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אני לא מאמין ב'לדבר על זה'...
בתהליך הטיפולי הדיבור הוא כלי מרכזי ומשמעותי. אחת הסיבות העיקריות
לחשיבות הדיבור בטיפול היא היכולת של המטופל לעבד ולבטא את רגשותיו ואת
מחשבותיו. כאשר המטופל מדבר על רגשותיו ומחשבותיו, הוא מסייע לעצמו להבין

את מצבו בצורה טובה יותר ומאפשר לעצמו למצוא פתרונות לבעיותיו.

עיבוד והבנה של רגשות
אחד מהיתרונות המרכזיים של הדיבור בטיפול הוא עיבוד רגשות. רבים מהאנשים
מתקשים לעיתים להבין את הרגשות שלהם, והטיפול מאפשר להם לבטא אותם
בצורה ברורה ומובנת. כאשר המטופל מדבר על רגשותיו, הוא עובר תהליך של עיבוד
שמאפשר לו להבין את מקור הרגשות ואת הקשר שלהם לאירועים מסוימים בחייו.
באמצעות דיבור על הרגשות המטופל יכול להבין את השפעתם על התנהגותו

ולהתמודד עם רגשות קשים בצורה יעילה יותר.

זיהוי דפוסים והתנהגויות מותנות
תהליך הדיבור מאפשר למטופל ולמטפל לזהות דפוסים והתנהגויות מותנות. במהלך
הטיפול המטפל יכול להקשיב לסיפוריו של המטופל ולזהות דפוסים חוזרים
בהתנהגותו או במחשבותיו. זיהוי דפוסים חוזרים מאפשר למטפל לסייע למטופל
להבין את המקור של דפוסים אלה ולמצוא דרכים לשנותם. באמצעות תהליך זה,
המטופל יכול ללמוד לזהות ולהתמודד עם התנהגויות מזיקות ולפתח דפוסים חיוביים

יותר.

חיזוק תחושות הביטחון והאמון
הדיבור בתהליך הטיפולי מאפשר למטופל לחוות תחושות ביטחון ואמון. המטפל
מספק למטופל סביבה בטוחה ותומכת, שבה הוא יכול לבטא את רגשותיו ומחשבותיו,
ללא חשש משיפוטיות או ביקורת. תחושת הביטחון מאפשרת למטופל להיפתח
ולשתף את המטפל גם בנושאים רגישים וכואבים, וכך לקבל את התמיכה וההכוונה

הנדרשים לו.
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פתרון בעיות וקבלת פרספקטיבה
כאשר המטופל מדבר על בעיותיו הוא מקבל פרספקטיבה חדשה מהמטפל. המטפל
יכול להציע למטופל זווית ראייה חדשה וכן להציע פתרונות נוספים לבעיותיו.
באמצעות שיחה פתוחה וכנה, המטופל יכול להבין את מצבו בצורה מעמיקה יותר

ולמצוא דרכים חדשות להתמודד עם הקשיים.

הקלה והפחתת תחושת הבדידות
הדיבור בתהליך הטיפולי מסייע למטופל לחוש הקלה ולהפחית את תחושת הבדידות.
כאשר המטופל מדבר על רגשותיו ומחשבותיו הוא חווה תחושת שחרור. התחושה

שהוא לא לבד במאבקו יכולה להיות משמעותית ולתרום לשיפור מצב רוחו.

חיזוק תחושות השליטה והכוח
באמצעות הדיבור בטיפול, המטופל יכול לחוות תחושות כוח ושליטה בחייו. הדיבור
מאפשר לו לבטא את צרכיו ורצונותיו ולפעול בהתאם להבנתו החדשה ולהכוונות
המטפל, על מנת לשפר את מצבו. תחושת השליטה מחזקת את תחושת העצמי של

המטופל ותורמת לשיפור בכל תחומי חייו.
אז בואו ונדבר על זה...

שלכם, לימור

לחץ כאן להמשך קריאה: איך לשתף נכון ומהלב להימנע מתסכול ומכאב ולחוות
קירבה ואמון
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יומן מסע המיועד למשפחות המכורים, למי שמטפלים בחבר/ה מכור/ה, למכורים
עצמם ולאנשי מקצוע. היומן בנוי כחוברת לעבודה עצמאית או בסיוע תהליך ליווי

ותפקידו לעזור לכם להשתחרר מהתמכרויות, מדפוסי התנהגות והרגלים של פגיעה
עצמית ופגיעה באחרים

"כולנו צריכים לפעמים איש סוד, מישהו להתייעץ אתו, לשתף ולדבר. אדם שיקשיב
לנו, שלא ישפוט אותנו, אולי גם ישאל, ייעץ, יעודד ויחזק".

אשמח להיות האדם הזה בחייך.
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