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 הדות עם חוויה משל עצמו בהתמודמטר
 בר החשוב כעת הואה. הדה מזם זחוקיתם רמן שהייחדשה בז

 רווחתכםת לי, החיונה משותפת"תחושת מטראחד וליצור "התל
 ה;ין לילה בא יקרה לה. זקהילכם בחייכם ולדירווחת יל, לת כזוגהאישי

 םיבבע שלכם אריפנת ורצון לעשות זאת. לדיה הדמן, חמלרוש זה ידז
 ה משותפת".תחושת מטרכם ליצור "רו לשיעז

 ה של בן/בת הזוגנו את תחושת המטריצעד 1: הב
 הבתקופת הפריד

 תה עוצבה על ידי:יר הבת החוזה של המשרתחושת המטר

 הם.בר עלידבד ולתכן שקשה לו לעם שיים טראומטיירועיאי	■

 קו עמונשק שחלחבריו לת ולה הצבאיחידבה ליהות וקרדהז	■
 חוויות דומות.

 .ה מאודה קבועה ויעילטא בשגרבר נוקשה המתדס	■
 חות.לות מראות, קולות וריברות הכולחוויות חושיות מוג	■

 חמה.ת המעוצבות על ידי המלבות עצמיהות וחשיחבת הזהר	■

 ת עוצבה על ידי:יבה של בן/בת הזוג שנותר בתחושת המטר

 ם של אנשייבבני ובנות זוג ר ם.ם ותחומי אחריות חדשיתפקידי■
 , אתיות יותרבודות חדשות או תובענם על עצמם עצבא לוקחי

 ם.דיידול הילם, ואת גספיכפול בהטי

 םדייש בני ובנות זוג ויל ת.תיכה הקהילד בתמירווח והפס■
 הם או הוריגור עם הוריסיס הצבאי כדי לם את הבישעוזב
 הבוד קשר עם הקהילחוו איבות שונות, אך ית מסיהמשר
 יקה.כה שהיא מענכרות והתמילו ועם ההיגה הורלית שאהצבאי

 חבהחוות הרם לם שעשויידייש בני ובנות זוג ויל ם.שייגם רנויישי■
 ם שזום מוצאיפרוח; אחריהם ולשל תחושת העצמאות של

 כתה בצריה, עליידכאון, חרדיה אותם לילתקופה קשה המוב
 .חץ נפשים של לם אחריינסמים, ותם מזיקיכוהול או חומרילא

 www.usuhs.edu, ת,פואה צבאירסיטה לבריקמפיין בריאות של האונ
 , www.CSTSonline.orgנדה, מרילדז, בת’חק טראומטיחקר דכז לוהמר

 היות זוג:לשוב ול
 רותה משיראחר חזה משותפת לך ליצור תחושת מטראי

כך שהחששותרו בי: הכ2 צעד  רותם משיריבן או בת הזוג חוזאחר של

 הראחר חזהלן לם להמתוארי
 םם, לעתייפוצרות הם נמשי

 אחדהתבר החשוב כעת הוא להד
 ה משותפת”,וליצור “תחושת מטר

 א תמיד קל או טבעית, ליחק מהבממושך הר
 , והבנהב מאמץה מחייהיות זוג. זלשוב ול

 ל והשתנה בתקופתי הזוג גדל אחד מבנשכ
י הזוגי בנם לשנקרובות משותפי ,ת כזוגרווחתכם האישית ליהחיונ  חשוב עליות לם החיוביכרה. אחת הדהפריד

בוחייפין, וים בעקישיגאו מור ה.קהילכם בחייכם ולדירווחת ילל  תל אחד מכם, המשרכך היא שכ

מןת וזדילות הדהסתג  תח תחושתת, פייבובן/בת הזוג שנותרו ב

 ם עםלין המזוהינרדת אין את הסכנה והאיבם בבחיי ת.יהב■
 אכזבה, חוסריל לא פעם מובה לבר זחמה, ודרות בעת מלשי
 ”.יעות רצון וקושי “לשנות הילוךבש

 ת/תרוע שהמשרם הוא אידיחידוש הקשר עם היל ם.דיהיל■
 אםם שונות בהתיכרבו בדיגם ידי. ילם לו מאודובן/בת הזוג מצפי

 יסוסיישנות, כעס או קנאה עם בבב ביהגם לכולים, והם יילגל
 מהה כעת משית תהייבטת משמעת ב. השלהקשר מחדש

 ליחילוקי דעות והבדגרום ל, מה שעלול לי הזוגמשותפת של בנ
 סגנון.

 ם עם חששותדים מתמודיבזוגות ר ם.חסיכת הימער■
 לי לוותר עלב מחדש מבהתקרך לה, מהצורה מזחקותם זמהתר

 תכולי נאמנות, והינ, ענייל אחדת וההשקפות של כחה אישיצמי
 .ה או כעסדר חריבהגלי לה מבלם אינבר על עניידל
 חבהכה רתמים לייטחון זוכתי הבאף שמשר .בורייהפן הצ■

 רותחמה. שיי המלבגבור ליבות בצהיו גם דעות מעור, יבוריבצ
 בר, והדבוריקטב את הצם לרות הקרובות עלוליממושך והבחי

 כול לערער את הגאווה ואת תחושתתי שיסיקור תקשורם לגור
 בותם.י מעורבגחות של משפחות אנשי צבא להשלי

 םחסיקי יצעד 3: מפר
 ם.דיסף ויל, כם: סקסברים על שלושה דיברוב הזוגות ר

 תשיגחד רמיות היא שילוב של תחושת ינטיאי מיות.נטיאי■
 האחר פרידבנות את התחושה הזו מחדש לא קל לת. ליוגופנ

 .שיגתוק רית נחיצה שיוצרמל
 ם, הגורבוה או נמוךי גנחוות עניין מים גם לי הזוג עלוליבנ
 פוחלה קרוב לוודאי ילם אבריה. דחייכוך או תחושת דאכזבה, חיל

 בן אולול תקווה שכם לכולים ימן, אך החששות הנוכחייעם הז
 דות עם שמועות או חששותם, התמודיבת הזוג עדיין אוהב

 השפיע על החשקכולות לבי תרופות שיגי נאמנות, חשש לבגל
 נה.מחזורי השים בנוייה ושי, ותשישות צפוייצועוהב
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 ה משותפת.י הזוג בונות תחושת מטרין בנחות בשי ת.תקשור■ ת אנשי הצבאיברות, מרך הצבה לשימהלב ם.ספיכ■

■ 

 סה נוספת כתוצאה מהקלות מסם הכנליהם מקבומשפחותי
 1,000 טאת בתוספת של עדבב, המתקרם בתימשרותשלום ל

 ד חיסכוןח בציהנחות לק מהמשפחות מצלי. חלר בחודשדול
 קו על הוצאותסף או חלל הכיאות את כמשמעותי; אחרות מוצ

 היותכול לה יבר זם. דיי המשפחה שמשתנביקות ותקצדמוצ
 תה החשובה של בנייבודפגום בעמחלוקות העלולות למקור ל

 מותהתקדם לחיי, שהם הכרסי כזוגננאמון משותף ותכנון פי
 אה.הל

 םבה אחד ההורילו והשתנו בתקופה שם גדדיהיל ם.דיהיל

 רובם לפיה. אנשי צבא מעדיטית חשוב יותר מפרתקשורהרצון ל
 הגןהם מהצבא כדי לחמה עם חברים מהמלפוריבר על סידל

 ים. בנכרונות טראומטייי זיי המשפחה מפנעל בן/בת הזוג ובנ
 ת היא באמצעותתקשורך לר. עוד דב מכךהיעלם ליכא צריהזוג ל

 ט.חד או ספורמון גופני יכה, עשו איהלית. צאו ליפעילות גופנ
שות, מידע חדש והפגתגבוד רת בריאה כרוכה בעיתקשור

 לכ ה –קהילב בהתנדל נגן אול ,ר, לשיקודרל ,רייצל קרוא,ל המתח. 
 מן שאתםליות בזידואבנדיבה ואיספקטירו לשמור על פרה יעזלא

 חד כזוג.ם יצומחי

 ■ םריק מאנשי הצבא שחוז. חלרות ממושךה מוצב בשיהי

■ 

 רוב אחד, אך הוא לפא את הכולרא ימן אולי להז .מן הוא ידידהז
 פתרון בעיות.פוי וביותר ברים בים החשובמיהגור בנותהיפעם הראשונה. חשוב להם בדיראו את ילתה ייהב

 יותרין המתנות החשובות בת היא ביישה חיובג ת.יבה חיובחשי ד עםהתמודבוד כזוג כדי לכם ולעדיילם ביים החיובנויימהשי
 םדיב. המשמעת של הילפור או תשומת לכות שיבעיות שמצרי

 ברראות בה דה כעת באחריות משותפת של בני הזוג ויש לתהי
 םהתעלה או ליבגת ליקורר ביבהעא לחד ולבנות ישאפשר ל

 ממנה.

 םחסיי יצעד 4: בונ
 ה משותפתת תחושת מטרייבנבות ועצות למה מחשכם כיפנל

 וחיזוק המשפחה.
 ברם בתקופת מעחייבול ודאגה, השכלפות, בכרו כי עייז פיות.יצ■

 ה,ך רוח כזם בהלמצאי. כאשר נפתיל קצרא פעם לם ליליזו, מוב
 ה,ה קורה. אם זמעלנו לים” שמנחסיקי הי”מפריע להגקל ל

 םישיגי הזוג מרי בנחה כששנחזור לשימן ולקחת פסק זמומלץ ל
 .ם יותרנוחיינ
■ 

■ 

 יאהחפשו ועשו פעילויות מהנות כמו יצ ם.הנאה מהחיי
 כתמערמן בנג או קניות. הקצו ז, באולייק משפחתי, פיקננועקולל

-אחד של-עלילוי אחדמשפחה, וב, כת לעשות משהו כזוגבועיהש
 ל אחד מהם.ם או כדירות עם הילר מהשיה שחזההור

 םתים, לעמיחבריי משפחה, לבנם, לאנשי, הודו לחדי ה.הודי
 כםרו ל, שעזרות הצבאים מהשים חדשיחבריה ולבודלע
 כתכםיעו את העררות. הבמשפחתכם בתקופת ההצבה לשיול

 קרו אותם – כךם או באנשי. התקשרו לחדכות יבת ברעל ידי כתי
 י הזוג.י בנפוק שתחבר בין החוויות של שנתיצרו תחושת סי

 מהכה למשפחתכם בתקופה זו. ההערה ולזה ליק זהענלו לשתוכ
 נוה איף מידע זזוג. דמשפחה ולה ליגכם נותנת כוח ואנרשיש ל

 פשיות הדורשותיעה ובעיות נבות מיוחדות כמו פצסינחס למתיי
 ם.ם נוספייכה, מידע ומשאבתמי

 הן אנשי/נשות צבא והן בני/בנות ה.רפנות לעזדעת מתי לל■
 מה של מתח, חוסר ודאות, דאגה ובדידותם עם רדיזוגם מתמוד

 ת. אם בן/בת הזוגת והנפשיהשפיע על הבריאות הפיזיה לכולשי
 ת אות פיזיה בריאותים מבעילים שהם סובדית חושאו המשר

 םיא רוציטחון לב כוחות הבם מקריבה. ררקש עזבי לת, חיוננפשי
 ת אויבעיות של בריאות גופנטפל בה מהצבא כדי לרקש עזבל

 כות שלם, ההשלהם. אולה שלרקריייעה בפגת, מחשש לנפשי
 בה.ה בהריעה גדולפגגרום לפול עלולות לא טילה לנחת הבעיהז
 םאנשיכולות לעזור לל תרופות שים, כולינם מצויפולים טימיקיי

 יעהנות מהמשפחה, כפי שמגהם וליר לעצמם את חייהחזיל
 בריאות טובה.היות במשפחתכם לם לעצמכם וליבהם. אתם חייל

 ם.ים הקרוברו בו בחודשיה יסייע ושתיעזף מידע זדם שאנו מקווי
 יש גאווה עלגהרם ליכתות ובני/בנות זוגם צרים והמשרתיהמשר

 נוריאחד עם יקיהתמן להו הזנו. זאומה שלתרומתם החשובה ל
 .חדה משותפת ומהיהנות מתחושת מטרולי
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