
  זמת: ביקורת עצמית מוג
 הסוכן הסמוי שמאחורי קשיים רגשיים

, אוקטובר 2, מאמר 1כרך קריאטיבי, -הפסיכו כתב העתד"ר פינקי פיינשטיין, 

2025 

 תקציר

ביקורת עצמית מוגזמת היא כוח פנימי נפוץ הפוגע בחוסן הרגשי, מדכא את היצירתיות ומטפח 

תחושת חוסר סיפוק כרונית. מאמר יסוד זה של הגישה הפסיכו־קריאטיבית בוחן כיצד קול 

ביקורתי פנימי זה פועל כמחבל סמוי, המנציח קשיים רגשיים ומעכב ריפוי עצמי, שינוי, גמישות 

ית. בהתבסס על התאוריה הפסיכו־קריאטיבית ועל ניסיון קליני, המאמר מתאר וצמיחה איש

את מנגנוני הפעולה המרכזיים של הביקורת העצמית, את שורשיה בהתניה הרגשית המוקדמת 

ואת הדרכים לטרנספורמציה שלה באמצעות אהבה עצמית, ביטוי רגשי יצירתי ואיזון בין 

 .האנרגיות הפנימיות

 מבוא

ורת העצמית הופכת למוגזמת, היא נעשית דפוס כרוני של שיפוט עצמי מופנם, כאשר הביק

המגביל את החופש הרגשי, את הערך העצמי ואת הפוטנציאל היצירתי של האדם. בשונה 

ממודעות עצמית רפלקטיבית או מהערכה עצמית בונה ותומכת, ביקורת עצמית מוגזמת פועלת 

מסרים של חוסר ערך, אשמה וכישלון. מאמר זה מציג  כקול פנימי נוקשה, החוזר שוב ושוב על

את הביקורת העצמית המוגזמת כאחד המכשולים המרכזיים לבריאות הנפש ומתאר את הדרך 

 .הפסיכו־קריאטיבית לצמצום השפעתה, ובהמשך אף לטרנספורמציה שלה

 הבנת הביקורת העצמית המוגזמת

ביקורת עצמית מוגזמת איננה רק חשיבה שלילית. זהו קול פנימי מתמשך השופט, מקטין 

ומערער את תחושת הערך של האדם, קול שלרוב מופנם בעקבות תהליכי חינוך וחִברות 

מוקדמים. מנקודת המבט הפסיכו־קריאטיבית, קול זה נחווה כישות פנימית דומיננטית, מעין 

ה להפוך להרגל בלתי מודע המעצב את זהותו של האדם ואת דפוסיו רודן פנימי, שנוכחותו עלול

 .הרגשיים



ביקורת עצמית מוגזמת איננה תופעה נדירה, אלא חלק בלתי נפרד ממה שנחשב כיום 

ל"נורמליות" בעולם המודרני. העובדה שרבים אינם מכירים בכך שמדובר במרכיב שכיח של 

כל תחומי החיים, מסבירה מדוע התופעה זוכה  האישיות ואינם מבינים את עוצמת השפעתו על

בדרך כלל להתייחסות טיפולית חלקית בלבד ואינה מקבלת את המקום הראוי לה בכל תחומי 

 .העשייה האנושית

אחד ההיבטים המבלבלים אך גם החשובים ביותר של המבקר הפנימי המוגזם הוא האשליה 

". המבקר הפנימי המוגזם מדבר בשפה שהוא יוצר, כאילו הוא תמיד "הגיוני" ותמיד "צודק

נחרצת, נוקשה וחסרת גמישות, ובו בזמן מעורר פחד וכאב הגורמים לרוב האנשים להסכים 

 .באופן כמעט אוטומטי עם מסריו הקשים

הדרך הפסיכו־קריאטיבית מציעה הן כלים להגברת המודעות לנוכחותה של הביקורת העצמית 

של השפעתה. אנו מאמינים שללא עבודה זו, מרבית המוגזמת והן כלים לצמצום משמעותי 

ההתערבויות הרגשיות, כמו גם מאמצי השינוי האישיים, יישארו מוגבלים ביכולתם לחולל שינוי 

  .עמוק, הקלה מתמשכת וריפוי אמיתי

 יהשורשים החברתיים והתרבותיים של המבקר הפנימ

נורמות חברתיות, דפוסים  המבקר הפנימי אינו מתפתח בחלל ריק. הוא מעוצב על ידי

משפחתיים, ציפיות של מערכת החינוך ולחצים המופעלים באמצעות אמצעי התקשורת 

והתרבות. על פי תפיסת העולם הפסיכו־קריאטיבית, תהליך ההשבה של העצמי אל מקומו 

הטבעי מחייב הטלת ספק בקולות שהופנמו מן הסביבה, שחרור מהם והחלפתם באמת 

 .של האדםהרגשית האותנטית 

האדם יכול להמשיך להיות כפוף למבקר הפנימי המוגזם על כל ההשלכות הכרוכות בכך. 

למעשה, כל שנדרש כדי שזה יקרה הוא לא לעשות דבר. לנוכח ההשפעה החברתית האדירה 

המעודדת ביקורת עצמית מוגזמת, אם לא מופנים מאמץ ומאבק מודעים להפחתתה, ה"נורמה" 

רזת תמשיך לקבוע את מצב התודעה ולהישאר הכוח הדומיננטי בחיי של ביקורת עצמית מופ

 .האדם

משמעות הדבר היא שהעבודה הפסיכו־קריאטיבית להפחתת ביקורת עצמית מוגזמת אינה 

מיועדת רק לאנשים המתמודדים עם קשיים חריגים או מצוקה משמעותית. זוהי דרך שכל אדם 

גשית ראוי לאמץ כחלק בלתי נפרד מתהליך המבקש לצמוח, להתפתח ולהרחיב את חירותו הר

 .ההתפתחות שלו



-ביקורת עצמית מוגזמת כמדכא פנימי וכהרחבה של הסופר

 אגו

צורה זו של שיפוט פנימי היא מבנה רגשי ומחשבתי, אשר מקורו בדרך כלל בחוויות מוקדמות 

ת או של החיים. לרוב הוא מתעצב בהשפעת דמויות מטפלות ביקורתיות, נורמות תרבותיו

מערכות המעניקות ערך לאדם בעיקר על בסיס הישגיו. עם הזמן הופך קול זה לחלק מופנם 

ומנורמל מן האישיות, והוא מתפקד כדמות סמכות פנימית. אופיו המדכא בא לידי ביטוי 

בנוקשותו, בקשיחותו ובחוסר יכולתו להכיר בהתקדמות, בניואנסים או במורכבות האנושית. 

כו־קריאטיבית, ביקורת עצמית מוגזמת משקפת מבנה רגשי מעוות, ולכן על פי הגישה הפסי

 .אין די בניסיון "להתמקח" איתה; יש צורך לעבור תהליך של טרנספורמציה

אגו, -מן הבחינה הפסיכולוגית, נראה כי הביקורת העצמית המוגזמת היא הרחבה של הסופר

שת חוסר ערך, אשמה, פחד וכאב. עם והיא חולקת עמו מאפיינים רבים, כגון יצירת בושה, תחו

אגו, היא נוכחת באופן מודע וברור יותר, והיא פועלת גם בתחומים -זאת, בשונה מן הסופר

אגו, ובעיקר בחסימת הספונטניות, היצירתיות -שאינם מזוהים בדרך כלל עם הסופר

 .והאינדיבידואליות

 המחיר האנרגטי של שיפוט עצמי מתמיד

מכלה את האנרגיה הרגשית ומעודדת שחיקה, אדישות ותחושת ייאוש. ביקורת עצמית כרונית 

האנרגיה הנפשית המושקעת בשימור מצב של דחייה עצמית הייתה יכולה להיות מופנית 

ליצירתיות, לשמחה, לריפוי ולביטוי עצמי אותנטי. במונחים פסיכו־קריאטיביים, השיפוט הפנימי 

אותו באמצעות הכנסת אנרגיות חלופיות, ובראשן יוצר מעגל אנרגטי שלילי, אשר יש לקטוע 

 .אהבה, חמלה וזרימה יצירתית

מנקודת מבט פסיכו־קריאטיבית, ובמונחים של כלכלת הנפש, המשאבים המושקעים בתחזוקת 

המבקר הפנימי המוגזם ובכל מנגנוני ההתמודדות עם הפחד והכאב שהוא יוצר, יכולים ואף 

חרר ולהיות מופנים אל זרימה של יצירה, צמיחה צריכים לעבור טרנספורמציה, להשת

והתפתחות. במילים אחרות, האנרגיה הנפשית עומדת לרשות האדם והוא יכול לבחור כיצד 

להשתמש בה. כאשר חלק גדול ממנה מושקע בכיוון השלילי והנוקשה של ביקורת עצמית 

  .ש עצמימוגזמת, נותר מעט מאוד עבור הכיוון החיובי של צמיחה, שינוי ומימו

 תההתמכרות לדפוס הביקורת העצמי



המודל הפסיכו־קריאטיבי מזהה התמכרות סמויה לכל בעיה רגשית כרונית או חוזרת, 

והביקורת העצמית היא אחד המנגנונים המרכזיים המזינים התמכרות זו. אנשים רבים נאחזים 

ון, היכרות או בסיפורים הביקורתיים שהם מספרים לעצמם כאילו הם מעניקים להם ביטח

תחושת זהות. קול פנימי נוקשה זה הופך לתחליף לחיות רגשית וחוסם את הזרימה הטבעית 

 .של חמלה עצמית, התחדשות וצמיחה

כל התמכרות מאופיינת בחוסר היכולת להימנע מהרגל הגורם כאב ונזק. כך גם מערכת היחסים 

המוגזם שלהם. למרות הסבל  השלילית והמקטינה שרוב האנשים מקיימים עם המבקר הפנימי

הרגשי שהוא יוצר, למרות תחושות הבושה והאשמה שהוא מעורר, ולמרות חסימת הזרימה 

היצירתית והספונטניות שהוא מחולל, האדם ממשיך לקיים עמו מערכת יחסים פוגענית, 

 .הנושאת מאפיינים ברורים של התמכרות

 ביקורת עצמית כמכשול לריפוי רגשי

יב יצירת אקלים פנימי אוהב. אולם הקול הביקורתי ממשיך לפצוע את המערכת ריפוי רגשי מחי

הרגשית באמצעות חיזוק מתמשך של בושה, אשמה ותחושות של חוסר ערך. על פי הגישה 

הפסיכו־קריאטיבית, הריפוי מתחיל ברגע שבו האדם מפסיק להזדהות עם קול זה ומתחיל 

 .י עצמי יצירתיליצור דיאלוג חדש של תמיכה פנימית וביטו

ריפוי רגשי מתחיל ביצירת אווירה פנימית של קבלה עצמית, המאפשרת להתבונן בכאב 

בעדינות וללא שמץ של שיפוט או ביקורת. זהו אחד היסודות המרכזיים שעליהם נשען כל 

 .תהליך של ריפוי רגשי

רר תחושות אלא שבפועל, פעמים רבות המבקר הפנימי יוצר בדיוק את המצב ההפוך. הוא מעו

של חוסר ערך, פסימיות וייאוש, ומעצים את התחושה ש"אני לא בסדר" בכל ההיבטים הקשורים 

 .לקושי או לקונפליקט הרגשי. בדרך זו הוא עלול לעמוד כחיץ בין האדם לבין יכולתו להחלים

 ביקורת עצמית מוגזמת לעומת ביטוי רגשי יצירתי

ריאטיבית היא קיומו של קשר הפוך בין יצירתיות אחת התובנות המרכזיות של הגישה הפסיכו־ק

רגשית לבין ביקורת עצמית מוגזמת. בעוד שהביקורת העצמית משתיקה, מדכאת ומקפיאה 

את העצמי, היצירתיות הרגשית מאפשרת תנועה, טרנספורמציה וביטוי חופשי, ספונטני 

יבית ותרגולים ומשחרר של כלל הרגשות. באמצעות ציור אינטואיטיבי, כתיבה אינטואיט

יצירתיים נוספים המבוססים על זרימה ללא שיפוט וללא ציפיות, האדם יכול לעקוף את המבקר 

 .הפנימי ולחדש את הקשר עם החיוניות הרגשית שלו



אחד הנזקים העמוקים ביותר שיוצרת הביקורת העצמית הוא דיכוי הזרימה היצירתית 

שלא פעם אינו יכול להשתחרר באמצעות שיחה הספונטנית, שהיא חיונית לביטוי רגשי, ביטוי 

מילולית בלבד. כל פעולה של ביטוי רגשי או אמנותי מחייבת מרחב פנימי בטוח. כאשר המבקר 

הפנימי שולט, נשללת מן האדם החירות להתנסות, לחקור, לשחק ולטעות. הוא הופך לצנזור 

  .אובדן האותנטיותשל האמת הרגשית שלו עצמו, והתוצאה היא חסימה של החיוניות ו

כלים פסיכו־קריאטיביים לטרנספורמציה של המבקר 

 הפנימי

הדרך הפסיכו־קריאטיבית מציעה מגוון כלים ייעודיים להחלשת הביקורת העצמית המוגזמת 

ולטרנספורמציה שלה. בראש ובראשונה עומדים הגברת המודעות לנוכחותו של המבקר 

הפנימי המוגזם, זיהוי צורות הביטוי השונות שלו והכרה בנטייה להתמכר אליו. ככל שמודעות 

כלים נוספים, כגון הצבת גבולות אסרטיביים למבקר הפנימי, טיפוח זו מתפתחת, ניתן להוסיף 

דיאלוג פנימי אוהב, פיתוח משחקיות, עידוד יצירתיות רגשית, ואימוץ כל צורה של "מרד" כנגד 

הדיקטטורה הנוקשה של המבקר הפנימי. לצד אלה, נעשה שימוש גם בתרגולים גופניים כגון 

 .עבודה מול המראה

תי, באמצעות ציור, כתיבה, ריקוד או דיבור אינטואיטיבי, המתבצעים ללא ביטוי רגשי יציר

תוכנית מוקדמת וללא שאיפה להגיע ל"תוצאה טובה", מהווה מעין "תרופת נגד" ישירה לדפוס 

הביקורת העצמית. ביטוי כזה עוקף את התודעה השיפוטית ומחבר מחדש את האדם אל 

שה הגישה הפסיכו־קריאטיבית, יצירה הזרמים הרגשיים העמוקים שלו. כפי שמדגי

אינטואיטיבית קבועה משיבה את האמון הפנימי ומשתיקה את המבקר הפעיל מדי. הביקורת 

העצמית המוגזמת מכוונת לחסום כל פעילות חופשית, ספונטנית ובלתי צפויה, ולכן כאשר 

בד להצטמצם פעילויות כאלה אכן מתקיימות, אין ביכולתו של המבקר הפנימי לעשות דבר מל

 .באופן זמני

אחד המפתחות להפחתת השפעתה של הביקורת העצמית המוגזמת טמון בשילוב מודע בין 

שני קטבים משלימים: חופש פנימי ומבנה פנימי. ללא חופש, היצירתיות נחנקת. ללא מבנה, 

היא מתפזרת. השפה הפסיכו־קריאטיבית מלמדת כיצד לבנות מרחבים פנימיים שהם בו־

טוחים וגמישים, מרחבים שבהם המשמעת משרתת את האדם במקום להעניש אותו. זמנית ב

במרחבים כאלה, המבקר הפנימי לומד להיות "עסוק" בשמירה על המבנה המאפשר את 

החופש, ובכך הוא עובר טרנספורמציה לביטויו הבריא והחיובי. באמצעות שילוב בין יצירתיות 

מי שעבר שינוי, האדם לומד לתעל את האנרגיות שלו לבין מבנה, ובעזרתו של אותו מבקר פני

 .באופן בונה, מבלי ליפול שוב למלכודת של ענישה עצמית
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בסופו של דבר, ביקורת עצמית מוגזמת היא קריאה לטרנספורמציה. היא מזמינה את האדם 

, ובכמות החיים שניתן להשיב להבחין בכמות האנרגיה האדירה המתבזבזת על התקפה עצמית

כאשר אותה אנרגיה עצמה מופנית ליצירה, לאהבה ולקשר רגשי. הדרך הפסיכו־קריאטיבית 

אינה מציעה רק תובנות, אלא גם דרך חיים מעשית: מערכת יחסים מתמשכת עם העצמי כישות 

 .אוהבת, דינמית ומתפתחת

מי. כאשר האדם מבין שהמבקר טרנספורמציה היא, בסופו של דבר, מהפכה של העולם הפני

הפנימי אינו האמת אלא קול שנלמד במהלך החיים, הוא משיב לעצמו את הסמכות על הסיפור 

הפנימי שלו. מהפכה זו היא בעת ובעונה אחת רגשית ורוחנית. היא קשורה להשבתו של העצמי 

לידה מחדש אל ותו עצמי שמרגיש, מדמיין ויוצר ללא פחד משיפוט. זוהי א –הפסיכו־קריאטיבי 

 .תוך ביטחון פנימי וריבונות יצירתית

טרנספורמציה של דפוס הביקורת העצמית מחייבת מהפכה פנימית עמוקה. היא כוללת זיהוי 

של הקול הביקורתי, הפסקת ההזדהות עמו, וטיפוח נוכחות פנימית חדשה המבוססת על 

 .אהבה, קבלה, משחקיות, רוח של הרפתקה, מקוריות ויצירתיות

דמות  –דרך הפסיכו־קריאטיבית מזמינה את האדם להחליף את הרודן הפנימי במדריך פנימי ה

המטפחת צמיחה ומעודדת את ביטויו של הקול הייחודי של האדם, במקום לעורר פחד מוגזם 

 .ודאות-מכישלון, מטעויות ומאי
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