
בלזיוסי לוי ' פרופ
ש ליאור צפתי"ראש המרכז לחקר האובדנות והכאב הנפשי ע

המרכז האקדמי רופין

החדשה  וחוסן במציאות מבט על גורמי סיכון 
אובדנותנפשית ולמניעת בדרך לקידום רווחה 

נפגשים להציל  
חיים בצל  
הקורונה
20.4.2020



המרכז לחקר האובדנות והכאב הנפשי  
ש ליאור צפתי"ע



אתר המרכז



שקופיות סיום



המרכז האקדמי  , המחלקה למדעי ההתנהגות, ר יוסי לוי בלז"ד
רופין



כוחה של קהילה
בזימבבואה" כוח סבתא"המקרה של 

12 מיליון תושבים14פסיכיאטרים שמשרתים.

ן, ריפוי באחוזים משמעותיים ללא חזרה של הדיכאו

7



המרכז האקדמי , המחלקה למדעי ההתנהגות, יוסי לוי בלז' פרופ
רופין



?  מי מתאבד

המרכז האקדמי רופין, המחלקה למדעי ההתנהגות, יוסי לוי בלז' פרופ



, מדי שנה

מתאבדים בעולם מיליון בני אדם

מיליון ניסיונות אובדניים 20-ועוד כ



המרכז האקדמי רופין, המחלקה למדעי ההתנהגות, יוסי לוי בלז' פרופ

השנים האחרונות20-ב ב"בשיעור ההתאבדות בארה35%עלייה של 



12

12

בישראל
בני אדם מתאבדים מדי שנה500

ניסיונות התאבדות שמגיעים לחדר מיון6000

המרכז האקדמי רופין, המחלקה למדעי ההתנהגות, יוסי לוי בלז' פרופ
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75+

45-
6425-
4415-
24

65-
:  בקרב צעירים74

סיבת המוות  

השנייה  

!בשכיחותה

בקרב 

:  קשישים

שיעורי  

התאבדות  

גבוהים  

!במיוחד
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גורמי סיכון-אובדנות 
זוגיות ואהבה נכזבת

ריב עם ההורים: בנוער

הסתבכות חוקית

ליקוי בקבלת החלטות

 (סטאטוס, גירושין, ח"בע, קרוב)אובדן

 (אישי, עבודה)כישלון

 (במיוחד בסייבר)דחיה והשפלה

יציאה ממצב דכאוני

“מגיפות התאבדות”

תפקיד התקשורת

תאריך חגיגי

העדפה מינית מעורפלת

קורבנות תקיפה מינית

זכר
75, 40, 15-24: גיל

אובדני קודםנסיון

דכאון: פסיכופתולוגיה

תרופות/זמינות כלי נשק

 (מערכת תמיכה)חי לבד

 (סוביקטיבי)בדידות

סמים ואלכוהול

תוקפנות ואימפולסיביות

גנטיקה

 קרבן בריונותbullying

פער חברתי תרבותי, הגירה

התאבדות אדם קרוב



התמודדות יעילה

(תרשים כללי)התהליך המוביל להתנהגות אובדנית 

פגיעות ראשונית
, תוקפנות, שימוש בסמים, גורמי אישיות, דיכאוניותהפרעות : לדוגמא

התעללות פיזית או נפשית ועוד, היסטוריה של אובדנות במשפחה

אירוע לחץ/ אירוע טראומטי
קשור לגורמי הפגיעות הראשונייםכ"בדר

של / חברתי/ משפחתי אובדן  : לדוגמא
החוקהסתבכות עם , תחושת הערך

, חשיפה עצמית, תמיכה חברתית)
תחושת , משפחתי/גיבוש חברתי

(אכפתיות מהסביבה

זמינות אמצעי התאבדות)
(או חיקוי חברתי" הדבקה

התנהגות אובדנית
והתאבדות

כאב נפשי בלתי נסבל
,  כעס,שינוי חריף במצב הרוח

חרדה, דיכאון, חוסר תקווה
גורמים מעכביםגורמים מאיצים





 (וייתכן גם מאפיינים דיכאוניים)מצב חרדה מתמשך

משבר כלכלי משמעותי

תחושת חוסר תקווה וחוסר אונים

שגרת חיים שנפגעה משמעותית

 משפחתיים ונרקיסיסטיים(סטרסורים)לחצים

חוסר שליטה

חוסר וודאות לגבי ההמשך

 שהופך לצערנו לעיתים  )רמת ריחוק פיזי משמעותי
(לריחוק חברתי

מאפיינים פסיכולוגיים של תקופת הקורונה



ריחוק פיזי מול ריחוק חברתי



בדידות בקרב קשישים בעת הקורונה

המרכז האקדמי  , המחלקה למדעי ההתנהגות, ר יוסי לוי בלז"ד
רופין



והקושי בקבלת סיוע ממסגרות בריאות נפש



סכנת הבידוד בקרב קשישים  
בעת הקורונה

המרכז האקדמי  , המחלקה למדעי ההתנהגות, ר יוסי לוי בלז"ד
רופין



מה צופן לנו העתיד

המרכז האקדמי  , המחלקה למדעי ההתנהגות, ר יוסי לוי בלז"ד
רופין



מה ניתן ללמוד מההיסטוריה

על תקופות משבר והזמן שלאחריה





שיעור התאבדות  
היסטורית בישראל-ראייה חברתית

אובדנות במהלך ואחרי מלחמות ישראל



כאב נפשי בלתי נסבל

הוא אפוף תחושת כישלון וייאוש ומת שהוא  . אדם הבודד יותר מן המתאבד ברגע מותואין "
"הלילה ממהר לרדת", גיימיסוןרדפילדקיי ".  בדידותומודע לחריפות 



“SUICIDE IS CAUSED BY PSYCH-ACHE”



עשרת הדברות של תחום האובדנות
10 COMMONALITIES OF SUICIDE

The Suicidal Mind/

E. Shneidman
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INTOLERABLE PSYCHOLOGICAL PAIN

  התמריץ המרכזי המוביל להתאבדות הוא כאב
פסיכולוגי בלתי נסבל

פחד  , כעס, בושה, רגשות שליליים כולל אשמה
באופן תדיר משמשים כבסיס להתנהגות  -ועצב 

אובדנית והרסנית

http://en.wikipedia.org/wiki/File:Vincent_Willem_van_Gogh_002.jpg
http://en.wikipedia.org/wiki/File:Vincent_Willem_van_Gogh_002.jpg


The interpersonal theory of 
suicide

וינר'תומאס ג/ לאובנותהתיאוריה הבין אישית 



“Why people die by suicide” 
(Thomas E. Joiner )

משערת שתי הבינאישית התיאוריה •
:  השערות מרכזיות

בכדי שאדם יבצע פעולה אובדנית  •
על אינסטינקטים  ובכך יתגבר 

צריךהוא , עוצמתיים של שימור עצמי

למותרצון לפתח . 1•

יכולת לפעול כנגד אותם  לרכוש . 2•
דרך  )אינסטינקטים של שימור עצמי 

לפגיעה  הביטואציהתהליך של 
.(עצמית



התיאוריה  
הבין אישית

אני  
מרגישה  

שאני עול  
על  

הסביבה

אני  
מרגישה  
לבד ולא  

שייכת

המרכז האקדמי רופין, המחלקה למדעי ההתנהגות, בלזר יוסי לוי "ד



עול נתפסתתחושת 
perceived burdensomeness 

 היא לתפיסה כי האדם הוא עול  הכוונה
.  ככללמשפחתה והחברה , על חברים

 זו יכולה להסביר קשרים ידועים  הנחה
.  בין אבטלה ונכות לאובדנות

 מתבגריםאצל ,sabbath  הציע תיאוריה
המדגישה את התחושה של ' 50-בשנות ה

המתבגר האובדני כי הוא חבר משפחה  
.מיותר

החשש הוא שאנשים , בתקופת הקורונה
קשישים  , עם מצוקה כלכלית או נפשית

ובעלי סיכון מוגבר לתחלואה בנגיף  
יחושו תחושת עול על הסביבה 
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יניה וולף'מכתב ההתאבדות של וירג

יקירי"

איש לא  . אני רוצה לספר לך שהענקת לי אושר מושלם
.  אנא האמן לכך. יכול היה לעשות יותר ממה שעשית

אולם אני יודעת כי לעולם לא אתגבר על זה וכי אני  
אין דבר שמישהו  . זה השיגעון הזה. מבזבזת את חייך

אתה יכול לעבוד ויהיה לך  . יכול לומר כדי לשכנע אותי
"  ...הרבה יותר טוב בלעדי



KURT COBAIN 1967-1994

http://fuseblog.typepad.com/.a/6a00d834518dab69e2011570080847970b-pi
http://fuseblog.typepad.com/.a/6a00d834518dab69e2011570080847970b-pi




חוסר שייכות
Thwarted belongingness 

  התיאוריה הבינאישית מניחה כי תמיכה
חברתית קשורה לאובדנות מכיוון שהיא  

כאשר צורך זה לא  . צורך אנושי בסיסי
.  מתפתח רצון למות, ממומש

 ידועה כאחד המנבאים  -חברתיתבדידות
ניסיון והתאבדות לאורך  , החזקים לחשיבה

.  מעגל החיים
 רבים מצאו קשר בין מיעוט  מחקרים

.  קשרים ובין חשיבה אובדנית
  חוויית חוסר השייכות לסביבה של חלק

עלולה  , מהסובבים אותנו בתקופת משבר
להיות קטלנית

  בידוד חברתי ופיזי עלול להוביל לבדידות
סובייקטיבית ולתחושת חוסר שייכות

  התיאוריה של הפסיכולוג הצרפתי אמיל
"ההתאבדות"בספרו ( 1951)דורקהיים
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Prof. David Klonsky

"  מחובר"האם אתה 
?לסביבה



תובנות ראשוניות

?מה מרגיש האדם האובדני על הגג

שרוי 
בדיכאון

יכולת  
קבלת 

החלטות 
פגועה

חסר 
תקווה

אינו 
מרגיש 

שייך

מרגיש 
נטל על 
הסביבה

חווה כאב 
נפשי  
בלתי 
נסבל

בודד

הוא אפוף תחושת כישלון  . אין אדם הבודד יותר מן המתאבד ברגע מותו"
".  וייאוש ומת שהוא מודע לחריפות בדידותו

"הלילה ממהר לרדת", גיימיסוןרדפילדקיי 

המרכז האקדמי רופין, המחלקה למדעי ההתנהגות, יוסי לוי בלז' פרופ



בדידות היא כאב נפשי

המרכז האקדמי  , המחלקה למדעי ההתנהגות, ר יוסי לוי בלז"ד
רופין



?איך מתגברים על כאב נפשי בעת קורונה
חברתית-הזווית הבין אישית

: צילום
ליאור יצחק



פעולות של קשר אישי  
המסייעות במניעת דיכאון  

ואובדנות

אנו מתעניינים בשלומך  
וחושבים עליך מאז  

!שהשתחררת מהאשפוז אצלנו

!חשיבות המעקב









?מה אנו יודעים על חוסן בתקופות משבר
Pulling togetherעל תופעת ה 

המרכז האקדמי  , המחלקה למדעי ההתנהגות, ר יוסי לוי בלז"ד
רופין



Miracle on Ice

":מושכים ביחד"אפקט 

תחושת יחד בהתמודדות מול  
משימה גדולה יוצרת אחדות 

שמפחיתה קשיים אישיים  
ומעצימה תחושת שייכות וחוזק

Joiner, Jr., T. E., Hollar, D., & Van 
Orden, K. A. (2006). On Buckeyes, 
Gators, Super Bowl Sunday, and the 
Miracle on Ice: “Pulling Together” is 
associated with lower suicide rates. 
Journal of Social and Clinical Psychology, 
25, 180-196.

http://psycnet.apa.org/psycinfo/2006-04084-003
http://en.wikipedia.org/wiki/File:Sports_Illustrated_Miracle_on_Ice_cover.jpg
http://en.wikipedia.org/wiki/File:Sports_Illustrated_Miracle_on_Ice_cover.jpg
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?איך מרגישים חלק מקבוצה
התרומה של חשיפה עצמית



(Self Disclosure)חשיפה עצמית 
הצצה קצרה למושג גדול

חשיפה , במילים פשוטות
עצמית הינה היכולת שלנו  

לאפשר לאחרים להכיר אותנו 
.לעומק

 “Premmiting one’s true 
self to be known to 
others” (Jourard, 1958).



(Self Disclosure)חשיפה עצמית 

Omarzu(2000 ) הגדירה את המושג כתקשורת מילולית של
אשר במהלכה משתף האדם את , אינפורמציה אישית ואינטימית

: אודותהאחר ומספר לו 

רגשותיו העמוקים

מחשבותיו החשובות

 העצמית  הערכתו

התנסויות שעבר

דעות וחלומות ועוד

 מההמשגה הראשונית סווגה היכולת לחשיפה כגורם אישיותי  כבר
אשר מהווה אבן בסיס ביצירה ושמירה על קשרים , קבוע יחסית

(.Jourard, 1971)אישיים וחברתיים 



"  יותר מאשר כל דבר אחר, אנחנו כולנו בני אדם"
(Sullivan, 1962)

 התיאוריה הבין אישית
(Interpersonal theory, 1953a,b )

היא הראשונה המדגישה את המקום  
של היחסים הבין אישיים בהבנה של  

ואת ההבדלים בין  , האדם ואישיותו
. הנורמאלי לפתולוגי

"Personality is a relatively 
enduring pattern of recurrent 
interpersonal situation which 

characterize a human life: 
(Sullivan, 1953b, pp. 110-111) 

האישיות מתגלה  "
" במצבים בין אישיים

(1938.)



-משמעויות של חשיפה עצמית 
מן ההיסטוריה הפסיכולוגית

  חשיפה עצמית מהווה גורם
בעל חשיבות הן ברמה התוך  
. אישית והן ברמה הבין אישית

 תרומה רבה : תוך אישית
בו  , לתהליך התפתחות האגו

מצליח המתבגר להבהיר ולגבש 
,  אריקסון)אספקטים בזהותו 

1959.)

תהליך תיקוף הדדי  :בין אישית
דרך החשיפה -בגיל ההתבגרות

עולה , מתגלה הדמיון לאחר
ההערכה העצמית והרצון  

(.  1953, סאליבן)ביצירת קשר 



(Omarzu, 2000)? למה אנחנו חושפים את עצמנו

 (אינטימיות)יצירת קירבה רגשית לאחרים דרך שיתוף רגשי

"אני מרגיש קרוב אליך, כשאני מדבר איתך ככה"

תיקוף על ידי האחר

"בבקשה תן לי לדעת מי אני כרגע"

  עלייה רמת התובנה לגבי העצמי ויצירת תחושה מגובשת יותר
של העצמי

"אני מבין יותר טוב וברור מי אני, כשאני חושף את עצמי"



(Omarzu, 2000)? למה אנחנו חושפים את עצמנו

  הרחבת ההבנה שלי לגבי עצמי דרך תהליך של חשיפה של
אספקטים שונים בי 

"אני מבין חלקים שונים בעצמי, ככל שאני חושף יותר"

  השגת תחושת אותנטיות דרך הכרה ושיתוף של אספקטים
אישיים ועמוקים באישיותי

"זה מרגיש כל כך טוב להיות כנה ולספר דברים"

  חשיפה של לחצים או כאבים נפשיים ופיזיים או חוויית אשמה
(קטרזיס)ובושה 

"זו הקלה גדולה להוריד את זה מעל הלב שלי"



חשיפה עצמית והסתגלות

 מחקרים רבים מדגישים את היכולת לחשיפה כיכולת מרכזית
.  לשמירה על בריאות נפשית ולשם פיתוח יחסים חברתיים תקינים

מחקרים רבים מדגישים את משמעותה של חשיפה עצמית  , ולא בכדי
, כמו גם ביצירת קשרים, בתהליכי התפתחות והתערות בחברה

בבריאות נפשית ובהצלחה  , הסתגלות למסגרות, בזוגיות ואינטימיות

Rogers, 1951; Raphael & Dohrenwend, 1987; Laurenceau)של פסיכותרפיה  et 

al., 1999; Rotenberg, 1995  .)



חשיפה עצמית ופסיכופתולוגיה

  עושר רב של מחקרים שמצביעים על המשמעות הבעייתית של
:  העדר חשיפה עצמית במגוון תחומים

ירידה בבריאות פיזית והנפשית.

 שוניםקשיים רגשיים.

אימפולסיביות ותוקפנות.

הפרעות חרדה ודיכאון.

התמודדות מול טראומה.

 רמה פחותה של צמיחה ממשבר(SRG.)
((Pennebaker, 1995, 1997, 2002ראה למשל 



Findings of simple slope analysis for the relation between 
communication difficulties and medical lethality of suicide 
attempts as function of  mental pain levels (N = 194).

Medical Lethality

שילוב של כאב נפשי  
וקושי בתקשורת בין  

אישית

חשיפה עצמית ואובדנות
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גברים

נשים

כ"סה
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הסיטואציה הבלתי  "

"אפשרית

שילוב של כאב נפשי  

בלתי נסבל וקושי  

בתקשורת בין אישית

THE PSYCHOLOGICAL 
MECHANISM OF A 

MEDICALLY SERIOUS 
SUICIDE ATTEMPT 

SEVERE MENTAL PAIN 

+ 

COMMUNICATION DIFFICULTY

= 

HIGH RISK FOR SUICIDE



מאלו שסובלים מדיכאון קליני לא    80%
!מקבלים טיפול בהפרעה

המספר של המאובחנים בדיכאון  
!כל שנה20%עולה ב 

המרכז האקדמי רופין, המחלקה למדעי ההתנהגות, בלזיוסי לוי ' פרופ



קשה לבקש עזרה כאשר אתה בדיכאון
(גם אם לאחרים נדמה שזה כל כך פשוט)



זר על הגשר
The Stranger on the Bridge

המרכז האקדמי רופין, המחלקה למדעי ההתנהגות, יוסי לוי בלז' פרופ

לאובדנותחוסןגורמי 
.עכשיו ובעתידסיבות לחיות ישנן •

.מתגורר עם משפחה; או כלפי אחריםאחריות כלפי המשפחה •

(קהילה)משמעותית תחושת שייכות •

.או מהמיתה בשל הכאב או הסבלפחד מהמוות •

.לעבודה או ללימודיםמחויבות•

.מסוים שיסייע לו להפיג את הכאבמסוגל לתת אמון במישהו •

.ויכולת לבקש עזרה בעת מצוקהשיתוף פעולה בטיפול •

חוש הומור•

הדיכאון  /המשבר הנפשי/מוכנות לדבר על הקשיים•
(.סטיגמה)בחופשיות 



?איך מצילים אדם מהתאבדות

,  שכנוע, תשאול, זיהוי
הפנייה

(נקודות התערבות)



העמדה הפנימית בהתאבדות הינה אמביוולנטיות
THE COMMON INTERNAL ATTITUDE IN 

SUICIDE IS AMBIVALENCE.

לאנשים החושבים על  , לרוב
כולל אלו שלבסוף )התאבדות 
יש רגשות אמביוולנטיים  ( מתאבדים

.  כלפי ההחלטה

  הם מאוד רציניים וכנים לגבי הרצון
אבל במקביל הם מקווים  , למות

למצוא דרך אחרת לצאת מהדילמה

"פרלמנט הנפש "

The “parliament of the mind”

Shneidman , 1985
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הדפוס התיאורטי  
של משיכה ודחייה לחיים ולמוות

(1991)ואחרים מילשטיין, אפטר, גרוס, גלובמן, בך-אורMAST–סולם משיכה ודחייה לחיים ולמוות 

משיכה  
לחיים

דחייה 
מהחיים

משיכה  
למוות

דחייה 
מהמוות
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ORBACH).. והמצב בפועל ET AL., 1991  )

Profiles of the four attitudes in suicidal, psychiatric, and normative groups. (AL=Attraction to Life; 

RL=Repulsion by Life; AD=Attraction to Death; RD=Repulsion by Death)

דחייה 
מהחיים

משיכה  
לחיים

משיכה  
למוות

דחייה 
מהמוות
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היחידה למניעת אובדנות
אגף הדרכה ופיתוח



איך )"שאלות המנסות לזהות את הטריגר למצב הנוכחי . 1
האם קרו באחרונה דברים שהקשו  ", "?הולך בזמן האחרון

"(?עליך או הלחיצו אותך

נשמע שהיה , ממה שסיפרת עד כה)"זיהוי הסימפטומים . 2
או עצבנות  , פחד, חרדה, האם הרגשת עצב. לך קשה

"(?לאחרונה

יכול מאוד , כשמדוכאים)"חוסר תקווה בירור תחושת . 3
האם , לא ישתפרשהמצב , כזולהיות שישנה הרגשה פסימית 

"(?ה כך/ה מרגיש/את

אנשים שמרגישים )"בירור טבע המחשבות האובדניות . 4
האם יש לך , חושבים לפעמים על מוות, חוסר תקווה

"(?האם חשבת על התאבדות? מחשבות על מוות

?איך ניגשים לנושא 
הדרגתית לתשאולגישה 



?איך מבצעים זאת אנשי בריאות הנפש-הערכת סיכון אובדני
(C-SSRS)שאלון קולומביה להערכת חומרת האובדנות 



"  ?איך תקשיב לאדם שעל הגג"
ר) 2, בך-או 005)



אותו  ולשמוע לפגוש את הכאב מוכנות 
"(להקשיב באמת)"

אורבך/הנפשיחקר מצולות הכאב 
"אני רוצה לראות זאת דרך עינייך"

המרכז האקדמי רופין, המחלקה למדעי ההתנהגות, בלזר יוסי לוי "ד



"אני מנסה לראות את הדברים כך שגם אני ארגיש כי התנאים  ,
הנסיבות והחוויות הפנימיות בהן התנסה אכן מובילים אותי  
"  להרגיש כי אין מוצא והתגובה ההכרחית היחידה היא הייאוש

(בך-ישראל אור)

לדבר  , מוכנות לגעת באובדנות בפתיחות-מודלינג
עליה ולא לפחד ממנה

Orbach, I. (2001). Empathy with the suicidal wish: 
Principles for therapy with suicidal individuals. 

American Journal of Psychotherapy, 55, 166-184

המרכז האקדמי רופין, המחלקה למדעי ההתנהגות, בלזר יוסי לוי "ד



המרכז האקדמי  , המחלקה למדעי ההתנהגות, ר יוסי לוי בלז"ד
רופין
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לנצח את הבדידות



הסיפור כולו בקליפת אגוז



נזהה אנשים שנמצאים במצוקה וכאב נפשי

ננרמל קושי ונאפשר תחושת יחד

נבצע פעולות שיגבירו תחושת שייכות וקשר

ביטוי כאב נפשי  "מחיר"גם ב, נאפשר תהליכים של חשיפה עצמית
ואובדנות

  נדגיש תחושת ערך וחשיבות של האחרים בחיינו

דיכאון ואובדנות, נשאל באופן ישיר על כאב נפשי

 הסיטואציה  )"נשים לב לגברים הנמצאים במצוקה שאינה מקבלת ביטוי
"(הבלתי אפשרית

  נשים לב לאוכלוסיות הנמצאות בסיכון בהקשר בין אישי וחברתי
(אנשי רפואה, קשישים)

ננסה לשמור על תקווה  !

?אז מה נעשה מחר בבוקר



שׁאִם  ם שׁם תִפְגֹּ ברר ָדדם
ב אִתוֹּ  שֵׁׁ

ָד ר הם בֶּׁ ל סַף הַשֶּׁ רררעַ
ה לְתַקֵׁ  ןאַל תְנַסֶּׁ

ה שׁרם דם  ראַל תִרְצֶּׁ בם
תבְיִרְָדה רבְאַהֲבַ  ּורלם ת הַ

ב אִתוֹּ  שֵׁׁ
ם לְ  ה שׁם לֹּא יִהְיֶּׁ .בַדשֶּׁׁ

(.וינשטוקסמדר , צל עריות)

המרכז האקדמי רופין, המחלקה למדעי ההתנהגות, יוסי לוי בלז' פרופ



!תודה
לוי בלזיוסי ' פרופ

ש ליאור צפתי"המרכז לחקר האובדנות והכאב הנפשי ע
המרכז האקדמי רופין

Yossil@Ruppin.ac.il


