
 האם את/ה מרגיש/ה שיש אדם בסביבתך שמשפיע לשלילה על הבריאות הנפשית או

הרווחה שלך? כיצד?

 האם יש אדם שבאופן עקבי מפגין/ה חוסר כבוד או זלזול ברגשותיך ובגבולותיך? 

 האם שמת לב לחוסר תמיכה או עידוד מאדם מסוים לקראת מטרות או הישג שהשגת? 

 האם מצאת את עצמך משנה את ההתנהגות או האמונות שלך כדי למנוע עימותים או

לשמור על שלום עם האדם הזה?

 האם שמת לב לדפוס של מניפולציה או שליטה בפעולות שלו/ה?

 האם ניסית להציב מולו/ה גבולות? כיצד? 

 האם שקלת לקבל כלים שיעזרו לך להתמודד עם מערכת היחסים הזו?

 האם שקלת להגביל או להפסיק את המגע עם האדם הזה? למה כן ולמה לא?

 אילו צעדים תוכל/י לנקוט על מנת למזער את הזמן עם האדם הזה?

 אילו חוזקות תוכל/י לחזק אצלך על מנת לעבור את הסיטואציות מול האדם הזה בצורה

טובה עבורך?
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אזור הדיוק: זיהוי מערכת יחסים רעילה

מערכות יחסים רעילות עלולות לגבות מחיר מהבריאות הנפשית והרווחה שלנו וחשוב להיות

מסוגלים לזהות מתי מישהו/י משפיע/ה עלינו לרעה. הכרת הסימנים והיכולת לנקוט

בפעולה יכולות לעזור לנו להגן על עצמנו מפני פגיעה נוספת. עלינו להתבונן בסובבים

אותנו, לזהות את מערכות היחסים הרעילות, להציב גבולות ולנקוט צעדים לקראת ריפוי

וטיפול עצמי.

שאלות מדייקות:

www.yonamd.com 

תיתרדס תקיידמ - דוד-השמ הנוי
yonamd@gmail.com

אל תתפשרו, תדייקו.
יונה.
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