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יחידת לימוד חמישית

העצמי



סבר כי , ('פסיכולוגיית העצמי'פסיכואנליטיקאי שייסד את תיאורית )קוהוט 

אך הוא תיאר אותו כחוויה הכוללת של האדם , המונח עצמי אינו ניתן להגדרה

:  או במילים אחרות, ביחס לעצמו

.'אני'כל מה שאנחנו מתכוונים אליו כשאנחנו אומרים 

:  הזה' עצמי'דימוי עצמי הוא האופן שבו אנחנו מעריכים את ה

על מעמדנו  , על ההופעה החיצונית שלנו, מה אנחנו חושבים על עצמנו

.  המשפחתי והחברתי

מתפתחים מרגע לידתנו  , התפיסה שלנו את עצמנו ועמה הדימוי העצמי שלנו

.כשבמהלך השנים מתבססת תחושת עצמי מגובשת ואחידה, ועד לבגרות

: תחושת עצמי מגובשת עונה על השאלה

.  הנשארת יציבה גם לנוכח סיטואציות חיים שונות, מי אנחנו ומה אנחנו שווים

תבוא לידי ביטוי גם  , החוויה של אדם המרגיש כי הוא ראוי ובעל ערך, למשל

גם בקרב בני משפחתו וגם כשיוצא למפגש עם אנשים , כשהוא בעבודתו

.חדשים שאינו מכיר

דימוי עצמי
המושג דימוי עצמי נוגע לאופן שבו אדם תופס את עצמו



?מהו דימוי עצמי

רואים את  , הדרך שבה אנחנו חושבים על עצמנו, או במילים אחרות. דימוי עצמי הוא הערכה רגשית וקוגניטיבית של האדם בעיני עצמו

הדימוי העצמי שלנו הוא גורם מכריע ובעל השפעה ניכרת על האמונה שלנו  . מתייחסים לעצמנו מבטאת את הדימוי העצמי שלנו, עצמנו

גורם לנו לראות את החיים באור חיובי או שלילי ומשפיע על הביטחון העצמי  , הוא זה שמוביל אותנו להצלחה או לכישלון חרוץ, בעצמנו

שלנו

מרכיבי הדימוי העצמי

:הדימוי העצמי שלנו מורכב ממגוון מרכיבים שונים כגון. אין קשר בין הדימוי העצמי שלנו ליכולות ולכישורים שלנו בפועל, על פי רוב

.הדרך שבה אנחנו חושבים על החיצוניות שלנו–דימוי גופני 

.וכדומה” חכמים“, ”קמצנים“, ”קנאים“, ”רגישים“: הדרך שבה אנחנו תופסים את תכונותינו האישיות ומגדירים את עצמנו–דימוי אישי 

, ”מוחצנים“: למשל, הדרך בה אנחנו תופסים את עצמנו ביחס לנורמת המוסר ובאינטראקציות חברתיות–דימוי מוסרי וחברתי 

.וכדומה” ביישנים“, ”לא תקשורתיים“, ”אנטי חברתיים“, ”מופנמים“

.הדרך בה אנחנו תופסים את מקומנו במרקם היחסים במשפחתנו–דימוי משפחתי 

.פסיכולוג וכדומה, עורך דין, אני רופא: למשל. הדרך שבה אנחנו תופסים את המקצוע שלנו והסטטוס שהוא מקנה לנו–דימוי מקצועי 

.הדרך שבה אנחנו מגדירים פרמטרים של הצלחה וקובעים אם הצלחנו או נכשלנו–דימוי הצלחה 



?כיצד מתפתח הדימוי העצמי שלנו

,  הוא נבנה ומתעצב מתוך חוויות הילדות שלנו, דימוי עצמי מתפתח עוד בילדותנו וממשיך להתפתח גם בבגרותנו, במרבית המקרים

.והאופן שבו גדלנו והתחנכו על ידי ההורים שלנו, חוויות החיים שלנו

,  שאף פעם לא באמת היו מרוצים מאיתנו, אך לא ענינו על הציפיות של הורינו, אם במהלך הילדות שלנו השגנו הישגים מרשימים, למשל

ייתכן שכתוצאה מכך פיתחנו בבגרותנו דפוסי  , ”אפשר יותר“או , ”לא מספיק“או חשבו שההישג , שהתייחסו לכל הישג שלנו כמובן מאליו

.”לא מגיע לנו“, ”אנחנו לא ראויים“, ”אנחנו לא מספיק טובים“: חשיבה מגבילים כמו

חוויות ילדות ודימוי עצמי

חוויות ילדות שעלולות לחזק דימוי עצמי נמוך בבגרותנו כוללות  . חוויות הילדות שלנו מעצבות ובונות את הדימוי העצמי שלנו, כאמור

.פיזית או מינית, חוסר תשומת לב והתעללות רגשית, ציפיות גבוהות, חוסר סיפוק, דחייה, חינוך ביקורתי נוקשה

,  הקשבה, חוויות ילדות שתורמות לבניית דימוי עצמי גבוה ויציב בבגרות יכילו חינוך המושתת על שיח מכבד בגובה העיניים, לחילופין

.הבעת חיבה ועידוד מתמיד על מה שיש בנו ולא על מה שחסר, קבלת תשומת לב
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גיל ההתבגרות



















מודלים להיווצרות דימוי גוף

עם ההתפתחות  , האנרגיה הגופנית נמצאת בינקות בכל הגוף: על פי פרויד•
היא מתמקדת באיברים שונים והאדם לומד להבחין בין אזורים בגופו  

.הטעונים בליבידו לבין כאלה שאינם טעונים

.דימוי גוף מתפתח על פי גישה זו בזיקה ישירה להתפתחות מינית•

כדי שייווצר דימוי גוף יש צורך בהשוואה של  -סביבתי-על פי המודל החברתי•
.דימוי הגוף שלנו עם האחרים

.לתקשורת, השוואה זו גורמת לנו להיות רגישים לאופנה•

מיניות  ,יופי,רזוןבמציאות החברתית היום יש חיבור חזק ביותר שנעשה בין •
.אידיאל היופי הזה משפיע על דימוי הגוף של ילדים מגיל צעיר מאד. והצלחה



גיל ההתבגרות ודימוי גוף

:ההתבגרות המינית•

,דיספרופורציות בין חלקי גוף, הבדלים בין בנים ובנות, הבדלים בקצב-צמיחה מואצת של הגוף. א•

התייחסות לשיעור בתקופה הנוכחית מול אידיאל היופי-צמיחת שיער. ב•

הבדלים בקצב, גודל בהשוואה לאידיאל היופי, סימטריה-א-התפתחות איברי המין•

נורמליזציה ולגיטימציה, אוננות, קרי לילה, מחזור חדשי•

מפתחים תחושה תמידית של חוסר  , במובן הגופני" לא בסדר"ילדים החווים את עצמם מגיל צעיר כ•
.לומדים לא לסמוך על קודים טבעיים ואמיתיים שלהם , נוחות עם עצמם

.דימוי גוף מעוות משפיע על מעגלי חיים  בתחומים שונים•

מונע פניות רגשית ופיסית לעסוק  -הערכה עצמית וכסף סביב הגוף, אנרגיה, תשומת לב, השקעת זמן•
.בדברים אחרים

.בעיות והפרעות אכילה.  תזונה לקויה והשמנה•

דימוי גוף מעוות



חינוך התורם להיווצרות דימוי גוף חיובי

.שמירה על תזונה בריאה ונכונה יחד עם מודעות למסרים ישירים או עקיפים שאנו מעבירים לילדינו כהורים•

,תהומיתברצינות,קונקרטיילדים צעירים מתייחסים לאמירות שלנו כהורים באופן •

.ילדים לומדים מדוגמא אישית של אחרים משמעותיים•

.התייחסות לגוף בהקשר של בריאות ושל נפש בריאה בגוף בריא ולא בהקשר האסטטי•

פלורליזם, פיתוח סבלנות וסובלנות, לכל גוף יש יתרונות  וחסרונות-יש הרבה סוגים של מבנה גוף•

פנימה במקום החוצה, למסרים שלו, לאיתותים שלו, הקשבה פעילה לגוף•

מהתניות בין טובות הנאה לבין אכילה, מהשוואות, להימנע מהערות ביקורתיות•

.חיזוק על מאמץ ותהליך ולא רק על תוצאה, כישוריו, עידוד לחיזוק הגוף ולגילוי מקורות העונג בו•



מודעות למדיה

.אחת האסטרטגיות המובילות לפיתוח דימוי גוף חיובי ולמניעת הפרעות אכילה היא המודעות למדיה•

.המטרה המרכזית של האסטרטגיה הזו היא ללמד את קהל היעד להעריך את המדיה באופן ביקורתי•

.בכך אנו מפחיתים את אמינותה ואת עוצמת השכנוע של המסרים שלה•

המטרה היא לתת לצופים כלים לצפייה ביקורתית ולסייע להם לפתח מסננת המאפשרת להם לנתח ולהבין  מה  •
,רוצים לגרום להם להרגיש ולחשוב

בשלב הבא  הם יוכלו להפעיל שיקול דעת לגבי המסרים הללו•

השלב המתקדם הוא האפשרות לצאת ולפעול בעקבות צפייה ביקורתית•

.'וכוהפרעות בהתפתחות מינית בריאה ,הפרעות אכילה למניעת,עצמיאסטרטגיה זו תורמת להעלאת דימוי •



(  נדר'ג)מגדר 



.  הוא מונח במדעי החברה המתייחס להבחנות בין הגבר לאישה שהן תלויות חברה ותרבות( נדר'ג)מגדר 

המגדיר כיצד צפויים נשים וגברים להתנהג ולהראות  , תרבותי של המין הביולוגי–במשמעותו המקורית המונח מגדר הוא תרגום חברתי

.  בכל חברה נתונה

,  תוקפנות, דומיננטיות, החלטיות: לדוגמא( מאפיינים המיוחסים יותר לגברים מאשר לנשים, כלומר)במגדר קיימים מאפיינים גבריים 

.  ביטחון עצמי ותחרותיות, כוחניות, שאפתנות

.  חמימות ועדינות, נעימות, אישית ואמפתיה-רגישות בין, ותרנות ונכונות לסייע, מאפיינים נשיים כוללים בעיקר עניין ברווחת הזולת

.  ועוד, בסגנון הלבוש, נוספים מאפיינים מגדריים המתבטאים גם במראה החיצוני, בנוסף לתכונות אישיות

.  קבוצות מאפיינים אלו הן היבטים של תפקידי מגדר

אלא מבטאים תפיסה התרבותית  , מכאן שמאפייני מגדר אינם נובעים בהכרח ישירות ובלעדית מהבדלים ביולוגיים בין שני המינים

(.מגדר זו לא נטייה מינית אלא התנהגות מצופה מכל מין בחברה)











?

!

....אהבתי

....חשוב לי לומר

....יש לי שאלה

....ת ש/אני חושב

...למדתי ש

!

? מה אוכל ליישם

לסיום

!
משהו שהתחדד לי 

.. נהגתי לחשוב

...עכשיו אני חושב


