
 

 קחו את עצמכם 

 בידיים  
בין הסובלים מדיכאון  על פערי תקשורתגישור 

 אוהבים אותםש ולאל
 נוך נוך לי  כתבה

 דאי קמרון  אייר
 תרגמה מאנגלית דניאל הוניגשטיין 

 



 

 
  

הפיצו  אנאחינם. בהספר הזה ניתן להורדה 
 והעבירו לכמה אנשים שתרצו. 

 
יחמיא לי אם תרצו להשתמש בתוכן הספר הזה 

ו/או המאייר  אך אנא הזכירו את  בעבודתכם,
 . אותי

 
הערות או הצעות לגבי תוכן הספר,   נשמח לקבל

 nochnoch@nochnoch.com בכתובת הדוא"ל
 

 חלק מהתוכן הופיע במקור באתר 
NochNoch.comכל פרסום מחודש בכל מדיה .   

 שאני מוזכרת.  כ , נעשה ברשותי
 
 

A Bearapy Production ©2013  
 
 

https://daicameron.com/
http://nochnoch.com/
mailto:nochnoch@nochnoch.com
http://nochnoch.com/
http://bearapy.me/


 

 

 

 
 

  

 - אני יודע שאני בעולם משלי  

 זה בסדר, הם מכירים אותי פה

 אלמוני

 

 הבעיה הכי גדולה בתקשורת

 זו האשליה שהיא התקיימה

 ג'ורג' ברנרד שו
 



 

 

 תודות
 מרץ ו ןזמשהשקיעו  לכל מיאשמח להודות 

 להפיכת ספר זה מרעיון למציאות. 

על  וקייסי היינס דאי קמרוןאני מודה ל
על עצמם  זהפרוייקט את הת ח לק  שהסכימו

אסירת תודה להם על  . אניללא תמורה כספית
הם ממשיכים  הזה וההשקעה שלהם בספר 

 לעורר בי השראה. 

עודדו אותי והציעו  שלי והקוראות הקוראים 
במשך אותו למרות שדחיתי הצעות לפרוייקט, 

שלי   בבלוגהשאירו הודעות  רביםשנה. ל קרוב
 נםיסיו אותי להמשיך. חלק גם תרמו מנ  ודרבנו

לספר זה, ואני אסירת תודה על כך. תודות  
רד  ' לא סדר מיוחד) מגיעות לריצל( ותמיוחד 

 , גיילס, לילי, ופול ברוק. J, י הוק

על עזרתו,   בן הזוג שליל המיוחדת מגיע תודה
(במיוחד כאשר   שלו  בונההביקורת  הרעיונותיו,  

רגשית  התמיכה ההמשכתי להתווכח איתו) ו
 על הפרוייקט הזה.  שעבדתי זמןב

מזמנים  ,  שבהם הייתי עצבניתימים  מהוא סבל  
 .חוסר השראהמ ו מהכתיבה ל תסכולש

שהוא  כפי  הסבלנות שלו היתה יותר מוערכת מ
 יודע. 

  חת וא  חד, אני רוצה להודות לכל איותר מכל
בעקבות  את הספר הזה, במיוחד אם  ושהוריד

תמשיכו להפיץ מידע על התמודדות עם כך 
  ולתומכות,  . תודה מיוחדת לתומכיםדיכאון

המילים שלי ולא  תא יקר ב זמןשהשקיעו 
 הפקירו אותי. 

 המתרגמת תודות
תודה רבה לכל מי שעזרו לי להגות ולסדר את  

עופר פרל, שרוני שלומי, מיכה מגן   התרגום:
ואריאל לורברבוים. תודה לגליה אנג׳ל על 
העריכה. תודה לבן זוגי על התמיכה והעזרה 

 בימים קשים וקלים. 
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 מבוא
עד , . אני לא ידעתידיכאוןלא יודעים מהו  רבים

 בגללו.  שכמעט התאבדתי

. 2009שנת בסוף  ןאובחנתי במחלת הדיכאו 
  מתחת מטר  50הרגשתי כאילו אני קבורה 

ן הזוג  . בייאוש ומחנק  של עתידראיתי ו שלגל
  את הניסיונות דחיתי    ךניסה לנחם אותי, אשלי  
ממנו או  לאדיבות  איני ראויה  הרגשתי שש  מפני

כל פעם שהוא ניסה ב מכל אדם אחר. 
  י ממחשבות   יתו להוציא א להשתמש בהגיון כדי  

הלא רציונליות, קיבלתי עוד אישוש לכך שאני 
שהוא לא מכך  מתוסכלתמאוד  חשתיכשלון. 

;  מסוגל להבין את הרצון שלי לסיים את חיי 
שלא חלקתי איתו את  כך  הוא כעס עלואילו 

מבין  הרצון לחיות. אני חשבתי שהוא עקשן ולא  
חשב שאני משוגעת וחסרת   מצידו הוא ;ללבי

 הגיון. 

באישון לילה,  ללובמשך כל הדיונים והריבים ה
התחלתי להבין את המרחק בין דרך החשיבה 

אלה שלא. לבין  דיכאוןמ  אלה שסובלים.ותשל 
 או לא , לתקשר  .ותהדרך של המדוכאים

 תהום של חוסר הבנה.  פוערת ,לתקשר
 

שבו כתבתי   בלוג  פתחתי, 2010לקראת סוף 
כל מה שלמדתי  על ו  עם דיכאון שלי החוויהעל 

מיילים  ההערות וה. שלימההתמודדות 
אישרו שגם הם  שלי  והקוראות הקוראיםמ

 . הם היו אלהעברנו בן זוגישאני ועברו את מה 
קצר  יש צורך לדבר על ה שו אותי שכנעש

 . לסביבתו אדם מדוכאבין ש בתקשורת

שני צדי הגדר. ראיתי עד כמה חייתי מאני 
  דיכאון אני ב כאשרשונות המחשבות שלי 

אני לכן,    .בהשוואה לזמנים שבהם איני בדיכאון
 להסביר ולהבהיר את הנושא מחויבתמרגישה 

לקדם תקווה מתוך אחרים,  עבורו עבורי
וקבלת האחר. תקשורת   תאמפתיתקשורת 

  עזור להתמודד עם אתגרי תאמפתית ומבינה 
 בין מי שסובלים ממנו כל לקרב תו , ו הדיכאון

 . ליקיריהם 
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על  בדיכאון רבים, שעוסקיםספרים ם קיימי
  הסיבות , דרך בדרכי מניעה החל  ; מגוון נושאיו

, וכלה בעדויות  מנולצאת מ  כיצדולדיכאון 
מתימרת   איניאישיות ועובדות יבשות. 

או סוגיות כלליות  פת הדיכאון  ימג עם  להתמודד  
 היבט חס לימת  זההספר ה .בריאות הנפשב

תקשורת בין  ב פער : דיכאון אחד בלבד של ה
ניתן   כיצדו לבין הסביבה סובלים.ות מדיכאוןה

 . ולגשר עלי 

המחשבות  הפתרונות שאציע נובעים מהבנת 
  ים נפוצ  לדפוסים שמובילותוהרגשות 

. אתחיל  ביבהלס מדוכא.תבין הש בתקשורת
תגובות  במחשבות ובהבדלים  בהצבעה על

בין מדוכאים.ות לבין מי שאינם  רגשיות
  , אציע דרכים פרקטיות מדוכאים.ות. בהמשך,

- לפתור איכדי  סובביו, והן ל .תהן למדוכא
מותאמות  הבנות וללמוד לתקשר בדרכים 

 ת. שיפוטיו  אינןש

  ם/ות החוויות של קוראיכמה מ  ם לבסוף, אפרס
 אינטרנט,  ברשימת אתרי  ם סייא) ון/ (ברשותם

 . בנושא שיכולים לספק תמיכה ומידע

יש אחריות לעשות את חלקו   ל אחד ואחתלכ
להתלונן  אפשר רק -אי בתהליך התקשורת. 

מגיב  לא או  ,השני לא מבין אותנו  צדהמפני ש
כמו שהיינו רוצים או מצפים. אני מקווה  

 ך. מה שבלב את להביע  ךשהספר הזה יעזור ל
 לחברים ומשפחה.  ותוא  ושלחאנא 

 תנו לדעות הקדומות להתנדף. 

 בתקווה, 

 נוך נוך 
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 לאבחון .הפנו לרופאאנא הספר לא נועד להחליף יעוץ רפואי מקצועי. 
האישי  ךאם העצות מתאימות למצב .ימדויק וטיפול נכון. אנא החליט

או מומחה אחר  .ה. אם בכל זמן שהוא רופאךומרגישות נכונות עבור
להפסיק את הטיפול לאלתר  ךלהרגיש בנוח, זוהי זכותשלא  ךגורם ל

 ח.פקאו לדווח עליהם לארגון מו/
 

ואלה  ןהדיכאומחלת בשאובחנו  מישאני מבחינה בין  ,שימו לב
 צה.נפושזו תופעה תקופות קצרות של מצב רוח מדוכא,  .ותשחווים
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אין סיבה לחיות,  
פשוט אין סיבה  

 לחיות...
 



 

 

  

דיכאון קליני:  
 העובדות 

 
 

דיכאון יהפוך  2020 שנת עד
 . למעמסה גלובלית

 
מתח ולחץ הם מן הסיבות 

 . ןהנפוצות לדיכאו
 

ממקרי האובדנות בעולם  60%
 . ן קשורים לדיכאו

 
דיכאון,  ם רבים שלסוגי נםיש

דפרסיה מאנית, דיכאון  :למשל
 אחרי לידה, דיכאון עונתי ועוד. 

 

מהסיבות  תדיכאון הוא אח
גורם לחברות שהעיקריות לנכות, 

כל  באובדן של מיליארדי דולרים 
 כוח אדם.שנה כתוצאה מחיסורי 

 

ברחבי   .נשיםמיליון א 264
.  מדיכאון .ותהעולם סובלים

שלא  , עוד רבים נוספים נםיש
 יודעים או לא מאובחנים 

 

על המוגדרת  , דיכאון היא מחלה 
הבריאות העולמי ואיגוד ארגון ידי 

הפסיכולוגים האמריקאי  
 כהפרעה במצב הרוח.

 

נשים סובלות מדיכאון יותר 
הזו הסטטיסטיקה  ךמגברים, א

גברים שכן  ה, להיות מוט עשויה 
נוטים פחות בדיכאון ופחות מודים 

 טיפול בו. לבקש עזרה ב
 

כמה  אינו עצבות שנמשכתדיכאון 
  וירגיש הסובלים.ות מדיכאון ימים.

או יותר  חמישה לפחות 
למשך  , מהסימפטומים הבאים

 לפחות: רצופים םישבועי 

חוסר תיאבון, חוסר מוטיבציה, 
שינה, בר וחסמעייפות, 

מחשבות אובדניות, התנתקות 
מפעילות חברתית, חוסר עניין 

, חוסר ותת אהוביובפעילו 
 מינית ועוד. תשוקה 

 World Health Organization  מקור:



 

 

 

 הבעיה:  
 תקשורת בחוסר הבנה וקצר 

 
 

בעבודה  –"מוזר" ו באופן שנחשב תנהג י הסובלים.ות מדיכאוןלעולם החיצון, 
  שליליים או  לא מעוניינים    וראי  .ןבקלות. הם  וכעסי רגשניים, או  ו, יהיו  עצלית  .ןהם

  .ת זועק .ת, תמיד "הורסים את המסיבה". המדוכאבסביבת חברים ומשפחה
 . זאת יםמביע שבו אחרים באותו האופןלתשומת לב, אך לא תמיד 

 
  נרגיש אנחנו ה; ואילו עזר מוצעת לנוטובה כש .ות שאנחנו כפויי וחשב סביבנו י

מתחיל  כאוניות. כך יממחשבותינו הד  מתומתעל תמבטל  סביבהכשה ייהדח
 המעגל הכואב של חוסר תקשורת וחוסר הבנה...

 

 פה?  נשארתלמה 
 תמשיכו לאהובאיך 

אותי? אל תבזבזו 
 !הזמן עלי את

 

אותי  תעזבוש הלוואי
לנפשי (אבל לא 
לבד), תנו לסבול  

 ! בסדר בשקט... אני 
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 ...בדיכאוןאני 
 



 

 

  

  .ית...לאחרים אני נראה
 

 תשלילי

 חסר כבוד

 לא מאושר

 עצלן ת מרוחק

 חסרת רצון מתקשה חברתית 

 מתבודד הלא שקט כועס

 כלום-עושה סיפור גדול מלא



 

 

 

  

 הפתרון:  

 ת תקשורת אמפתי
 

 

 . אם אובחנת בדיכאון א

זה לא נעים, וזה בהחלט לא מצב  לחיות עם דיכאון
, העייפות מכרסמת בדיכאוןשנרצה להישאר בו. 

. ינובאנרגיה שלנו ומחשבות קיצוניות משתלטות על
 רגיש שאיבדנו שליטה על חיינו. כעס, רגשותנאנו 

אשם, כאב, עצב ושנאה מצטברים עד שהם 
קוברת , שבמפולת שלגיםללא התראה מתפרצים 

 ללאמקום לזוז,  ללאשלג, מתחת למטר  50אותנו 
 מפלט. ללאאוויר לנשימה, ו

הדברים הקטנים ביותר הופכים למרגיזים וההערות 
התמימות ביותר מתקבלות כביקורת. אנו נרתע 

את נבודד  להסביר. נוכלשלא  , אושיי נחוש .תחבאנו
לדבר עם אף אחד, מפחד שלא  צהרנ ולאעצמנו 

 יאמינו וילעגו לנו.

 יםשהכרחי הדברים .האירוניה של הדיכאוןזוהי 
התעמלות, חיים חברתיים, אכילה בריאה  –  הלהחלמ
חוסר האנרגיה מונע . מאמץ עילאיהופכים ל –ונבונה 

לנו  ושיעזר הפעולותמאיתנו לעשות בדיוק את 
 לנסות. ךלהתאושש. למרות כל זאת, אני מפצירה ב

לפני  ךלדאוג לעצמ ה.ינסו ךעצמ כלפי .תסבלני היי.ה
שפוט אחרים עלולים ל  האופן שבומ  .יהתעלמאחרים.  

 .לצאת מהדיכאון כם.ןלעצמ רועז ;ותךא

 .שאר העולם תוכלו לתקשר עם כךרק 

 ךבקצב של - ךעצמב . טפל.י1

כל אדם יעיל לדיכאון קליני.  טיפול אוניברסליאין 
מההיסטוריה האישית, החינוך, הסביבה,  .תשפעמו

, כל מקרה הוא שונה. לכן, שלו.ה התרבות והאישיות
 סימפטומים דומים. נחווהאפילו אם 

 יעזרו לךלמרות זאת, אני מקווה שההצעות הבאות 
שלג ולקחת את הצעד הראשון לריפוי מתחת ללצאת 
 עצמי.

 

 הצעות כיצד לטפל בעצמך חמש .2

 .אתגר שניצב מולךב עזרהך ל שדרושה.י הפנימ. א
. ההבנה שיש צורך שלך סבלאת ה להכחיש .יהפסיק

 בעזרה היא הצעד הראשון להחלמה.

 אני סובלתלא הייתי מסוגלת להודות ש מניסיוני:
מאוד. לא הייתי מודעת   כהארו  תקופהדיכאון במשך  מ

לסימני לסימפטומים של דיכאון וסירבתי להתייחס 
לת המחלה. כשהדיכאון שלי נהיה יבתח האזהרה
משום , הרגשתי חלשת אופי ואשמה תיבחנוחריף וא

. הגישה חייב הלחצים שלא יכולתי להתמודד עם
הפרפקציוניסטית שלי מנעה ממני לראות שאני 

 לעזרה.נואשות זקוקה 

. שנאתי כל דקה מזה, קבל טיפולאותי ל שכנע זוגי ןב
 הייתי זקוקה לזה. יום אחדבגלל שושנאתי את עצמי 

ה תחלמתי שאני מטביעה את עצמי באמבטיה. זו הי
בעיה לי להודות שיש  עבורי, כי נאלצתינקודת מפנה 

שאני את העובדה קיבלתי  , סוףלב לפתור. עליש
 שלי לה עם המטפליםהתחלתי לשתף פעו, חולה

וחיפשתי עזרה בצורה אקטיבית במספר מקומות 
, שהדרך להחלמה עוד הייתה ארוכהשונים. למרות 

 מאחורי. כבר הימים הגרועים ביותר היו

, פסיכולוג מוסמך גורם רפואימ קבלו אבחון מדויק ב. 
מטפל.ת את ה תאהבו לאו/או פסיכיאטר. אם 

כמה  נוספים. היפגשו עם, נסו תפגשוה שנ.ראשוה
 .תשמסוגל .ימישהו ומצאתעד ש דרוששמטפלים.ות 

 לעזור. 
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מה לא 
 בסדר איתי? 

מה קורה 
 לי?

למה אני 
כמו לא 

 ?כולם

 מספר לאורך חודשים נפגשתי עם מניסיוני:
, ומאמנים לחיים פסיכולוגים, יועצים לבריאות הנפש

. הרגשתי תחברתי אליומישהו שהשמצאתי  עד
ניסו ו לא הבינו אותישפגשתי  מהמטפלים.ות שחלק

מיהרו לתייג להתאים אותי לתבנית מסוימת. אחרים 
או "הלם תרבות", "לחץ בעבודה", -כ חייאת מציאות 

 גסיכולומצאתי את הפ , "תקופת הסתגלות". לבסוף
עד היום. זוהי בחירה אישית, ואני מעודדת   מטפל ביש

 .ךשל םלהרגיש בנוח עם היועצים הרפואיי אותך

, ך.  זה הגוף שלההחלמהעל תהליך  קחו בעלותג. 
לדאוג  .תאחראי .ה. אתך, הנפש שלךהמוח של

 לעזרה בכך. .י, גם אם תזדקקךלעצמ

רגע לכן, מאני אדם ממוקד מטרה.  מניסיוני:
בעיה, רציתי לפתור אותה. כמובן לי שיש  הפנמתיש
הייתי פעילה  ךברופאים המטפלים, א נעזרתיש

חקרתי אף בחיפוש רופאים שסמכתי עליהם, ו
לטבוע דיכאון. לא היה טעם  ותלתרופות נוגד חלופות

, למרות שגם את זה עשיתי בתחילת הדרך. בעצב
ופעלתי כדי להשיג את  –הייתי נחושה להחלים 

 .מטרהה

לא חסרות  .ךל הטיפול שהכי מתאיםאת .י מצא. ד
עם כל מה שאחרים  לא צריך להסכיםעצות, אבל 

 הגיע.ישיטות שונות ו ה.י. נסשיתאים לך אומרים
 .שלך למסקנות

לכולם ,  שאמרתי את המילה "דיכאון"רגע  מ   :מניסיוני 
ות לטיפול. חלק הציעו עצות והצעהמון  יוה סביבי

-מומחים בן עשונ , אך אחריםהצעות בצורה נעימה
את כל  וביקרו משוכנעים בצדקתם. הם היו לילה

 שעברתי. הטיפולים

הוצפתי  עזרה, אבל מהר מאודעל השמחתי אמנם 
לפי  בין רופאיםעייפתי מלרוץ הת. בהצעות שונות

עם הזמן  משפחה מודאגים.בני המלצות של חברים ו
גם לא   ךחדשות, א  טיפול לדרכי  היות פתוחהלמדתי ל

. הפסקתי להקשיב קיבלתילהתייחס לכל הצעה ש
לי להרגיש בנוח.  מווהקשבתי רק למי שגר כולםל

וזר ע , למשל, מדיטציהתרגול רק בגלל שהבנתי ש
 לי.גם יעזור  לאחרים, זה לאו דווקא

 .שנדרש זמןה קחו אתו וסבלניות היו סבלנייםה. 

. לקבל קשההכי  ו הייתה העצה שהיה ליז מניסיוני:
-ציפיתי לחזור לעצמי בן  ברגע שהודיתי שאני בדיכאון

כל כך פשוט. צחקתי יהיה זה . חשבתי שלילה
 , כמה שנים עבורל עשויותכשהפסיכולוג שלי אמר ש

 עד שאהיה חופשיה לחלוטין מהתקפי דיכאון.

עדיין ותקדמת שאיני מכשהרגשתי לאחר שנה, 
כעסתי עם דיכאון, נהייתי חסרת סבלנות ו יתמודדתה

 צעדתייותר.  מהר מחלימה מפני שאיניעל עצמי 
עברתי ושלושה צעדים קדימה, כמה צעדים אחורה, 

את עצמי  כשדחפתי. להחלמה בדרך מספר מעקפים
כאשר התעסקתי .  ימצבהחמרתי את    יכולותי, מעבר ל

יכולתי להשתחרר בעתיד וחשבתי מתי אשתפר, לא 
 לא התקדמתי משמעותיתטיפול בהווה וולהתמקד ב

 .בהחלמה

 אתר:לעוד על הניסיון שלי עם הדיכאון, בקרו ב
NochNoch.com 
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 משפחה וחברים בפני ךלהביע את עצמ . כיצד3

תקשורת כים שונות, כאשר בדר יםמתקשר ולנוכ
, , אך בדיכאוןיכולה להיות מילולית ולא מילולית

תקשורת היא לא הצד החזק שלנו. אני התבודדתי 
כדי  Facebook-שנה. מחקתי חברים בבמשך קרוב ל

הודעות השואלות מה שלומי; לא ידעתי איך  לקבללא  
היה טלפון הלענות. התחבאתי מתחת למיטה כש

, ותלא החזרתי שיח, ורך לענותכדי שלא אצט  , צלצלמ
כיביתי את הטלפון לחלוטין. עניתי שלבסוף  עד

למיילים חודשים אחרי שקיבלתי אותם. לא יכולתי 
 הצלחתי אפילולהסביר למה אני כל כך עצובה. לא 

 בעיניים. ן הזוג שלילהסתכל לב

החלמה מצאתי דרכים להביע את ה תקופתבמשך 
לאורך הזמנים  שנשארו אתי מיל הערכתיעצמי ואת 

לדרכי תקשורת   כמה הצעות  בהמשך תקראוהקשים.  
להתאים אותן אני מקווה שתוכלו עם הקרובים לכם. 

הנכונות  ולמצוא את הדרכיםלצרכים שלכם ושלכן 
  עבורכם/ן.

 .IM-אימייל ו א. 

 תפחות פולשני היתה עבורי מיילהתכתבות באי
אגיב יכולתי לבחור איך ומתי כך,  ן.ומשיחות טלפ

או להחליט אם  נסח תשובה, היה לי זמן ללאנשים
על רק לחברי הקרובים  תיפריסכאשר  לענות.בכלל 

אני  כיצד סיפרתי מייל.איב, עשיתי זאת הדיכאון
יגיבו הם  מרגישה וחלקתי חלק ממחשבותי, בידיעה ש

להם זמן  נה גםמייל נתההתכתבות באיבחמלה. 
 לי. לענות כיצד נכוןלחשוב על מה שכתבתי ו

 ופרסום בלוג תכתיבב. 

לי לנסח  העזר היאשלי.  העושהי נעשתהכתיבה 
מחשבות שאפילו לא ידעתי שיש לי. כתבתי במילים 

לשחרר עצבים , לזרום ייומן כדי לתת למחשבות
על וולהוציא את המחשבות השליליות מהראש שלי 

בלוג על הנסיון שלי עם  כשהתחלתי, פרסום הנייר.
בעיה על ה  מכרילספר להיה עבורי דרך עקיפה    דיכאון

. זו היתה הדרך שלי לתקשר עם אנשים רבים שלי
נעלמתי מדוע ושותפי לעבודה להבין  קרוביולעזור ל

 , ן. אנשים אחריםכך הרבה זמ-כלבמשך להם 
את עצמם  מביעיםאו  יםציירמ , מדיכאון סובליםש
. חשוב למצוא את הדרך נוספות אמנותיות דרכיםב

 *להבעה, אוורור וקתרזיס. ךשל

 

[*הערת המתרגמת: יש גם שיטות אחרות, כדוגמת 
Janie Stapleton[שכתבה קומיקס , 

 Facebook-לדיכאון ב בנוגע פוסטים פרסוםג. 

. כך, זוהי שיטת תקשורת עקיפה בדומה לבלוג, גם
 את הפיד שלי לגבי  למי שקראו  יםהעביר מסריכולתי ל

יצרו ש היו מי עת.האותי באותה  שהעסיקועניינים ה
חלקו איתי   , איתי קשר וכשסיפרתי להם מה עובר עליי

את חוויותיהם עם דיכאון ומחלות נפש אחרות. 
אלה שיצרו איתי קשר  רוב אךהיו שיפוטיים,  אחרים

 עודדו אותי להיות פתוחההם היו נעימים ותומכים ו
 .שאני ניצבת מולםלגבי האתגרים  יותר

 קשה לסבלנותבד. 

מפני להיות יותר חברותית חזרתי  מסוים בשלב
לפעמים לא , אך ידעתי שזה יעזור להחלמה שליש

חשתי מהבית. הביא את עצמי לצאת  הייתי מסוגלת ל
עליי אך היה , פגישות רבות שביטלתי כךעל אשמה 

תמיד התנצלתי בפעמים שביטלתי לדאוג לעצמי. 
הייתי כנה עם  , סבלנות. כךלקבל זאת בוביקשתי 

 כיבדתי את צרכי בעת ההחלמה. גםו ייחבר

 נתינת מאפים לאות תודהה. 

 שהייתי בבית ולא הייתי מסוגלת לעבוד, בזמן
בימים שהייתי מסוגלת  .בישולאפיה והתנסיתי ב

 הכנתיש המאפיםהבאתי חלק מ , לצאת מהדירה
כך  .לא מילולית  ת תודהמחווהיתה  זו  . עבורי,  לחברים
 היעלמויות שלישל חבריי לתודה על סבלנותם    הכרתי

 החלמה.במשך תהליך ה

עדיין את מבינה איני "אובחנתי במחלת הדיכאון. ו. 
, אבל אני לומדת להתמודד. אצטרך כל המשמעויות

 קצת זמן"

היה להם   ךאהתכוונו לטוב,    אמנםש  אלהל  כך השבתי
שחייתי  על הדרךו ם שליחייהעל  ומרלמה יותר מדי 

והיא מאוד  יתביקורתאינה  אותם. התשובה הזאת
 יפסיקולנפשי ו  שיניחו לי  מסרהעביר  זה    ךמנומסת, א

 ם.יהתולהעמיס עליי את דע

 להרגיש יותר גרועלי גרמו אנשים שהתעלמות מז. 

חקרו היו אלה ש . הםאנשים בלתי נסבליםגם היו 
 !הרי אני כל כך מוצלחת כי – אני בדיכאון מדוע
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בעלי דעות  היה לי זמן או כוח להסביר לאנשיםלא 
התעלמתי לכן,  . להקשיב לירצו  באמת  שלא   קדומות, 

 להודעות שלהם.  השבתיולא  כשהם התקשרו אלי
 זה  ךא , "חברים" בדרךמאותם איבדתי כמה  אמנם, 

נתחבר  ייתכן שבעתיד. בעיניי הפסדכ לא נחשב
להגן על  אני יודעת שעליי נכון לעכשיו , אבלמחדש

 עצמי מטריגרים שליליים.

 יני עם אתגרים בחיי, שאכעת "אני מתמודדת ח. 
ותנו לי קצת את זה לפרט. בבקשה תבינו  מעוניינת

 וזמן. תודה על ההתעניינות" רחבמ

הרבה אנשים היו באמת מודאגים בקשר אלי, אך 
לא  -מפני שהקשר שלנו לא היה מספיק קרוב 

באמצעות   להיפתח אליהם לגבי מצבי.הרגשתי בנוח  
 , אך סרבתיבדאגתם הכנה רתיכהתשובה הזאת ה

 .בצורה מנומסת לפרט

 ה שיש מקום לדאגה שלהם, ששיא תשובה כזאת
שאני שעליה אני מודה ובנוסף, הרגיעה אותם, 

כשעניתי כך גרמתי   .איתו תמודדתודעת למצב וממ
 להרגיש מוערכים ולא דחויים.למכרי 

 . אשקול אותה"החליםל כיצד ך"תודה על הצעתט. 

לרופא  ותךכשהם מפנים א יש כוונה טובהאנשים ל
 ךכדי לעזור ל ותשונ שיטות מיסטיותאו מציעים 

עם אנשים כאלה כשהתווכחתי  .  "החשכהלגרש את  "
הבנתי מפני ששלא היתה לי.  , אנרגיה פתירק שר

 הצעות,הלקבל את  לא סרבתי, ממנישאכפת להם 
יכולתי להכיר   כך, ואמרתי שאשקול אותן.  הודיתי להם  

תודה מבלי להתחייב לשיטה שלא התאימה להחלמה 
בטוחים שהם אלה שהיו את  הרגעתיגם  כךשלי. 

עד  רדוף אחרי עם עצותל לא הפסיקול ויודעים הכ
 שהבטחתי להם שלפחות אשקול את המלצתם.
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 "תודה שאתם דואגים לי"י. 

הפשוטים עובדים הכי טוב.  םהביטויילפעמים 
היה צריך להשגיח עליי.  ן זוגיבכי  אשמההרגשתי 

הצטערתי שהפצצתי את חבריי הטובים במחשבות 
בצורה בלתי צפויה, למרות  התקפי זעםשליליות ו

אפילו בימים הכי  הדאגה והטיפול ביהערכתי את ש
תודה. הכרת  לכתוב סיפור כדי להביע  צורך    איןקשים.  

 מכל הלב אומרת הרבה.  "תודה רבה"

במצב הזה, כל הכבוד על שנשארת  או הנך אם היית
 .הדיכאון תקופת כא/ת לאורךדועם המ

רואים את המציאות  בדיכאון אנשיםש ,להבין  עלינו 
הם מוצפים במחשבות שליליות  ;בצורה שונה

עבורם  ךא סביבה,שנראים לא הגיוניים ל ,ופחדים
 .םמאוד אמיתיי הם 

 

 לתקשר עם חברים ומשפחה בזמן קושי יש לךאם 
גם לשקול לשלוח להם את הספר  תוכל.י הדיכאון, 

 עשויהש , של תקשורת מילוליתהזה. זוהי מחווה לא 
עזור לו ניצבים מולךלאתגרים ש פתוח עבורם צוהרל
 ביניכם. פרק את החסמיםל

 ת . . הצעות לסביבה הקרובה של המדוכא2

תעלומה לא פתורה,  ןשל האחר ה דרכי החשיבה
 קשיים ואדיכאון ב אובחנושל מי שאלה במיוחד 

שאנו אוהבים  אדםכשבדרך כלל . יםאחר ייםנפש
 כוונות טובות. יש לנו נרצה לעזור –.ת חולה או סובל

כשניסיונותנו ומתוסכלים  בליםאנחנו מבולולכן, 
 להתקרב נדחים.

 

שבדרך  עקיצה סרקסטית,  , שיחת עידוד אומסיבה זו
מתקבלות באופן חיובי, עשויות להתקבל  היו כלל

. בצורה שלילית מאוד על ידי מי שסובל.ת מדיכאון
ת מי שאובחנו לעודד א מספר אפשרויות אציע כעת

שאני על סוגי תקשורת  אספר בדיכאון ובהמשך, 
מילים תמימות חשוב לזכור שמנע מהם.  יממליצה לה

את להעמיק במקרה כזה  עלולות לא מותאמותאך 
 הדיכאון.

לאדם  ומרעשרה דברים שתוכלו לעשות או לא. 
 הסובל מדיכאון

הדברים הבאים עזרו לי בתהליך ההחלמה שלי, אך 
 שתתאים שונה,  אסטרטגיהב בחורתצטרכו לייתכן ש

 יקיריכם הסובלים מדיכאון.ישיות של לא
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משלכם לגשת  שתשאבו השראה לדרכים אני מקווה
 לאדם המדוכא.

 י"."אני פה בשבילך, מתי שתרצה. 1

הרגשתי שיש לי מישהו לסמוך  ,כששמעתי את זה
לדבר. עצם  יכולתי או רציתיעליו, אפילו שלא 

יפקירו אותי בזמנים קשים, שלא  כךהמחשבה על 
גם כשמצבי לי להרגיש נאהבת,  מהאותי וגר ההרגיע

 .היה נואש

"הי, שמעת על האפליקציה הזאת/קראת על . 2
 מצחיק הזה?"ההדבר המוזר/

 רה את התגובהשגרבמקום לשאול "מה שלומך" (
 הודעהלשלוח לי בכל יום  נהג סלו), חברי "ח*א"

. הודעות דיכאוןלא קשורים לשאיתי על נושאים    ולדבר
את דעתי  ולינקים למאמרים הסיח אואלה כקצרות 

כדי אותי מספיק  נוהתקפי בכי ולפעמים סקרב
 .שמיכהתחת למראש האת  שאוציא

 די כשאני בוכהצל ו שכב. 3

בן ממררת בבכי על השטיח בסלון,    הייתיכש  ,לפעמים
צורחת ונחנקת , . הייתי בוכהיצדכב לושהיה  זוגי

חבק אותי. הוא להביא לי טישו ונהג לדמעות, והוא  המ
לא לבכות. שבכיתי, או הפציר בי  מדוע לא שאל אותי

ב לידי. בסופו של דבר הייתי מתעייפת כהוא רק ש
על הקלה ונחמה עם תחושות   עוררתמתונרדמת, אך  

 שהיה איתי בזמן הסערה.

אני   ך, אאת הרגשתךבין  אסכים או  אאני אולי לא  . "4
 "התו א .תמכבד

המחשבות שלי היו ללא  , התקפי דיכאון קשיםמשך ב
 דבר כל  ועל. התלוננתי על החיים לא רציונליותספק 
 ה"הישגים"למרות כל  ,  טחון בעצמייב  חשתילא  קטן. 
אין שכל יום . אמרתי לבעלי לא היתה לי תקווהשלי. 

העבודה דפוקה, אני שונאת את עצמי  ;סיבה לחיות
להרקב בבית מאשר לקום ולהתעמל.  עדיףוא

ניסה  . הואניסה להתווכח איתי בן זוגיבהתחלה 
אוכל ששהחיים יכולים להיות משמעותייים,  להוכיח

עבודה ושהדאגות שלי  לעזור לאחרים, להחליף
  מציאות אחרת, מוגזמות. הוא ניסה להראות לי 

 

 

לי חיים טובים והרבה דברים להודות עליהם.   בה ישש
כל מה שאמר. שסתרו את  וניםעיטלי  מנגד, היו

יותר  חושוגרמה לי ל ייאשה אותוהשליליות שלי 
 .עמוק יותר רגשות אשם ודיכאון

אני שוקעת במחשבותי, אשר הוא הבין שכ בהמשך, 
דיון. מה שהייתי צריכה   רציתי לנהלר. לא  ועזיהגיון לא  

שזה בסדר להיות  הכרהזו הבנה, או לפחות חמלה ו
 ומתוסכלת. עצובה

 חוש אשמהמבלי ל ,את רגשותיהיכולת שלי להרגיש 
. רק הפנמה וקבלה של על כך, היתה קריטית עבורי

הגורמות  לפענח את המחשבות אפשרה לירגשותי 
 .ותולמצוא דרכי התמודד להם

אבל אני מאמין שאת  ,"אני לא רואה את האדם. 5
 רואה אותו"

 הזיותבתרופה מסוימת, היו לי  מטופלתהייתי ש בזמן
מרגל אחרי. ש , של איש לבוש בגלימה שחורה וכובע

על גבי מכוניות. הייתי  יםרצשילדי רפאים גם ראיתי 
שביקר אותי  ,משוכנעת שראיתי את המלאך גבריאל

מחכה ובאמבטיה, והייתי בוהה מהחלון במשך שעות 
אליהו הנביא. אף אחד אחר לא האש של  מרכבתל

שלא הבינו את המחלה ניסו לחלוק  מיראה אותם. 
 , למרותלא קיימות אלהעליי ולהגיד לי שהדמויות ה

היתה הנקודה. הנסיון  לא קיימות הן השאלה אםש
 ות גרם לי לתחושהספקבעצמי לגרום לי להטיל 

אם הדמויות  מי הם שישפטויותר לגבי עצמי. גרועה 
 האלה קיימות או לא קיימות עבורי?

לשכנע אותי  ולא ניסושהכירו בחוויה שלי  אחרים, 
זכו באמון שלי  מים, שראיתי לא קיי הדבריםש

 דבר איתם מבלי שילעגו לי.לכל ושא תישכנעהו
מה עובר לי לספר להם כדי בטוחה מספיק  תירגשה

הצלחתי  הזו הדיבור והפתיחות ורק בזכות בראש
 להחלים.
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 ? נדחיתילמה 
מה אמרתי או  

עשיתי שלא היה 
 נכון?

 

כמה זמן עוד 
 אינךייקח? למה 

מבינ.ה שאני רוצה 
 לעזור?

לעשות או  עליימה 
 להגיד?

 לובלב ש.האני מרגי
 סר אוניםוחו

 

 אפשר להציע לךשהו בשבילך?  "אפשר לעשות מ.  6
 מים? תה עם לימון ודבש? מרק? כנפי עוף?"

היו התשובה שלי היתה "לא", אבל  , בדרך כלל
הייתי בולעת (תרתי משמע) את הפתיון. ש פעמים

 השלתיאיבדתי את התיאבון בהתקפים הכי קשים, ו
תזונה בק"ג במשך הדיכאון. סבלתי מחוסר  20-כ

היתה עבורי . אכילה חמור באנרגיה שהוביל למחסור
לא רק גרמו  הם אוכל כשאנשים הציעו לי ולכן,  הישג

 אותי אלא גם הובילו הם,להרגיש שאכפת ללי 
 זה חשובבריאות.  הלנצחונות קטנים בדרך חזרה לקו  

 לבד. חי אמדוכאדם הבמיוחד אם ה

 לשחק?" פלופי ניקח את "ש. 7

 תוכלו, אבל בטח  ת עבורימן הסתם אישי  העצה הזאת
בובת   לי  הת. הימצבתאים לת  היאכך ש  ותהלשנות א

הנחמה והחבר שלי  נהיהש, דב של גונד סנאפלס
בתוך הבית  ינשארתבאותה תקופה בעת הדיכאון. 

. כדי פיםעשרה ימים רצו עיתים גםככל האפשר, ל
היה משתמש  ן זוגילפתות אותי לצאת להליכה, ב

או  לקחת את פלופי לפארקהוא היה מציע  דב.ב
 ענייןלצלם אותו בשלג. זה היה מצית בי מספיק 

קצת בגדים ישנים ואצא שאזרוק על עצמי כדי 
לשרשרת של   וגרממהבית   ות הקצרותמהבית. היציא

עד שתיארתי שיחד עם התמיכה  הישגים חיוביים, 
 אותי להיפתח ולחפש עזרה. ועודד כה, 

, ך או קרובךת זוג.בן  ך, חברל  בובת דב לא מתאימה  אם
עוזר על משהו אחר שהם אוהבים.  אפשר לחשוב

כדורסל, שחמט,  –מה התחביבים שלהם לחשוב 
 ?בדמינטון, טיולים, סרטים, בישול, מוסיקה

שהם  הממה שזה לא יהיה, עודדו אותם בעזרת 
הדיכאון גורם פני שש, מעקת. תצטרכו להאוהבים

עניין   ודביאגם לרוב  אנרגיה ולסר  וח,  סר מוטיבציהולח
 לפני המחלה. היובתחביבים ש

 היו עקשניים וערניים. 8

. אפילו במשך זמן ארוךשלי  הכחשתי את המצב
אמר לי "את סובלת מדיכאון ואני  **כשהפסיכולוג

סרבתי להודות שיש   , "ןכאוידנוגדות  רושם לך תרופות  
, לא נקטתי שום בעיהשלא הודיתי ב לי בעיה. מכיוון

 בה. צעד על מנת לטפל
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למונית ולרופא  להרים אותי ולסחוב אותי נאלץ בן זוגי
לה הייתי זקוקה. הוא גם ש , כדי שאקבל את העזרה

בלע את אשבאמת  דאגנתן לי את התרופות ו
 הכדורים.

 ,גרנו יחדש משוםזו כבצורה  יכל להשגיח עליי בן זוגי
 אין ביכולתךזה עם החולה, או שכקשר ך אם אין ל ךא

צעדים הלקבוע דברים עבור החולה, קשה לוודא ש
מקרים ב עם זאת, .מה באמת ינקטוהחללההכרחיים 

הגישה  אםלהזיק.  יכולה גם אסרטיביות כזו מסוימים
, אפשר לספק יותר לחץ ומתחגורמת לחולה ל ךשל

 אך להם מידע ומקורות אחרים לקבלת עזרה, 
 .ו.הההחלטה הסופית ביד

לעומת זאת, אם אתם מרגישים שמישהו עומד להזיק 
וים פתוחים ואני ממליצה ליצור קשר עם ק – לעצמו

לרובם יש מספר  , או מרכזים למניעת התאבדות
לגופו. בתחילת  מקרהרום והם יכולים לייעץ לכל יח

רום כזה יהתקשר למספר ח, בן זוגי ההתדרדרות שלי
 שענו לי נטיות אובדניות. המומחים שיש שחשי כ

במקרה . סימנים לחפש ואיך לעזור יזההסבירו לו א
 .שניתן ללוות אותי ככל הם יעצו לו שלי

הערת המתרגמת: שימו לב שבישראל רק **[
לרשום תרופות  יםיכולאו רופא משפחה פסיכיאטר 

 כאון].ילד

 אל תגידו כלום בזמן שאני מדברת. 9

שאדם כלא לענות בכלל, במיוחד פעמים הכי טוב ל
הייתי  תמדוכא מדבר על רגשותיו. לעיתים קרובו

לשבת עם מישהו ואת מחשבותי    אווררלפשוט  צריכה  
 הייתי צריכהלהציע פתרון. להגיב ושיקשיב מבלי 

אשמה לא יגרום לי להרגיש ש שיש לי מישהולדעת 
 אני מרגישה רע עם עצמי.ש על כך

 ותיא ו חבק. 10

אנו חיבוק גדול עוזר כל כך הרבה יותר ממה ש
חיבוק ארוך תמיד הרגיע  חושבים עבור אדם מדוכא.

שטבעתי כוניחם אותי. הרגשתי נאהבת אפילו 
 בשנאה עצמית.

 

 

 לאדם בדיכאון ומרלא לשמומלץ דברים  ב. עשרה

בהתבסס על  .הלשני .תאנחנו מתייחסים אחד
. לעיתים, כשאנו רוצים לתמוך, החוויות והניסיון שלנו

 ךא ות.סיפורים והצעות שנראות לנו מועילב נשתף
 ותהכוונולכן, אפילו  רציונליותב פוגע שדיכאוןזכרו 

בחלק זה אדגים להזיק.  עלולות ות ביותרתמימה
עלולים  וןכאידמי שאובחנו ב כיצד יהאיש נימניסיו
הן  ותהבא אמנם האמרותלאמרות נדושות.  להגיב

התעלמו  ך במקרה הזה, אבשימוש תדיר ומתבקשות
 האמרות הללו . לעיתים קרובותצורך לומר אותןמה

 יםלהרגיש מבודד סובלים.ות מדיכאוןיגרמו ל
 .יםומנותק

 שארי חיובית"י ה". 1

אבל איך?  רוצה להיות חיובית, ! אני ברור :אחשובאני 
לא שעבורך מציאות שלי העולם כבר קרס. מה ב

. אני כל כך , דווקא הגיוני מאוד עבורירציונלי
כועסת/עצובה/בודדה/מיואשת/מתוסכלת/נואשת. 

שהייתי רוצה להישאר חיובית אבל  רואה אינך כיצד
 מסוגלת? יניא

תוך העולם סתגר יותר בהשאני רוצה ל :ארגישאני 
שלא  , שלי כדי להימנע מעוד עצה חסרת תועלת

עליי , רק שתלהישאר חיוביאוכל  כיצדמסבירה 
 לעשות זאת.

 "כהב כו "אל תחש. 2

אני מרגישה כך ? בזהלמה לא? מה רע  :אחשובאני 
. כיצד שלילי, אבל כך אני מרגישה אוליזה וחושבת. 

 מדוע עליי לחשוב? כמוך? אנחנו אנשים שונים, עליי
 להרגיש ולחשוב כמוך?

רע בכך שאני חושבת  משהו עשיתיש :ארגישאני 
אבקר את תרחק, אנזפת בי. אני לכן בצורה מסוימת ו

שקע עמוק יותר לתוך אהשליליות שלי ועצמי על 
 הדיכאון.

 מזה/קחי את עצמך בידיים" י צא/י "תתגבר. 3

. במצב הזה? אני לא רוצה להיות כיצד :אחשובאני 
 ?כך נעים ליש יםחושב םאת

, חסרת אונים וחסרת תועלת לחלוטין :ארגישאני 
חוסר אונים כזה יגביר מסוגלת להחלים. מפני שאיני 

 הדיכאון.את 
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 להיות מדוכא?" ךצרי  ה"למה את. 4 

הלוואי שידעתי. הרופאים אמרו שזה  אני אחשוב:
של סרוטונין. אני לא יודעת. אני כימי בגלל חוסר איזון  

  .אני לא יודעתלא יודעת. 

ארגיש להיות בדיכאון זה פשע. אני ש: ארגישאני 
אהיה יודעת מה גרם לדיכאון שלי.  איניכי  בילבול

 לצאת מהדיכאון.  כיצד דעאאבודה ולא 

לא כי  פניך, תחבא מתרד ואהעצמית שלי ההערכה 
 .מספיק טובה שאינילהרגיש  ארצה

 "תסתכלי כמה את ברת מזל!". 5

מה שיש לי. אבל כל  : אני אסירת תודה על  אחשובאני  
מקורות מידע זה קשור לדיכאון? הרופאים ו כיצד

עם  אומרים שדיכאון זו מחלה מוסמכים נוספים
סממנים ביולוגיים. צריך להתייחס לדיכאון כמו אל כל 

 מחלה אחרת.

: שלא מבינים אותי וחושבים שאני ילדה ארגישאני 
רגיש וכפויית טובה, כשזה לא המצב. אמפונקת 
 ארגיש , זעקה, אבכא. אני ולא מובנת מתוסכלת

 שוב. ואתכנס בתוך עצמי.עצובה 

 משהו ואז תרגיש יותר טוב" ה"תעש. 6

 ? אין לי כוח. אני עייפה. אני אעשה מה אני חושבת:

מדוכאת. לא מעניין אותי. זה יותר מדי מאמץ. אני רק 
רוצה לישון. לעשות משהו לא יגרום לי להרגיש יותר 

 .תניחו ליטוב. 

אין לי כוח לחשוב . ארגיש שעייפה ואיטית  :ארגישאני  
לי לעשות  . אם את/ה כל הזמן אומר/תמה לעשות

 ., זה יטריד וילחיץ אותימשהו עם עצמי

 ך?""מה לא בסדר אית. 7

אולי .  הלוואי שידעתיהלוואי שידעתי. הו,   :אחשובאני  
מה לא בסדר  לי ספרל יםיכולאחר מישהו  או את/ה

אני מרגישה מדוע  כך, אזרוצה להרגיש יני ? אאיתי
 כך?

או   יודעת איך הגעתי למצב הזה  איניכי    ,שויאי  ארגיש:
מוקטנת  רגישאת הגורמים לדיכאון שלי. א מבינה

מסוגלת להתמודד עם   יניאארגיש שכעס על עצמי.  או
 מוטב שאמות.וש זה

"אסור  :או  ,לראות רופא)"  ,... (למשל ךצרי   ה"את.  8
 להתאבד)" ,לך ... (למשל

מותר לי לסיים ו? אלה החיים שלי מדוע :אחשובאני 
אותם אם אני רוצה. למה אני חייבת לאכול? אני לא 

 או לא עליי לעשותרעבה. מי את/ה שתגיד/י לי מה 
 לעשות?

זו ממש לא אם  שזו התנשאות, אפילו רגיש:אאני 
השיפוטיות שלך על בגלל דחויה  אחוש. כוונתך

טחון העצמי שלי יאו חוסר המעש שלי. הב , המעשים
לנוכח הדרישות  נואשת ומדוכאתיותר  וארגיש ירד

 .האלה

שאפילו אין . יש מי  "תראי אנשים במצב יותר גרוע.  9
 שמחה בחלקך." יי להם אוכל. תה

, אמרת לי לא להשוות את עצמי לאחרים  :אחשובאני  
 ; אךשהשיגו יותר ממנימי ב הכשאמרתי שאני מקנא

שיש להם  אחרים, להשוות את עצמי ל כעת עליי
 מבינהעצמי? אני עם בכדי להרגיש יותר טוב  , פחות

טוב כל הלהיות מודעת ל עליילהגיד לי שזה ניסיון ש
ההשוואה  כיצד ךא , מעריכה את זה תבאמאני בחיי ו

ר את הדיכאון שלי? למרות שאני מעריכה את תופת
 אני אני עדיין מרגישה שלא שווה לחיות., מה שיש לי

 די להמשיך הלאה.כעייפה מ עדיין
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לי מייעצים  לפעמיםמדוע  שאיני מבינה :ארגישאני 
ני יאשלהשוות את עצמי לאחרים ולפעמים לא. 

יגרום לי להרגיש  ודות על מה שיש לילהכיצד  מבינה
רגע חסר משמעות באותו  מה שיש לי  כל  יותר טוב, כי  

אולי אם ש ,צה למותואני פשוט רארגיש שעבורי. 
ם, שאולי כדאי אמות, יהיה יותר אוכל לאלה שאין לה

 .30מקומה  לי לקפוץ

 כל בראש שלך..."ה". 10

כיצד אוכל אמיתי.  הואדיכאון  זה לא! :אחשובאני 
לא אשמתי. אני לא  ומה שיש לי בראש? ז  לשנות את

זה. אני מנסה, ברציתי את זה. אני לא יכולה לשלוט 
 מצליחה! בל איניא

על כך שאיני מצליחה לשלוט במוח  םזע :ארגישאני 
 ואשמה על ניסיון להשתפרחסרת יכולת בכל , שלי
אף אחד מפני ששאכזבתי אותך. ארגיש מבודדת  כך

 שאני נכשלתרגיש וא רחקתלא מסוגל להבין אותי. א
 מות.שאושעדיף 

ששלחו לי קוראי,  לפניך אוסף של אמרות דומות
 :שמכאיבות מאותן הסיבות שציינתי למעלה

 להתפלל יותר"רק אתה צריך " •
 "אני דואגת לך" •

 

 "קחי כדור" •
כשאתה  , אי נוחות/גורם לי לעצב/סבל"אתה  •

 "במצב הזה
 "מה הבעיה שלך?" •
 ר"גבלהת כה"את צרי •
את המשפחה שלך/את /תי"אתה מפחיד או •

 החברים שלך"
לחברה שלי יש את זה, את "אין לך דיכאון.  •

 ממש לא מתנהגת כמוה ולכן אין לך דיכאון"
 "תתעודד!" •
כל כך שלילית. שלך  גישה  ה.  היותר פתוח  י"הי •

אופקים היית יותר  תאם לא היית כל כך צר
 שמחה"

להיות בדיכאון. אני מכיר  ךלא צרי ה"את •
 אבל הם לא"  , אנשים שצריכים להיות בדיכאון

לב?"/"אתה  תשומת ת"האם את רק מבקש •
 רק עושה את עצמך"

 "את כל כך חלשה!" •
 "כמה לחץ וסטרס כבר יכול להיות לך?" •
סתכל על חצי ה"תפסיק להתלונן על הכל.  •

 הכוס המלאה"
"את לא חושבת נכון, תשני את נקודת המבט  •

 שלך"
 "?כל הזמן "למה את עצובה/כועסת/בוכה •
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 אחרות על דיכאון נקודות מבט . 3  

 המציעים מידע אינטרנט רבים,  אתריקיימים 
ומחלות  דיכאוןב מי שאובחנוסיפורים אישיים של ו

שבהם אנשים  רבים, ספריםגם נפש אחרות. ישנם 
ניתן למצוא . מהדיכאון חולקים את החוויות שלהם

אם אתם רוצים   מידע ובין  ם מחפשיםאם אתמידע בין  
מנעו יהיו אמפתיים וה. מדיכאון יםסובלשלעזור למי 

 משיפוטיות.

 בחלק זה אשתף כמה מהמחשבות של קוראי בנושא.
הם אם את דעותי ואיני חושבת ם ימשקפ הם אינם

מספר נקודות  הכוונה היא להציגצודקים או טועים. 
מצבכם בהשראה עורר ל ותשיכול שונות,  מבט

 האישי.

 

 עוד אבן לתיק

יבה חשתואר באנגלית עם דגש על    ובעל  31הוא בן    ג'
 10יצירתית ומקצועית. הוא סובל מדיכאון מאז גיל 

 כל יום.ב והקרב ממשיך

אשווה אותו אם אוכל להשוות דיכאון למשהו, 
פט שמלא באבנים כבדות. כל מ , סחיבת תיק גבל

. כל קלתי שיפוטי או מזלזל מאחרים מוסיף עוד אבן
עד שכובד  , חלשיאבן נוספת גורמת לברכיים לה

 אותי.המילים מוחץ 

בקשר לדיכאון שלי:  , בחג מולד כלשהו, אחי אמר לי
"פשוט תהיה גבר ותתמודד עם זה." אחרי כמה 

" הוא ."אין לך ביצים  , הוסיף  הוא  סבבים של קולה ורום
עדיין גר עם אמא  ,30כבר בן  ה"את המשיך ואמר, 

אם שום דבר לא מתקדם  ולומד תואר חסר תועלת.
 תאבד."שת ףתוך חמש שנים, כבר עדי

 עוד אבן לתיק.

מישהו אחר פעם אמר לי: "תהיה גבר פעם אחת 
 ".בחייך במקום לבכות, נקבה

  עוד אבן לתיק.
 

את  כדי לקלוטיותר הבנה וידע  ואם לאנשים הי
יותר  אותן השלכות המילים שלהם, הם היו בוחרים

 אבן. זה צריך להיות הצעד הראשון, הקפידהב
שאר העולם: בין בין המדוכאים לשגשר בהראשונה 

 ידע.

 

 כן, אני כן טיפוס כזה

מתאר הוא  לילדים. אבאונשוי , 36הוא בן  פול ברוק
רי, צאת עצמו כפנטומימאי מקומי, סופר, נו

מיורקשייר, צמחוני, מוציא לאור, ומגוון דברים 
ייל, טבע, טנוספים. פול אוהב שטויות, לצחוק, ל

כותב על . הוא להעלות רעיונות ולעזור לאנשים
בריאות הנפש, חיי משפחה, ציפורים, וכל דבר 
שמעניין או משעשע אותו. הוא מתאושש מהתקף 
דיכאון שני. (אפשר למצוא אותו בטוויטר: 

@paulbrook76.( 

קרובה אליי סבלה ששמישהי כלפני מספר שנים, 
מדיכאון, מכר משותף אמר, "אוי לא, באמת לא 

ששמעתי אחר חשבתי שהיא טיפוס כזה." משפט 
 הוא:לפני שהבנתי,  ,ואפילו חשבתי בעצמי בעבר

 "איזו סיבה יש להם להיות בדיכאון?"

שמספרים על כאני רואה את התגובה הזאת הרבה 
סובלים מדיכאון. הם עשירים, שסלבריטאים 

 הם בדיכאון? מדוע מפורסמים, בטח גם יפים... אז

הרעיון המיושן שאפשר פשוט "לצאת  נויש , בנוסף
סתם תקופה קצרה של מצב רוח רע  וכאילו ז מזה", 

שאפשר לצאת מהם כי זה גורם  , ורחמים עצמיים
למישהו אי נוחות. אם את אישה, את צריכה "להיות 

גבר, אתה צריך  החזקה ולהמשיך הלאה". אם את
 "להיות גבר" ולהמשיך להיות גברי וחסר רגשות.

אני לא חושב שאף אחד מהאמרות או האמונות 
. אני חושב שאומרים הרעכוונה מ עותנובהאלה 

משמעות של מתוך חוסר ידע ומודעות לדברים כאלה 
 דיכאון.

גם תוצאה של בלבול בין "להרגיש  אמירות כאלה הן
תקופה קצרה של מצב רוח ל , כשהכוונהבדיכאון"

המקור לרוב  הדיכאון, שזו מחלה. לדעתי ז, לבין ירוד
 קצרי התקשורת בנוגע לדיכאון.
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, מעלה עבורי זה"כ"לא טיפוס    אשמישהו הו  , רהיאמה
שדיכאון יכול לקרות  יא, ה נההראשו שתי מחשבות:

זה היה תהליך  במקרה שלי, . מסיבות רבותלכולם, 
הולך וגובר, שחשף את הגישה  לחץ איטי של

מכשלון, כעס שלי פחד את ההפרפקציוניסטית שלי, 
 הערכה עצמית משווע.ותסכול מודחקים, וחוסר 

פוס מסוים שיותר נוטה ישאולי כן יש ט , השניה היא
ממשיך להיות חזק שטיפוס חזק, לא חלש, : לדיכאון

שקיע יותר מדי בלרצות את מאחד ש זמן רב מדי.ל
כולם ולהשיג את הבלתי אפשרי, בתקווה שזה יגרום 

 .ך זה היה במקרה שלייותר. כ ולהעריך את עצמ ול

מחלה.  זודיכאון  :האחרות שהעליתילגבי הנקודות 
"להיות חזקים" או  , אפשר "פשוט לצאת מזה"-אי

אפשר -כמו שאי; בדיוק "להיות גבר" כדי להחלים
 לזנק מהמיטה מיד אחרי התקף לב.

כדי למנוע את  , שאפשר לנקוט , צעדיםנם יש
. בדיעבדשתבינו את זה רק    סביר  ךהתגברות הלחץ, א

חשובות האלה לטפל תלמדו את השיטות ה  ללא ספק
עברתם טיפול , בעצמכם רק אחרי שלקיתם בדיכאון

 ם שאתם שווים יותר ממה שחשבתם.תיאו ייעוץ וגיל

 

 סובלים מדיכאוןמי שתמיכה ל

עובדת לילי למדה את מקצועות הרפואה, אך כרגע 
מורה במשרה מלאה. היא עדיין מחפשת את מקומה כ

 בעולם ומטרתה בחיים.

מילה ששומעים הרבה, במיוחד בתקשורת  ודיכאון ז
שהתאבדו בגלל דיכאון.  , בהקשר אנשים מפורסמים

אנשים מפורסמים בארץ : שכל מה שידעתיהיה זה 
 נקראת דיכאון.שרחוקה מתאבדים בגלל מחלה 

בשנתיים האחרונות, דיכאון חדר לחיי. פתאום 
סובלים מדיכאון. אלה כבר ששמעתי שיש לי חברים 

ארץ רחוקה. זה קורה שלא הכרתי מ אנשיםהיו לא 
עוסקים ו םחיי, ש, שגרים באותה העירשלי לחברים 

בחצר האחורית שלי. היה . זה כמוני תחוםהבאותו 
ניסו להתאבד בעזרת  כיצד הםסיפרו לי חברים 

 מרחיקיםש ועל כך אקונומיקה

 

 

שוכבים כל היום שהם  . היו שסיפרומהם סכינים
ניסו להתאבד כיצד הם במיטה ורק רוצים לבכות, 

קפצו לפני רכבת. אני   הם  איךו  בחיתוך מפרקי כף היד
. זוכרת שישבתי בלוויה של חבר מהאוניברסיטה

ותהיתי איך  מתוק של הוריו-להספד המר הקשבתי
 מגיעים למצב הזה.

דיכאון אחרי מתמודד עם    חבר קרוב הודה בפניי שהוא
קשר. הוא הראה לי את הצלקות השים של ניתוק חוד

נוצרו. לא ידעתי איך להגיב.  ןה צדיכעל ידיו והסביר 
שאדם כל כך חכם,  , לעולם לא הייתי מעלה בדעתי
 ל להתמוטט כך.ואינטליגנטי,  שאפתן, וצעיר יכ

התחלתי לקרוא ולהתעמק בנושא הדיכאון. זה  כך
 ל אחד.משחשבתי ויכול לקרות לכ הרבה יותר נפוץ
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קבוצת החברים שלי ואני החלטנו להוציא את החבר 
שלנו "מהבור". דיברנו איתו כל יום. היו ימים שהוא 

כלל. ישבנו לידו על המיטה כשהוא בלא ענה לנו 
המשיך לשכב שם והתעלם מאיתנו. עודדנו אותו, 

שיתפנו פעולה הגדרנו מטרות, השגנו הישגים ו
 בסדר. כדי להיות בטוחים שהוא  ,  בסתר עם משפחתו

אם לא היה מסוגל להיות איתנו  :איתנו כןהוא היה 
ביחד  לצאת. הוא היה מבטיח מבקש שנלךהוא היה 

חושבת שהוא ידע מה   ני לאאבל א  , כשירגיש יותר טוב
לשפר את מצבו,  על מנתהוא יכול לעשות או להגיד 

לעזור לנו לעזור לו. אני חושבת שהוא הרגיש  כדי או
שהוא לא רצה או לא  , כשלוןכזה  , כמונחות מאיתנו

ידע איך לתקשר איתנו. ניסינו כל מה שיכולנו בכדי 
 לתקשר איתו. אם זה עזר או לא, אני באמת לא יודעת.

שעצם היותנו שם בשבילו ותמיכת  , כן בטוחהאני 
. בין אם עשינו את הדברים היו קריטיות משפחתו

פשוט שהיינו שם בשבילו  ובין אם לאו: "הנכונים"
 .לו שאנחנו פה בשבילו  הראנו  .לצד מיטתו  או בטלפון
 זה עשה את כל ההבדל.לדעתי, 

אל תשתקו כשאתם נלחמים במחלה. דברו עם 
 מישהו. תמיד יש תקווה.

 

 השפעת המשפחה 

 מאת גיילס

להורים גרושים. ההורים שלי התגרשו כשהייתי   אני בן
 שים את הילדות בכלנהוג להא. כמבוגר, לא 10בן 

 הילדות שלנו שחוויותעובדה היא האך  הבעיות שלך, 
 למי שאנו היום. מותר

י צריך לעבור תהיי , תיכוןאת לימודי התי מברגע שסיי
. ללגור עם אמא שלי בעיר גדולה בהרבה משהייתי רגי

 הגה לנסוענבילתי זמן רב במחיצת דודי, מפני שהיא 
 במסגרת העבודה.הרבה 

היתה לי הזדמנות לנסוע לאנגליה עם ב מסוים לבש
אך דודי אמר לאמא  , אחיי כדי להמשיך את הלימודים

שלי שאני חסר תועלת, חסר שכל ולא יצא ממני 
כלום. הוא אמר לה שאני לא אצליח בלימודים וזה 
יהיה בזבוז של זמן וכסף של המשפחה. אמא שלי 

 כעסה עליי.

? זו היתה יאמין בי, מי ביאם אמא שלי לא האמינה 
. ות בעצמיהתחלתי להטיל ספק  תחילת הדיכאון שלי.

התאבד. לבקיומי. שקלתי  ותהתחלתי להטיל ספק
ת לא יועוד התנהגואימצתי לעשן ווהתחלתי לשתות 

לי להתעלם מחוסר המשמעות של  ושעזר , תואחראי
 חיי.

שלוש שנים לאחר מכן, קראתי במקרה את הספר של 
ב ותתעשר". מאז, אני מכור נפוליאון היל "תחשו

שעזרו לי לשנות את חיי.  , לספרי התפתחות אישית
לא  כיצדלא קרה בן לילה, למדתי למרות שהשינוי 

חיצוניים להשפיע על האושר  גורמיםל אפשרל
שונה  החייםאת  עכשיו שלי תפישההפנימי שלי. ה

 קפדני לימוד דרךה קודם. תשהימה לחלוטין מ
 ,את חיי שנותלחתי לאדם, הצ-של בנימתמיד ו
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 להורידרגשותי ובלשלוט    וכלוכך שאנשים אחרים לא י
 טחון שלי בעצמי.ילי את האמון והב

, הבנתי שדיכאון נובע ממודעות 30בגיל  כעת, 
 מוגבלת.

אדם תלוי מדי בגורמים ומצבים חיצוניים הנטיה   כאשר
כצלם אלוהי,   וממכיר בעצ  דםאך אם א  , לדיכאון גוברת

עצמכם וגלו  הכירו אתבדיכאון.  יהיהלעולם לא הוא 
זו הדרך היחידה להיות בעולם אך לא ש מפנימי אתם,  
 מהעולם.

 

"שחיקה ודיכאון  , מתוךחיים שחווים פחות
 בפרברים"

 וגרחות" פ"חיים שחווים  ב את הספרכת הוקי ריצ'רד
 בדרום אפריקה.

. םאב לשנייו  וי באושרש, נ39הייתי בן  ,  יתכשהתמוטט
יכולתי לחיות  , בכיר בבנק גדול ולכןמנהל כ עבדתי

ה לי קריירה תבפרברים הירוקים של יוהנסבורג. הי
, חיי משפחה מאושרים ומספיק שלטים משגשגת
קטן. הייתי  ןשולחן סלו כדי לכסות לחלוטיןרחוקים 

 "מוצלח".

אט, ל אטלפחות מהנים.  נעשו, החיים עם הזמן
לא טרחתי   נהניתי מהם בעבר.איבדתי עניין בדברים ש

משפחה או להשקיע בתחביבים. ופגש עם חברים  ילה
ללכת  , למשל , מעמסהל עשונ ותהכי פשוט פעולותה

 החופשמ. במשך שנים חייתי ילדילקנות גלידה עם 
המשפחתיות תכנן את החופשות נהגתי ל. הלחופש

ברגע שחזרתי לעבודה ו בתחילת השנה שלנו
. הבאה לתכנן את תיתחלה ת, כבראח המחופש
יום, -היו כמגדלור בערפל של חיי היום ותהחופש

 את כל תקוותי.  ןותליתי בה

שבוע ואז חייתי -וףסשבוע ל-מסוף חייתי בהמשך
רגעי האושר . הייתי מושיט יד אל מערב לערב

 תיקראההחולפים כשישבתי ברוגע עם משפחתי, 
לילה  תחיבוק ונשיק תיבליסיפורים לפני השינה, או ק

 טוב.

 

. בעבר א דופןצקושי יוחוויתי לא עברתי טראומה או 
הדיכאון שלי נבע מעשור של הליכה לאורך שדרת 

כל קצת בשחיקה קטנה וחסרת מעצורים,  .השחיקה
קביעת רפים גבוהים ו יום, מעבודה שלא סיפקה אותי

שעם הזמן ולא מציאותיים עבורי ועבור הסובבים אותי  
 לדפוסי מחשבה שליליים וציניים. התפתחו

שלמרות שאני החשבתי את   בכך,   אני לא גאה להודות
אדם משכיל ומתקדם לגבי דברים רבים, כעצמי 

. הכתה אותי באימה פסיכיאטרל הגיעהמחשבה ל
פסיכיאטריה, מאפשרת הדרך, שבה אנו חושבים על 

כגברים בחלוקים  פסיכיאטרים לנו לדמיין בקלות
מזרק ביד אחת ושוקר חשמלי ביד  שאוחזיםלבנים 
 שפיות-הגלישה לאי , אם מבקרים אחד כזה. השניה

 בלתי נמנעת.  היא

יחסית לאנשים  מאוד,  "אז אני קצת לחוץ, אבל לא
אחרים. יש לי חיים טובים, למה אני לא יכול פשוט 

 חד."והתמודד עם זה? זה לא הגיוני. אני פל

רוע יא, כמו כאון יכול להתפתח מגורמים שוניםיד
 – אך אם אתם כמוני ,מחלות אחרות או טראומתי

 – אדם רגיל שרץ במסלול החיים ומרגיש מוצף
דברו עם מישהו  .בבקשה שימו לב להרגשה שלכם

והתחילו להשקיע בעצמכם. זו ההשקעה הטובה 
 עם תעשו.פ-ביותר שאי
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 העתיד שלנו 
 

 גישור  :  השלבים להחלמה 
 

מדוכאים מדברים על רגשותיהם   •
  

 
 חמלה ואמפתיה ב   המקשיב   ביבה הס  •

 

 ת דד ו ע מ ו   כת מ ו ת   ביבה הס  •
 

 שיפוטית אינה  התקשורת   •
 

 התקשורת מובילה להבנה ולהחלמה 
 וכולם מרוצים 



 

 
 

 כל אבוד. הלא 
אפשר לשפר את התקשורת 

בין בין המדוכאים ל
 ,מאמץ יםשו. דרביבהסה

סבלנות ומחשבה משני 
 הצדדים.
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   Bearapyאודות 
 וצוות הייצור

 

 bearapyאודות 

 , bearapyנוך נוך היא היוצרת של 
)bear + therapy (תרפיה באמצעות דב ,

שפותח באמצעות האוסף האישי שלה של 
לעזור   היא דובי גונד סנאפלס. המטרה שלה

הפוך  למדיכאון להחלמה ו כם.ןלאחרים בדר 
 לאנשים שהם רוצים להיות. 

 בהתמודדותה עם הדיכאון, נוך נוך מצאה 
  ן שהייתה בזמ. נחמה בדובי גונד סנאפלס 

על הדובים האלה. במשך  קראה  , היאה בבית
, היא פיתחה אוסף דיכאון השנתיים שנאבקה ב

אך הדובים לא היו רק  ,ונדג נרחב של דובי 
,  שמות ואישיותצעצועים. נוך נוך נתנה להם 

ובמשך כל הטיפול היא הבינה שהאישיות  
שנתנה לדובים שלה ייצגו חלקים שונים שלה 

תכונות מהשנים לפני הדיכאון או  ; עצמה
ת שנוך נוך היתה רוצה לפתח בדרך  ותכונ

 מהדיכאון לחיים מלאי שינויים. 

וך נוך להיות  האוסף עודד את נ בנוסף, 
  אתרים ל את הדוביםיצירתית. היא לקחה 

בלוג של  רה ברחבי העיר, צילמה אותם ויצ
 סיפורים וצילומים. 

, הבפני עצמ  תמטרה יצירתיל נעשוהדובים 
בנוסף לסוג של תרפיה לשחרור לחץ והגברת  

צר  נו  מתוך הפרויקטמודעות עצמית. 
bearapy  האיורים בספר זה בהשראת .

 הדובים של נוך נוך. 

 

http://bearapy.me/bearchive/
http://bearapy.me/bearchive/
http://bearapy.me/whats-bearapy/
http://bearapy.me/whats-bearapy/
http://bearapy.me/whats-bearapy/
http://bearapy.me/


 

 

 

 

 נוך נוך לי –אודות הסופרת 

תה מנהלת יהיוגדלה בהונג קונג ואוסטרליה  נוך נוך
 חברה בינלאומית. אחרי שבע שניםומצליחה בצעירה  

 שנבעחיים האידאליים שרצתה, חוותה דיכאון חריף  ב
אבקה שנהיכר. בזמן לא את חייה ל כושהפ מלחצים,

ים שאנ דדעושמה לה למטרה לבדיכאון, נוך נוך 
אחרים במצבים דומים. היא עושה זאת בעזרת הבלוג 

היא חולקת את  ובש, NochNoch.comשלה, 
ה על החיים עם הדיכאון ופיתוח מודעות מחשבותי

 עצמית.

 ,Forbes magazine-ב והכתבות שלה פורסמ
South China morning post, the Charitarian 

 ,Talent Develop, Expat Women :ובאתרים כגון
The Change Blog, Black Dog Tribe .ועוד 

למדה ו/או עבדה ו ערים 150 -נוך נוך ביקרה ביותר מ
היא ות הברית, אנגליה, צרפת, יפן, הולנד וסין. בארצ

לאומיים. -הבנה רחבה של עסקים ותרבות ביןבעלת 
תואר כפול במשפטים ופוליטיקה נוך נוך בעלת 

 ריזבפ  Institute d’Etudes-מאוניברסיטת הונג קונג ו
ותואר שני במשפטים מאוניברסיטת לונדון. היא 

וצפויה לסיים INSEAD -לומדת פסיכולוגיה ארגונית ב
דוברת סינית, אנגלית   . היא2015-שני בהתואר  את ה

היא נהנית כותבת,  אינההיא אשר וצרפתית. כ
קלפיגרפיה סינית, כדורסל, בישול, פאזלים ולשחק מ

בבייג'ינג, היא מתגוררת  כיוםבמבו.  , עם הכלב שלה
 סין.

 דאי קמרון –המאייר 

דאי גרפיטי, עבודתו של תשוקתו מוקדשת ללמרות ש
ממשיכה  תולגרפיטי ואמנות רחוב; עבוד תלא מוגבל

לפרוץ גבולות. הפרוייקטים הנוכחיים של דאי כוללים 
איורי מדע בדיוני לפיתוח סדרות טלוויזיה וסרטים, 

, צביעת בניינים ריאסליטיאמנות דיגיטלית, איור וציור  
על קנבס. דאי גר בקנברה,  וציורפרטיים ומסחריים 
 .Flickr-לראות את עבודתו באוסטרליה. אפשר 

 

 קייסי היינס –העורכת 

קייסי היינס היא סופרת, עורכת ויועצת עצמאית 
 Columbia Journalism School בוגרתבאסיה. היא 

, Wall Street Journal -בניו יורק, וכתבה עבור ה
Vogue India ,The Magazine ,South China 

Morning Postו ,- Asian Correspondent . 

 אתראפשר לראות את עבודתה ב
CaseyHynes.com בלוג על . בנוסף, היא כותבת

 .Spinning Free -נסיעות והתפתחות אישית ב

 שנטל לסרו –המעצבת 

 מתגוררתשנטל לסרו היא מעצבת עצמאית ה
תואר לקראת ה היא לומדתבמלבורן, אוסטרליה. 

 - פויה לסיים בוצ RMITבאוניברסיטת שני בפרסום ה
. יש לה תואר בעיצוב תקשורת מאוניברסיטת 2015

סווינבורן, ומשם זכתה במילגה לסמסטר בעיצוב גרפי 
, צרפת. יזבפר ESAG Penninghen-וביום אמנותי ב
 היא בעלתוהוצאה לאור.   מותגעיצוב  היא מתמקדת ב

שמייעצת לתחום המסעדנות עצמאית, חברה 
, פרסום ותקשורת. לפרטים מיתוגונאות בנושא לוהמ

 .כאןנוספים אפשר ליצור איתה קשר 

 דניאל הוניגשטיין –המתרגמת 

דניאל הוניגשטיין נתקלה בדיכאון כשאבא שלה חלה 
ואושפז עקב דיכאון פסיכוטי. דניאל גילתה קושי רב 

זו, חיפשה איזה דברים  בתקשורת עם אביה בתקופה
לומר ולא לומר לו ומצאה את הספר הזה באנגלית. 
העצות פה עזרו לה להתמודד עם הדיכאון של אביה, 
לכן היא החליטה לתרגם את הספר ולהנגיש אותו גם 
לדוברי עברית. הצעות לשיפור או תיקונים יתקבלו 

 .כאןבברכה, ניתן ליצור איתה קשר 
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 מידע נוסף ברשת

עזרה מקצועית, ייעוץ מקוון, עזרה חינם, וקווי . 1
 חרום:

האתר של העיתון.  ה מקוונתגרס – פסיכולוגיה היום
 וכולל מכיל מידע רב לגבי דיכאון ומחלות נפש אחרות

מסד נתונים של מומחים מוסמכים בארצות הברית 
ה צריך למצוא יועץ או פסיכולוג. ישנם .וקנדה אם את

לבלוגים של רופאים הכותבים על לינקים רבים גם 
 ונושאים נוספים. דיכאון

Psych central -  אוסף נתונים על מחלות נפש
קוראים בו שפורום  ר כוללהאתושיטות החלמה. 

קבוצות וכן, יכולים לשאול יועצים מומחים אונליין 
אספקטים התיחסות למספר  ניתן למצוא כאן  .  תמיכה

, בני נוער, וסיפורים תסמיניםן ה, כגושל הדיכאון
 אישיים.

WebMD  –    כתבות וחדשות לגבי   שמכילמסד נתונים
ת רשימ . האתר כוללדיכאון לרבות בריאות הנפש, 

 ועזרה מקוונת מקצועיות. מקורות לקריאה נוספת

National Alliance on Mental Illness –  אתר
לבריאות הנפש,  יתשל ארצות הבר הלאומי ארגוןה

אמריקאים הסובלים ממחלות נפש ל זורשמוקדש לע
טיפול דרכי לשפר את איכות חייהם. מציע מידע ו

 ון.בדיכא

National Health Service UK –  רגוןאאתר 
 קוי עזרה לבריאות הנפשבריטי מכיל הבריאות ה
 על פי אזורים.לפסיכולוגים ורופאים  מנוע חיפושו

 

 ייעוץ:. 2

blue Beyond –  אתר אוסטרלי בנושא רוחניות
להוסיף  ותשתי כתבות שיכול, הכולל ובריאות נפשית

סובל שלאדם אהוב  ומרולא ל ומרמה לבנושא מידע 
 מדיכאון.

מה  שמסבירה CBS News לש מצגת בנוסף, קיימת
 לאדם הסובל מדיכאון. לומר לא

של  חינםמאמר  –שיטות למאבק בדיכאון  עשר
Health.com 

American Academy of Child and Adolescent 
Psychiatry  מתמקד בבעיות נפשיות אצל ילדים ובני

 .נוער

 :תמיכה. 3

TribeBlack Dog  –  ר שבה אפשקבוצה מקוונת
לפגוש אנשים נוספים הסובלים מדיכאון ולקבל 

 , ייעוץ רפואי מקצועיבקבוצה לא ניתן לקבל תמיכה. 
קהילה זוהי  לארגונים מתאימים.  ניתן לקבל הפניה  אך  

בין אם סובלים מדיכאון ובין  שר לדברבה אפשחזקה 
דברים לא להגיד לאדם  10אם לא. הכתבה שלי על "

ראיון " ו"דברים להגיד לאדם בדיכאון 10", "בדיכאון
 תודה! –" פורסמו בבלוג שלהם עם בן זוגי

Her Arms OnTo Write Love  –  ארגון ללא מטרת
 מילעזור ולתמוך בשהוקם במטרה  רווח בארה"ב

נאבקים בדיכאון, חרדה ומחשבות אובדניות. הם ש
רשימה של אך יש להם  , אינם פסיכולוגים מקצועיים

שיכולים להוות עזרה מיידית וייעוץ   קווי חרוםארגונים ו
 מסוג נוסף.
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https://www.psychologytoday.com/intl/topics/depression
https://www.psychologytoday.com/intl/topics/depression
https://www.psychologytoday.com/intl/topics/depression
https://psychcentral.com/resources/Depression/
https://psychcentral.com/resources/Depression/
https://psychcentral.com/resources/Depression/
https://psychcentral.com/disorders/depression/
https://psychcentral.com/disorders/depression/
https://www.webmd.com/default.htm
https://www.webmd.com/depression/guide/depression-resources
https://www.nami.org/
https://www.nhs.uk/
https://www.nhs.uk/conditions/stress-anxiety-depression/mental-health-helplines/
https://www.nhs.uk/Service-Search
http://www.beliefnet.com/columnists/beyondblue/
https://www.cbsnews.com/pictures/10-things-not-to-say-to-someone-whos-depressed/
https://www.cbsnews.com/pictures/10-things-not-to-say-to-someone-whos-depressed/
https://www.health.com/health/gallery/0,,20312087,00.html
http://www.aacap.org/
http://www.aacap.org/
http://blackdogtribe.com/people-like-you/10-things-not-say-depressive
http://blackdogtribe.com/people-like-you/10-things-not-say-depressive
http://blackdogtribe.com/people-like-you/10-things-not-say-depressive
http://blackdogtribe.com/people-like-you/10-things-say-or-do-depressed-person
http://blackdogtribe.com/people-like-you/partner-whole-ordeal
http://blackdogtribe.com/people-like-you/partner-whole-ordeal
https://twloha.com/find-help/local-resources/
https://twloha.com/find-help/local-resources/
https://twloha.com/find-help/local-resources/
https://twloha.com/find-help/local-resources/
https://twloha.com/find-help/local-resources/


 

 

 

Mental Health Foundation –  עוזר להפחית את
 יםמחקר בעזרת פרסוםכאון יד מתמודדיהסבל של 

דגש על התמודדות עם במודעות,  העלאת ומבצעי
 .לחץ

Depression Understood –  קהילה מקוונת, פורום
 האישי לחלוק מהנסיון שבה ניתן קבוצת תמיכהו

 ע חיפושמנו באתר מציע הקבוצה. תלחברי.ו ולעזור
לא ראיתי אתרים אחרים ה. לארגוני תמיכה בכל מדינ

 מציעים שירות כזה.ש

International Foundation for Research and 
Education on Depression  – היא מטרת הארגון 

האתר כולל  ציבור.קרב הכאון בילהפיץ מידע לגבי ד
 סובליםשל אנשים מפורסמים ש ארוכהרשימה 

 כאון.ידמ

 נפש מתמודדי קמפיינים נגד אפליה של . 4

ות עאפליה ודנגד תוכנית בבריטניה  – זמן לשינוי
מכיל הפניות  האתר נפש. מתמודדיקדומות כנגד 

 לארגונים מקצועיים הנלחמים באפליה.

Blurt it out –  שעוסק אפליה,  נגדקמפיין בריטי
 ה.לשני. .תכאון לדבר ולעזור אחדיסובלים מד בעידוד

סיפורים אישיים של חברי עם בלוג האתר כולל 
 הארגון.

upport Line UKS –  נפש,  למתמודדימציע תמיכה
עם קישורים רחבים לעזרה במגוון נושאים בבריטניה, 

 כאון.יהכוללים בריונות, התמכרות, חרדה וכמובן ד

 ]המתרגמת [תוספת של בעברית. מקורות 5

. 1201עזרה ראשונה נפשית. קו חרום ארצי  – ער"ן
 רתציהאתר מכיל מספר כתבות ומגוון אפשרויות ל

 קשר.

פורומים,  – כאון בקופות חולים כלליתיפורטל ד
האתר מיועד לכולם ולא רק לחברי מדריכים וכתבות. 

 .הקופה

מציע טיפול האתר  – פורטל הנפש של מאוחדת
על תהליך ו דרכי קבלת טיפול , מידע עלאונליין

מידע בנושא כתבות ו . תוכלו למצוא באתרההחלמה
 זכויות.

הסבר על המחלה ופירוט האתר כולל    –  כאון במכבייד
 שרותי מכבי.

 

 

מאמרים אודות באתר תמצאו  – כאון בלאומיתיד
 המחלה ופירוט שירותי לאומית.

ארגון התנדבותי התומך  – בריאות הנפש –עזר מציון 
 ומלווה חולי נפש.

להתמודדות נפשית עם אובדן. עמותה  – מרכז אלה
 .ותתומכת בהתפתחות האישית של הפונים

 .ובהשתלבותם בחברה הישראלית

 רוטיפבאתר תמצאו  – פורטל בריאות הנפש בישראל
, הסבר על שירותי י נפששירותים למתמודד על

, אינדקס הקפות וביטוח לאומי, מידע למשפחות
 מטפלים ובתי חולים, צ'אט אונליין ליעוץ ותמיכה. 

הצעה לטקסט למניעת  – מה תאמר לאדם על הגג?
 .התאבדות בזמן אמת

מלכ"ר המציע ייעוץ, טיפול ושיקום  – בית חם
 .נפש למתמודדי

ידי על רשת חנויות יד שניה המופעלת  – הבוידעם
נית כחלק מתו  היות ואחרות ומהוושמוגבליות נפ  בעלי

 .מתמודדי נפששיקום ל

מסגרת תומכת  – דרך האומנות (ירושלים)
נפש לעסוק בתחומי אמנות  מתמודדימאפשרת לש

 צורפות, ציור, ציור על עץ וחריזה. :שונים כגון

בל הפניה מכל ותוכלו לק רבים עוד ארגוניםקיימים 
לעיל לארגונים מתאימים באיזור  תריםאחד מהא

 מגורכם.

 ]באנגלית, מאת הסופרת[ מומלציםבלוגים . 6

Dippyman – כאון, צפרות ימאת פול ברוקס: על ד
 .ואבהות

Depression Helper – מאת קרל פררה. 

Storied Mind – וויליאמס-מאת ג'ון פולק. 

ugh hell, keep goingIf you are going thro – 
 .מאת סוזן
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https://www.mentalhealth.org.uk/
http://www.depression-understood.org/
http://www.depression-understood.org/information/infocontact.htm
http://www.depression-understood.org/information/infocontact.htm
http://www.depression-understood.org/information/infocontact.htm
http://ifred.org/
http://ifred.org/
https://www.time-to-change.org.uk/
http://blurtitout.org/
http://www.supportline.org.uk/index.php
http://www.eran.org.il/default.aspx?pageID=690
https://www.clalit.co.il/he/your_health/family/mental_health/Pages/default.aspx
https://www.meuhedet.co.il/%D7%9E%D7%90%D7%95%D7%97%D7%93%D7%AA-%D7%9C%D7%A0%D7%A4%D7%A9/
https://www.maccabi4u.co.il/2468-he/Maccabi.aspx?TabId=2470_2471
https://www.leumit.co.il/heb/Life/mentalhealth/
https://www.ami.org.il/mental-health/
https://www.elah.org.il/
https://www.mh-israel.co.il/
http://yeda.eip.co.il/?key=75415
https://www.bayit-cham.org.il/
http://www.haboydem.org/
http://aguda.co.il/rehabilitation-factory/the-professional-team.html?view=product&id=54
https://dippyman.wordpress.com/
https://www.depression-helper.com/
http://www.storiedmind.com/
http://ifyouregoingthoughhellkeepgoing.blogspot.com/


 

 
 

 עם רגליים בנעליים
 ושכל בראש,

 תמצא את הדרך שלך, 
 אל תחשוש!

 אתה יכול ויודע,
 מוכן ומזומן,

 הוא זה  אתהו
 .שיחליט לאן

 
   - ד"ר סוס  -

 
 


