
מזל טוב!
״הדרך לשמור על התשוקה, היא לדבר אמת.״  - טרנס ריל

כולנו רוצים להרגיש נאהבים בזוגיות שלנו. כולנו גם לא רוצים להיפגע.
לכן פעמים רבות, אנו מטשטשים את התקשורת שלנו כדי להימנע

מפְּגִיעוּת. הבעייה היא שתקשורת עמומה, לוגיסטית, או אדישה רק
מרחיקה בין בני זוג, ומקשה על אינטימיות, תשוקה והנאה זוגית.

אנחנו שמחים לתת לכם 13 טיפים שתוכלו ליישם עוד היום בכדי להיות
יותר ברורים ונועזים. בדפים הבאים תוכלו  למצוא את המודל לזוגיות

מיטיבה שלנו + 13 טיפים לתקשורת כנה ומובחנת בהתאם למרכיבי
המודל. 

בכדי להעמיק ולהטמיע את השינויים - הנה לינק לפלייליסט של סרטונים
שמרחיב ומפרט על המדריך המצורף.

פרו-טיפ: מזמינים אתכם להדפיס רשימה זו ולשים אותה על המקרר
כתזכורת נחמדה.

מזל טוב! היום יכול להיות היום הראשון של הנישואין הבאים שלכם.
אל תחכו שבן/בת הזוג ישתנה, היו השינוי שתרצו בזוגיות!

אנחנו כאן אם תצטרכו עוד עזרה.
בהצלחה!

עשהאל וגלית
המודל והטיפים נכתבו בדם, יזע, דמעות, צחוק ואהבה אחרי אלפי 

שעות טיפול זוגי ושנים של נישואין וחקירה יחד.  מהלב שלנו, אליכם 

https://youtube.com/playlist?list=PLmKtkghWqqcbv3Jm5II0BkerfhKpuziAz
https://youtube.com/playlist?list=PLmKtkghWqqcbv3Jm5II0BkerfhKpuziAz
https://youtube.com/playlist?list=PLmKtkghWqqcbv3Jm5II0BkerfhKpuziAz


המודל של 

משחקיות

לקיחת בעלות על הצל

תנו לדברים
 לנחות

דברו 
ישירות

המודל מורכב מהמרכיבים הבאים:
משחקיות - זה חומר הסיכה של החיים ומאפשר לנו

גמישות מחשבתית, קירבה והרחבת אפשרויות פעולה
ותגובה.  

לקיחת בעלות על הצל - חיבוק והכרה בכל הצדדים
שלי (גם החלקים ה"פחות" מקובלים), הודיה

בתרומה שלי לדינמיקה הזוגית. 
לתת לדברים לנחות - לאפשר למסרים להתעכל במקום

להגיב בהגנתיות או הדיפה. 
דיבור ישיר - לדבר בצורה ישירה, ברורה וכנה. 



״אני..״ דברו על עצמכם/ן ולא בהאשמה (את.ה) או בלשון רבים (אנחנו). דיברו
ב״אנחנו״ מטשטש את השוני ביניכן/ם, ויכול להשמע כמתנשא, מאשים או מנותק.
״בחוויה שלי״ קחו אחריות על הנרטיב שלכם/ן - אל תניחו שאתם צודקים. זכרו,

סובייקטיביות היא האמת היחידה בקשר. 
המנעו ממשפטים מוחלטים או קיצוניים או מכלילים מידי כגון ״רק… תמיד… אף

פעם…״ כי שום דבר בזוגיות הוא לעולם או אף פעם. 
הוספת המילה ״גם״ תפתח לכם/ן עוד הזדמנויות ואפשרויות.

סייגו והשאירו מקום לשוני ושינוי בקשר - ״לפעמים אתה נוטה… מידי פעם אני
….״

דברו ברור. אל תטשטשו את התקשורת שלכם/ן עם מילים עמומות כמו ״זה מורכב…
אחשוב על זה.. תלוי.״ במקום זאת קחו סיכון ודברו ב״שידור חי״ בתקשורת פשוטה

וחד ממדית.
אפשר גם לדבר במספרים - חשוב לי לבוא איתך הערב 6 מתוך 10. דיבור

במספרים עוזר להבהיר עמדות ומונע קריאת מחשבות מיותרת. 
״אני מרגיש ____״ רגשות נקיים הן מילה אחת (צער, שמחה, קנאה, פליאה).

הימנעו מ״אני מרגיש שאת/ה _____״ שישלח את אהובכם להגנתיות. 
הימנעו מלהאשים את בן/בת הזוג שלכם ברגשות שלכם ״אתה גורם לי להרגיש…״כי

הרגשות שאתם/ן מרגישים הם שלכם. בן/ת הזוג עוזרים לנו להרגיש דברים, אבל
הרגשות הם שלנו. 

קחו אחריות על החלק שלכם/ן במצב. נסו להימנע מנרטיב דיכוטומי של ״אני נהדר
ואת/ה הבעייה״. ככל שתוכלו להפוך את הנרטיב שלכם, ובמיוחד התפיסה של בן/בת

זוגכם, ליותר מורכב - כך תפתחו ותרככו את המרחב ביניכם.
תנו לדברים לנחות. כשבן/בת זוגכם מדבר/ת, נסו להשאר פתוחים. המנעו מלהתגונן,

להאשים, או להטות את הנושא. הקשיבו בכדי ללמוד. הקשיבו למה שנכון בדברי
אהובכם, ולא רק איפה הם טועים.

היו משחקיים. משחקיות היא חומר הסיכה של החיים ולכן, השארו שובבים ואל תקחו
את עצמכם ברצינות מידי. דברו רך ומשחקי, ומותר אפילו להשתטות :)

סילחו לעצמכם ולבן/בת זוגכם כשלא תקפידו על החוקים האלה. זוגיות היא מגרש
משחקים בו אין טעויות רק למידה. אז כשקורה ופספסתם, תמיד תוכלו להתנצל

ולנסות שוב.
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13 האקים לתקשורת יותר כנה ומובחנת:


