבור 

 .  התורמים לתהליכי צמיחה ולהתפתחות המודעות עמוקים ובלתי מודעים,

והש  הריצה  הגופניחקר  המצב  על  שדה -פעותיה  של  לצמיחתו  מדעי  בסיס  היווה  נפשי, 

 (Mindful running) ריצה הקשובה  , שדה הובתוכו  ( Sachs & Buffone, 1984הריצה הטיפולית )

(Mipham, 2012)  בריצה כשימוש  בספרות  מוגדרת  טיפולית  ריצה  התורמת  .  גופנית  כהתערבות 

( מילוליים  שאינם  עיבוד  תהליכי  באמצעות  הפסיכותרפויטי  התהליך   & Sachsלהתקדמות 

Buffone, 1984 ו הפנימי תוך  על עולמ של הרץ  עצמיתהתבוננות מתמקדת בתהליכי (. ריצה קשובה

כוללת ריצה קשובה  )א(  צמצום רכיבים תחרותיים או שיפוטיים.  )בטיבי מדיט  רכיב :    מודעות   (; 

במרחב   ולתנועה  הגוף  בינוני;    מתבצעת;הלמנח  עד  ל(  ד))ג( מאמץ מתון  לב  ) תשומת  (  הנשימה; 
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בגוף  אנרגיה  מודעות לזרימת ה (  ו)ציבה נכונה של מערכת השלד ומערכת השרירים;  בי  ות תמקדה

(Forge, 2005.)  בונה חוסן    ריצה קשובהמוסיף כי    , לאמה טיבטי הרץ למרחקים ארוכים,מיפאם

תודעתי וגופני, מרגיעה את מערכת העצבים ומחדדת את יכולות החשיבה והזיכרון. זאת ועוד, ייצוב  

הגוף   והרגעת  הריצההתודעה  את  במהלך  משחררים  רגש   הרץ,  ומתנודות  שלילית  יות  מחשיבה 

קשובה  . (Mipham, 2012)  קיצוניות  בריצה  לשימוש  טמון  הרציונל  טראומה  נפגעי    בהבנה  עם 

החוויה  הראוי  מן,  הגופנית  בזירה  התרחשה  שהטראומה  מכיווןש את  ברמה    רק  לא  לעבד 

  תהליכי   גופני המאפשר  באופן  גם  אלא,  מילולי-רגשי   עיבוד   ומתוך  ורגשות  הקוגניטיבית כמחשבות 

 . (Ambra, 1995; Totton, 2018) מילוליים חכרבה שאינם עיבוד

 

 השפעת פעילות גופנית על נפגעי טראומה

 PTSD  עם מבוגרים נפגעיתומכות בפעילות גופנית כהתערבות יעילה  בספרות    מספר עדויות 

(Manger & Motta, 2005; Kim et al., 2013; Fetzner & Amundson 2015; Rosenbaum et 

al., 2015גולדשטיי ועמיתיו (.  את (Goldstein et al., 2017ן  חקרו  לדוגמא,  תוכנית    (,  השפעת 

- מים של חיילים משוחררים הסובלים מסימפטו העל חומרת    תרגול אירובי ותרגילי כוחהמשלבת  

PTSD   הת כי  בהפחתתוומצאו  סייעה  פוסטתסמיני  כנית  לשיפור  וטראומטיים  -ם  איכות  תרמה 

בחן  (  Gelkopf et al., 2013גלקופף ועמיתיו )שערכו    קרמח .  כולוגית של המשתתפיםהחיים הפסי

  עם  קאייקיםו את השפעתה של תכנית טיפולית מבוססת פעילות אתגרית כגון טיפוס הרים, שייט,  

קרב   הלם  תפקוד   ומצאנפגעי  במדדי  ועלייה  הדיכאון  ברמת  ירידה   הראו  הקבוצה  משתתפי    כי 

. מחקרם של מנגר  ברמה הרגשיתובתפקוד החברתי    ,כמו כן, אובחנה עלייה באיכות החיים  .וויסות

על תסמינים  תוכנית אימונים אירובית  אשר בחן את השפעת    ,(Manger & Motta, 2005)  ומוטה  

מצא  בטראומטיים  -פוסט מבוגרים  בקרב  משמעותית  קים  .  תסמיניםירידה  שערכו  נוסף  מחקר 

  PTSD  המתמודדות עםבקרב אחיות    PTSDירידה בתסמיני    מצביע על  (Kim et al., 2013)ועמיתיו  

תרגילי  כנית  ותעקבות  ב הכוללת  קשיבות  נשימה.    ותמתיחמבוססת  ואמונדסון  ז פותרגילי  נר 

(Fetzner & Amundson, 2015  )פוסט תסמינים  בחומרת  שינויים  בקרב  -בחנו  טראומטיים 

נייחים.    אימוני  שישהשהשלימו  לאחר     PTSDמתמודדי חלהאופניים  כי  עלה  ירידה    מהמחקר 

פוסט  הקבוצות.-בתסמינים  בכל  התערבותפיתח    (Ochberg, 1993)וכברג  א   טראומטיים    י מודל 

  מחקר שערכו מחברי לבסוף,    .עבודהלמעגל ה  PTSDמבוסס פעילות גופנית לשם החזרת מתמודדי  

  ים הפנימי  יםאשר בחן את השתנות דיאלקטיקת השיח   ,עם מתמודדות גילוי עריות  המאמר הנוכחי

נפג גילויבקרב  (  Author/s, under review)  עריות בעקבות השתתפות בקבוצת ריצה קשובה  עות 
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  , בהן  מושהופנ   יםהשיפוטי  יםהציבורי   יםחשף דיאלקטיקה בין קולות פנימיים המייצגים את השיח 

השתתפות  הכי לפני  ,(. עוד עלהAgencyסוכנות ) יתוך כינון שיח יםלבין קולות שחתרו תחת השיח

בדומיננטיות של קולות המפנימים את השיח    יםהפנימי  יםהשיח   נוהתאפיי   ,קשובהוצת ריצה  בקב

שיח של  התחזקות  ובמקביל  אלו  קולות  של  היחלשות  ניכרת  לאחריה  ואילו  סוכנות.    י הציבורי 

על חוויותיהן של נשים שחוו גילוי עריות, כך שבדבריהן ניתן    ים ומשפיע  יםנוכח   יםהציבורי   ים השיח

 .   הםהתנגדות ל יכולת מתפתחת ל לצד   יםהציבורי  יםהשיח ין בהפנמת היה להבח 

שימוש בריצה קשובה כהתערבות טיפולית עבור מתמודדות גילוי  הרציונל העומד בבסיס ה

רואה בריצה פלטפורמה    ,נשען על שלוש תפיסות מרכזיות המשלימות זו את זו. הראשונהעריות  

 ( & Kostrubalaויסות מצוקות רגשיותמאתגרת המסייעת בהפחתה ובוולפעילות גופנית קשובה  

(Kostrubala, 2013ה זו גורסת כי לריצה קשובה למרחקים ארוכים יש יכולת להשפיע באופן  ס. תפי

  ,ה השנייהסתפי חיובי הן על הרמה הרגשית, והן על הרמה העצבית והקוגניטיבית של הרצים. ה

ך האימון כפעולה של  השבת  רואה ביכולת של המתמודדת לבחור את רמת הקושי והמאמץ לאור

טיפול במבוגרים שעברו התעללות מינית  'הדור השני' לה זו שאובה ממודל  סהשליטה על הגוף. תפי

סר  חו  תשבת הכוח והשליטה לנפגע/ת והפחת מתמקד בה(, הHerman, 2015בילדות או בהתבגרות )

נפשית המושתת  -פניתרואה בפעולת הריצה הזדמנות לחוויית קיום גו   , ה השלישיתס . התפיהאונים

  ''Lived-body experience'')נשענת על  תפיסת "הגוף החי" )  ,תפיסה זו  על מסוגלות ויכולת פעולה.

סביבתו,    לפיה חוויית הסובייקטיביות מעוגנת בגוף ופעולות הגוף וקואורדינציית הגוף כלפי ובתוך

תר הראשון שבו יש  הוא האהגוף    ,(. לפי תפיסה זוMerleau-Ponty, 2012)  הם המבנים משמעות

 . אדם לפעול בעולםהתכלית ומטרה וממנו נפרשות אפשרויות 

 Author/s, under) גילוי עריות והוצג לעיל  מתמודדות מלבד המחקר שערכו המחברים עם  

review עד היום פורסמו מחקרים בודדים אשר בחנו את השימוש בריצה עבור מתמודדי ,)PTSD  .

ר  ופי שצורך  ריצה לא, חקרה תיאור מקרה במסגרתו נעשה שימוש בוגמלד  (Precin,2011)פרסין  

כי    ,. מן המחקר עלההתעללותטראומה בעקבות  -ישה המתמודדת עם פוסטא  שלכישורי העבודה  

  באופן עצמאי.  תון חל שיפור שאפשר לה לבצע משימות אדמיניסטרטיביולאחר ארבעה חודשי אימ 

יות העלה כי  טיפול פסיכותרפי עם מתמודדת גילוי ער   המאמר היחיד העוסק בשילוב ריצה במסגרת

שילוב   כן,  כמו  העמקה.  ואפשר  הטיפול  אפקטיביות  את  הגביר  הטיפולי  בתהליך  הריצה  שילוב 

 ( ,Hayes תרם להפחתת החרדה וחוסר השקט במהלך הטיפול ויטיפסיכותרפ שיחתוך כדי הריצה 

1994)  . 
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 מטרת המחקר  

לעיל,  והתיאוריות שהוצמן המחקרים   ריצה טיפולית  גו  כי  להקל תסמינים    עשויהעולה 

מתמודדות    עבור  בריצה  הגלום  התרפויטי   הפוטנציאל   עם זאת, טרם נחקר.  נפשיים שונים- גופניים

גילוי עריות המתמודדות עם תסמיני דיסוציאציה המתבטאים, בין היתר, בפיצול בין מצבי עצמי 

(Haugaard, 2004)  .בחון  ות גילוי עריות ולמצבי העצמי של מתמודד   מחקר זה מבקש לזהות את

השתתפות    מארג היחסים ביניהם בעקבותב ובמצבי העצמי  השתנות    באיזה אופן, אם בכלל, חלה  

 קשובה. בקבוצת ריצה 

 שיטה 

 המחקר  תגיש

  מערך מעוגן מקביל מסוג  גישת המחקר שנבחרה משלבת מחקר איכותני וכמותי במקביל  

((concurrent nested mixed methods design  (2005Hanson et al. ,  .)  כוללת שלב ראשון  גישה זו

השימוש    ניתוח כמותי של אותם נתונים.של איסוף וניתוח נתונים איכותניים ולאחריו שלב של קידוד  

כמותי,  איכותני נועד בכדי לזהות את סוגי המספרות בכל אחד מהנרטיבים ואילו הניתוח הבניתוח  

על סטטיסטי נועד להמתבסס  פשוטה,  תיאורית  של המספרות  בחון  קה  שינוי בשכיחות המופעים 

השילוב בין השיטות מעניק רמה גבוהה  . קשובהריצה קבוצת לפני ואחרי השתתפות ב הדומיננטיות 

 .Johnson, Onwuegbuzie, & Turne, 2007)) יותר של תוקף ומהימנות לצד האפשרות להעמקה

 משתתפות

המתגוררות    ( M = 34.38;SD = 8.27)  23-51בגילאים    וי עריות מתמודדות גילעשרה  -שלוש

חמש נפגעו מידי אביהן, ארבע מידי אחיהן וארבע מידי  במרכז ישראל השתתפו במחקר. מתוכן,  

הורית( ותשע רווקות.  -אימהות )ארבע נשואות ואחת חדהמחקר    ממשתתפות   חמשקרובי משפחה.  

התעסוקתי,   למצבן  מו  12בנוגע  ואחת  עלעובדות  ונתמכת  כלל  -בטלת  מתוך  לאומי.  ביטוח  ידי 

למתמודדות  המשת תמיכה  במסגרות  משתתפות  שלוש  פרטנית,  במסגרת  מטופלות  שלוש  תפות, 

בעבר בקבוצת תמיכה או    שתתפוכמו כן, כל המשתתפות ה  .תקיפה מינית והשאר אינן מטופלות

עות  תתפות דיווחו על תופיחד עם זאת, כל המש  .עובדה הפגיעה המינית  םבטיפול פרטני במסגרת

אותן   הפוקדות  ניתוק  למרחקים  של  בריצה  קודם  רקע  היה  לא  למשתתפות  משתנה.  בעצימות 

המשתתפות לקחו חלק    13מתוך    12ארוכים למעט משתתפת אחת שהתנסתה בריצה ספורטיבית.  

 . שילא נכחה במפגשים האחרונים עקב הרעה במצבה הגופני והנפ  הן לאורך כל המחקר ואילו אחת מ
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   הליך

מ גיוס  למחקרלשם  ו  שתתפות  מינית  תקיפה  למתמודדות  סיוע  בארגוני  בפרסום  נעזרנו 

מתמודדות גילוי עריות כאשר ארבע מתוכן לא השתתפו במחקר בשל    19פייסבוק. בעקבות כך, פנו  ב

גויסו על ידי  -חוסר התאמה. מאמנת הריצה ושתי אסיסטנטיות המתמחות בפסיכותרפיה גופנית 

,  XXXמחקר מוועדת האתיקה של אוניברסיטת קבלת אישור לביצוע ה ראשונה. לאחרהמחברת ה

 נעשה ביטוח אחריות מקצועית לפעילות הספורטיבית למקרים של פציעות וכדומה. 

ונוהלו לפי  - בתלעירוני  בשעות הערב, בפארק    ,מפגשי הריצה התקיימו פעם בשבוע אביב 

שך  ריצה למ  יכולת  ת הוגדרה כבנייה הדרגתית שללצורכי המחקר. מטרת התוכני  הותאמהתוכנית ש

בדפקים נמוכים. תכנית הריצה שילבה תרגילי חימום משותפים וכן חלוקה לקבוצות לפי   חצי שעה

שיכולות   ככל  ומתארכים  ההולכים  ריצה  מקטעי  לצד  הליכה  מקטעי  ביצוע  לצורך  קושי  דרגות 

ת הקושי המתאימה לה בכל אימון.  הריצה התפתחו. לכל משתתפת ניתנה היכולת לבחור את דרג

במרחב    שיתוף מסכמת  כנית האימון וכן שיחת  ושיחת פתיחה שהציגה את תמפגשים כללו  וסף, הבנ

דומים  ,התוכנית הוגבלה  .מוגן )  ,כמקובל במחקרים קודמים   ,.Kruisdijk et alלשישה חודשים 

2012 .) 

 הנתונים  איסוף

היכרות עם  ( התקיים בתחילת התהליך לשם  Cunningham et al., 2011ראיון חצי מובנה )

של כל משתתפת בטרם החלה קבוצת הריצה. סבב ראיונות נוסף התקיים עם תום   נפש-ת הגוףחווי

לבחון   במטרה  הריצה  בכלל,  קבוצת  אם  אופן,  חווייתן  באיזה  של    נפשית-הגופניתהשתנתה 

  בבקשה על היחס שלך לגופך?  המתמודדות. מדריך הריאיון לפני הריצה כלל שאלות כגון: ספרי לי 

שתתפות  הדימוי העצמי שלך? כיצד את חווה את גופך במהלך היומיום? מדריך הריאיון שלאחר ה  על

ריצה כלל שאלות כגון: מה השתנה בחייך, אם בכלל, מאז שהתחלת לרוץ? כיצד את חווה  בקבוצת 

צמי בעקבות  דימוי הע השתנה ה  באיזה אופן, אם בכלל,מאז שהתחלת לרוץ?  ואת גופך  את עצמך  

 הריצה?  

 לניתוח נתונים מודל המארג  יצירת ו הנתונים יתוחנ

לפיה, ניתן ללמוד באמצעות  הפרדיגמה הנרטיבית  ניתוח הנתונים נערך תוך הישענות על  

  ( ,Riessmanם שונים של זהות, ועל הדרך שבה הם מכוננים את תפקוד הפרט  רכיבי  הסיפור על

- המאפשר זיהוי משמעויות על  categorical content analysisאמצעות  הראיונות נותחו ב(.  2008

מיון י נטולת  בקריאה  ביטוי  לידי  באות  תמיד  לא  אשר  תוכן  קטגוריות  יצירת   ( & Straussדי 
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(Corbin1990  ( הבאים  השלבים  ארבעת  את  כלל  הנתונים  ניתוח  )(:  Charmaz, 2006ניתוח  א( 

קריאה חוזרת של הראיונות ומיון יחידות  ,  נחים ותופעותקטגוריזציה ראשונית של מוראשוני כלל  

קטגוריות.  -ב( ניתוח ממפה כלל מיון של קטגוריות לפי היררכיה בעלת תתי)המשמעות לקטגוריות;  

שלב זה נערך מספר פעמים, במסגרתו היררכיית הקטגוריות התעצבה עד להיווצרות מספר צירים  

קוהרנטי שהוביל לתיאור  ל הממצאים לכלל מתן הסבר  ניתוח ממוקד כלל מיקוד ש  ג()על;  - ותמות

תיאורטיים  -ד( ניתוח תיאורטי יצר הבנייה של תיאורים והסברים מושגיים )עשיר ובעל משמעות;  

הסתמנו  מספר מאפיינים שחזרו    ראיונותה במהלך קריאה חוזרת ונשנית של  .  של התופעה הנחקרת

הראיונו בכל  עצמם  מנוגד על  ואף  שונים  קולות  על  ת:  מעידים  לכאורה  אשר  רציפות  ים  היעדר 

כמו כן, לאורך    לאורך הריאיון.  כניתוחוסר קוהרנטיות הן ברמה הסגנונית והן ברמה התבנרטיב ו

ונעלמו    הריאיונות סיפורייםלסירוגין  הופיעו  לשוניים  ,  סגנונות  העוסקים  מאפיינים  ונרטיבים 

שונות  ב עצמי  שונותמנקוד חוויות  שוני .  ות מבט  זכו  קולות  אלו  "ם  למונח  הנוכחי    ריבוי במחקר 

ב וּהשונ  ". מספרות ביטוי  לידי  באה  המספרות  בין  בשפה,  מבטהנקודות  ת  הסיפורי,  בסגנון   ,

הנובעים   בתסמינים  לתפקוד,  המחויבות  ברמת  הפגיעה,  עם  ההתמודדות  במנגנוני  באינטונציה, 

ובמ והסביבה  ביכולת לרפלקסיה, בהתמקמות אל מול המשפחה  לחוויית  מהפגיעה,  ידת החיבור 

 הפגיעות.  

המשתמש   נתונים  לניתוח  המארג  מודל לצורך ניתוח ריבוי המספרות, פותח במחקר הנוכחי  

מסגרת מתודולוגית לניתוח ראיונות, אשר באמצעותו ניתן להתחקות אחר ריבוי הקולות הנרטיבים  

יב אחד. מושג המארג  ולאפיינם, וכן לבחון את האופנים שבהם נארגים הקולות זה בזה לכדי נרט

הפר על  הנשען  המארג,  מודל  השונות.  המספרות  בין  והקשרים  היחסים  למערך  דיגמה  מתייחס 

הנרטיבית, מזהה ומאפיין את המספרות השונות ומציג את מערך היחסים והאינטראקציות ביניהן.  

שלבים:   שלושה  כולל  המודל  פי  על  הנתונים  ו  (1) ניתוח  הדומיננטיות  המספרות  אפיונן  זיהוי 

וי  ינוי בסגנון הסיפורי, שינוי בנקודת המבט, שינוי התמה המרכזית, שינ באמצעות רמזים כגון: ש

  ם מאפייני  התחקות אחר  (2)בעמדה הסיפורית או שינוי מהותי בחוויה הסובייקטיבית המתוארת;  

המארג  מבנ מבנה  השונות.  המספרות  של  מסיפוריהן  המורכב  המארג,  קרי  העל,  נרטיב  של  יים 

חסים בין  מושפע מאופן המעבר בין המספרות, סוגי הקשרים והחיבורים בין הסיפורים, מערכות הי

באלו;   אלו  הסיפורים  ונפרמים  נשזרים  שבהם  והאופנים  וחקר    (3)המספרות  מארגים  השוואת 

חקרי אורך הבוחנים את השינויים בהרכב המספרות ובמאפייני המארג של  השתנותם במסגרת מ

   ראיונות המשך.
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  - בדומה למודל המארג, ניתן למצוא בספרות מודלים נוספים לזיהוי מצבי עצמי. מודל ה

Personality Web  (PW)  Raggat, 2000)  ה בעוד    PW-( עוסק אף הוא במיפוי מצבי העצמי, אך 

עצמית הערכה  על  רב  מתבסס  נרטיבי  ניתוח  על  מסתמך  המארג  מודל  המרואיין,  של  -של  שלבי 

-ה סקוופלמסטעזר לניתוח ראיונות המתאפיינים בריבוי קולות. מודל נוסף של    ראיונות ופותח ככלי

ועמיתיוזאקוויץ  '  Stemplewska-Żakowicz, Walecka, & Ggabińska , 2006))    אחר מתחקה 

על סיפוריהם של מרואיינים שהתבקשו באופן מכוון   נקודות  ל מצבי עצמי שונים בהתבסס  הציג 

בחי  מתפקידיהם  אחד  כל  של  דיבור  מבט  מאפשר  המארג  מודל  לכך,  בניגוד  מצד  ים.  ספונטאני 

 המרואיין. 

   אמינות

לבין  נעשה מעבר הלוך ושוב בין    אמינות ותקפות הניתוח הפרשנילצורך חיזוק   הנתונים 

תה בדיקה  נעש  כמו כן,(.  Patton, 2002הפרספקטיבה המושגית התאורטית ובינה לבין המסקנות )

מרואיינות להגיב על הניתוח  במסגרתו התבקשו ה(  Koelsch, 2013)  חוזרת עם משתתפי המחקר 

ם  החוקרים. במספר בודד של מקרי הביעו הזדהות עם פרשנות ולאשרו. לרוב, המשתתפותהפרשני  

לבסוף, נעשה    ביקשו משתתפות המחקר לדייק מידע שנחווה כלא מדויק, בקשה שנענתה בחיוב.

( עמיתים  שיתפה (Spall, 1998תחקיר  הראשו  במסגרתו  )המחברת  המחברים  XXנה  שני  את   )

- כמו  ( בכל תהליך ניתוח הנתונים וקיבלה מהם פידבקים שוטפים על הניתוח.  YY & ZZהנוספים )

להיות    בכדיהערות רפלקסיביות    שכללן, לאורך המחקר ערכה הכותבת הראשונה יומן מחקרי  כ

 (,Stige, Malterud, & Midtgarden המחקרנושא ותגובותיה הרגשיות ביחס ל יהתפיסות מודעת ל

(2009 . 

  ממצאים 

יציג את המספרות השונות כפי שעלה מניתוח התוכן   חלקו הראשון של פרק הממצאים 

המספרות לפני ואחרי השתתפות בקבוצת  כל  בכלל הראיונות. לאחר מכן, תוצג שכיחותן של  שנעשה  

המארג  "מודל  את  יציג  הממצאים  פרק  של  השני  חלקו  הקשובה.  של    הריצה  נתונים"  לניתוח 

לרו המשותפים  המארגים  מאפייני  יודגמו  ולבסוף  בדוי(  )שם  טליה  בשם  מחקר  ב  משתתפת 

 משתתפות המחקר בהשוואה לפני ואחרי השתתפות בקבוצת הריצה.   
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 ניתוח השוואתי באמצעות מודל המארג  –ראשון  חלק

ניתן לח אותם  שונים  עצמי  נתונים העלה מצבי  לניתוח  לק לשתי קבוצות: מודל המארג 

הכוללת שבע מספרות והקבוצה השנייה, קבוצת  המגויסות לתפקוד    המספרות הראשונה, קבוצת  

קבוצת המספרות המגויסות  מציגה את    1הכוללת שש מספרות. טבלה מספר    ת וֹפגיע ה   המספרות 

שהמכנה המשותף ביניהן הוא הניסיון לדבוק בתפקודיות ובהתמודדות עם המציאות על    לתפקוד 

מת   אף הפגיעה.  עצמן    וך השלכות  המגייסות  במספרות  מתאפיינת  זו  קבוצה  כי  עולה  הטבלה 

 .  לתהליכי צמיחה והתפתחות על אף קשייהן

  1 מספר טבלה

  המספרות המגויסות לתפקוד

 מאפיינים  המספרת
שאיפה לעצמאות כלכלית, להתפתחות מקצועית   המספרת הנורמטיבית 

וריה עוסקים   ולניהול חיי משפחה תקינים. סיפ

 במאמצים לתפקוד נורמטיבי כלפי חוץ.  

נטייה להפחית בחומרת הפגיעה ולהימנע משיח רגשי   המספרת המדחיקה את הפגיעה 

 הנסוב סביב הפגיעה  על מנת להצליח להחזיק בתפקוד. 

סביבה  העיסוק בהסתרת הפגיעה מבני המשפחה ו  המסתירה את סודה המספרת

וכן מתוך רצון   ה נוספתמפני פגיע ששחמתוך  קרובהה

 להשתייך לחברה הנורמטיבית. 

התמקדות בתפקיד המגינה על בני המשפחה מפני פגיעת   המספרת המגוננת על משפחתה

 התוקף. 

הבעת מחאה המופנית כלפי גורמים שאינם ממלאים   המספרת המוחה 

את תפקידם כראוי: ההורה שלא הגן מפני בן המשפחה  

במצוקה או הרשויות שאינן  התוקף, מורות שלא הבחינו  

 מספקות תמיכה ראויה.     

התנהלות המעידה על שמירה עצמית והתגייסות   המספרת המטפלת בעצמה 

 לתהליכי שיקום.  

עיסוק בדרכי התמודדות בונות עם הפגיעה באמצעות   המספרת הרפלקסיבית 

התבוננות עצמית, מודעות לתהליך הטיפולי, קישור בין  

ין הפגיעה בעבר, מודעות לקיומן  התנהגויות בהווה לב

של מספרות אחרות, בחינת דרכי ההתמודדות וניסיון  

 ללמוד מטעויות עבר. 

 

חוויה    הוא  ניהןבי   המשותף  המכנהש  הפגיעותמציגה את קבוצת המספרות    2טבלה מספר  

הטבלה עולה כי קבוצה זו    וךשל קושי יומיומי הנובע מההשלכות ארוכות הטווח של הפגיעה. מת 

 פנים שונים את נזקי הפגיעה המינית בילדות.  אפיינת במספרות המבטאות באו מת
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על מנת להבחין בין המספרות השוליות לבין המספרות הדומיננטיות, בוצעה ספירה של 

פעמים    10פרת דומיננטית תיחשב זו שהופיעה  מופעי המספרות השונות לאורך ריאיון. הוחלט כי מס 

של  מציגה את המספרות הדומיננטיות שעלו מניתוח המארגים    3ומעלה לאורך הריאיון. טבלה מס'  

איונות )לפני ואחרי השתתפות בקבוצת הריצה( ואת שכיחותן בחלוקה לכל משתתפת  שני סבבי הר

שהופיעו בשכיחות    ות הדומיננטיותכי שלוש המספר  מעלה  מארגיםבין ה  השוואתי  ניתוחמחקר.  

סימפטומטית )בקרב  : המספרת ההגבוהה ביותר במארגים שהתקבלו מסבב הראיונות הראשון הן

הרפלקמשתתפות(  12 המספרת  בעצמה  (9)  סיבית,  הפוגעת  לאחר (7)  והמספרת  זאת,  לעומת   .

את שלוש    כלל  אשר  תדומיננטיו השתתפות המרואיינות בקבוצת ריצה חל שינוי בהרכב המספרות ה

הבאות הדומיננטיות  הרפלקסיביתהמספרות  המספרת  בעצמה  (12)  :  המטפלת  המספרת   , (12  )

   (.6) והמספרת הנורמטיבית

 

 

 

 

  2טבלה מספר 

 המספרות הפגיעות
 מאפיינים  המספרת

עיסוק בזיכרונות ילדות הקשורים בפגיעה המינית   הילדה  הפגועה 

שחוותה את  ילדה ה של מבטה ומסופרים מנקודת 

 פגיעה.

של הפגיעה המינית  ארוכות הטווח  עיסוק  בהשלכות המספרת הסימפטומטית 

טראומה, חרדות,  -הכוללות: דיכאון, פוסט

אובססיביות, תחלואה מוגברת, דימוי עצמי נמוך,  

 פלשבקים ועוד. 

פגיעה עצמית באמצעות גינוי עצמי והתנהגות מסכנת   המספרת הפוגעת בעצמה 

חיים כגון: הרעבה עצמית, פעילות גופנית מופרזת,  

 ת אלכוהול מופרזת. שימוש בסמים ושתיי

 עיסוק לא ממוקד ובלתי קוהרנטי בפגיעה המינית.   המספרת המנותקת 

המספרת החווה שחזורים  של 

 הפגיעה  בבגרותה 

עיסוק בפגיעות החוזרות שהתרחשו מחוץ למשפחה  

ובשנות הבגרות במסגרת מערכות יחסים קרובות.  

 הפגיעות כוללות: השפלות, תוקפנות, החפצה וניצול. 

האשמה עצמית בפגיעה, כעס עצמי על קושי לעצור את   האשמה  פרתהמס

הפגיעה המתמשכת או על שמירת הפגיעה בסוד.  

 יים נוספים.  האשמה גולשת לרוב לתחומי ח
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  בסבב המופיעותדומיננטיות  מספרות ;Ⅰ-ראשון ראיונות בסבבהמופיעות ות דומיננטי: מספרות הערה

 . Ⅱ-שני ראיונות

 3טבלה מס' 
 המספרות הדומיננטיות בסבב הראיונות הראשון ובסבב הראיונות השני 

  
 סה"כ ענת שושי לנה  ריצ'ל נועה יעל  גלי דנה יוליה נינה  דבי ליאה  טליה

המספרת 
 הנורמטיבית 

 Ⅰ 

Ⅱ 
Ⅰ  Ⅰ 

Ⅱ 
  Ⅰ 

Ⅱ 

Ⅰ 

Ⅱ 

Ⅰ 

Ⅱ 
 Ⅰ 

Ⅱ 
 Ⅰ=7 

Ⅱ=6 

המספרת 
המדחיקה את  

 הפגיעה
  Ⅰ  Ⅰ 

Ⅱ 
   Ⅰ 

Ⅰ 

Ⅱ 
  Ⅰ 

Ⅰ=5 

Ⅱ=2 

המספרת 
המסתירה את  

 סודה
        Ⅰ     Ⅰ=1 

Ⅱ=0 

המספרת 
המגוננת על  

 משפחתה 
   Ⅰ 

Ⅱ 

Ⅰ 

Ⅱ 
      Ⅰ Ⅰ 

Ⅰ=4 

Ⅱ=2 

המספרת 
 המוחה

  Ⅰ 

Ⅱ 
 Ⅰ   Ⅰ 

Ⅱ 
 

 

Ⅱ 

  

   Ⅰ=3 

Ⅱ=3 

המספרת 
המטפלת 

 בעצמה

 

Ⅱ  

 

Ⅱ 

 

Ⅱ 
  

Ⅱ 

Ⅰ 

Ⅱ 

Ⅰ 

Ⅱ 

Ⅰ 

Ⅱ 

 

Ⅱ 

 

  

 

Ⅱ 

 

Ⅱ 

 

Ⅱ  

Ⅱ 

 

  

Ⅰ=3 

Ⅱ=12 

המספרת 
 הרפלקסיבית 

Ⅰ 

Ⅱ 

Ⅰ 

Ⅱ 

Ⅰ 

Ⅱ 

 

Ⅱ 

 

Ⅱ 

Ⅰ 

Ⅱ 

Ⅰ 

Ⅱ 

Ⅰ 

Ⅱ 

 

Ⅱ  

 

Ⅱ 
Ⅰ 

Ⅰ 

Ⅱ 

Ⅰ 

Ⅱ 

Ⅰ=9 

Ⅱ=12 

 Ⅰ הילדה הפגועה 

Ⅱ 

Ⅰ 

Ⅱ 
  Ⅰ  

Ⅰ 

Ⅱ 
   

Ⅰ 

Ⅱ 
 Ⅰ 

Ⅰ=6 

Ⅱ=4 

המספרת 
  Ⅰ הסימפטומטית

Ⅰ 

Ⅱ 
 Ⅰ 

Ⅱ 
Ⅰ 

Ⅰ 

Ⅱ 
Ⅰ 

Ⅰ 

Ⅱ 
Ⅰ Ⅰ Ⅰ Ⅰ Ⅰ 

Ⅰ=12 

Ⅱ=4 

המספרת 
 Ⅰ הפוגעת בעצמה

Ⅰ 

Ⅱ 
 Ⅰ     Ⅰ 

Ⅱ 

Ⅰ 

Ⅱ 
Ⅰ  Ⅰ 

Ⅰ=7 

Ⅱ=3 

המספרת 
 Ⅰ   Ⅰ  Ⅰ המנותקת

Ⅱ 
 Ⅰ 

Ⅱ 
 Ⅰ   Ⅰ 

Ⅰ=6 

Ⅱ=2 

המספרת 
החווה 

שיחזורים של  
הפגיעה 
 בבגרותה

Ⅰ Ⅰ       Ⅰ 

Ⅱ 
Ⅰ 

Ⅰ 

Ⅱ 
  Ⅰ=5 

Ⅱ=2 

המספרת 
 האשמה 

Ⅰ 

Ⅱ 

Ⅰ 

Ⅱ 
      Ⅰ     Ⅰ=3 

Ⅱ=2 
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 טליה  של המספרות מארג ניתוח –שני  חלק

בחלק זה נדגים בפירוט את השתנותם של מצבי העצמי ומארג היחסים ביניהם כפי שאלו  

געה מינית בילדותה מידי  ללא ילדים, נפ  29באו לידי ביטוי בסיפורה של טליה. טליה, רווקה בת  

נטייה   עם  ומתמודדת  כמורה  עובדת  טליה  כך.  על  יודעים  אינם  הוריה  היום  ועד  הבכור  אחיה 

יה הייתה מעורבת במספר מערכות יחסים רומנטיות פוגעניות ולאחרונה נפרדה  לאובססיביות. טל 

מבן זוג וחזרה להתגורר עם הוריה. להלן תיאור של מארגי המספרות הדומיננטיות של טליה לפני  

 השתתפותה בקבוצת ריצה קשובה ולאחריה.  

 הריצה קבוצתטליה ב השתתפות לפני הדומיננטיות המספרות מארג

מספרת אחת    ,יון המקדים עם טליה העלה שבע מספרות דומיננטיות מתוכןניתוח הריא

לתפקוד   פגיעות    –מגויסת  ושש מספרות  'המספרת    –'המספרת הרפלקסיבית'  הפגועה';  'הילדה 

של  החווה שחזורים  האשמה'; 'המספרת הפוגעת בעצמה; 'המספרת הסימפטומטית'; 'המספרת  

להלן תיאור של כל מספרת תוך הצגת מספר ציטוטים  ה' ו'המספרת המנותקת'.  בבגרותהפגיעה   

 לצורך המחשה. 

 לתפקוד תגויסהמ מספרת

 הרפלקסיבית  המספרת .1

זמנית על מציאות חייה מודעת לקשר בין  -המתאפיינת בנקודת מבט רחבה ועל  ,מספרת זו

ם  הפגיעה שחוותה בילדות לבין נטייתה לפגיעה עצמית. היא משתמשת באוצר מילים עשיר, בניסוחי

תובנותיה   את  למנף  מנסה  היא  חייה.  על  אחריות  הלוקחת  בוגרת  דיבור  ובצורת  קוהרנטיים 

צמי תהליכי  לטובת  המניעים  ויכולותיה  אחר  התחקתה  היא  הריאיון  לאורך  והתפתחות.  חה 

 לפעולותיה ואחר דפוסיה:

. ל אני שםאני נפגעת אבש  לא טוב,שלהיות במקום  של  דפוסים  . ]...[  דפוסים כאלה שחזרו על עצמם

הייתי סוג של . ]...[  התמכרתי לזה שאני נפגעת, התמכרתי לזה שלא מספקים לי מה שאני צריכה

 .לא חשבתי שמגיע לי טוב ,רס עצמי. כאילו, אם יפגעו בי אז מגיע לימזוכיסטית, ה

 :   לשנות  עליה   ומה   בהתנהגותה   שגוי   מה  להביןטליה    צליחה ה  , עצמי  להרס  לנטייתה   מודעותה  בזכות

עם   , מספיק עם זה שאני אוהבת עם הרס עצמי ואין לי בעיה שיפגעו בי. אז אני אלמד להיות לבד

 .זוג ןעצמי קודם, אני לא צריכה תמיד ב

 המספרת הרפלקסיבית מקשרת בין הפגיעה שחוותה בילדות לבין התסמינים המופיעים ביומיום: 
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משהו שם שיבש לי    ]...[  אני לא בסדרש  אהשפעות של מה שעברתי, שזה ל]הסימפטומים[  אני מבינה שזה  

 . את ההתפתחות התקינה שלי

 פגיעותה מספרותה

 הפגועה הילדה  .2

הפגועה מתאפיינת בסגנון דיבור ילדי הבא לידי ביטוי באינטונציה ובסגנון סיפורי  הילדה  

החווה   קטנה  ילדה  עצב  של  בטחוןתסכול,  חוסר  מצד  אונים.  -וחוסר  ,  רגשית  הזנחה  חווה  היא 

וגדושים  משפ הפגיעה  באירועי  הקשורים  זיכרונות  סביב  נסובים  סיפוריה  שייכות.  וחוסר  חתה 

 בבלבול ותחושת פחד: 

. מילדים  ,הבית לא היה המקום הבטוח שלי, שבחוץ פחדתי מאנשיםתה ש יהיהתחושה הכי נוראית  

 . מקום משלי אין ליש ואני עדיין נשארת עם ההרגשה לא היה לי מקום ]...[  .חששתי כל הזמן ]...[

 מסיפוריה עולה חוויה של חוסר נראות, בדידות, מצוקה ותחושה שאינה חשובה לאמה: 

לח נעלייםנכנסתי  של  כזה  שם  ]...[  דרון  אחי    .וישבתי  את  שואלת  שלי  אמא  את  איפה  "שמעתי 

הרגשתי שלא עניין  .  ומשעה שמונה עד שתיים עשרה ישבתי ובכיתי.  ואז שמעתי דממה בביתטליה?"  

 .היא לא הסתכלה בבית ,אמא שלי איפה אני. היא לא בדקה את

 האשמה  המספרת .3

מתאפיינת   האשמה  מרבה המספרת  היא  עצמה.  כלפי  ושיפוטי  נוקשה  דיבור  בסגנון 

להשתמש במשפטים קצרים ונחרצים ולקחת אחריות על הפגיעה שחוותה. היא חווה עצמה כמי  

ית שחוותה בכך שלא הדפה את אחיה התוקף,  שאינה ראויה לטוב ואף מאשימה עצמה בפגיעה המינ 

 מות שחוותה במהלך הפגיעה:בחוסר היכולת לשתף את הוריה ובתחושות הגופניות הנעי

אני עם האשמה והבושה, לא יכולתי, אני גם לא יכולה . ]...[  עד היום ההורים שלי לא יודעים את זה

גם היה  ]הגוף[ אני חושבת שהוא. ]...[ שהוא אסור כי זה משהו. ]...[ לחשוב עכשיו שלגוף היה נעים

 זה.אבל הוא לא עשה את . ]...[ רוצה להדוף, להרחיק

 פרת זו הרגישה חסרת ערך, ראויה לעונש וכמי שאינה זכאית לדבר מעבר לתנאי קיום בסיסיים:מס

יע  אם יפגעו בי אז מג . ]...[זה הבסיס וזה מה שאני, הבסיס .בראש שלי לא מגיע לי להרוויח יותר

   .לא חשבתי שמגיע לי טוב. לי
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   בעצמה  הפוגעת המספרת .4

באמצעות   בעצמה  פוגעת  זו  פנימימספרת  סגנון    פוגעני-דיאלוג  מופרזת.  רגשית  ואכילה 

דיבורה גדוש בגינוי עצמי ומנימת קולה עולה גועל עצמי. היא מבטאת תחושה של חוסר ערך, ריקנות  

 ואף צורך למנוע מעצמה רווחה ונוחות: 

זה תמיד לספק צרכים   .כך גבוה ]...[ לא מגיע לי-אין לי ערך עצמי כל  . ]...[לא מעריכה את עצמי  אני

 . בסיסיים, וזה מספיק מבחינתי

 היא גינתה את גופה וסיפרה כיצד היא הכאיבה לעצמה באמצעות אכילה מופרזת: 

משהו, כי אני מרגישה  יש לי לפעמים רגעים שאני אוכלת כדי למלא. ]...[ שמן, זה מכוער]הגוף[ זה 

 .ואז אני ממלא ועד שהבטן לא כואבת אני לא עוצרת ]...[ות ריקנ

 חווה שחזורים של הפגיעה בבגרותה  ה  המספרת .5

זוג. סגנון  -מספרת זו מבטאת תחושת חוסר מסוגלות לשמירה עצמית וכן תלותיות בבני

עי הפגיעה שחוותה  סיפורה מתאפיין בשפה אגרסיבית שבאמצעותה מתארת מספרת זו את אירו

בני ובדוגמאות  -לאורך השנים מצד  וסביבה קרובה. היא מרבה להשתמש בדימויים  זוג, משפחה 

פוגענית הכוללת השפלה  דינמיקה    טליה  להמחשת ההתעללות באופן חי ונוקב. בציטוט הבא תיארה

 מצד בן זוגה לשעבר:  וביזוי

כאילו אני לא שפשית בצורה איומה,  השפיל, התעלל בי נ  אוה.  א רמס אותי, עשה אותי שטיחוה

 . יורד עלי הרבה. ממש התעללות ההי. ]...[ הוא חכמה, שאני טיפשה ולא יכולה לעשות דברים

 קשר הזוגי: ב נפרדותאת תחושת הוכיצד איבדה את זהותה  בנוסף, תיארה

   א[ומא, הלדוג]  .הייתי לא אני, לא בן אדם בפני עצמו  [.גיוהז]  איבדתי בעלות על הגוף שלי בקשר

  .מאכיל אותי, ומאכיל אותי, והייתי אוכלת גם כשאני לא רעבה ההי

 . המספרת הסימפטומטית  6

אובססיביות.   והתקפי  חרדה  לחץ,  כגון:  סימפטומים  מתארת  הסימפטומטית  המספרת 

הציטוט המרכזיים.  הסימפטומים  יודגמו  היריעה  קוצר  אובססיה.    מפאת  בהתקפי  עוסק  הבא 

 בקולה של המספרת ובקצב דיבור מהיר : ר כהניבססיה מתאפיינים בלהט הסיפורים על האו

           מורה ]...[ והייתי חוקרת עליה ומנסה להוציא מידע ]...[ הוצאתי, ב  ות ביכאילו התעסקתי באובססי

לילדים ואיפה היא גרה ואיזה אוטו יש לה,  איך קוראים לבעלה, וכמה ילדים יש לה, ואיך קוראים  

  .לכת ברגל עד לבית שלה, כאילו ומתצפתתוהייתי הו

 סימפטומים אחרים כגון תחושות לחץ, חרדה וזרות הופיעו בעיקר סביב תחושת השייכות:
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אין מקום שאת מרגישה רגועה, נינוחה, שלווה, בלי לחץ בלי חרדה. גם    ת.זה קשה לא להיות שייכ

 .ה אחרתבשפ]שאני מדברת[  תוך המשפחה שלי אני מרגישה כאילועכשיו ב

 . המספרת המנותקת 7

מספרת זו מופיעה סביב סיפורים העוסקים בפגיעה המינית, או במצבים מלחיצים. הנתק  

 :נקבה לגוף זכר בגוף שימושזמן עבר לזמן הווה ובין שימוש בבין  בלבולבא לידי ביטוי כ

ים שאתה אני די נראה לי הייתי מנותקת ממה שקרה. היו הרבה פעמכשזה קרה אני הייתי שם.  

  .כמו בול עץ בקיפאון, אני לא מרגישה כלום. נטולת תחושות גוף. שם ולא שם כאילו, בניתוקים

 מדבריה עולה כי היא מודעת להתנתקויותיה: 

 וכאילו  תקועה  נשארת  פשוט  הייתי  פעםבמקום שאני נלחצת ממנו, או לא נעים לי בו, אז כאילו  

 . מתנתקת

 
 טליה לפני השתתפותה בקבוצת ריצה  סיכום מאפייני מארג המספרות של

 כי:   מעלהעם טליה  הראשוןשל הריאיון   מארגה ניתוח

 .  המגויסות לתפקודנמצא ריבוי מספרות דומיננטיות פגיעות ומיעוט מספרות  .1

כי   .2 בילדות נמצא  המינית  הטראומה  הוא  המארג  הדומיננטיות    מוקד  והמספרות  היות 

ו פגיעות  נקודות מבט של במארגים הראשוניים הנן מספרות  רק בשולי המארג מופיעות 

 טראומטית. - המעידות על צמיחה פוסט המגויסות לתפקודהמספרות 

רציפות    קיטובנמצא   .3 לתפקוד  ה  המספרות  ביןוחוסר  פגיעות.  ה   המספרות  לביןמגויסות 

לתפקודהמספרת  לדוגמא   ומחויבות  מ  המגויסת  בגרות  עצמאות,  אופטימיות,  ציגה 

 .  מראות חוסר אונים, אשמה ושבריריות פגיעותהמספרות ה ואילו לתהליכי צמיחה  

נוספים. לדוגמא,  .4 עצמי  נקודת מבט צרה מצד המספרות ללא התייחסות למצבי  נמצאה 

כאשר   ומתנתקת  נתקעת  הייתה  כיצד  סיפרה  המנותקת  נ המספרת  קלעת  הייתה 

בלתי  לסיטואציות מלחיצות, בלי כל אפשרות לחשוב על דרכי מוצא או פתרונות למצב ה 

 נעים )ראו תת פרק המספרות הפגיעות, המספרת המנותקת(. 

 
   קשובהריצה קבוצת ב טליה השתתפות אחרי הדומיננטיות המספרות מארג

דומיננטיות מתוכן שתיים מגויסות  ניתוח הריאיון השני עם טליה העלה ארבע מספרות  

הרפלקסיבית'   –לתפקוד חדשה,    'המספרת  בעצמומספרת  המטפלת  מספרות    'ה'המספרת  ושתי 

ו'המספרת האשמה'.   –  פגיעות הפגועה'  ביחסי    'הילדה  הן  מציג תמורות  כי המארג השני  נראה 
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ל כל מספרת תוך  להלן תיאור שהכוחות השוררים בין המספרות והן בקרב כל אחת מן המספרות.  

 : הצגת מספר ציטוטים לצורך המחשה

 מגויסות לתפקוד מספרות

 מטפלת בעצמהה  מספרתה. 1

חווה  ומימוש עצמי. היא קשובה לעצמה ו   ביטוי עצמי, מגויסת לשמירה עצמיתזו, ספרת מ

 :  . היא מתאפיינת בסגנון דיבור אנרגטי ואסרטיביעצמה חזקה ובטוחה יותר

למה שטוב לי וערנית   ,אני מאוד מקשיבה לעצמי  ,אני מאוד מחוברת לעצמי. ]...[  אני מרגישה, חזקה

ומתי נפגעת  לי  לראות מתי אני  עם    .זה לא מתאים  הייתי מתחזקת בתקופה הזאת  ]...[ אם לא 

הריצה אז לא בטוח שהייתי מצליחה ככה. אני חושבת שיש השפעה מאוד גדולה לביטחון ולהיות 

 נס לסחרור.קשובה לעצמי, לא להיכ

 מספרת זו סיפרה בגאווה כי למדה להציב גבולות לאחר ולשמור על עצמה:  

היה לי נעים בהתחלה, אבל באיזה שהוא שלב הרגשתי שאני צריכה יותר מדי  זה  ]...[    .הכרתי חברה

התמודדתי עם רגשות   .חברה בכל מחיר]צריכה[    מבחן שלי, ושלאהמבחינתי זה היה    .להציב גבולות

 . אני די גאה בעצמי אשם, עם הצבת גבולות.

 כמו כן, היא חוותה עצמה יותר מקורקעת מבעבר ופחות מנותקת:  

כמעט ואין לי ניתוקים יותר. כן, ואני מרגישה את    .יצה[ קרקעה אותי ברמות מטורפותהיא ]הר 

 הגוף. 

 הודות לתחושת הביטחון, היא העזה לממש עצמה ברמה המקצועית: היא מספרת כי  

להדריך   קבוצה  שחייה.התחלתי  ראשונה  פתחתי  הדרכה  בפייסבוק  .ועשיתי  מחמאות   . קיבלתי 

 . חושבת שזה הביטחון שצברתיאני    ]...[  .גאה בעצמי  תי בעננים ממשהייאלופה.    קראו לי מדריכה

 .עכשיו אני מרגישה חזקה. ]...[  זה שאני מעריכה את עצמי עכשיו, זה הכל קרה בתקופה של הריצה

 . המספרת הרפלקסיבית 2

יחסים   מערכות  בתוך  התנהגויותיה  את  בוחנת  עצמית,  בהתבוננות  העוסקת  זו,  מספרת 

מאפייניה כמספרת דומים לאלו שנצפו במארג הראשון יחד  פועלת מצורכי ריצוי.  ומבינה כי היא  

היא מספרת     , היא ממוקדת בעיקר בתהליך השינוי שהיא חווה. בציטוט הבאעם זאת במארג זה  

 :התנהל באופן הפוגע בהלאין לה עוד צורך בלשון עבר על התנהגותה המרצה ומציינת כי 
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אבל זה לא עשה לי טוב לעשות משהו   ...[]אליהם רק כדי לרצות  עשיתי דברים שאני לא מתחברת  

 .שאני צריכה לבקש רשות להיפגש עם אנשים אחרים  ,שאני לא מתחברת אליו. וגם שמגבילים אותי

 .  זה לא מתאים לי

 יתרה מכך, היא מביעה כעס על הזוגיות הפוגענית שחוותה: 

כל מיני דברים שהיו.  מאוד עצבן אותי  תאוםפ. ועלו לי כל מיני פלשבקים מהמערכת יחסים הזאת

אמרתי לא, חברות זה לא בכל מחיר ואני רוצה חברות שיהיה לי נעים איתם, שיחזקו אותי, שלא 

 .יתישו אותי

 פגיעותה מספרותה

 האשמה   המספרת. 3

המספרת האשמה מופיעה בריאיון השני כקול מוחלש ביחס למארג הראשון. הציטוט הבא 

פרת האשמה לוקחת אחריות על כך שלא נפרדה בצורה יפה מחברה, אך המספרת  מדגים כיצד המס 

 המטפלת בעצמה משיבה לה כי גם החברה אחראית על מהלך הפרידה:  

אבל לא סגרתי את זה כמו  ]בחברה שרבתי איתה[    למרות שאני עדיין מרגישה שזה לא שפגעתי

ישהו סגר ת'דלת, אז סגר את ת'דלת, אם מ .לא רציתי לרדוף אחרי אף אחד ,שצריך. אבל מצד שני

 גבולות.  יוזה מבחינת

 ידי תגובתה של המספרת המטפלת בעצמה: -כאשר מופיע קולה של המספרת האשמה הוא נענה על 

טוב היא סגרה את הדלת, היא לא  "  :שני אני אומרת לעצמי  עלו רגשות אשם, אבל מצד  ,אז כן

 .  "הייתה מוכנה להקשיב

 קולה של המספרת המטפלת בעצמה גבר על קולה של המספרת האשמה:    הציטוט הבא מדגים כיצד

 . וכמה שיש את הכאב לגבי הצד השני אני מרגישה שאני פעלתי נכון עבורי

 הילדה הפגועה . 4

דמות הילדה הפגועה מופיעה בריאיון השני במסגרת חלימה בהקיץ. היא אינה מספרת את  

 די המספרת הרפלקסיבית:  י-סיפורה בגוף ראשון אלא דבריה מובאים על

שהיא   ]...[  , כאילו אני פשוט ראיתי את הילדה הקטנה הגיעה  אני לא יודעת מאיפה הילדה הקטנה

לא מתקרבת, למה היא חוששת. ]...[ היא הסבירה לי שהיא בוכה לי, והיא מספרת לי למה היא  

וזה   .למשפחהוצות[  ]את הקב. ]...[ ממש השוותה את זה  ]של הריצה[   מופיעה בקבוצות, במפגשים

שיש לה סוד שהיא צריכה להסתיר, ואיך בכלל היא תתקרב לאימא כשיש לה סוד. והיא מפחדת 
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היא לא יוצרת קשר עין ולא מדברת ולא נלחמת  שאימא תסתכל לה בעיניים ותגלה את הסוד. אז  

 על תשומת לב.

 ובה סיכום מאפייני מארג המספרות של טליה לאחר השתתפותה בקבוצת ריצה קש

 כי:   מעלה שני עם טליה  ה של הריאיון   מארגה ניתוח

 וירידה במספר המספרות הפגיעות.   המגויסות לתפקודנמצאה עלייה במספר המספרות  .1

ריבוי   .2 לדוגמא,   מבט  תונקוד נמצא  כך  אירועים/מצבים.  על  מהמספרות  אחת  כל  של 

בקשר   המספרת הרפלקסיבית מתבוננת מנקודת מבט חדשה על אופן התנהלותה בעבר

הזוגי. היא מציגה לראשונה התמקמות חדשה בקשר, הנאמנה לעצמה ונמנעת מריצוי  

 ק המספרות המגויסות לתפקוד, המספרת הרפלקסיבית(.   האחר )ראו תת פר

מודעות   ן של מספרות נוספות מלבדן קרי,לקיומ   ומתייחסות  מודעותה  מספרותנמצאו   .3

בין המספרת הרפלקסיבית   גש שהתרחש. דוגמא לכך ניתן לראות במפעצמי שונים  למצבי

 .לבין הילדה הפגועה )ראו תת פרק המספרות הפגיעות, הילדה הפגועה(

ו .4 פנימי  שיח  לדוגמא, נמצאו  שעלה  כפי  השונות  המספרות  בין  מפותחת  דיאלוג  רמת 

האשמה    בדיאלוג המספרת  אופן  ה  עם  המשוחחת בין  על  בעצמה  המטפלת  מספרת 

קונ במהלך   המספרת,  הפגיעות  המספרות   פרק  תת)ראו    חברה  עם  פליקטהתנהלותה 

 . (האשמה

 

 דיון

ול להתחקות אחר מצבי    תה יהי   מחקרה  מטרת היחסים  בחון את  העצמי  השתנות מארג 

קשובה. ניתוח הממצאים מעלה  בקבוצת ריצה  מתמודדות גילוי עריות  השתתפות    ביניהם בעקבות

משפיעה  ה  ץ בטראומה המינית בילדותנעו  ,שסביבו נארגו המארגים הראשוניים  ,הציר המרכזיכי  

המתמודדות הכוללים את הרמה הקוגניטיבית, רגשית, התנהגותית  של  על כל רמות הארגון הפנימי  

(. מתמודדות פגיעה מינית בילדות מציגות פעמים רבות תמונה אישיותית  Gur, 2019והתייחסותית )

( ובניתוקים  בסיבוכים  אולם,Cutajar et al., 2010מרובה  הממצאים    (.  מניתוח  שעולה  כפי 

מו גם פערים וקיטובים בין מצבי עצמי שונים, מופיעים  באמצעות מודל המארג, תסמיני ניתוק כ

 בין מצבי עצמי, כוחות  ויכולות רפלקסיה.   אינטראקציותלצד 

הריצה הן    בעקבות   שינויים  מספר  ו ניתוח הממצאים של משתתפות המחקר העלה כי חל

הן   המארגים,  השינויבמבנה  בפרט.  הדומיננטיות  המספרות  בהרכב  והן  ככלל  המספרות    בקרב 
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  ן בעלייה ברמת הדיאלוג בין המספרות השונות ובהתייחסויותיה   במבנה המארגים בא לידי ביטוי 

יה. העלייה ברמת המודעות של רוב המספרות במארג השני זו לזו והתרחבות נקודת  יהאחת לשנ

ברמת   להפחתה  מצבן, תרמו  על  ול מבטן  המארגים  של  ברמת האינטגרציה  הניתוק  לאחר  עלייה 

הריצה בקבוצת  טליה.    , השתתפות  של  המארג  בניתוח  ביטוי  לידי  באה  שזו  אלו  כפי  ממצאים 

)  תומכים וקוסובראלה  קוסטובראלה  של  בדבר  (  Kostrubala & Kostrubala, 2013בטענתם 

כפ המדיטציה,  גם  כמו  ארוכים,  למרחקים  האיטית  הריצה  התורמות  חשיבות  וש  לחידעילויות 

חשיפה מתמשכת של המוח  הודות ל   הקשר עם חלקים עמוקים ובלתי מודעים של הנפש והזיכרון

 .  לתנועת ריצה חזרתית

. שינוי  המארגיםשינוי נוסף שחל בקרב המספרות עוסק בהרכב המספרות הדומיננטיות של  

ת לעבר  רות דומיננטיות פגיעוזה בא לידי ביטוי באמצעות מעבר ממארגים הנשלטים על ידי מספ

בהרכב   ניתן להבין את השינוי  ידי מספרות דומיננטיות המגויסות לתפקוד.  - מארגים הנשלטים על

וויסות והתמתנות של מצבי עצמי סוערים וכן כהתעצמות של מנגנוני התמודדות  כתוצר של תהליכי  

הלאמה  בטענתו של  ם  בעקבות השתתפות בקבוצת ריצה. ממצאים אלו תומכי  םקונסטרוקטיביי

( כי ריצה איטית למרחקים ארוכים עשויה להרגיע את מערכת העצבים  (Mipham, 2012מיפאם  

 .  שנפגעה כתוצאה מהטראומה, ולתרום לייצוב התודעה

ניתן למצוא    , כמו גם לטענותיהם של קוסטובראלה וקוסטובראלה  ,תמיכה לדברי מיפאם

  כגון   להפרשה מוגברת של הורמונים  תגורמ  דיטציה, , בדומה למריצהבמחקרים המצביעים על כך ש

לשינוי   בקורלציה  הנמצאים  אנדורפין  ובטא  קורטיזול  חיובי.קורטיקוטרופין,  הקורטיזול    רגשי 

באופן    , המשפיעיםאדרנלין וסרוטונין  טרנסמיטורים,-נוירוגביר את תגובות התאים ל לדוגמא, מ

ים מוחיים אלו נמצאו כמפחיתים חרדה  שינוי   (.(Harte, Eifert, & Smith, 1995  על מצב הרוחחיובי  

, מסייעים בהתמודדות עם  Doyne, Chambless, & Beutler, 1983; Doyne et al., 1987)ודיכאון )

קשות   חיים  הרוח  (Leedy, 2009נסיבות  במצב  מהפרעות  הנגרמים  נפשיים  לחצים  ומפחיתים   )

(Doyne, Chambless, & Beutler, 1983; Doyne et al., 1987.)   

שינוי במבנה  כי בעקבות ריצה חל    שמצאו,  מוח שנערכו על עכברים  מחקריחיזוק נוסף ניתן למצוא ב

וזיכרון של ההתנסות. ממצא זה   בעל חשיבות רבה  הנו  האמיגדלה באופן חיובי המאפשר למידה 

זיכרונות של פחד שנוצרו בתגובה להתנסות טראומטית. ממצ  היות ובאמיגדלה א זה  מאוחסנים 

אדם  -מציע כי ייתכן וריצה ממושכת עשויה לגרום לשינוי חיובי גם במבנה האמיגדלה בקרב בני

((LeDoux 2003; Nader, Schafe, & Le Doux, 2000  בבני אדם פולשניים  לא  ואכן, מחקרים   .

מעוררת פעילות מוחית ערה באזורי ההיפוקמפוס והאמיגדלה במוח  כי ריצה    מעלים  ובבעלי חיים

(Fabel & Kempermann, 2008; Pontifex et al., 2009)    הגורמים לשינויים במצבי תודעה ובמצב
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 ;Harte, Eifert, & Smith, 1995הרוח, באופן הדומה לשינויים המתרחשים במוח בעת מדיטציה )

Solomon & Bumpus, 1978 .) 

ריצה  ף,  לבסו בקבוצת  השתתפות  כי  נראה  הממצאים  חה  צמילתרמה    קשובהמניתוח 

שינוי בהרכב המספרות הדומיננטיות של  ( 1) הבאה לידי ביטוי בשלושה אופנים:  תטראומטי -פוסט

המגויסות לתפקוד;  מהרכב הנשלט על ידי מספרות פגיעות לכזה הנשלט על ידי מספרות  המארגים

שינוי גישה כלפי החיים מגישה הממוקדת בקשיי היומיום לגישה אופטימית יותר כלפי החיים;  ( 2)

על  (  3) התבוננות  זוויות  מספר  של  כהצגה  ביטוי  לידי  הבאה  מצבים  על  המבט  נקודת  התרחבות 

מתייחסים לחמישה צירי      (Tedeschi & Calhoun, 2004)  טדשי וקלהוןומהעבר.    אירועים מההווה

פוסט לעיל-צמיחה  שהוצגו  המחקר  לממצאי  רלוונטיים  מהם  שלושה  כאשר  ( 1):   טראומטית 

התרחבות  (  3) ;  גישה אופטימית יותר לחיים(  2)  ;ות המבטאים תחושת כוח ויכולתהתחזקות של קול 

על  ה נקודת   ציר  .  החייםמבט  כי  מעלה  טליה  של  המארג  בהרכב    1ניתוח  בשינוי  ביטוי  לידי  בא 

  פגיעות ומספרת אחת מגויסת לתפקוד מספרות  שש המספרות הדומיננטיות מהרכב הנשלט על ידי

ידי   על  הנשלט  דומיננטיותארב להרכב  מספרות  מספרות    ,ע  שתי  לתפקודמתוכן  ושתי    מגויסות 

פגיעות   ביחסמספרות  מוחלשת  לאחר  שנוכחותן  לתפקוד,  המגויסות  של  השתתפות  למספרות  ה 

בא לידי ביטוי בהופעתה של מספרת חדשה, 'המספרת המטפלת    2. ציר  בקבוצת ריצה קשובה  טליה 

ריצה בקבוצת  טליה  השתתפות  בעקבות  עולם    בעצמה',  ראיית  מבטאת  זו  מספרת  קשובה. 

לאחר השתתפות טליה בקבוצת  בא לידי ביטוי בכך ש  3אופטימית והתנהלות קונסטרוקטיבית. ציר  

ידי מספרות שונות ביחס לסיטואציות מן   ריצה מופיעות נקודות מבט רבות יחסית המוצגות על 

 ההווה ומן העבר.  

 

 סיכום

הוא בהבנה  -החידוש במישור התיאורטיישורים.  המחקר הנוכחי מציג חידושים במספר מ 

והבנת השינויים החלים בהם    מתמודדות גילוי עריות זיהוי ואפיון של מצבי עצמי של  טובה יותר של  

. החידוש במישור המתודולוגי עוסק בפיתוח כלי חדש לניתוח  בעקבות התערבות של ריצה קשובה

מאפשר אפיון של  לניתוח נתונים  . מודל המארג  וזיהוי קולות נרטיביים רבים הנארגים בתוך ראיון

נארגים אלו באלו. כמו כן, מודל זה מאפשר השוואה  הם  ובחינת האופן שבו    ,ים שוניםקולות נרטיבי 

מארגים   של    לצורךבין  אורך  מחקר  במסגרת  או  התערבות  בעקבות  השתנות  אחר  התחקות 

קווי    יצירת   ת ריצה קשובה לשם תרומתה של קבוצהחידוש במישור הטיפולי עוסק ב  אוכלוסיות. 

 טראומטית.  -צמיחה פוסטבעצמי המתאפיינים בסוכנות ו מצבי פיתוחעצמי ומצבי חיבור בין 
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 והמלצות למחקרי המשך מגבלות

האם  לשאלה  מענה  נותן  אינו  המחקר  ראשית,  מגבלות.  מספר  כולל  הנוכחי  המחקר 

ובשיח הפנימי של  השינויים שנצפו במבנה המארג, המשקפים להבנתנו שינויים   בחוויה העצמית 

המתמודדות, הנם זמניים או קבועים. על מנת לענות על שאלה זו יש צורך בעריכת מחקר אורך  

לניתוח נתונים במספר נקודות זמן. מחקר מעין זה עשוי לספק הבנה   שיעשה שימוש במודל המארג

בה. שנית, על מנת לקבל  טובה יותר של ההשפעות ארוכות הטווח של השתתפות בקבוצת ריצה קשו

הבנה של מלוא הפוטנציאל הגלום במודל המארג, יש צורך במחקרים נוספים אשר יבחנו את הקשר  

בו, לבין מדדי תוצאה של רווחה וסימפטומים. שלישית, על מנת    בין מודל המארג והשינויים החלים 

מבנה המארגים של  להבין לעומק את תופעת ריבוי המספרות יש צורך במחקרים אשר יבחנו את  

אוכלוסיות שאינן סובלות מהפרעות בהתפתחות העצמי עקב טראומה בילדות. מחקר השוואתי בין  

פיינים הייחודים של מבני המארגים בקרב מתמודדות  אוכלוסיות שונות יוכל לשפוך אור על המא

 גילוי עריות.  
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 כללי דיון    .7
 

את מציג  הדיון  של  הראשון  את   המאמריםשלושת  של    המרכזיים   איםהממצ  חלקו  וכן 

ב לדיון  מוקדש  השני  חלקו  מהם.  אחד  בכל  שנכתב  הדיון  הקשובה  עיקרי  הסברים  ריצה  ומציג 

ומגישת המיינדפולנס ל-השאובים מפסיכותרפיהתיאורטיים   תוך   תרומת הריצה הקשובהגופנית 

חלקו השלישי דן בחשיבותה    שינוי במערך היחסים הפנימיים בין חלקי העצמי השונים.להתייחסות  

קבוצת השוות ובתרומתה לתהליכי העומק שהתרחשו בעקבות השתתפות המתמודדות בקבוצת  של  

מוקדש לדיון כללי המציג את הריצה הקשובה כמודל טיפולי התערבותי    חלקו הרביעי  ריצה קשובה.

 עבור מתמודדות גילוי עריות.  

 

 המאמרים  לושת ש  של   הדיון  ועיקרי  הממצאים   סיכום       7.1
 

- המאמרים שהוצגו במסגרת מחקר זה ביקשו להתחקות אחר השתנות החוויה הגופנית

השתתפותן בקבוצת ריצה קשובה. כל אחד מהמאמרים  נפשית של מתמודדות גילוי עריות בעקבות  

הגופנית החוויה  של  שונה  בהיבט  הראשוןנפשית.  - העמיק   Nothing happened“-המאמר 

everything is great otherwise it’s impossible”: Internal discourses of women coping 

with incest trauma in the face of the social discourse in Israel    דיאלקטיקת בחן את 

הגופנית חוויתן  כהשתקפות  עריות,  גילוי  מתמודדות  של  הפנימיים  טרם  - השיחים  נפשית, 

ח הממצאים העלה שני שיחים דומיננטיים המשותפים לכלל  . ניתוקשובה  השתתפותן בקבוצת ריצה

  י המתמודדות וכן שיח ידי  - על  מושהופנסביב גילוי עריות    יםהנסוב   יםציבורי  יםשיח   המרואיינות:

חווית מסוגלות וערך עצמי.    כינוןניסיון לתוך    מיםהמופנ  יםהציבורי  יםתחת השיח   יםסוכנות החותר

הבעוד   לעבר  נטו  מהמרואיינות  השיחשחלק  לעבר  יםהציבורי   ים פנמת  נטו  אחרות  משתתפות   ,

מציאות חברתית    י נכמכונ   יםהציבורי  ים. פרק הדיון של מאמר זה דן בשיחהתנגדות ולכינון סוכנות

(. במסגרת הדיון  (Butler, 2004נפשית ומציע שיח אלטרנטיבי המבוסס על אתיקה של פגיעות  - ותוך

את תופעת    ים, המכחישיםסטריאוטיפי  יםציבורי  יםחמתוארת מציאות חברתית עגומה הנגועה בשי

את המתמודדות עם הפגיעה מהמרכז הנורמטיבי של החברה. כמו כן, נטען    יםגילוי העריות ומדיר

המתבטאת או  , יםמתפתחת בקרב המתמודדות תגובה לעומתית לשיח  אלו יםבדיון כי אל מול שיח 

. המשך הדיון מציע שיח אלטרנטיבי  הםל  ם יסוכנות המתנגד  י או כשיח  ים הציבורי  יםכציות לשיח 

שבה של קבוצות בעלות פגיעויות שונות אל חיק המעגל החברתי,  לשיח הציבורי הקיים, המאפשר ה
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באמצעות הכרה בפגיעות הקולקטיבית של האנושות. שיח זה נמנע מקטגוריזציה חברתית ומושתת  

 ות, במסגרות טיפוליות ובתקשורת.    על ערבות הדדית. שיח מעין זה יכול להשתלב ברשתות החברתי

 :Running through the darkness-מר השני, המאממצאי המאמר הראשון  על בסיס

Changes in incest survivors’ internal discourses after participating in a Mindful 

running group   ות השתתפות  בחן את השתנות השיחים הפנימיים של מתמודדות גילי עריות בעקב

המשלבת מחקר איכותני וכמותי במקביל תוך  בקבוצת ריצה קשובה וזאת תוך שימוש במתודולוגיה  

( איכותני  למחקר  עדיפות  לפני  (concurrent nested designמתן  כי  עלה  הממצאים  מניתוח   .

בקבוצת   המתמודדות  קולות  השתתפות  של  בדומיננטיות  הפנימיים  השיחים  התאפיינו  הריצה 

סביב גילוי עריות ואילו לאחר השתתפות המתמודדות    יםהנסוב  יםהציבורי  יםמים את השיח המפני

סוכנות.   שיחי  של  התחזקות  לצד  אלו  קולות  של  היחלשות  ניכרת  ריצה  של  בקבוצת  הדיון  פרק 

תהליכ להבנת  הראשון  בחלקו  הוקדש  השני  פוסט המאמר  צמיחה  )-י   & Tedeschiטראומטית 

Calhoun, 2004)    להצגת  שהתרחשו הוקדש  השני  חלקו  ואילו  המשתתפות  הריצה  בקרב  מודל 

הן פלטפורמה   שסיפק למשתתפותכמודל התערבותי  (Forge, 2005)( Mindful runningהקשובה )

 במסגרת קבוצתית.  נפשי והן מעטפת בטוחה לתהליכי צמיחה והתפתחות-לתהליך גופני 

 : בוגרותמודדות גילוי עריות  בקרב מתפערים וגשרים בין חלקי עצמי    -השלישי  אמרהמ

עסק בבחינת    (Mindful running)  קשובה  ריצה  בעקבותהעצמי    מצבימארג היחסים בין    תנותהש

,  קשובה  נפשית של המשתתפות, לפני ואחרי השתתפותן בקבוצה ריצה-החוויה הגופניתהשתנות  

נעשה שימוש במודל    ,כפי שהיא באה לידי ביטוי במישור היחסים בין חלקי העצמי השונים. לשם כך

לניתוח חלקי העצמי שפותח לצורך המחקר הנוכחי על מנת להתחקות אחר חלקי העצמי והשתנותם  

ר מארג היחסים המשתנה של חלקי העצמי השונים. ממצאי המחקר הצביעו על  וכן לשם מעקב אח

קשובה.  מארג היחסים בין מצבי עצמי שונים בעקבות השתתפות בקבוצת ריצה טיפולית שינויים ב

  שלפני ההשתתפות בקבוצת הריצה התאפיינומניתוח סבב הראיונות  מצבי העצמי המרכזיים שעלו

דיסוציאטיבי   המתאפיינים    שהתבטאבמבנה  יחסים  בין  כמארגי  וקיטוב    העצמי   חלקיבנתק 

זאת  השונים למול  הראיונות  .  סבב  בקבוצת  שנערך  ניתוח  המתמודדות  השתתפות  ריצה  הלאחר 

על מצבים,  ריבוי נקודות מבט  בדומיננטיות של חלקי עצמי פוטנטיים,    התאפיינו שמארגים    העלה 

  פרק הדיון   .מצבי העצמיגבוהה בין  תקשורתיות    רמתכן  וצבי עצמי שונים,  משל    םמודעות לקיומ

ריצה   בין  הנפש  קשובה  קושר  של  מודעים  ובלתי  עמוקים  חלקים  עם  הקשר  חידוש  ובין 

(Kostrubala  & Kostrubala, 2013  )  התודעה וייצוב  העצבים  מערכת  להרגעת  בתרומתה  וכן 
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(Mipham, 2012)  .  בנוסף, עוסק הדיון בתרומתה של השתתפות בקבוצת ריצה קשובה לתהליכי

 טראומתיים. -צמיחה פוסט

 העצמי  חלקי   בין  חיבורים   וליצירת  היחסים   מערך   לשינוי  הקשובה  הריצה   תרומת       7.2
 

 גוף מעוגנותפסיכותרפיה בת הסבר הנשען על תפיסו   7.2.1
 

ישות  כ את האדם    תופסת שיטת טיפול ה  נה העל זרמיה השונים    מעוגנת גוףפסיכותרפיה  

  והן  לתחושותבמהלך המפגש הטיפולי הן    יםקשוב  גופנית- בפסיכותרפיה  יםהמטפל נפשית.  - גופנית

נפשי  -ג גופנימכווננות ליצירת דיאלו  הםוהתערבויותי  יהםושל מטופל  םולרגשות של עצמ  למחשבות

מגע,  בטכניקות כגון:  שימוש    גופנית כוללות-. התערבויות טיפוליות בפסיכותרפיה יםעם המטופל 

(.  2011)טוטון,    ים של הקונפליקט הנפשיהגופני  היבטיםהקשורות ל  או שאלת שאלותנשימה, תנועה  

ם עם הגוף.  רי החישה השונים וכמקיימת מערכת יחסינתפסת כממוקמת באיב  ,על פי גישה זוהנפש  

בגוף    הנפש אותוומשתקפת  הלגבולותיו  מוגבל  מהקיוו  משקפת  ותפקידו    נפשל מעניק    גוף.  חיים 

במילים  (.  2020סמט,  -המרכזי הוא לחיות, לא רק במובן ההישרדותי אלא גם במובן החיוני )פנקס

 .(Merleau-Ponty,  1962) נע וזע כל הזמןתנועתה של הנפש נגזרת מחיוניות הגוף ה אחרות, 

אינה זרה לגישות פסיכואנליטיות. תאורטיקנים שונים    נפשית- תפיסת האדם כישות גופנית

 .((McDougall, 1989מתייחסים לגוף כאל מרחב פיזי שבאמצעותו חווה האדם את אירועי חייו  

לגוף  תייחס  ה(  1949וויניקוט )(  1971פרויד, לדוגמא, העמיד את הגוף במרכז תאוריית הדחף )פרויד,  

ויחסו לפסיכה סאמרו  במ של    ם הבסיסייםמרכיביה  ת שלושכאל אחד מ  ומה""התפקוד המנטלי 

  אחד   -שכל  (3)  ;של תחושות גוף ותפקודי גוף  מדומייןפיתוח    -פסיכה     (2)  ;הגוף  -סומה  (1)האדם:  

הפסיכה  פסיכואנליטית  סומה.  -מתפקודי  בספרות  הדיון  עכשווי גם  נוכח  בין  ת  הגומלין  ביחסי 

נפשיי  גופניה -עצמיה מבנים  העיסוק    Orbach, 2003))  םלבין  הגופנית,  לפסיכותרפיה  בניגוד  אך 

נפש הנו תאורטי בלבד וגישות טיפול פסיכואנליטיות מסורתיות נמנעות מלהשתמש  -בשאלת הגוף

 . ((Totton, 2010בהתערבויות גופניות ישירות 

הגוף מתחקה אחר    פתש  הרציונל העומד בבסיס השימוש בהתערבות גופנית ישירה גורס, כי

דרך התערבויות גופניות ניתן  ראשית החיים ולכן  בשהתרחשו    , קדם שפתיים,יכים מוקדמיםתהל

זאת ועוד, התערבויות    ולהנגישו למטופל.  ( (Bucci, 1998לעורר את הזיכרון הגופני באופן חי וחוויתי  

לשחרר  אף  וד המטופל  שעמו מתמודגופניות עשויות להתיר תבניות פסיכוסומטיות של הקונפליקט  

מטראומות שנצרבו בו וחסמו עבורו את האפשרות לחוות עונג, חיות וצמיחה. התרת הממד  פו  את גו
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יכולה להתרחש באמצעות   של הקונפליקט  בהגופני  שונותשימוש  נשימה,  כגון:    פרקטיקות  מגע, 

 (.2020סמט, - תנועה או שאלת שאלות הקשורות להיבטים הגופניים של הקונפליקט הנפשי  )פנקס 

התייחסותית עליה נשען מחקר זה, תופסת את מבנה העצמי כמבנה  - פסיכותרפיה הגופניתה

ה-גופני שונות  נפשי  מתצורות  עם  ומשתנות  מורכב  באינטראקציה  המופיעים  שונים  ומעצמיים 

( ומוסיפה לתופעת  (Raggat, 2000המרובה"    עצמיה ". תפיסה זו מרחיבה את תפיסת  אחרים שונים

מאומצת     ((Mitchell, 1995באופן דומה, גם הגדרת העצמי של מיטשל    .ניאת הממד הגופ   הריבוי

ידי הפסיכותרפיה הגופנית על  לפי ההגדרה המורחבת, העצמי הגופניה -ומורחבת  - התייחסותית. 

הנו   התארגנויות  נפשי  של  המעניקות  נפשיות  - גופניותאוסף  וחופפות  מרובות  לו  ופרספקטיביות 

 . ות מדומהשל המשכיפשית נ- גופניתתחושה 

נפשית של העצמי המרובה/מצבי עצמי מרובים גורסת כי בגופנו שוכנים  - ההגדרה הגופנית

.  (2020סמט,  -המהווים התגלמות גופנית של מצבי העצמי הנפשיים )פנקס ,  רביםגופניים    חלקי עצמי

כחוויי גופני  באופן  להחוות  עשוי  פוטנטי  עצמי  מצב  גופני  תלדוגמא:  חיות  מסוגלות  תחושת  ת, 

אונים עשוי להחוות באופן גופני כעייפות, חולשה ותחושת חוסר  -ואנרגטיות ואילו מצב עצמי חסר

 מסוגלות גופנית. 

כי ריצה קשובה כהתערבות  על בסיס ממצאי המחקר,    ,בהמשך לרעיונות אלו, ברצוני להציע

חלקי בין  היחסים  במערך  שינוי  תהליכי  הניעה  השונים.  גופנית,  על    העצמי  תפיסות  בהתבסס 

כיצד   להסביר  ברצוני  הגופנית,  הניעה  ההפסיכותרפיה  גוף,  מבוססת  כהתערבות  הקשובה,  ריצה 

 תהליכי שינוי במערך היחסים בין חלקי העצמי השונים:  

תהליך זה שהתרחש באופן ספונטני בעקבות הריצה הקשובה  – התעוררות הזיכרון הגופני .א

בלתי מילוליים, שאפשרו למתמודדות לבוא במגע עם  הביא לכדי תנועה נפשית ותהליכים  

ה תהליכי  פנימית.  לעבודה  נגישים  כן  לפני  היו  שלא  מודחקים  נפשיים    עיבודחומרים 

הפחיתו ככל  ,ובלתי מודע בלתי מילולימודע והן באופן באופן שהתרחשו בעקבות זאת, הן  

במנגנונים  ת השימוש אוכן השונים עצמי  ה את הצורך בשימוש בפיצולים בין חלקי  הנראה 

 דיסוציאטיביים.  

-לפיתוח חוסן גופני  תרמה, הרבים  אתגריה על הקשובה הריצה  – נפשי-גופני חוסן פיתוח .ב

גופניים, כגון עליה ברמת הכושר ה שינויים  ה  כי  נראהפשי ומסוגלות לשאת קושי. בנוסף,  נ

צמי. כתוצאה באופן חיובי על חווית הערך הע  ו הגופני, התחזקות וירידה במשקל השפיע

פנימית,    בעלי ,  וקונסטרוקטיביים  פוטנטיים   עצמי   מצבי,  מכך   התחזקוו   הלכו סוכנות 

 הצורך בפיצולים ובדיסוציאציה הלך ופחת.        ובמקביל 
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- סימולטנית הן את המשאבים הגופניים  הנכיחה הריצה הקשובה    –  נפשית   תוך  אינטגרציה .ג

ובכך  -גופנייםפשיים והן את הפצעים הנ נפשית חלקי  -לזירה הגופנית  זימנההיא  נפשיים 

ליצירת חיבורים מחודשים בין חלקי    םתר  זה  דברעצמי פוטנטיים לצד חלקי עצמי פגיעים.  

וכן   מקוטבים  נפש  חלקי  בין  להתקרבות  מנותקים,  העצמי לעצמי  תפיסת  של  הרחבה 

דית  ממ-רבערכית מפוצלת, או כקורבן או כבעלת סוכנות, לתפיסה עצמית  - מתפיסה חד חד

 ת הן חלקי עצמי פוטנטיים והן חלקי עצמי פגיעים ושבריריים.הכולל

 (Mindfulness) קשיבותהסבר הנשען על גישת ה   7.2.2

 

כי   גורסת  המערבי  בעולם  לקשיבות  המקובלות  ההגדרות  של   קשיבות"אחת  סוג  היא 

ה ב  נוצרתמודעות  הלב  תשומת  הפניית  ו  אופןמתוך  אל    בלתימכוון  בהווה,  דברים שיפוטי  עבר 

תרגול יכולת הקשב לחוויה בהווה באופן בלתי שיפוטי  (.  Williams et al., 2007, p. 47)  " הווייתםכ

לאורך זמן    תרגול קשיבות  היומיום.  מרחק פסיכולוגי מאוזן מחוויות לפתח    ים מאפשרת למתרגל

יכולת   לכאב,  יחס  חרדה,  ויסות  אישיים,  בין  יחסים  על  חיובי   באופן  כמשפיע  לאמפתיה  נמצא 

(Goyal et al., 2014וכן על פיתוח יכולת )  מצבים : תחושות גוף,  הכוללת  קשב אל החוויה בהווה  

  (.Bishop et al., 2004)חשיבה ותהליכי  יםרגשי

קשוב גופני  של  תרגול  מיוחד  סוג  גופנית    הוא  ל מרכיב    הכולל פעילות  מד מהמתייחס 

נות, הולך ומתרחב השימוש בתרגול גופני  המנטאלי של המתרגלת במהלך התרגול. בשנים האחרו 

הפסיכו  קשוב רווחתם  לשיפור  טיפולית  אנשים- כהתערבות  של   ( & Tsang, Chan  סוציאלית 

(Cheung, 2008( 1997-2001) נפשית   -הגופניתכושר  הועדת    . על פיIDEA Health and Fitness,   

המתבצעת מתוך   ים,או שיפוטי  םיתחרותי  יםרכיבנטולת פעילות גופנית תרגול גופני קשוב מוגדר כ

: )א( רכיב מדיטטיבי; )ב( מודעות למנח  מעין זה כולל. תרגול  בחוויה הפנימיתהתבוננות מעמיקה  

ולתנועה   )המתבצעת  הגופני  )ה(  במרחב;  לנשימה;  לב  תשומת  )ד(  בינוני;  עד  מתון  מאמץ  ג( 

)ו( מודעות   לזרימת האנרגיה בגוף  התמקדות ביציבה נכונה של מערכת השלד ומערכת השרירים 

(Forge, 2005.)  ה שקט להלהרגעה ו  כתורמת  נמצאה  הללו במהלך תרגול גופניהמרכיבים    הטמעת  

יתר לחץ דם, מחלות    גון:מצבים רפואיים כ כי  עדויות מדעיות מראות  בנוסף,    .(Forge, 2005)ת  נפשי

והפרעות דיכאון  לאינסולין,  עמידות  דם,  וכלי  חיו מגיבים    חרדה   לב  גופניים    ביבאופן  לתרגילים 

  (.Khalsa, 2004) קשובים
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כי ריצה קשובה כהתערבות    על בסיס ממצאי המחקר  ,בהמשך לרעיונות אלו, ברצוני להציע

גישת  , הניעה תהליכי שינוי במערך היחסים בין חלקי העצמי השונים. בהתבסס על  שובהק  גופנית

יכי שינוי במערך היחסים בין חלקי  ריצה הקשובה, הניעה תהל ההקשיבות, ברצוני להסביר כיצד  

 העצמי השונים: 

ריצה קשובה, המתבצעת באופן קבוע מספר פעמים בשבוע, תורמת    –  הנפשית  לתנועה  עדות .א

  השתנות ל  עדות  להיות  הרצות  את  ינה ליצירת חיבורים בין חלקי העצמי השונים בכך שהיא מזמ

. המשתתפות דיווחו על  למשנהו  אחד  ריצה  אימון  וביןבמהלך הריצה עצמה    ןשלה   העצמית  החוויה

שלהן במהלך האימון עצמו ובין אימון לאימון, במהלך סבב הראיונות    תהשתנות החוויה העצמי

העצמי    תהעדו  .השני של  החוויה  לחוויה    התרחשהלהשתנות  הקשב  הפניית  בעקבות  מעצמה 

פיעה מרגע לרגע,  הוא החוויה כפי שהיא מו  קשיבותהפנימית והסביבתית. מוקד החקירה בתרגול  

( (. התפיסה העצמית המתפתחת  2019,  ליבליךולאו דווקא הסיפור הנרטיבי והביוגרפי של חיינו 

מתפיסת העצמי כמכלול תכנים    ,רה את יחסו של האדם כלפי עצמומתמי  קשיבותבעקבות תרגול  

לזהות    כאשר לומדת המתרגלת(.  2019,  ליבליךביוגרפיים אל עבר תפיסת העצמי כתהליך מתהווה )

את החוויה הנוכחת, לשהות בה ולראות את העובדה שחוויה זו מותנית, נקודת המבט שלה על  

העדות להשתנות החוויה  יש להניח ש   (Garland & Fredrickson, 2019)העצמי מתחילה להשתנות  

  וכן, המשתנה וטבעושלהן מבנה העצמי  ה של המשתתפות את להרחבת התפיסה    השל העצמי תרמ

בתגובה לחוויות חדשות    שהתעוררוחלקי עצמי שונים    לעומק  ולהכיר  בתוכןלפגוש    להן   אפשרה

 . זימנה להןשהריצה 

מסייע    קשיבות  מבוססתרגול    כימראים    קשיבותר סביב  ממצאי המחק  –טיפוח חמלה עצמית   .ב

האדם   כלפי  חמלה בטיפוח   של  בחייו  היחסים  מערכות  לשיפור  התורמים  האחר  וכלפי    העצמי 

.(Boellinghaus, Jones & Hutton, 2014; Kabat-Zinn 1990)     כי גורס  לכך  שניתן  ההסבר 

מפתחת בקרב המתרגלות יכולת בחירה בטיפוח  התבוננות במחשבות, ברגשות ובדפוסים הרגשיים  

ורגשות   מחשבות  מתחושות,  להבדילם  ויכולת  המיטיבים  והתחושות  הרגשות,  המחשבות, 

לומ הן  שמהם  מיטיבים,  ובלתי  )ליבליך,  מכאיבים  להשתחרר  כי  (.  2018דות  להניח    טיפוחניתן 

  חלקי   בין   ורכ והני  ות עוינ אלו תרמו להעצמתם של חלקי עצמי חומלים ולהפחתה ברמת ה  תויכול 

  .השונים העצמי

כפי שהיא, ללא הסלמה  בחוויה  נות  התבונמבוסס על טכניקת    קשיבות  תרגול  –מיתון וויסות   .ג

  ויסות   מאידך. תרגול זה לאורך זמן תורם לפיתוח יכולת  רגשית מחד וללא התעלמות או הדחקה

)  ומתינות מת  (.2019,  ליבליךנפשית  וויסות  ויכולת  מתינות  ריצה  פיתוח  תרגול  במהלך  רחשים 



105 
 

הרצות   בקרב  המפתחת  הפנימית,  החוויה  של  המתמדת  בהשתנות  התבוננות  בעקבות  קשובה 

עות לטבען החולף של החוויות האירה  מודעות לטבען המשתנה של החוויות. יש להניח כי התווד

ם כל  אותן באור חדש והביאה לכדי שינוי בקרב המשתתפות ביחס אליהן. וכך, במקום הזדהות ע

חוויה וחוויה והתייחסות לכל אירוע באופן רגשי קיצוני, פיתחו המשתתפות מרחק מאוזן מהחוויה  

זהות את טיב החוויה מבלי להזדהות  והבנה כי כל אירוע, חיובי או שלילי, חולף מעצמו. היכולת ל

 (,.Bishop et  alה הסובייקטיביות  חוויה מומווסת  מרחק פסיכולוגי מאוזן  עימה היא זו המייצרת  

2004 .) 

מהחוויה     מאוזן  פסיכולוגי  ולמרחק  עצמי  לוויסות  היכולת  התפתחות  כי  להניח  ניתן 

ברים החדים בין חוויות העצמי  בעקבות ריצה קשובה תרמו לפיתוח מודעות בקרב המשתתפות למע

ר מצב עצמי חדש שאינו מזוהה  השונות והמשתנות של חלקי עצמי מקוטבים. מודעות זו עשויה לייצ

שונים,   עצמי  של חלקי  לקיומם  מודע  העצמי, אלא  אף אחד מחלקי  עם  על המידה  יתר  ומזדהה 

 לפערים ולתנועה ביניהם.  

והכלתו   .ד הקושי  א  יבותקשתרגול    –קבלת  עםמפגיש  המתרגלת  להדוף  ה   ת  האנושית  נטייה 

  עם הרצות    הלך ריצה קשובה נפגשותבמ.  (2018)פדרמן,    סבל  ומסב  נעיםאת כל מה שאינו    המעלי

ן לנסות ולהימנע מחוויות של אי נעימויות המהוות חלק בלתי נפרד מאימון הריצה כגון: זיעה  נטית

עליות, עם  התמודדות  נשימתי,  מאמץ  הכוללותשל  אוטומטיות ה  ובתגובות  מוגברת,  בעיקר    הן 

נטייתן להתכחש ולדחות חלקים בלתי נעימים  ב   המתפתחת  שההכרה  להניח  ניתן.  והרחקה  דחייה

של המציאות וגם של עצמן מאפשרת להן לבחור באסטרטגיה אחרת של התמודדות הכוללת ניסיון  

ות  תורמ  בכךשי.  לקבלה והכלה מתוך הבנה כי חלקים אלו הנם חלקים אינהרנטיים לקיום האנו

 .העצמי חלקי בין לאינטגרציהיכולות ההכלה וקבלת הקושי 

ובהשתנות    "ועכשיו  כאן"ב תרגול קשיבות  תשומת הלב במהלך    מיקוד  –ה.  התמרת היחס לעצמי  

  עבר עצמי כמכלול תכנים ביוגרפיים אל  מלאורך זמן על תפיסת העצמי  שפיע  מרגע לרגע מהחוויה  

)ו עצמי כתהליך מתה תרגול ריצה קשובה מנכיח עבור הרצות באופן ברור את  (.  2019,  יךליבלוה 

הריצה   בתחילת  המשתתפות  של  העצמי  חווית  רבות  פעמים  לרגע.  מרגע  העצמי  בחוויית  השינוי 

חווית   השתנתה  הריצה  ולאחר  רגשית  ומועקה  ירודה  אנרגיה  רמת  נעימות,  לא  מחשבות  כללה 

קיצוני    שינויגבוהה ומצב רגשי חיובי.    רמת אנרגיה  העצמי שלהן לחוויה הכוללת תחושת חיוניות,

ת העצמי בזמן קצר עשוי לפתח התייחסות דינמית כלפי העצמי המבוססת על ההווה ולא  יבחוויזה 

 על סיפורי העבר הטראומטיים הבלתי ניתנים לשינוי. 
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  השוות  קבוצת   תרומת     7.3
 

בילדותן עריות  גילוי  שחוו  נשים  בקבוצת  התמקד  זה  מצמחקר  הספרות  כך .  על  ביעה 

שטיפול קבוצתי הממוקד בטראומה המינית מאפשר לנשים לדבר על הטראומה שחוו בילדתן  בתוך  

(. זאת ועוד,  2006מרחב מוגן ובטוח, תוך קבלת עזרה נפשית ותמיכה מקבוצת השוות )גור ובן משה,  

רגשות להפחתת  תורמת  הקבוצתית  העבודה  מתוך  העולה  האוניברסליות  בושה   חווית    אשמה, 

)גור ובן משה,   וסטיגמטיזציה, המהווים מחסום מרכזי בתהליך עיבוד טראומות מיניות בילדות 

השתתפות  2006 בעקבות  השינוי  לתהליכי  השוות  קבוצת  לתרומת  אפשריים  הסברים  להלן   .)

 בקבוצת ריצה קשובה:   

י, ייצרה עבור  השתתפות בקבוצת ריצה קשובה הפועלת במרחב הציבור  –  'גוף קבוצתי מגן' .א

אנושי מרחב  להיש נשי  -הרצות  אחד  מצד  להן  ומגן  ט אפשר  עוטף  קבוצתי'  'בגוף  תן  ימשמע 

להן אפשרות לחוות את גופן    זימןומצד שני    (Young, 2005)את השפעת המבט הגברי    עבורן

 קק לפיצולים ולניתוקים.  מאיים, מבלי להזד  ופחותהפרטי באופן בטוח 

הקשו  –  גורל  שותפות .ב השוות  הריצה  קבוצת  במסגרת  מ  חילצהבה  המתמודדות    חוויית את 

בילדות, מתוך בושה    שחווטראומה המינית  הנאלצו לשמור על סוד    מאזעליהן    שנגזרההבדידות  

  מקבוצת   כחלק  עצמןפשרה להן לחוות את  א  הקבוצתית  הריצה (.  2006ואשמה )גור ובן משה,  

על בסיס של שותפות בחוויה גופנית    םא   כי  הדומה  טראומה רק על בסיס ה  חוברתשוות שאינה מ

 מעצימה ומצמיחה.  

במהלך הריצה    לחוויותיהן לא רק עדות    למשתתפות  סיפקה   השוות  קבוצת   –  קבוצתית  עדות .ג

  מנקודות   חדש  באור  עצמן  אתות  אלא גם השתקפויות והדהודים מרובים שאפשרו להן לרא

על שכן.  (Felman, 1993)  ומשתנות  חדשות  מבט הגוף  מרלו-,  חש    פי  דינמי,  גוף  הוא  פונטי 

)ג   ומתנהג, המנהל יחסי נתון  -Merleauומלין עם העולם, משתנה ומשנה את עצמו בכל רגע 

Ponty, 1945). 

ריצה    ניתן  –  נורמליזציה .ד כגון  'נורמטיבית',  קולקטיבית  תנועה  בשפת  השתתפות  כי  להניח 

ציבורי,   במרחב  לחב  המשתתפות  בקרב  טיפחה ספורטיבית  שייכות  הנורמטיבית  תחושת  רה 

  שפיתחו   (embodied mind)מושג 'חשיבה מוגשמת'  ל  המשכיתזו הנה    סברהותחושת נרמול.  

  ת כי התודעה האנושית היא תודעה גופי   הגורס  (Lakoff &  Johnson, 1999)לייקוף וג'ונסון  

דעה  , אין תוזה  רעיון  לפיהפעילות המנטלית מבוססת על מנגנונים גופניים של חישה ותנועה.    כיו
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מתגבשות  ה פיזיות  מיומנויות    תומפתח  ת, מתרגלתלומד  האנושותתלויה בגוף.    שאינהנפרדת  

 . (2020סמט, -לידע )פנקס

 עריות   גילוי   מתמודדות  עבור טיפולית  כהתערבות   MINDFUL RUNNING  -ה מודל     7.4
 

( כמודל התערבותי העניק לראשונה  Mindful runningהשימוש במודל הריצה הקשובה )

גופנילמת עריות הן פלטפורמה לתהליך  גילוי  והן מעטפת בטוחה לתהליכי צמיחה  - מודדות  נפשי 

נפשיים המשלימים זה את זה: הנדבך הראשון  -גופנייםוהתפתחות. המודל נשען על שלושה נדבכים  

הוא פועל במרחב התוך    סובייקטיביים וככזה-ם אינטרהעוסק בריצה קשובה כפלטפורמה לתהליכי

ות הנדבך הראשון שואבים מעולם הפסיכותרפיה הגופנית והקשיבות כפי שתוארו לעיל  עקרונ אישי.  

כגון:   רכיבים  הגופוכוללים  הזיכרון  הטראומה,    ניהתעוררות  את  להכיל  היכולת  פיתוח  תוך 

כלפי העצמי ושינוי  טיפוח חמלה    בין חלקי נפש פגיעים לחלקי נפש פוטנטיים,  אינטגרציה תוך נפשית

 .  והו עצמי כתהליך מתה עברעצמי כמכלול תכנים ביוגרפיים אל מ  בתפיסת העצמי,

ה במרחב  פועל  השני  ליסובייקטיבי-אינטר הנדבך  משיב  הוא  ככזה,  מרכז  .  את  המתמודדת  די 

האחר ומכונן חוויית מוגנות הנובעת מהסתמכות עצמית ותחושת פוטנטיות.    מידיהשליטה והכוח  

לעיל,    והפסיכותרפיה הגופנית והקשיבות, כפי שתואר  מעולם  הםהנדבך השני שואבים גם    עקרונות

נפשי, שינוי בתפיסת העצמי מעצמי שברירי לעצמי בעל  -וכוללים רכיבים כגון: פיתוח חוסן גופני

 סוכנות.  

ב עוסק  השלישי,  של   בהתמקמותלשינוי    כפלטפורמההקשובה    ריצההנדבך  החברתית 

קשובה   ריצה  ה  המתבצעת המתמודדות.  קבוצת  מ  במרחבשוות  במסגרת    עבור  נתמזהציבורי 

  שייכות , מסוגלות,  מוגנותשת  מתמודדות הזדמנות לחוות את עצמן כפועלות בסביבתן מתוך תחוה

  כפי ,  הקבוצתי  הטיפול  ומעולם  פמיניסטיות   מתפיסות  שואבים  השלישי  הנדבך  עקרונותוחוסן.  

תפות גורל, עדות קבוצתית  לגוף קבוצתי מגן, שו  השתייכותלעיל, וכוללים רכיבים כגון:    שתוארו

החברה    שלצה בפארק,  קולקטיבית, כגון ריה תנועה  העל השתתפות בשפת    המתבססתורמליזציה  נו

 הנורמטיבית.  
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 והצעות למחקרי המשך  מגבלות המחקר .8
 

מחקר  חלוציהאופיו   של   של  ורגישותו  מראשוניותו  הנובעות  מגבלות  מספר  מייצר  זה 

שוני זה לא מבקש ליצור הכללה לכלל האוכלוסייה, אלא לתאר  המחקר. ראשית, על אף שמחקר רא

השיחים   בדיאלקטיקת  שינויים  אחר  המתחקה  השוואה  קבוצת  של  חסרונה  תופעה,  לראשונה 

וללת ריצה, אינו מאפשר לקבוע בוודאות  הפנימיים בעקבות השתתפות בקבוצה טיפולית שאינה כ

השיחים. יחד עם זאת, מדברי המשתתפות  לשינוי בדיאלקטיקת הקשובה  מהי תרומתה של הריצה  

עולה כי הריצה תרמה רבות לפיתוח חווית סוכנות. שנית, מחקר זה מבוסס על מדגם מצומצם של 

ת יש להמשיך ולבצע מחקרים  משתתפות ובכדי לבחון את השפעת הריצה על מתמודדות גילוי עריו

ות, של נפגעות וכאלו שלא נפגעו, של  נוספים על אוכלוסייה זו, ביניהם כאלו שישוו בין קבוצות שונ

נפגעות ונפגעים, כמו כן ניתן לבחון באופן כמותי ואיכותני באמצעות מחקרי אורך את ההבדלים  

, אי קיומן  שלישיתוח וסיבולת ועוד.  יה, הליכה, אימוני כ י בין התערבויות גופניות שונות כגון: שח

על גילוי עריות והן    יםהציבורי  יםתמת השיח של שאלות במדריך הריאיון העוסקות באופן ישיר הן ב 

הופעתה    כי  להניח   ניתן הממצאים. אף על פי כן,    של   זהירה  ה בתמת סוכנות פנימית, מחייב בחינ

עה על היבטים חשובים הן במציאות  הספונטנית של דיאלקטיקת השיחים בדברי המרואיינות מצבי

 תקשורתית בישראל. -תהפנימית של מתמודדות גילוי עריות והן במציאות החברתי

עקבות השתתפות בקבוצת המחקר אינו נותן מענה לשאלה האם השינויים שנצפו בלבסוף,  

  מעקב   נות, הנם זמניים או קבועים. על מנת לענות על שאלה זו יש צורך בעריכת ראיוריצה קשובה

 תקופה ממושכת.  נוספים לאחר 

הן בתמת השיח הציבורי על    שאלות במדריך הריאיון העוסקות באופן ישירבשל היעדר  

יבחנו בצורה ישירה   יש לבצע מחקרים נוספים אשר  והן בתמת סוכנות פנימית,  את  גילוי עריות 

גיל שפעותיהם של גורמים אלו  ה יבחנו    וי עריותעל הדיאלוג הפנימי שמקיימות מתמודדות  וכן   ,

ל מלוא הפוטנציאל הגלום  , על מנת לקבל הבנה שכן  כמומסוג סוכנות.    ים לעודד שיחנוספות  דרכים  

במסגרת מחקר זה, יש צורך בהצגת ניתוחים נוספים אשר ידגימו את מגוון    שפותחבמודל המארג,  

ריבוי  התופעות שניתן לנתח באמצעות מודל המארג. שלישית, על מנת להבין לעומ ק את תופעת 

אינן סובלות  המספרות ידרשו מחקרים נוספים אשר יבחנו את מבנה המארגים של אוכלוסיות ש 

יוכל   מהפרעות בהתפתחות העצמי עקב טראומה בילדות. מחקר השוואתי בין אוכלוסיות שונות 

מחקר    ,בנוסף  לשפוך אור על המאפיינים הייחודים של מבני המארגים של מתמודדות גילוי עריות.

בקרב   השיחים  דיאלקטיקת  את  לבחון  ובכדי  משתתפות  של  מצומצם  מדגם  על  מבוסס  זה 

ת גילוי עריות יש להמשיך ולבצע מחקרים נוספים על אוכלוסייה זו, ביניהם כאלו שישוו  מתמודדו
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  בין נשים מתמודדות ונשים שלא חוו פגיעה מינית בילדותן, בין נשים מתמודדות וגברים מתמודדים

 קבוצות גיל שונות של מתמודדות במטרה לבחון השתנות לאורך תקופות החיים. ובין  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



110 
 

 סיכום אישי   .9
 

התחלתי לכתוב עבודה זו, מעמדה גופנית של פגיעות ובדידות. חשתי עצמי חשופה, פגומה  

עריות הממלמלת את מילותיה הראשונו גילוי  כ'שורדת'  ומפרה את קשר השתיקה    תומבולבלת, 

  שנקשר ללא ידיעתי ביני לבין אבי. המניע העמוק לכתיבת העבודה היה הצורך לפגוש נשים אחרות 

שחוו גילוי עריות בילדותן, לשמוע את סיפוריהן ולחלוק עמן את חווית הריצה שהיוותה עבורי קרש  

 הצלה באוקיינוס הכאב היומיומי.  

נורמטיבית', שאמנם אפשרה לי להרגיש כמעט  -פסאודומגיל ילדות, אימצתי לי התנהלות '

ם ותסמינים גופניים שביטאו  שייכת ל'מרכז הנורמלי' אך דחקה אותי לקיום סודי מקביל של כאבי

בשפת סתרים את כל מה שבחרתי לשתוק. קיום כ'שורדת'/'קורבן' מוצהרת, על כל המשמעויות של  

בשיח  אלו  כלל  יםהציבורי  יםקטגוריות  היה  לא  של  ,  ישיר  נחווה כהמשך  אופציה מבחינתי אלא 

 הניצול והפגיעה.  

לחיי, הפגישה    30  -עתי בשנות החווית הריצה למרחקים ארוכים באופן קשוב, אליה התווד

אותי לראשונה עם מרחב חדש בתוכי, שבו לא חוויתי עצמי או כ"נורמטיבית מתחזה" או כשורדת/  

ה זיכרונות  את  הן  החווה  כאישה  אלא  חוויית  קורבן  את  והן  בגוף  האצורים  והטראומה  כאב 

- נפשי למשאב הגופני-ח והעוצמה המגולמים בריצה. חיבור זה, בין הפצע הגופניוהפוטנטיות, הכ

נפשי, פרץ לראשונה את 'משולש האימה' שסגר עלי מאז הפגיעה. משולש שקודקודיו: אישה, גוף,  

 טראומה. 

נפש של נשים אחרות  - שובה על חוויות הגוףבמחקר זה, ביקשתי לבחון כיצד תשפיע ריצה ק

המחקר שמתי לב כי  המתמודדות עם ההשלכות ארוכות הטווח של גילוי עריות. במהלך תכנון הליך  

יש בי צורך להיות קרובה לסיפוריהן של המשתתפות ושותפה לחוויית הריצה שלהן. התבוננות זו,  

במשתתפו להיעזר  שלי,  נוסף  עמוק  צורך  עם  אותי  סיפור  הפגישה  את  לספר  מנת  על  המחקר  ת 

סיפוריהן. דרך  עצמי  את  ולשמוע  דרכן  בעצמי  להתבונן  שלי,  של    ההתמודדות    פלמן דבריה 

((Felman, 1993    לי להבין את המקור לצורך שלי להתקרב לחוויותיהן של משתתפות מסייעים 

 :  המחקר

"מאחר ולא ניתן מבחינה נפשית פשוט לזכור טראומה, אין כל דרך ל'התוודות' עליה בפשטות או  

שהדוברת   משהו  נחשף  כאשר  לשומע,  הדובר  בין  המאבק  מתוך  עולה  עדותה   ]...[ עליה  להעיד 

קיום כסוב הוא  והקיום  מאחר  עליו.  לדבר  של  בעמדה  להיות  תוכל  לא  וגם  יכולה  אינה  ייקט, 

 .  ((Felman, 1993, pp. 16ביוגרפיה נשית לא יכולה להיות ווידוי..." טראומטי, אוטו
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  לכתוב על   ניתןעמדה פנימית וחברתית שממנה    לא הייתה ליכי כ'שורדת גילוי עריות',    אני מבינה

,  או על השתנות השיחים הפנימיים של מתמודדות גילוי עריות   הםוהשלכותי  םיהציבורי   ים השיח

או אם אשתמש במילותיה של  י,  בסיפור של   החזיק מ   ניאינ  ,שכןה שלי.  בהישען על האוטוביוגרפי

 פלמן: 

"I cannot write my story (I am not in possession of my own autobiography" (pp.17) 

משקפת לטענתה, את מה שהזיכרון של הכותבות אינו יכול להחזיק כיחידה  אוטוביוגרפיה נשית  

ידן בהיסח הדעת. סיפורי הכאב והטראומה נוכחים בכתביהן,  -תב עלשלמה ואף על פי כן, הוא נכ 

סבורה, שחייהן של כלל    למן. פ (Felman, 1993)ת  אך הם אינם מתלכדים עם מודעותה של הכותב

אם במישרין ואם בעקיפין. מסיבות אלו, היא טוענת כי לאף אחת    הנשים כוללים סיפורי טראומה

 מאתנו אין עדיין אוטוביוגרפיה, אך אנו יכולות לקרוא על עצמנו דרך סיפורים של אחרים:

"My own autobiography was as yet missing, because I still could not essentially address 

it to my self- truly address it, that is, to a woman" (p. 124) 

לזו   זו  תספרנה  שנשים  כך  ידי  על  רק  החסר  הנשי  הסיפור  את  למלא  או  לרפא  ניתן  פלמן,  לפי 

 ותשתפנה האחת את השנייה בסיפוריהן: 

"Only through the bond of reading, only through a female sharing and exchange of 

stories; that only women can empower women's story to become a story, and that each 

women's story can become a story only through women's collective perception of 

themselves" (p. 126) . 

נה האחת את רעותה  ישר רק כאשר נשים תרא, כי העצמה נשית תוכל להתאפמוסיפה פלמןבהמשך  

להגיע לסיפורנו האישי    אין באפשרותנו כנשים  כמו כן, היא סבורה כיי שלהן.  כמטפורות של העצמ

( ניסיונות גישה ישירים  ניסיונות אלו, היא מציעה גישה עקיפה  (.  getting personalדרך  במקום 

 ואוטוביוגרפיות שכתבו נשים אחרות.  לסיפור האישי' ע"י 'התלכדות' עם ספרות, תיאוריות 

האפשר בזכות  של לסיכום,  ההשתנות  ולתהליכי  לחוויותיהן  לסיפוריהן,  עדה  להיות  ות 

, התפתחו בי במהלך חמש שנות המחקר יכולת הכלה  הקשובה  משתתפות המחקר בעקבות הריצה

. כמו כן, הריצה  טובה יותר של הפגיעה, תקווה וראייה רחבה של התהליך שאני עוברת לאורך השנים

חקר והעמקה בשיח הפגיעות של באטלר סייעו לי  הקשובה, העדות לסיפוריהן של משתתפות המ

לפתח מושגים מעודנים יותר שבאמצעותם אני יכולה לחשוב על עצמי. לא רק במושגי 'שורדת' או  

ויצירה.    'נורמאלית' אלא במושגים של גופניות אמביוולנטית המחזיקה בפגיעות לצד יכולת פעולה
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ידע על חוו גילוי עריות מגוף  בכתיבת העבודה, ניסיתי לא רק לייצר  ית הגוף נפש של מתמודדות 

הדיסוציאטיבי,    סיפורו  את  המנסה לספר  נפש- גוף  ראשון, אלא גם לפרוץ את חווית הבדידות של

הסיפור   שברי  את  פוררה  ובהדרתה  מתוכה  אותו  שהוקיעה  לחברה  זקוק  הוא  כך  לשם  אך 

 לפירורים...  

כתבתי את    יי לקראת סיום: למימהדהדות במחשבות  (Felman, 1993)שאלותיה של פלמן  

  אני בוטחת   במי  ?להיקרא  מפחדת  אני  מי  על ידי?  מה שכתבתי  את  שיקרא  מקווה  אני  מי?  המחקר

  שאוכל   מנת  על   מה שכתבתי  את  שתקרא/שיקרא  זקוקה  אני  למי  ?שכתבתי  מה  את  לקרוא  שיידע

העדים הפנימיים  הם    זאת... מי  להבין  הכוח  את  לי  אין  שכתבתי? שהרי, לבד  הסיפור  את  להבין

כאישה שחוותה את טראומת הבגידה של גילוי עריות, אני יודעת שכאשר אוכל    ?שלי  והחיצוניים

 לענות לפלמן על שאלותיה, יתרופף, ולו במעט, 'משולש השרידה' שלי.  

 ברצוני לחתום את העבודה עם מילותיה של פלמן:  

סיפור זה   ת כסיפור. הדרך היחידה שבה יוכל"זהו סיפור שהוא אינו סיפור, אלא בגדר חייב להתהוו   

כלומר, דרך סיפורה של אישה '(.  bond of reading)'   להתהוות כסיפור, היא דרך 'קשר הקריאה'

אחרת; דרך הסיפור שנקרא על ידי אישה אחרת או דרך הסיפור של אישה אחרת שנקרא על ידי 

 (.  pp.14אחרים" )
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 נספחים 
 

 1 ספחנ

 ראשון חצי מובנה לראיון מדריך

 . משפחתי  מצב, עיסוק,  גיל, שם: עצמך על  לי ספרי .1

 ?  המחקר  של ריצה בקבוצת להשתתף אותך מביא מה .2

 הציפיות שלך מהתהליך?  מהן .3

 בעקבות ההשתתפות בקבוצת ריצה? שישתנה רוצה היית מה .4

 ? כלל ךבדר הבריאותי  מצבך את מגדירה היית איך .5

 מה את יכולה לספר על מצב הרוח שלך בדרך כלל?  .6

 ?מעצמך  לך  מוכרות שהכינפשיות -הגופניות  התחושות מהן .7

?  שלו היכולות? הגוף של התנועתיות? יום  היום במהלך שלך  הגוף את חווה את כיצד .8

 ? בתוכו התחושות

 ? חייך את  מלווים נפשיים גופניים  סימפטומים אילו .9

 הם משפיעים על התפקוד שלך? על מערכות היחסים שלך עם חברים? עם משפחה?  צדכי .10

 ? השנים ספרי לי בבקשה על היחס שלך כלפי גופך לאורך .11

 ? לגופך ביחס לך עולים דימויים אילו .12

 ? שלך בגוף אוהבת את מה .13

 ? שלך בגוף לך מפריע מה .14
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 2נספח 

 קשובה שני לאחר השתתפות בקבוצת ריצה לראיון מדריך

 

  חווה   את  עכשיו  איך לי  ספרי, לרוץ שהתחלת מאז  חודשים שישה אחרי שוב נפגשות אנחנו .1

 ? עצמך את

 ? הריצה אילו שינויים אם בכלל התרחשו בחיי היומיום שלך בעקבות .2

 הריצה תרמה לך?   מה .3

 מהו השינוי שחל בך, אם בכלל, בעקבות הריצה?   .4

 ?  בחיי היומיום שלך  ניםיחס שלך כלפי מצבים שו מה השתנה, אם בכלל, ב  .5

? את הגוף  יום  מאז שהתחלת לרוץ במהלך היום עצמך  את ספרי לי בבקשה כיצד את חווה .6

 שלך? את החיבור אליו? את תחושת הביטחון בתוך הגוף? בעולם? 

 בעקבות הריצה?   , אם בכלל,גילית על עצמךש מהם הדברים החדשים .7

שהתחלת לרוץ ועל הדימוי העצמי שלך היה לך לפני הדימוי העצמי ש ספרי לי בבקשה על .8

 ?  כעת

 ?גופך  בתוך עצמך להיות שעברת, התהליך  אחרי עכשיו, עבורך  זה איך בבקשה לי ספרי .9

 עליו?  שאלתי שלא  משהו? איתי לחלוק רוצה שהיית משהו  עוד יש האם .10

 יש משהו שהיית רוצה לשאול אותי על עצמי?  האם .11
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 3נספח 

 

 טופס הסכמה מדעת להשתתפות במחקר

  

 אני הח"מ: 

 __________   שם פרטי  _______________  מס' ת.ז.  ______________שם משפחה  ___________

 ____________________________________________________ כתובת      

 __________ מיקוד   

 מצהיר/ה  בזה כי אני מסכים/ה להשתתף במחקר כמפורט במסמך זה.   א.

 מצהיר/ה בזה כי הוסבר לי ע"י:    ב.

 __________________________ כדלהלן:שם החוקר/ת   

 עדת האתיקה של המחלקה .  כי המחקר קיבל אישור לביצוע המחקר מוו1

 אילן. -לפסיכולוגיה של אוניברסיטת בר

 .  כי המחקר נערך בנושא:2

 ________________________________________________ 

 ________________________________________________ 

 כי אני חפשי/ה להפסיק בכל עת את השתתפותי בניסוי.   .3

 באשר לזהותי האישית בפרסומים מדעיים.כי מובטחת סודיות . 4

 __________  להתייעצות נוספת.   .  כי בכל בעיה הקשורה למחקר אוכל לפנות לחוקר/ת5
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הנני מצהיר/ה כי נמסר לי מידע מפורט על המחקר ובמיוחד הפרטים הבאים הקשורים: למטרות המחקר,      ג.

הנוחות העלולה להיגרם.  )הערה: כאן יש  לסיכונים הטמונים הנפוצים ולאי  לשיטות, למשך הזמן הצפוי,  

 לפרט לפי המחר הספציפי( 

 הנני מצהיר/ה בזה כי את הסכמתי הנ"ל נתתי מרצוני החופשי וכי הבינותי את כל האמור לעיל.   ד.

 

________________                 ________________       __________ 

 תאריך                                     במחקר                    חתימהשם משתתף/ת 

 

 

 הצהרת החוקר/ת  .ה

 

ההסכמה הנ"ל נתקבלה על ידי וזאת לאחר שהסברתי למשתתף/ת במחקר כל האמור לעיל ווידאתי שכל 

 הסברי הובנו על ידו/ידה. 

 

________________                 ________________                  __________ 

 תאריך      חתימה                                     ביר                      שם החוקר המס
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 4נספח 

מתמודדות   ידי-על  מנגנוני השינוי בעקבות השתתפות בקבוצת ריצה קשובה כפי שהם נתפסים  

 גילוי עריות 

כמחוללת   העלה, כי המרואיינות חוו את השתתפותן בקבוצת ריצה    ממצאיםניתוח איכותני של ה

ח הן  שבו  ובאופן  בחייהן  )שינויים  רמות:  בכמה  עצמן  את  )1וות  התפקודית;  ברמה  ברמה  2(   )

(  6( ברמת האינטגרציה הגופנית נפשית ו )5( ברמה הקוגניטיבית; )4( ברמה הרגשית; )3הפיזית; )

 ברמת היחס כלפי הגוף.  

 ית תפקודה ברמה שינוי (1)

בע המתעוררת  העוצמה  תחושת  כי  סיפרה  לתחומים יעל  גם  כך  אחר  אותה  מלווה  הריצה    קבות 

 אחרים בחייה:  

שהתחושת מרגישה  תחושת    אני  על  שמשליך  משהו  זה  עצמה  בריצה  לי  שיש  עוצמה 

 . מסוגלות זה משהו שהוא משליך לי גם על שאר הדברים בחיים

 :הריצהבעקבות   ועליה בתחושת המוטיבציהסיפרה בגאווה על תחושת פוטנטיות  יוליה

לדרבן את עצמי זה משהו שחדש היה שם ]בריצה[ את תחושת המוטיבציה העצמית. לבד  

 הייתה  תחושה עצמית של וואלה, סחתן עליי.   לי. אז

 הפיזית  ברמה שינוי (2)

טליה סיפרה על התחזקותה הפיזית בעקבות הריצה ועל השלכות ההתחזקות על היכולת לווסת  

 את עצמה רגשית ולהיות קשובה לעצמה:  

  ]פיזית[ הייתי מתחזקתזה משהו חשוב שמבחינתי, שעברתי. ואני חושבת שאם לא 

עם הריצה והביטחון שעלה לי, אז לא בטוח שהייתי מצליחה ככה. אני  בתקופה הזאת 

חושבת שיש השפעה מאוד גדולה לביטחון ולהיות קשובה ומחוברת לעצמי, לא להיכנס  

 . לסחרור

 דנה שיתפה כי הריצה חיברה אותה לתחושה של עוצמה פיזית ומצליחנות:  

רגשתי את ההישג שלי כי הרגשתי  תי כאילו וואייי ]...[ באותו רגע האחרי כל ריצה הרגש

את המאמץ, הרגשתי שהזעתי הייתי כולי אדומה, ואז הרגשתי את ה'ווינריות', את  

ואז ראיתי שאני יורדת במשקל, וזה מגניב וזה יפה. ואז התחלתי כאילו   ]...[ העוצמה

 להיות שוב, לראות הצלחה.  
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 הרגשית  ברמה שינוי (3)

בעקבות הריצה וכן    ים ותחושת ביטחוןאופטימיחווית התנקות רגשית וכן רגשות  סיפרה על    על י 

 סיפרה על חוויה של עוצמה המשליכה על שדות אחרים בחייה: 

אחרי הריצה אני מרגישה ניקיון יותר מבחינה רגשית. פתאום רק יש התרכזות בחיובי וזה  

אני מרגישה שהתחושת עוצמה שיש לי  מרגיש שאני בתהליך חיובי ושהריצה חלק מזה.  

מס  תחושת  על  שמשליך  משהו  זה  מבחינת  בריצה  וגם  בחיים,  הדברים  שאר  ועל  וגלות 

 יום. - הביטחון ביום

 דבי שיתפה כי הריצה סייעה לה לווסת את עצמה ברמה הרגשית:

מאפשר לי להיות יותר נסבלת, לעצמי, לאחרים וגם לקחת קשיים יותר מאוזן משהו  ]לרוץ[  

 . הפעילות הזאת ההליכה ועכשיו הריצה מפרקת את הסרטים האלה...[ ]

 שושי תיארה כיצד הריצה מחייה אותה הן ברמה הרגשית והן ברמה הפיזית:

באמת ענין של מוות וחיים. מוות אני אומרת גם מוות רגשי. אני לא מתכוונת  ]הריצה[  זה  

 . רותלמוות פיזי. אתה כאילו מרגיש חי אחרי זה. התחושות חוז

   קוגניטיביתה השינוי ברמ (4)

וכיצד    גופהליאה סיפרה כיצד הריצה הקנתה לה את היכולת לתפוס את גבולות  

 שינוי בתפקוד המיני שלה ובמודעות שלה לשמירה עצמית:גרר   תפיסתי חושי זה, ישינו 

בריצה קיבלתי גוף. התחלתי להבין את הקווים של הגוף שלי. במקביל, זה השפיע מאוד  

מאוד מאוד מחוברת לגוף שלי. יש לי את הגוף שלי  ]אני[ המיניות עם בן הזוג שלי. גם על 

 ואני שומרת עליו. קיבלתי את הגוף שלי. 

 נינה סיפרה כי הריצה חיברה אותה לחזון לחיים טובים יותר עבור עצמה ועבור ביתה: 

לאהוב את אני רוצה  .זה נתן לי את ההבנה הזו שאני רוצה משהו אחר שאני רוצה לחיות

אף פעם לא חשבתי לעזוב את הבת שלי, אבל הגיע   .את הגוף שליאני רוצה לאהוב  .עצמי

 .ההרגע שאני חייבת לעשות את ז

 נפשית -הגופנית האינטגרציה ברמת  שינוי(   5) 

חיבור  כמו כן היא סיפרה על השלכות ה   הריצה.  בעקבות  נפשי-גופני   חיבורשל    חוויה  תיארה'ל  ריייצ

 מים אחרים בחייה:על תחולגוף 



136 
 

גיליתי את עצמי. יש משהו בריצה שהוא מחייב לפגוש את עצמי עם הגוף שלי ובהתחלה  

שנאתי את זה  שבסוף כל ריצה או בריצה יש לי רגשות ואני צריכה להתמודד עם הגוף ואיך  

הוא מול הסביבה. אם עד היום הדחקתי את הדימוי גוף שלי, פתאום הוא היה כאן ולא  

בר לי  להיה  להתייחס  אלא  לפסיכולוגית,  ירה  מללכת  יותר  שזה  הרגשתי  לפעמים  זה. 

בעוצמה של מה שזה עשה לי בנפש שלי. היתה הפרדה מוחלטת ולא היה את החיבור הזה,  

לדבר על הגוף שלי כאילו הוא חלק ממני והריצה פשוט כל הזמן חיברה אותי בין הגוף לנפש  

ל מלא תחומים בחיים  ף. הריצה השפיעה עולימדה אותי להקשיב לקולות שעולים מהגו

 . שלי שזה הזוי

  כלפי הגוף היחס ברמת שינוי  ( 6)

 וכיצד היא חזרה לאהוב את עצמה:  הריצה בעקבות גופה לבין   בינה האמון שוקם כיצד תיארה גלי

זה מקום של אהבה עצמית ואין  ב. ]...[ אני סומכת על הגוף שלי. והגוף שלי לא מאכז

שינ זה  פחד.  מפחד  שם  מפחדוי  רצה  הייתי  פעם  ]...[לאהבה.  רק    .  רצה  אני  היום 

 . מאהבה. מאהבה לגוף

 נועה מספרת כיצד הריצה סייעה לה להשלים עם הגוף שלה:

היא ]הריצה[ גרמה לי יותר לכבד את הגוף שלי ולפני כן שנאתי אותו ועכשיו אני לא  

 . אוהבת אותו אבל אני יותר חייה איתו בשלום

 פשרה לה להיות היא עצמה ולהרגיש טוב עם עצמה כפי שהיא:הריצה א לנה שיתפה כי

זה להיות מי שאת בלי לפחד, בלי לפחד. בלי להסתתר. כאילו, להיות מפגרת, פגועה,  

את מבינה? ואת    .פצועה, בילבי מטומטמת, מצחיקה, הכל. וכאילו יש מקום להכל

 . יכולה לרוץ
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Abstract 
 

Incest is a widespread social problem that affects approximately one in six women and 

one in ten men. The trauma of sexual assault during childhood by a family member 

affects the organization of the mental and emotional worlds of incest 1survivors. Many 

of them deal with mental stress resulting from a wide range of primary and ongoing 

effects including: post-traumatic symptoms, depression, eating disorders, psychotic 

episodes, delusional disorder, attention deficit hyperactivity disorder (ADHD), 

regulatory difficulties, anxiety disorder and drug use. In addition, survivors may suffer 

from physical effects that accompany them in adulthood such as: immune system 

dysfunction, gynecological problems, urinary and gastrointestinal problems; heart 

disease, cancer, liver disease, obesity, headaches, general aches and pains, complaints 

of skeletal and muscular pain and medically unexplained health complaints. 

One of the most common responses to incest trauma is dissociation, an Interruption in 

the sequence of consciousness and the sequence of emotional experience as a defensive 

response to stressful situations and a feeling of helplessness. Dissociative defenses help 

incest survivors not fully experience the feelings of fear, the feeling of physical and 

emotional pain, and the experience of betrayal by a family member. Suppressing the 

abuse may allow the 2child to maintain her relationship with the perpetrator parent 

whom she is dependent on the physical and emotional level or with a relative. The 

literature also shows that dissociation, which appears in the early stages of personality 

development, can impair the development of the self-structure and cause complex 

 
1 The authors have strong reservations in regards to the terminology of victim/survivor, and these are 

used for lack of better terms describing a process of coping with rather than a fixed state. 

 
2 Since this study focuses on female survivors of incest, female pronouns will be used, although incest 

harms both girls and boys (Fraenkel, 2019).  
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identity distortions, a sense of fragmentation of the self and detachment between parts 

of the self. 

This wide-ranging problem requires treatment and accordingly the research literature 

deals with the development of therapeutic models for incest survivors in adulthood, 

such as discourse-based psychological therapies, feminist models that apply harm to 

society as a whole, and models that incorporate therapeutic interventions such as 

creative art and movement. 

In recent years, evidence from  research fields has been indicates positive effects 

embodied in aerobic activity for different populations suffering from mental disorders 

associated with physical symptoms such as: effective disorders, clinical depression, 

anxiety disorders and unexplained physical pain. Studies, dealing with running and its 

effects on mental and physical states, indicate a link between its positive effects and 

chemical changes that occur in the body following running. It has also been found that 

running has a positive effect on the rate of brain activity and how it operates while 

running and that slow long-distance running may alleviate mental symptoms such as 

anxiety and depression, and may contribute to calming the nervous system, sharpening 

thinking and memory, stabilizing consciousness and calming the body. Studies that 

have examined the effect of exercise on trauma survivors have found that exercise 

helped reduce anxiety, depression, and post-traumatic stress disorder (PTSD) and 

contributed to improved performance measures, quality of life, and regulatory abilities. 

Although, studies examining the use of running as a therapeutic intervention for women 

coping with incest trauma have not yet been conducted. 

The current study uses a mixed methods to examine the influence of participation in a 

group therapeutic intervention called Mindful Running on the internal discourses of 13 
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incest survivors. Changes in the physical-mental experience were examined in two 

dimensions: 1. changes in the internal discourses; 2. changes in the various self-states 

and the weave of the relationship between them. For this purpose, a semi-structured 

interview was conducted (Cunningham, Felland, Ginsburg, & Pham, 2011) at the 

beginning of the process to get acquainted with the body-mind experience of each 

participant. 

Accordingly, the three articles presenting the findings are structured: The first article 

sheds light on the dialectical struggle that takes place between the inner voices among 

incestuous survivors, reflecting the internalization of a judgmental social discourse that 

permeates their consciousness in the face of undermining voices while establishing 

agency discourse. This paper traces the characteristics of the different discourses while 

identifying their components as emerged from an analysis of interviews conducted 

before the survivors participated in a mindful running group. A qualitative analysis of 

the findings revealed that the internal discourse conducted by these women versus the 

external discourse ranged from internalizing the social discourse to opposing it while 

developing an agency discourse. 

Qualitative analysis of the interviews revealed a number of components of the 

internalized public discourse: (1) self-blame and shame; (2) denial and repression of 

the abuse; (3) doubting the credibility of memories; (4) removal of guilt from the 

perpetrator; (5) negative self-esteem and self-pathology; (6) absolving the ignoring 

environment; (7) minimization of the harm; (8) abidance by the decree of silence; (9) 

negative physical image and body hatred; (10) victimhood and survivorship discourses. 

The agency discourse included the following components: (1) uprising against the 

perpetrator; (2) uprising against the ignoring environment and the lack of support; (3) 

breaking the social decree of silence; (4) constructive coping; (5) positive perception of 
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life; (6) positive self-image and sense of potency; (7) experience of physical-mental 

resilience; (8) self-preservation and attentiveness to body.   

A quantitative analysis based on counting sub- themes and comparing frequencies of 

the various components of the discourse revealed that while some of the participants 

tended to internalize the social discourse, other participants tended to oppose it while 

establishing an agency discourse. It also emerged that the dominant discourse 

components of internalizing social discourse were: ‘victimhood and survivorship 

discourses, ‘negative self-esteem and self-pathology’ and ‘denial and repression of the 

abuse’. The dominant components of the agency's discourse were: ' positive self-image 

and sense of potency', 'positive perception of life' and 'uprising against the ignoring 

environment and the lack of support'. 

The discussion chapter in the first paper discusses these findings on the basis of the 

vulnerability discourse that Butler offers as an alternative to the current social 

discourse, and enables addressing the scope of harms inflicted by incest, without 

erasing the aspects of agency and growth of the survivors. The discussion was 

concluded with a recommendation to examine how to integrate the collective 

vulnerability discourse into the training of therapists who specialize in incest trauma, 

as well as to examine ways to integrate the discourse of collective vulnerability in incest 

items that appear in various media and social media. 

After identifying the components of the internal discourse among incest survivors and 

characterizing the dialectical tension between the internal discourses, the second paper 

turns to examining the changes in the internal discourses following participation in a 

mindful running group. Analysis based on concurrent nested mixed methods design 

revealed that following participation in the running group, there were some changes in 
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the internal discourses among the participants. Qualitative content analysis  of the 

interviews revealed changes in the participants' internalized social discourse. Before 

running, the social discourse was internalized and identified with, whereas after running 

it was approached with reservations, self-awareness, criticism and even a preliminary 

attempt at constituting separation alongside its internalization. Moreover, the 

comparative qualitative analysis of the interviews, before and after running, shows 

changes in the participants' agentic discourse. Before running, the discourse conveyed 

positive self-image and sense of potency, uprising against the perpetrator and against 

the ignoring environment and the lack of support, whereas after running the discourse 

revolved around constructive coping, physical-mental resilience, positive self-image 

and sense of potency. A comparative quantitative analysis based on frequencies of sub-

themes before and after running shows a decrease in frequency of internalized social 

discourse components after running and in parallel an increase in frequency of agentic 

discourse components after running. A comparison of the total occurrences of the 

agency discourse components before and after running indicated a 85.98% increase in 

the frequency of agency discourse after running and a 34.68% decrease in the frequency 

of internalized discourse.  

The discussion chapter in the second paper discusses the significance of the findings 

with reference to post-traumatic growth in three axes: The first axis concerns seeing 

new possibilities in life. This axis is reflected in the study's findings through the 

expansion of the participants' points of view and the addition of possible life routes. 

The second axis relates to a stronger sense of personal power. This axis is reflected in 

the study's findings through the strengthening of the experience of mental-physical 

resilience. The third axis relates to a positive reappraisal of life. This axis is reflected 

through the positive change in participants' attitude towards their situations and futures. 
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Following that, the mindful running model, which offers physical intervention for 

incest survivors, is presented. The model relies on three complementary physical-

mental layers: The first layer involves mindful running as a platform for empowerment 

processes, self-adjustment and perceptual shifts. As such, it operates in the 

intrapersonal space. The second layer involves the interpersonal space and bringing the 

center of control and power back to the participant. As such, it constitutes an experience 

of being protected deriving from self-reliance and a sense of potency. The third layer 

involves the social space by making a social place for oneself, and places the experience 

of body ownership, which rises during running, in the public sphere; thus, it summons 

the participants with the opportunity to act in their environment out of a sense of 

capability and resilience. 

While the first two papers dealt with the physical-mental experience of incest survivors 

through the examination of the dimension of internal discourses and While the first two 

articles dealt with the physical-mental experience of incest contenders through an 

examination of the dimension of internal discourses and the changes that occur 

following mindful running, the third paper examines the changes in physical-mental 

experience through the dimension of relationships between different self-states. 

Analysis of the interviews, before and after participating in a mindful running group, 

allows identification of changes in self-states and in the weave Analysis of the 

interviews, before and after participating in an attentive running group, allows 

identification of changes in self-states and in the weave of the relationship between 

them.  

The research findings are based on an innovative interview analysis model known as 

the 'data analysis weave', which allows the identification and characterization of 

different self-states while examining how self-states are woven and split from each 
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other. The weaves of relationship that emerged from the analysis of the interviews  

before participating in a mindful running were characterized by a dissociative structure 

that includes detachment, polarization between the various self-states, and dominance 

of vulnerable self-states. In contrast, the analysis of the interviews after participating in 

a mindful running revealed weaves characterized by the dominance of self-states 

recruited to function, multiplicity of perspectives on everyday situations  and events 

from the present and from the past, awareness of the existence of different self-states, 

and a high level of communication between the various self-states. To for 

demonstration, the third article presents an extended analysis of the weaves of one of 

the participants. 

The discussion chapter starts with an explanation of the findings that indicate that 

dissociation symptoms, as well as gaps and polarizations between different self-states, 

appear in the analysis of the weaves alongside communication between self-states, 

forces, and reflexive abilities. Next, the chapter discusses the positive changes in self-

states and the weaves of the relationship between them after participating in a mindful  

running group based on physiological studies and brain studies that deal with the effects 

of running on the body-mind. 
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