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 סוציאלית-מפגש לעבודה חינוכית 7כתב העת

 

 בלוגב הערך התרפויטי של כתיבה: ם בודדיםהאינטרנט לעזרת מתבגרי

  נסים-מירן בוניאלו עזי ברק

 

 תקציר

מתבגרים הסובלים מקשיים ידי  על בלוגהמחקר הנוכחי בחן את הערך התרפויטי של כתיבה ב

סביבה חברתית  ,הייחודיים ושל מאפייניב ,מתבגרים רבים מוצאים באינטרנט. חברתיים-רגשיים

ספרות המחקר מראה כי לכתיבה עצמה ערך , על כך נוסף. עם אחריםלתקשור  נוחה ולא מאיימת

להקל רגשית  עשויה – וגבלב הכדוגמת כתיב – תקשורת טקסטואלית באינטרנט ,לפיכך .טיפולי

 ות נמצאמוחצנוּו תהאישיות מופנמוּ נימאפיי, כמו כן. עם קשיים חברתיים ולסייע בהתמודדות

רור מידת ירית לביבחינה אמפאפוא מזמנת  בלוגב כתיבה. למאפייני השימוש באינטרנט יםקשור

  .על מאפייניו האישיותייםו השפעתה על הכותב

 ,(נבדקים בכל אחת 03-כ)של מתבגרים ש קבוצות נכללו ש, בשדה שהתבסס על ניסוי, במחקר

7 חברתיים באמצעות שאלון רלוונטי-בלים מקשיים רגשייםואשר הוקצו אליהן אקראית וזוהו כס

חברתי  -בנושא הקושי הרגשיפתוח לתגובות הקוראים בלוג  ניהל ריהבחכל אחד מקבוצה ש( א)

(n=26)8 (ב )בנושא הקושי הרגשיגובות הקוראים סגור לתבלוג  ניהלכל אחד מחבריה קבוצה ש-

בנושא כללי פתוח לתגובות הקוראים בלוג  קבוצה שכל אחד מחבריה ניהל( ג) 8(n=27)חברתי 

(n=28) 8(ד) בנושא כללי סגור לתגובות הקוראים בלוג  קבוצה שכל אחד מחבריה ניהל(n=27)8 

( ו)8 (n=26)חברתי -רגשיבנושא הקושי היומן במחשב האישי  קבוצה שכל אחד מחבריה ניהל( ה)

הנבדקים נמדדו ו ,נמשכה עשרה שבועותההתערבות . (n=27)ללא התערבות  ,קורתיקבוצת ב

 באמצעות שאלונים לדיווח, חודשיים לאחר סיום ההתערבותבבדיקת מעקב כן ו הואחרי הלפני

הקושי  בנושא יםבלוגעם חמישה נבדקים מקבוצות הכתיבה של ההתקיימו ראיונות  כמו כן .עצמי

 . חברתי-הרגשי

הביאה לירידה חברתי -בנושא קושי רגשי פתוח לתגובותבלוג ב הממצאי המחקר הראו שכתיב

לעומת  ,העצמי של הכותב ה בהתנהגויות החברתיות ובדימוייחברתית ולעלי-במצוקה הרגשית

 .תחודשיים לאחר סיום ההתערבושגים אלו הראו יציבות גם בבדיקת מעקב יה. הקבוצות אחרות

 . לא נמצא הבדל בין נבדקים מופנמים ומוחצנים בהשפעת הכתיבה

 

-קשיים רגשיים, מתבגרים ,(יומן רשת)בלוג , (סייברספייס) מרחב אינטרנט7 מילות מפתח

  כתיבה תרפויטית, מוחצנותו מופנמותאישיות המאפייני , חברתיים
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 כתיבה בגיל ההתבגרות

. זההאופייניים לגיל  נורמות וערכים חברתיים בגיל ההתבגרות משקף לרוב הכתיבה ביומןתוכן 

אחר אופי התנהלותם החברתית של במשך שבועיים מחקר אשר ניסה להתחקות , לדוגמה

 יםהאינטראקציות היומיות שלהם כוללמ 03%-הראה כי כ, מתבגרים באמצעות תיעוד ביומן

של פורקן רגשי  יבמרכבכתיבה יש הואיל ו (.Jensen-Campbell & Graziano, 2000)עימותים 

. ישנה השפעה של הכתיבה על המצב החברתי של הכותבסביר ש, סיון למציאת פתרונותיונ

מפיקים תועלת רבה מן ( 85סטודנטים בגיל ממוצע )נמצא כי צעירים  ,על שביצע סמית-בניתוח

כי בכתיבתם של הצעירים עלו נושאים  ,עוד נמצא במחקר זה. לעומת מבוגרים ,הכתיבה

נושא אשר טיפולו על דווקא הכתיבה כי אפשר ש ,מכאן. (Smyth, 1998) ים אותם בהווההמעסיק

רב הנושא אשר קיבל את מ. רמה הרגשיתשל הכתיבה ב השפעהנגיש ומידי מעצימה את ה

החוקרים מסבירים . חברתי ובדידות קושיהיה ( מן המשתתפים 54%)ההתייחסות אצל הצעירים 

אלא דרך נוספת , של בידוד חברתי או קשיים חברתייםצאה תוכתיבה בקרב מתבגרים אינה ש

-Seiffge)ובתוכה אלו החברתיים  ,עם הקשיים והאתגרים שמציבה תקופה זו התמודדותב

Krenke, 1997.) 

כן יש בה  ועל ,(דמיוני או מציאותי)פנייה לנמען  --ולעתים קרובות  ,דיאלוגי מרכיבכתיבה כוללת 

ים ולשקף את התנהגות הכותב בתוך מערכות יחסים וביחס לנורמות אישי-ןכישורים בי לפתחכדי 

מתנסה הכותב  במסגרתןש, הכתיבה כוללת לרוב תיאור של סיטואציות חברתיות. חברתיות

בו שהעלאת המודעות לאופן . אישי-ןתוך ייחוס רגשות למפגש בי ,חברתי בהקשרעצמו  בתיאור

משליכה על  ,היבאינטראקצינמצא הוא עמו שאת עצמו ואת המושא החברתי מתאר הכותב 

ניכר כי הכתיבה תורמת לעיצוב הזהות וליכולת לזהות את הצרכים . החברתית בפועל התנהגותו

ליומן חשיבות רבה . מעוררים מוטיבציה להתנסויות חברתיות אלוו ,תייםהרגשיים והחבר

, כהן)ולת ועם העצמי הבהרת יחסים עם הז, עכבות יפורקן וביטוי רגשות משולל, בשחרור לחצים

ה ותרגום רגשות עזים לכתיבה הם חשובים מאוד בתהליך ייכולת לרפלקצי, אם כן(. 8662

  (.Daiute & Buteau, 2002)ההתבגרות התקינה בקרב מתבגרים 

חקר בתחום המ. גישות פסיכולוגיות שונות זיהו את האיכויות התרפויטיות הגלומות בכתיבה

. על הכותב הנמצא במצוקה הכתיבהשונים של ממדים השפעת  אתבוחן הכתיבה התרפויטית 

רגשות ומחשבות הנרקמים סביב  יזומה עלכי כתיבה  ,ממצא עקבי בספרות המחקר מראה

לעומת כתיבה שאינה עוסקת , אירועים קשים מפחיתה תחושות שליליות ומגבירה רגשות חיוביים

 & Esterling, L’Abate, Murray & Pennebaker, 1999; Pennebaker) אלושכ יםבקשי

Chung, 2007.) 

 כתיבה באינטרנט

כדוגמת , "כאן ועכשיו"מתרחשת בההיינו , התקשורת באינטרנט מתחלקת לזו הסינכרונית

כל סוג של  .בלוגהפורום וה ,הדואר האלקטרוניכדוגמת , המושהית, ולזו האסינכרונית, אט'הצ

וקלה להסרת הכתיבה מהירה , נכרוניתבתקשורת הסי. כתיבה הייחודית לה ןתקשורת מזמ
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 התבוננות פנימיתהכתיבה המושהית מאפשרת , לעומתה. בשל מהירות התגובה הנדרשת ,עכבות

 ללא לחץ לתגובה ,של הכותבהחופשי היא נעשית בזמנו שכיוון  ,ובחינה מעמיקה של הכתוב

 (. 0383, נסים-בוניאל) מהירה

 ואה ,אישי-ןהמאפשר כתיבה אישית וגם מפגש בי ,מרחב האינטרנטבאחד המרחבים הייחודיים 

ידי  אתר אישי המעודכן תדיר על ואה, (weblog) "יומן רשת"כינוי מקוצר ל, (blog)הבלוג . בלוגה

הפרסום )בצורה כרונולוגית הפוכה  ותרשומות מופיעהו, ומתפרסם ברשת"( בלוגר)"בעליו 

המוטיבציה לניהול בלוג מורכבת . (Gurak & Antonijevic, 2008( )האחרון מופיע ראשון

האינטראקטיבי הממד את של הכתיבה ו תתרפויטיה השפעהמגורמים המשלבים את ה

 הלכתיב שלהם טענו כי המוטיבציהמהם  44% ,בלוגרים 000 בקרבסקר שנעשה ב. שבאינטרנט

 ,Lenhart & Fox) שלהם שיתוף אחרים בחוויות האישיותלעצמי ו ביטויהיכולת לבלוג היא ב

לא באופן  עצמיחיפוש  להםמאפשרת  שהיאכיוון  יםבלוגב המתבגרים רבים פונים לכתיב(. 2006

 העצמית וההכרה בשל התהוות המודעות בלוג במיוחדב לכתיבהנמשכים  אלומתבגרים . רשמי

אינו  כותבה ,בלוגלכתוב בבבואו העובדה ש (.Scheidt, 2006)העצמית המתאפשרת במסגרתה 

עצמה ואף  לו להתרכז יותר בכתיבה תמאפשר ,ו למראהו או לזהותו האמתיתצריך לתת את דעת

את  להביעטחון יב כותבהנראות מעוררת בקרב ה-אי. לבטא את עצמו בצורה גלויה ואמתית יותר

הוא אינו מחויב . חוויה שעשויה להיות שונה לחלוטין מזו המתרחשת במציאות הפיזית, דעתו

למקד את מלוא יכול אלא , (שיר מבטיכמו להי)ש עם אדם נוסף מפגבחברתיים הנכונים הקודים ל

מעודדת , המאפשרת התבוננות פנימית, הכתיבה ההבעתית. לבו בתוכן הכתוב ובעצמו תשומת

אוורור רגשות ושחרור , גורמים אלו הם בעלי ערך תרפויטי של הקלה רגשית. שיתוף וכנות, חשיפה

. רוריהמופיעים מולו בב ,ודבריו הכותבגש ישיר בין פעולת הכתיבה יוצרת בין השאר מפ .לחצים

תחושת ל הגורמים ,רור אישייוב התבוננות מעמיקה ,קריאה חוזרת מאפשרהתוצר הטקסטואלי 

ומנסה להכניס  םתוקורא אחוזר ופרט ה, יחשפו לעיני אחרים דבריוכי  בעיקר בשל הידיעה. הקלה

הנגישות , על כך נוסף. עצמית בראה ומודעותיוצר בעצמו תהליך ההוא ובכך  ,גיוןיסדר וההם ב

את הביטוי  יםטחון ומעודדיתחושת ב יםלרשת יוצר הכתוב והזמינות של פעולת הכתיבה ושיגור

 ;Barak, 2004, 2007; Murphy & Mitchel, 1998)ללא צורך בהשהיה מלאכותית  ,בכל רגע נתון

Suler, 2004b.)  

לתמוך , אחריםהרוצים להכיר אישי עבור משתמשים-ןנקודת מפגש ביגם מהווה הסייברספייס 

בדידות או , חווים חרדה חברתיתהישנן עדויות רבות המראות כי אנשים . בהם ולסייע להם

הפעילות באינטרנט תורמת . קשיים חברתיים מגלים מוטיבציה גבוהה יותר לשימוש באינטרנט

מרחב וזאת כיוון שב ,הפיזיתוהן במציאות עצמו הן באינטרנט  ,הרחבת מעגל החבריםללהם 

אשר מאיימים עליו במפגש פנים אל פנים  ,ומגע תיוג, המשתמש חש מוגן מפני חשיפה האינטרנט

(Bargh, McKenna & Fitzsimons, 2002.) המחקר המצטבר מלמד כי לפעילות , כן על יתר

 Kuntsche) יש השפעה סיבתית חיובית על הפעילות בסביבה הפיזית מרחב האינטרנטהחברתית ב

et al., 2009.) 

בחינה מעמיקה של השפעת הפעילות ברשת על התנהגות חברתית במציאות הפיזית , עם זאת

תנאים  בשל. מקום מפלט מרחב האינטרנטישנם מתבגרים אשר מוצאים ב .מגלה תמונה מורכבת
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 תהיסחפול ולהוביל אותלעתים עשוי הדבר , שהמתבגר מצוי בהםפיזיים או פסיכולוגיים 

עד כדי  ,הימנעות מאינטראקציות במציאות הפיזיתלוושקיעה בה וירטואלית ומציאות הל

עם  למשוך את המתבגר לפעילות שאינה מאוזנת עשוייםשונים מקוונים יישומים . התמכרות ונתק

 ;Bremer, 2005)לרעה על תפקודו  ההשפעכך שתיווצר  ,תו במציאות הפיזיתיהווי

Subrahmanyam, Greenfield & Tynes, 2004 .)עצם הפרסום באינטרנט של פרטים , כמו כן

כמו גם להגיע לעיניים , עשוי לפגוע בפרטיות, יומן אישיהמצויים מדרך הטבע ב, אישיים

 & Greenfield) בני הנוערבעלות אינטרסים שאינם עומדים בקנה אחד עם אלו של  ,מפוקפקות

Yan, 2006; Huffaker, 2006 .)ןה בייבהם יש אינטראקצישרחבים וירטואלים במ, על כך נוסף-

ישנה סכנה אפשרית למשיכה לקבוצות שנויות  ,(בלוגוספרה) מרחב יומני הרשתכמו , אישית

השתייכות , פציעה עצמית, הפרעות אכילה 7כמו ,המעודדות התנהגויות סיכוניות ,במחלוקת

  (.Whitlock, Powers & Eckenrode, 2006 ;0336, וברק נסים-בוניאל)לכתות ועוד 

 מופנמות ומוחצנות אישיותה ניומאפייכתיבה באינטרנט 

 ,Ingles, Hidalgo & Mendez)קושי חברתי הוסבר לא אחת על רקע מאפיין האישיות מופנמות 

מרחב אובחן גם כאחד הממדים שנמצא רלוונטי בהבנת שימושים והתנהגות ב ומאפיין זה, (2005

מי  ,מחקרים אלו ואחרים מעלים את השאלה (.Amichai-Hamburger, 2002, 2005) האינטרנט

 .יותר משימושו באינטרנטתועלת רבה ומפיק יותר מושפע  -- המוחצן או המופנם -- מהטיפוסים

קשרים הראו כי משתמשים הנוטים למוחצנות ובעלי ( Kraut et al., 2002)קראוט ועמיתיו 

 אף. המקוונת תית גבוהה גם במסגרת הסביבהמקוונים עשירים הציגו מעורבות חבר-חברתיים לא

אלו , הפיקו תועלת חברתית משימושם באינטרנט –המופנמים והמוחצנים  –ששני הטיפוסים 

מדובר שתכן יקראוט ושותפיו טענו כי י. הציגו רמות מסוימות של בדידות בכל זאתהמופנמים 

הרחיבו את  ,י החבריםבעל ,הטיפוסים המוחצנים"7 העשיר נעשה עשיר יותר"בתופעה שבה 

ואילו הטיפוסים המופנמים נותרו בודדים גם לאחר שימושם באינטרנט  ,המעגל החברתי שלהם

 .תואישי-ןבי ותוחשיפתם לאינטראקצי

בעקבות שימושו " העני מתעשר"שבה , חוקרים רבים מצאו דווקא את התופעה ההפוכה, מנגד

יבו את המעגל החברתי שלהם בשל הטיפוסים המופנמים הרח7 (מודל הפיצוי) באינטרנט

אפשר כי האווירה האנונימית מגנה על המשתמש . התערותם בסביבה החברתית המקוונת

ולכן משתמשים  ,מקוונת-ומאפשרת לו פתיחות ברמות שאינן שכיחות במציאות הפיזית הלא

-Amichai) קל ונוח להם להתבטא בחופשיות דווקא במסגרת המקוונתמגלים שמופנמים 

Hamburger, 2005 .) אני "שהוא מגיע לכדי חשיפה ממשית של ה המופנם חשנמצא כי הטיפוס

" אני האמתי"בעוד שהטיפוס המוחצן חש נוח יותר לחשוף את ה, וירטואליתובמציאות ה" האמתי

 את מעודדתבמסגרת המקוונת " אני האמתי"עצם חשיפת ה, כמו כן. שלו במציאות הפיזית

יה בין מאפייני אישיות ושימוש יהאינטראקצש מכאן. הפיזית מימוש היחסים גם במציאות

 ,Amichai-Hamburger, Wainapel & Fox)באינטרנט יוצרת השפעות חשובות ברמה החברתית 

2002.)  
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, בעלי מאפייני אישיות מופנמים או מוחצנים האם מתבגרים ,לבחוןיתה יהמטרת המחקר הנוכחי 

במידות שונות של  -- קשיים אלו על בו יכתבובלוג וינהלו אשר  ,חברתיים-החווים קשיים רגשיים

בהקלה רגשית ובשינוי שתתבטא מכך תועלת  יפיקו -- ה עם קהל הקוראיםיאינטראקצי

עדר יכתיבה לעומת ה7 ממדים של כתיבה כמהבחן המחקר , מטרה זו להשיגכדי  .התנהגותי

 נושא הקושי  –נושא הכתיבה  ;בלוג לעומת יומן אישי במחשב –הכתיבה  מרחבהשפעת  ;כתיבה

סגור כזה הפתוח לתגובות או הבלוג  –מידת האינטראקטיביות  ;חברתי או נושא כללי-הרגשי

. ה האפשרית עם קהל קוראיםיהתייחסה לתוכן הכתיבה ולאינטראקצי השערת המחקר .לתגובות

על יבה כת, חברתיים-רגשיים הסובלים מקשיים המופנמים באישיותםמתבגרים אצל , לפיכך

תנהגויות תגביר ה, תקל על תחושת המצוקה הפתוח לתגובות בבלוג חברתית-מצוקתם הרגשית

 .העצמי דימויהחברתיות ותחזק את 

 

 שיטת המחקר

 נבדקים

מתבגרים  8032 לוסך הכ. עוזרי מחקר פנו למתבגרים מרחבי הארץ בבקשה להשתתף במחקר

 Index of Peer) "חברתייםהסים יח"שאלון הלאו את ימ, 84--81בגילים , מרחבי הארץ

Relationship)  נבדקים אובחנו  002, מתוכם .חברתיה םמצבהתפלגות לצורך זיהוי ראשוני של

 .אוכלוסיית המטרה של המחקראת וו יאלו ה. בלוג לא ניהלווחברתי -כסובלים מקושי רגשי

-כ נשירה של יעורכלומר ש, סיימו את ההתערבות( נערים 04 ;נערות 801)נבדקים  838 ,כםמתו

 . (בדומה להתפלגות המגדר במדגם, בנות 50%-בנים ו 84%מבין הנושרים )מהנבדקים  05%

לפני )בכל שלב במחקר , מציג את התפלגות הנבדקים בכל קבוצה מבין שש הקבוצות 8לוח 

וכן את מספר הנושרים בכל קבוצה במהלך , (מעקבבדיקת אחרי ההתערבות ו, ההתערבות

הבדיקה . שיעור הנשירה היה דומה בכל שש הקבוצות, 8פי שניתן לראות בלוח כ. ההתערבות

אינם ההתערבות ולאחריה  לפניבין הקבוצות  הסטטיסטית העלתה כי ההבדלים בשיעורי הנשירה

)) מובהקים
2
(5) = 1.86, p > .05 , אחרי  השלבבין ואף לא ההבדלים בשיעורי הנשירה

) המעקבההתערבות ובבדיקת 
2
(5) = 4.12, p > .05 .)נבחנו הבדלים התחלתיים , כמו כן

ההבדל (. N=161)לבין נבדקים אשר התמידו ( N=64)במשתני המחקר בין נבדקים אשר נשרו 

F(3,221)=2.63, ns. )נמצא לא מובהק 
2
=.034, Hotelling's Trace=.036, Wilks’ 

Lambda=.97).  
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 התפלגות נבדקים: 1לוח 

 

 

  7אקראית לשש קבוצות הוקצוהנבדקים לצורך המניפולציה הניסויית 

לתגובות  שהיו פתוחיםחברתי -בנושא הקושי הרגשי יםבלוג חברי הקבוצה ניהלו –קבוצה א 

 (נבדקים 03 ך הכולס, בנות 00, בנים 1) הקוראים

לתגובות  שהיו סגוריםחברתי -בנושא הקושי הרגשי יםבלוג חברי הקבוצה ניהלו –קבוצה ב 

 (נבדקים 04 ך הכולס, בנות 00, בנים 1) הקוראים

 4)לתגובות הקוראים  בנושאים כלליים שהיו פתוחים יםבלוג חברי הקבוצה ניהלו –קבוצה ג 

 (נבדקים 05 ך הכולס, בנות 08, בנים

 5) לתגובות הקוראים שהיו סגורים בנושאים כלליים יםבלוג חברי הקבוצה ניהלו – קבוצה ד

 (נבדקים 04 ך הכולס, בנות 86, בנים

 3) חברתי-בנושא הקושי הרגשי יםהאישי יםבמחשב ניםיומ חברי הקבוצה ניהלו--קבוצה ה 

 (נבדקים 03 ך הכולס, בנות 03, בנים

 (נבדקים 04 ך הכולס, בנות 86, בנים 5) ללא התערבות ,קורתיקבוצת ב --קבוצה ו 

 המחקר כלי

 ,Index of Peer Relationship   (IPR) (Hudsonבשאלון נעשה שימוש :שאלון יחסים עם חברים

השאלון . אחריה ובבדיקת מעקב, חברתית לפני ההתערבות-לבדיקת המצוקה הרגשית (1982

פריטים בסולם  02רתי שלו וכולל החבוהמצב איכות היחסים ל בנוגעמודד את הרגשת הנבדק 

סוג 
 קבוצה

דקים נב' מס
בתחילת 

 (pre)ההתערבות 

נבדקים ' מס
 בתום ההתערבות 

(post) 

נבדקים ' מס
 בשלב המעקב 

(FU) 

הנבדקים ' מס
במשך שנשרו 

 ההתערבות

אחוז הנשירה 
 במשך ההתערבות

קושי 
 פתוח

06 03 00 80 00.00 

קושי 
 סגור

13 04 03 80 00.23 

כללי 
 פתוח

04 05 00 6 01.00 

כללי 
 סגור

06 04 86 80 03.44 

 02.48 6 85 03 02 מחשב

 00.53 5 86 04 02 ביקורת

 05.11 31 808 838 002 כ"סה
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-מ טווח הציונים נע. (כל הזמן או תמיד=2 ;לעתים נדירות או אף פעם=8)דרגות  חמשליקרט של 

בדיקת המהימנות הפנימית (. טוביםאישיים -ןבייחסים ) 802ועד ( בעיתייםאישיים -ןבייחסים ) 02

 .3.62תה יהי( לפני ההתערבות)במחקר הנוכחי ( אלפא של קרונבך)

בהתנהלות  את מידת השינוי ההתנהגותי שחלהלבדוק מנת על 7 התנהגויות חברתיות שאלון

כיל רשימת התנהגויות חברתיות אשר השאלון נבנה לצורך המחקר הנוכחי  ,החברתית של הנבדק

במסגרת בניית  ".להתארח בבית חברים" ;"יקה עם חבריםזלשמוע מו7 "הדוגמל. שכיחות

נתבקשה להכין רשימה של התנהגויות חברתיות  84--81 נימתבגרים ב 02קבוצה של , השאלון

לעתים =8)דרגות  ארבעפריטים בסולם ליקרט של  03כלל שרשימה זו אורגנה לשאלון . שגרתיות

מיעוט התנהגויות ) 03טווח הציונים נע בין (. כל הזמן או לעתים קרובות=1 ;נדירות או אף פעם

 035-לגישוש השאלון הועבר במסגרת מחקר (. ויות חברתיותריבוי התנהג) 803ועד ( חברתיות

הפנימית של השאלון  העקיבותרמת . לבדיקת מהימנות ,נבדקים מקבוצת הגיל של נבדקי המחקר

הנבדקים , במסגרת המחקר העיקרי. 3.60תה יעל נבדקי המחקר החלוץ הי( אלפא של קרונבך)

הפנימית של השאלון  עקיבותרמת . מעקב אחריה ובבדיקת, לפני ההתערבותמילאו את השאלון 

 .3.68היתה ( לפני ההתערבות)על נבדקי המחקר העיקרי ( אלפא של קרונבך)

 Rosenberg Feeling of Inadequacy Scale נעשה שימוש בשאלון :עצמי-שאלון דימוי

(Rosenberg, 1965). כש הרצון והכבוד שרו שביעות, העצמי השאלון מיועד לבדיקת תפיסת הערך

השאלון מורכב מעשרה . אחריה ובבדיקת מעקב, הועבר לפני ההתערבות ואה. הפרט כלפי עצמו

טווח (. מאוד לא מסכים=1 ;מאוד מסכים=8)דרגות  ארבענמדדים על סולם ליקרט של הפריטים 

במחקר (. עצמי גבוה מאוד דימוי) 13ועד ( עצמי נמוך מאוד דימוי) 83-מהציונים בשאלון נע 

 .3.55תה יהי( אלפא של קרונבך)המהימנות הפנימית ( מדידה לפני ההתערבותב)הנוכחי 

 Big-Five NEO-FFI התכונה נמדדה באמצעות שאלון מאפייני אישיות : שאלון מאפייני אישיות

(Costa & McCrae, 1992 .)אחד מבין חמישה ממדים  ואמוחצנות ה--מופנמות המאפיינים רצף

הנמצאת בשימוש בארץ , במתכונתו המקוצרת בכללואלון הש. הנכללים בשאלון( סולמות)

לצורך המחקר הנוכחי . פריטים 80מוחצנות כולל --סולם המופנמותו ,פריטים 33-בנוי מ ,ובעולם

--אך צוינן רק הסולם הרלוונטי של מופנמות, (לפני תחילת ההתערבות)הועבר השאלון בשלמותו 

הפריטים בשאלון ". מצאו סביבי אנשים רביםישי אני אוהב7 "דוגמה לפריט מסולם זה. מוחצנות

טווח הציונים בסולם (. מאוד מתנגד=2 ;מאוד מסכים=8)דרגות  חמשנמדדים בסולם ליקרט של 

על נבדקי המחקר ( אלפא של קרונבך)רמת המהימנות הפנימית של השאלון . 33--80 ואזה ה

 .3.61הנוכחי נמצאה 

נבדקים שנבחרו  עשרההתבקשו  ,עבור חודשייםכ, לאחר בדיקת המעקב :ראיונות אישיים

 קבוצההחמישה נבדקים מ)חברתי -באקראי משתי קבוצות הבלוגים שכתבו בנושא הקושי הרגשי

כיוון . להשתתף בראיון עומק מובנה למחצה( וחמישה מזו הסגורה לתגובות פתוחה לתגובותה

הקושי הרגשי מביאה  אודות כתיבה תרפויטית מעידה כי כתיבה בנושאעל ספרות המחקר ש

האלו הן ת ההתערבות וקבוצשההשערה הייתה ו, (Pennebaker, & Chung, 2007)לשיפור 

לצורך העמקת זאת , קבוצות הכתיבה על הקושיאיון רק מילרנבחרו הנבדקים , במחקר נהצלחשת

לאחר פנייה . כהשלמה לנתונים הכמותיים, השפעת מידת האינטראקטיביות על הכותבל שההבנה 
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שתיים מהקבוצה הפתוחה לתגובות  –חמש נבדקות הביעו נכונות להשתתף בראיונות , לנבדקים

  .הסגורה לתגובות זומ שלושו

 הליך המחקר

לנבדקים אשר . אתר אינטרנט ייעודיב למלא את השאלוניםידי עוזרי המחקר  על הופנו בני הנוער

 בדואר אלקטרונינשלח  ,(56-מ נמוך)ציון ברבעון התחתון " יחסים חברתיים"קיבלו בשאלון 

 ונערכ ,נכונות להשתתף במחקר והביעעם נבדקים אשר . זמין אותם להשתתף במחקרשהמכתב 

באופן כללי את מהות  וסבירשהמכתבים  הםוכן נשלחו אלי ,אימות הפרטיםצורך לת טלפון ושיח

הורים נשלח לאחר קבלת אישור ה. הסכמת הורים יפרטי החוקרת וטופסוכללו גם את , המחקר

הקצאת הנבדקים לקבוצות . אליה הוקצהשנבדק קובץ הסברים והנחיות בהתאם לקבוצה כל ל

זה שאחריו  ,נבדק שהעביר את הסכמתו צורף לקבוצה הראשונה) באקראיות מוחלטתנעשתה 

כללו את משך ההנחיות לכל אחת מחמש קבוצות הכתיבה . (הוקצה לקבוצה הבאה וכך הלאה

מהות התכנים  על פרטים ,בהתאם להתערבות שאליה הוקצה, הסבירו לנבדקוהכתיבה ותכיפותה 

מידת האינטראקטיביות של היומן ועל ( בנושא קשיים חברתיים או בנושאים כלליים)שיכתוב 

נמסר ( ללא כל התערבות)הביקורת לנבדקי קבוצת (. או ללא פרסום להןאו סגור לתגובות פתוח )

 .נוספים כי יתבקשו בהמשך למלא שאלונים

-הנבדקים בחמש קבוצות הכתיבה נתבקשו לכתוב לפחות פעמיים בשבוע בכמות שאינה יורדת מ

תנאים אלו גובשו על סמך . בהתאם לקבוצה, כלליבנושא בנושא הקושי החברתי או  ,מילה 033

 ,Pennebaker & Chung, 2007; Pennebaker)ספרות המחקר בתחום הכתיבה התרפויטית 

Mayne & Francis, 1997; Pennebaker & Segal, 1999.) ך הכולסבאשר ארך , במהלך הניסוי 

לשם בדיקת תוקף המניפולציה  ,כל אחד מהבלוגים שליומי ם יונעשה ניטור , שבועות עשרה

לבירור ולתיקון  ,מכתב בדואר אלקטרונינשלח אליו  ,נבדק סטה מתנאי המחקר אם. הניסויית

 בדואר אלקטרונידי שלושה שבועות בה יומן במחשב קיבלו מוצה אשר כתנבדקים בקב. העניין

. העצמי בשנית לאחר סיום ההתערבות הועברו שאלוני הדיווח. לעמידה בתנאי המחקרתזכורת 

במטרה לבדוק את היציבות של  ,לאחר תום הניסוי שבועותשמונה בדיקת המעקב התקיימה 

 עשרההתבקשו , לאחר בדיקת המעקב, כמו כן .העצמי משתקף במדדי הדיווחהוא השינוי כפי ש

 ,חברתי-נבחרו באקראי משתי קבוצות הבלוגים שכתבו בנושא הקושי הרגשיר שא ,נבדקים

 .האישיאיון ילהשתתף בר

 ממצאים

( "לפני")ממוצעי הציונים בבדיקה הראשונית , למרות החלוקה האקראית של הנבדקים לקבוצות

 7Wilks’ Λ = .64, Hotelling’s Trace = .52, F(15,455)הצביעו על הבדל התחלתי בין הקבוצות

= 5.29, p < .001  . חייב שימוש העניין , בדלים התגלו רק לאחר שהמחקר כבר החלההשכיוון

. ם בין הקבוצות לאורך הניסויבניתוחים סטטיסטיים שיקחו בחשבון גורם זה בבדיקת ההבדלי

 –התלויים שנמדדו בעזרת השאלונים התקן של המשתנים  מציג את הממוצעים וסטיות 0 לוח

 .לפי קבוצה וזמן המדידה ,התנהגויות חברתיותויחסים עם חברים , עצמי דימוי
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יחסים עם חברים והתנהגויות חברתיות לפי , עצמי מוייתקן במדדי ד ממוצעים וסטיות: 2לוח 

 (N=161)זמן המדידה 

 התנהגויות חברתיות יחסים עם חברים עצמי דימוי  מדד

 מעקב אחרי לפני מעקב אחרי לפני מעקב אחרי לפני  וצהקב

בלוג פתוח 
בנושא 
 הקושי

 00 03 03 00 03 03 00 03 03 'מס

 31.00 35.40 31.32 40.68 40.04 34.21 05.00 04.52 00.21 ממוצע

 82.00 81.60 83.00 81.60 81.82 80.20 1.03 1.42 0.30 ת"ס

בלוג סגור  
בנושא 
 הקושי

 03 04 04 03 04 04 03 04 04 'מס

 45.12 43.18 48.58 46.23 46.45 41.52 00.03 00.03 06.03 ממוצע

 83.41 85.03 86.36 83.15 83.01 6.43 1.83 1.00 0.63 ת"ס

בלוג פתוח 
בנושא 

 כללי

 00 05 05 00 05 05 00 05 05 'מס

 44.00 45.88 43.13 46.06 53.10 43.03 00.02 00.03 06.31 ממוצע

 80.41 88.84 88.51 5.04 3.56 4.10 1.81 1.05 1.03 ת"ס

בלוג סגור 
בנושא 

 כללי

 86 04 04 86 04 04 86 04 04 'מס

 43.35 40.03 43.60 53.03 53.00 45.52 04.32 06.03 04.04 ממוצע

 80.51 80.51 82.04 3.03 2.66 2.20 2.00 1.53 2.00 ת"ס

יומן אישי 
 במחשב

 85 03 03 85 03 03 85 03 03 'מס

 44.33 40.21 40.10 42.38 44.63 43.32 08.00 03.44 03.35 ממוצע

 6.46 80.53 80.36 5.33 4.53 5.03 1.85 1.20 0.63 ת"ס

ביקורת 
ללא )

 (התערבות

 86 04 04 86 04 04 86 04 04 'מס

 35.04 35.04 36.33 43.62 43.20 43.15 06.88 05.23 05.56 ממוצע

 80.38 80.86 80.55 6.61 88.45 88.50 2.81 1.20 1.23 ת"ס

 
 

 הוגדר ההתערבות ההתערבות לבין הציון לפני הפער בין הציון אחרי, ההבדלים ההתחלתיים עקב

תוך  ,החישוב זה מגדיר את הפער בין הציון אחרי ההתערבות לבין הציון לפני. adjusted gains-כ

ובכך הפערים  ,נמדדו יחסית לנקודת ההתחלההיינו השינויים , פיקוח על הציון ההתחלתי

, ניתוחי השונות לא נערכו כניתוחים סטנדרטיים במדידות חוזרותלפיכך . מנוטרלים ההתחלתיים

אלא , יה בין זמן לבין קבוצהישל זמן וקבוצה וכן אינטראקצ אפקטים עיקרייםהכוללים ניתוחים 

נבחן בין  ,המוצג להלןניתוחים אלו ההבדל ב, כלומר. adjusted gains-כניתוחי שונות עם ציוני ה

הניתוחים ( "אחרי"ו" לפני")ה של הזמן יהציונים הוגדרו כפונקצישומאחר , שש הקבוצות

 .מייצגים למעשה בחינה של האינטראציות בין זמן לקבוצה
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פי  על חברתי-בבלוג על המצב הרגשי אינטראקטיביותהשפעת נושא הכתיבה ומידת ה

 השאלונים

לבדיקת ההבדלים בין שש הקבוצות מבחינת השינוי ( MANOVA)משתני -ניתוח שונות רבנעשה 

, adjusted gains-באמצעות ציוני ה, בין השלב שלפני ההתערבות והשלב שאחרי ההתערבות

 ,Wilks’ Λ = .59, Hotelling’s Trace = .64 7ונמצא כי קיים הבדל מובהק בין הקבוצות

F(15,452) = 6.46, 
2
 = .18, p<.001. משתניים לבדיקת השינויים בין -בניתוחי שונות חד

נמצא כי הקבוצות מתנהגות שונה באופן מובהק , הקבוצות בכל אחד מהמשתנים התלויים

מציג את ניתוחי השונות  0לוח . יחסים עם חברים והתנהגויות חברתיות, עצמי דימוי במשתנים

 .לויים האלו בין הקבוצותהמשתניים של השינויים בשלושת המשתנים הת-החד

יחסים עם חברים , עצמי משתניים של השינוי בציוני המדדים דימוי-ניתוחי שונות חד :3לוח 

 (N=161) ההשלב שאחריוהשלב שלפני ההתערבות והתנהגויות חברתיות בין 

 MSE df F 
2

 

 16. *5.78 5,154 51.17 עצמי דימוי

 32. *14.50 5,154 134.21 יחסים עם חברים

התנהגויות 
 חברתיות

100.33 5,154 10.96* .26 

*p<.001  

 הדימוי העצמינמצא כי  עצמי דימוילבדיקת ההבדלים במשתנה  Tukeyבמבחן המשך מסוג 

 > p)עלה באופן מובהק  (M = 1.11)חברתי -קבוצת הבלוג הפתוח לתגובות בנושא קושי רגשיב

קבוצת הבלוג הסגור לתגובות ב העצמי הדימוי ;(M = -2.21)מקבוצת הביקורת יותר ( 001.

מקבוצת היומן במחשב יותר ( p < .05)עלה באופן מובהק  (M = 1.25)חברתי -בנושא קושי רגשי

(M = -0.89 ) ומקבוצת הביקורת(M = -2.21( )p < .001); קבוצת הבלוג הפתוח הדימוי העצמי ב

- = M)מקבוצת הביקורת יותר ( p < .01)עלה באופן מובהק  (M = 1.02)לתגובות בנושא הכללי 

2.21 .) 

נמצא כי קבוצת הבלוג הפתוח  יחסים עם חבריםבמבחן המשך לבדיקת ההבדלים במשתנה 

מקבוצת יותר ( p < .001)עלתה באופן מובהק  (M = 2.57)חברתי -לתגובות בנושא קושי רגשי

( M = -1.53( )p < .001)מקבוצת היומן במחשב , (M = -1.28)הבלוג הסגור לתגובות בנושא כללי 

-קבוצת הבלוג הסגור לתגובות בנושא קושי רגשי ;(M = -3.02( )p < .001)ומקבוצת הביקורת 

מקבוצת הבלוג הסגור לתגובות בנושא יותר ( p < .001)עלתה באופן מובהק  (M = 2.02)חברתי 

- = M)יקורת ומקבוצת הב( M = -1.53( )p < .001)מקבוצת היומן במחשב , (M = -1.28)כללי 

3.02( )p < .001);  קבוצת הבלוג הפתוח לתגובות בנושא כללי(M = 1.22)  עלתה באופן מובהק(p 
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 M)מקבוצת היומן במחשב , (M = -1.28)מקבוצת הבלוג הסגור לתגובות בנושא כללי יותר ( 05. >

= -1.53( )p < .05 ) ומקבוצת הביקורת(M = -3.02( )p < .001.) 

נמצא כי קבוצת הבלוג הפתוח  התנהגויות חברתיותיקת ההבדלים במשתנה במבחן המשך לבד

מקבוצת יותר ( p < .05)עלתה באופן מובהק  (M = 1.82)חברתי -לתגובות בנושא קושי רגשי

( M = -0.82( )p < .05)מקבוצת היומן במחשב , (M = -0.67)הבלוג הסגור לתגובות בנושא כללי 

-קבוצת הבלוג הסגור לתגובות בנושא קושי רגשי ;(p < .001)( M = -2.71)ומקבוצת הביקורת 

מקבוצת הבלוג הפתוח לתגובות בנושא יותר ( p < .01)עלתה באופן מובהק  (M = 2.63)חברתי 

מקבוצת , (M = -0.67( )p < .001)מקבוצת הבלוג הסגור לתגובות בנושא כללי , (M = -0.21)כללי 

קבוצת  ;(M = -2.71( )p < .001)ומקבוצת הביקורת ( M = -0.82( )p < .001)היומן במחשב 

מקבוצת יותר ( p < .05)עלתה באופן מובהק  (M = -0.21)הבלוג הפתוח לתגובות בנושא כללי 

 (.M = -2.71)הביקורת 

אשר  יםניכר כי שתי קבוצות הבלוג. נושא הכתיבההמתייחסת ל תומכים בהשערהממצאים אלו 

יחסים עם , עצמי דימוי –ו שיפור בשלושת המשתנים התלויים חברתי הרא-עסקו בקושי הרגשי

נקודת הזמן שלאחר בין נקודת הזמן שלפני ההתערבות לבין  –חברים והתנהגויות חברתיות 

קבוצת , שתי קבוצות הבלוגים שכתבו בנושא כללי)יחסית לארבע הקבוצות האחרות , ההתערבות

הממצאים מאששים את ההשערה המתייחסת כמו כן (. ת הביקורתוקבוצבמחשב היומן כותבי 

, חברתי אשר היה פתוח לתגובות-קבוצת הבלוג בנושא הקושי הרגשי. אינטראקטיביותה למרכיב

 .מבין הקבוצותאת השיפור הרב ביותר  ההשיג

ההתערבות ושלב המעקב נעשה  השלב שאחרילבדיקת ההבדלים בין שש הקבוצות בשינוי שבין 

לא נמצאו הבדלים מובהקים . adjusted gains-עם ציוני ה( MANOVA)משתני -ניתוח שונות רב

 ,Wilks’ Λ = .80, Hotelling’s Trace = .23 7בין הציונים אחרי ההתערבות לבין ציוני המעקב

F(15, 335) = 1.74, 
2
 = .07, p > .05)) 

, עצמי ידימו –ם של השינויים במשתנים התלויים משתניי-חדהמציג את ניתוחי השונות  1לוח 

שמונה ) ההתערבות לבין שלב המעקב השלב שאחריבין  –יחסים עם חברים והתנהגויות חברתיות 

שלושת המשתנים ב אין הבדלים מובהקיםנמצא כי  ם אלובניתוחי .(הסיוםשבועות לאחר 

 כלומר 8בין המדידה שנערכה מיד עם תום ההתערבות לבין המדידה בשלב המעקבהתלויים 

חברתיות בקרב ההתנהגויות החברתי ו-רגשיהקושי ה, עצמיה דימויה דדיהשינוי שנמצא במ

 .גם בשלב המעקב נשאר יציבוהוא  ,לא השתנה ובין סיומהההתערבות  השלב שלפניהקבוצות בין 
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 חברתי-קושי רגשי, עצמי משתניים של השינוי בציוני המדדים דימוי-ניתוחי שונות חד: 4לוח 

 (N=121)ההתערבות ושלב המעקב  שלב שאחריהוהתנהגויות חברתיות בין 

 MSE df F 
2

 

 085. 2.14 5,115 8.60 עצמי דימוי

 060. 1.46 5,115 6.96 התנהגות עם חברית

התנהגויות 
 חברתיות

12.43 
5,115 

1.67 .068 

 

סוג הקבוצה ומידת ההקלה על , מוחצנותו האישיות מופנמות ניה בין מאפיייאינטראקצי

 המצוקה הרגשית

-כי נבדקים מופנמים אשר יכתבו בבלוג הפתוח לתגובות בנושא הקושי הרגשי השערתנו הייתה

יחושו שיפור במשתנים התלויים ברמה גבוהה יותר מאשר נבדקים מופנמים בקבוצות  ,חברתי

הנבדקים סווגו , לבדיקת ההשערה .יותר מנבדקים מוחצנים בכל קבוצה אחרת אףו ,האחרות

 = median)פי ציון החציון בסולם הרלוונטי בשאלון מאפייני אישיות  על ,כמופנים או מוחצנים

או ציון  00נבדקים שקיבלו ציון  ;סווגו כמופנמיםממנו נמוך או ציון  32נבדקים שקיבלו ציון (. 32

נערך לבדיקת הבדלים ( MANOVA)משתני -ניתוח שונות רב. כמוחצנים וסווג ממנוגבוה 

טרם , מוחצנות--האישיות מופנמות נין סוג הקבוצה לבין מאפייה בייהתחלתיים באינטראקצי

האישיות  ניה של קבוצה עם מאפיייהבדל מובהק לפי אינטראקצי אין נמצא כי. ההתערבות

 7Wilks’ Lambda = .92, Hotelling’s Trace = .09, F(15,437) = 0.88, pמוחצנות--מופנמות

> .05 

ה יהאינטראקצי לבדיקת( MANOVA)משתני -ההשערה נעשה ניתוח שונות רב לבחינת

נמצא  לא. מוחצנות--האישיות מופנמות ניומאפיי ("אחרי"ו" לפני")זמן , המשולשת בין קבוצה

בשינוי בין בין הקבוצות בשינוי לא נמצא הבדל  כלומר. היאפקט של השפעת האינטראקצי

ר אופיינו כמופנמים המדידה לפני ההתערבות לבין המדידה בתום ההתערבות בין הנבדקים אש

 7Wilks’ Lambda=.92, Hotelling’s Trace =.08, F(15, 434)לבין אלו אשר אופיינו כמוחצנים

=0.80, 
2
 =.03 (p >.05) 

ה המשולשת בין ילבדיקת האינטראקצי( MANOVA)משתני -נעשה ניתוח שונות רב, כמו כן

נמצא אפקט של השפעת  לא. חצנותמו--האישיות מופנמות ניומאפיי (ומעקב" אחרי")זמן , קבוצה

בשינוי בין המדידה אחרי ההתערבות לבין  בין הקבוצותאין הבדל  כלומר. היהאינטראקצי

בין הנבדקים אשר אופיינו כמופנמים לבין אלו אשר אופיינו , המדידה בשלב המעקב

7Wilks’ Lambda=.91, Hotelling’s Trace =.10, F(15, 317) =0.70, כמוחצנים
2
 =.03 (p 

>.05) 
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יחסים עם חברים והתנהגויות , עצמי דימוי –שהשינוי במשתנים התלויים  ניתן לסכם, אם כן

האישיות  ניה עם מאפיייוללא אינטראקצי ,הוא תוצר של סוג ההתערבות בקבוצה –חברתיות 

 . מוחצנות--מופנמות

 אישייםהממצאים העולים מן הראיונות 

 שתי –מחצית מהנבדקים שנתבקשו להתראיין הסכימו , לאחר בדיקת המעקבובתום ההתערבות 

ומר כי ניתן ל, תכללי. מהקבוצה הסגורה לתגובותבנות שלוש ומהקבוצה הפתוחה לתגובות  בנות

. תורמת להן שהיאפעילות הכתיבה בבלוג ומצאו שמחה על השתתפותן בכל המרואיינות הביעו 

הכתיבה בבלוג , נהניתי נורא7 "נות לפריקת מתחים ומצוקותכהזדמ אצלןת הכתיבה נתפסה יחווי

" תרמה לי בכך שיכולתי באמת לבחון את עצמי ולבקר את עצמי בעיקר בנושאים החברתיים

נות ציינו כי יחלק מהמרואי, נוער בקרב בני מקובל ואשניהול בלוג ה אף. (בלוג פתוח, אנת ימרואי)

ת הכתיבה בבלוג יובעקבות חווי ,בניהול בלוג היננסתתטרם ההשתתפות במחקר לא העריכו ש

נהניתי לכתוב בבלוג למרות שבהתחלה נרתעתי מעצם המחשבה שאני בכלל 7 "שינו את דעתן

אבל עם הזמן הרגשתי כמה זה כיף להתבטא ולכתוב , זה נשמע לי מופרך לחלוטין, אכתוב בלוג

ואחרי שהייתי , יוםם ים שביובהתמודדות עם הקשי יזה מאוד הקל עלי. ימה שבאמת עובר עלי

 .(בלוג פתוח, במרואינת " )קוראת את מה שכתבתי הייתי מבינה את הדברים באור קצת אחר

הקשיים אודות על נות השתתפו בשתי ההתערבויות אשר דרשו לכתוב יכל חמש המרואי ,כאמור

חברתית -איון לספר על המצוקה הרגשיתיהן נתבקשו במהלך הר זהבהקשר . חברתיים-הרגשיים

-הרגשיש מהמרואיינות ראו בכתיבה מקור לשיפור מצבן ושל. הכתיבה בבלוג תשלהן בתקופ

אחרי שכתבתי הרגשתי נקייה הרבה יותר והמחשבות נראות , ה או לחבר'בקשר לחבר"7 חברתי

ולא מתרוצצות בראש  ,כי עכשיו הן מסודרות בכתב, ולא בבלגן גדול כמו שהיו ,יותר מסודרות

קא בגלל שהמחשבות נהיו ודו, לפעמים הגעתי למסקנות ולתובנות, תוך כדי כתיבה .בחופשיות

וזה עזר לראות את הדברים בצורה ברורה יותר ולהגיע למחשבות שלא חשבתי  ,מסודרות יותר

אז הרגשתי טוב יותר , אם המסקנה שהגעתי אליה אחרי הפוסט הייתה טובה, כלומר. קודם

, ולמרות שהיא מעציבה ,אז ידעתי שהיא נכונה, ייתה שליליתואם המסקנה ה, מבחינה חברתית

  (.בלוג סגור, המרואינת ) "עכשיו אני לפחות יודעת שאני יכולה להמשיך הלאה

בין השיפור במצב החברתי שלהן  ותשתי מרואיינות ציינו כי הן לא יכולות לקשר ישיר, עם זאת

אבל אני לא יודעת , על דברים שקורים לייכולתי לחשוב , הכתיבה שחררה אותי7 "לכתיבה בבלוג

המרואיינות ציינו מיוזמתן (. בלוג סגור, גמרואינת " )אם זה באמת יכול לעזור לי עם חברים שלי

גורם שעשוי לשנות  אך לא ראו בכך, את החוויה של הפורקן ושחרור המתח שבאים עם הכתיבה

 .(לכך לא היו מודעותשאו ) מה-את מצבן הרגשי מעבר להקלת

תה אפשרות למתן תגובות על הפרסומים יבה היששתי מרואיינות השתייכו להתערבות , כאמור

נשאלו , לפיכך. בבלוג ושלוש מרואיינות השתייכו להתערבות שבה התגובות היו חסומות

. האם הייתה לאינטראקטיביות השפעה כלשהי עליהן ,המרואינות מן הקבוצה הפתוחה לתגובות

ראתה במיעוט  אףאחת מהן . כי הבלוג שניהלו לא סחף תגובות רבותשתי המרואינות צינו 

כי זה אומר שאנשים קוראים את הבלוג  ,היה לי די חשוב לקבל תגובות7 "תגובות גורם מתסכלה

לא קיבלתי תגובות וזה מעט מאכזב והוריד את החשק . ושהם מתעניינים במה שעובר עלייך ,שלך

" וזה נורא נורא שימח אותי ,ד כתב לי שהוא אהב את הפוסטפעם אחת גולש אח. לעדכן את הבלוג
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המרואינות שהשתתפו בהתערבות של הבלוגים הסגורים לתגובות (. בלוג פתוח, במרואינת )

. אני חושבת שדי אהבתי את זה אפילו"7 ידן מת הבלוג לתגובות נחוותה עלכיצד חסי ,נשאלו

. יסות וגם כשהיו כניסות אנשים לא יכלו להגיבאהבתי את זה שהבלוג שלי אנונימי ובקושי היו כנ

אני חושבת שזה . ביקורת יאני לא רוצה שאנשים שאני לא מכירה יגיבו ויעבירו עלי. זה עזר לי

תה יותר חופשית ולא חששתי מתגובות לא רצויות יכי הכתיבה הי ,השפיע על הבלוג לטובה

 . (בלוג סגור, דינת ימרוא" )וביקורתיות

ניתן לסכם ולומר כי המרואינות חיזקו את הממצאים באמרן , בראיונות הנאמר על סמך

אך לתגובות , החברתי-חברתי תרמה להם בשיפור מצבן הרגשי-אודות הקושי הרגשיעל שהכתיבה 

 .הקוראים היה חלק קטן בכך

 דיון

בה בכתי מרביתהמפגש בין מאפייני האינטרנט והאיכויות הקיימות בכתיבה בא לידי ביטוי בצורה 

אינטימי ואותנטי לבין סביבה , עצמי הבלוג מספק שילוב ייחודי בין מקום נוח לביטוי. בבלוג

 (.Lenhart & Fox, 2006; Mazur, 2005)מתבגרים  המקובלת בקרב, חברתית אינטראקטיבית

במסגרת המחקר הנוכחי נבדק ערכה התרפויטי של כתיבה בבלוג עבור מתבגרים החווים מצוקה 

 שאלות המחקר התייחסו הןו ,מופנמותו אישיות מוחצנותה ניבעלי מאפיישהם  תחברתי-רגשית

 . ה עם מגיבים לכתיבהילהשפעת תוכן הכתיבה והן לאפשרות האינטראקצי

 חברתי -הקושי הרגשי בנושאערכה התרפויטי של כתיבה 

-שתי קבוצות הכותבים בבלוגים אשר עסקו במכוון בקושי הרגשישהממצאים מלמדים על כך 

, עצמי דימוי) דדיםהמשלושת שיפור מובהק בכל  ותביהראו בעק( פתוח או סגור לתגובות)חברתי 

המציגה עדויות  ,ממצא זה נתמך בספרות המחקר(. יחסים עם חברים והתנהגויות חברתיות

 עלהערך התרפויטי של כתיבה . אודות רגשות קשיםעל חוזרות להשפעתה החיובית של הכתיבה 

לעומת כתיבה שאינה , פחתה של תחושות שליליות והעצמת רגשות חיובייםבה מתבטאהקושי 

 Pennebaker)ולעומת קבוצת ביקורת ללא כל התערבות ( Esterling et al., 1999)עוסקת בקושי 

& Chung, 2007.) אודות קושי רגשי קשורה על על של סמית  הראה כי כתיבה יזומה -ניתוח

הרגשות בכתב יש ערך רב  שלביטויניתן לומר . (Smyth, 1998) בירידה מובהקת במצוקה הרגשית

ארגון החוויה הרגשית העוצמתית אל תוך תבניות מוגדרות של מלל מאפשר . בהקלה רגשית

ה ירווחה נפשית רבה יותר ועליב מה שמתבטא ,מועצםוהכותב חש מחוזק . יותר טובההתמודדות 

 (.Pennebaker & Chung, 2007)העצמי  בדימוי

 חברתי -בה באינטרנט והשפעתה על הקושי הרגשיכתי

הראו שיפור , כתיבה בבלוג אשר נערכו באינטרנט באמצעותכי התערבויות  הממצאים הראו

אשר לא קיבלה כל  ,קורתיבקבוצת הבו יומן במחשב וניהלשחבריה  שנמצא בקבוצהזה העולה על 

השפעה משפיעה באינטרנט  אישית-ןה הבייאינטראקציהעדויות חוזרות מראות כי  .התערבות

המאובחנים כבודדים או הסובלים אלו על ו (Leung, 2002)אוכלוסיית הצעירים על חיובית 

 בהרחבתעם קשיים חברתיים  םבהתמודדות ,(Ando & Sakamoto, 2008)מחרדה חברתית 

האופיינית להתנהגות , עצמית חשיפה, על כךנוסף . ברשת ומחוצה לה שלהם המעגל החברתי
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ובכוחה לעורר  ,אישיים ולהתמודדות עם בדידות-ןחשובה לבניית יחסים בי, חבי האינטרנטמרב

 נמצאובות מצא במחקרו כי נבדקים אשר  (.Kraut et al., 2002)ליצירת קשרים חברתיים  נכונות

לעומת נבדקים  ,חברתית עשו שימוש תכוף יותר ברשת לבחינת הזהות שלהםמבחינה  בודדים

רב מאינטראקציות קו את המאותם מתבגרים בודדים הפי, כךשכיוון . כבודדיםאשר לא אובחנו 

במציאות  שלהם אישיות אלו לרכישת מיומנות חברתית והעצמת המסוגלות החברתית-ןבי

 ,Suler) יםשוואינטרנט הוא של אישי ב-ןכי המפגש הבי אפואנראה . (Booth, 2008) הפיזית

בו הוא מתנהל שנכנס למרחב וירטואלי , אות הפיזיתאדם אשר חש דחוי חברתית במצי(. 2004

 ,Whitty, 2008a) ולהשפיע גם על סביבתו הפיזית ובתוכו הוא יכול לברוא עצמו מחדש בשוויון

2008b.) 

איון יבדברים אשר עלו במסגרת ר, זה ניתן למצוא במחקר הנוכחיה הסברהאת  המחזקתעדות 

יש דברים 7 "חברתי הסגור לתגובות-שי הרגשיעם נבדקת מקבוצת הבלוגים בנושא הקושנעשה 

דמיינתי לי איך יש מישהו קצת . כדי שידעו שהם לא לבד, שפשוט רציתי שאנשים ידעו כדי שיבינו

 ".כך יותר טוב כמוני שקורא את הדברים שלי ואולי מרגיש אחר

 על הכתיבה האינטראקטיביותהשפעת 

לא  ,חברתי-בנושא הקושי הרגשי( םשלא לפרסו) אשר כתבה יומן במחשב האישי הקבוצה

אשר הראו את  ,וזאת בניגוד למחקרים קודמים ,אחד מהמשתנים התלוייםבאף השתפרה 

 ,Kerner & Fitzpatrick, 2007; Lagoורא) בכתב יד השפעתה התרפויטית של הכתיבה האישית

2004; Lepore & Greenberg, 2002; Pennebaker & Chung, 2007 .)על  ממצא זה מצביע

במהותה נועדה  הבעתיתכתיבה . הכתיבה מתבצעת ובמסגרתש המרחב סוג השפעה אפשרית של 

או , משמעותי אולם יש המתארים את תהליך הכתיבה כדיאלוג עם אחר, לעיני הכותב בלבד

 & Pennebaker)קרא בפני קהל יחשף וייכתיבה תוך הצגת משאלה פנימית שהיומן יכ --לחלופין 

Chung, 2007 .)שאלה זו מוגשמת בכתיבה בבלוגמ. 

הגורסת כי אדם החווה טראומה בחייו  ,מתאוריית העכבותבמקורה נובעת  הבעתיתהכתיבה ה

תהליך של יצירת עכבות מעכב כל אפשרות . תומצוקאחרים בלא ישתף  אםבבריאותו  יִלקה

שמצוקתם ל ככ עכבות בקרב אנשים נוטות להעצים, כמו כן. לעיבוד החוויה ברמה הפסיכולוגית

בסביבה או באופי מערכות ביתר שאת בתכנים חברתיים המעידים על בעייתיות נוגעת  של אלו

חברתי מסייעת בשחרור עכבות ומקדמת את -קושי רגשיעל מצוקה או על כתיבה . היחסים

אחד , במקביל(. Pennebaker & Beall, 1986; Pennebaker & Chung, 2007)הבריאות הנפשית 

 ,שלפיו מאפייני הרשת, הסרת העכבות אפקט ואה באינטרנטבולטים של הכתיבה ממאפיניה ה

בה הפרט חש משוחרר יותר לבטא שמייצרים סביבה  ,עין עדר קשרינראות וה-אי, אנונימיות 7כגון

המעודדת  ,על קושי אקפספרסיביתהמיזוג בין כתיבה , כך(. Joinson, 2007)את כל שעולה על לבו 

עשוי להסביר את עליונות , המזרזת שחרור עכבות ,סביבה וירטואלית לבין ,אוורור רגשי

 .ההתערבות באמצעות בלוג על התערבות באמצעות יומן במחשב

7 נשען על ההבחנות בין שלושת הממדים האפשריים לכתיבת יומן זההסבר אפשרי נוסף לממצא 

מרחב במגוונת  ילותמורגלים בפעהנוער של ימינו  בני. ובאינטרנטהאישי במחשב , בכתב יד
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ובכך  ,הוספת קישורים וסרטוניםושל פרסום תמונות  חזותיהבלוג מאפשר ממד  8האינטרנט

(. Herring, Scheidt, Wright & Bonus, 2005)מרחיב את הגדרת הבלוג כיומן מילולי בלבד 

 חזותיה מרכיבהכתיבה במחשב האישי בעזרת מעבד תמלילים חסרה את ה, לעומת הבלוג

לעתים קרובות  ןציור המאפייהכתיבה במחשב גם חסרה את ממד השרבוט ו. ראקטיביוהאינט

שונה במחשב  באמצעות הקלדה הבעתיתנמצא כי כתיבה , ואמנם 8כתב ידביומנים הנכתבים 

נטו לחשוף יותר רגשות  ידנבדקים אשר כתבו ב7 ברמת החשיפה של רגשות קשים ידכתיבה במ

יומן שהקלדת  ייתכן אפוא(. Brewin & Lennar, 1999)ת קשים ולהעמיק בהתבוננות הפנימי

ינה ובכך מזמ ,כתב ידבמחשב חסרה מאפיינים חשובים הקיימים בכתיבה בבלוג כמו גם ביומן ב

 . בכתב יד הבעתיתבבלוג לעומת כתיבה  הבעתיתמחקרים נוספים בתחום להבחנה בין כתיבה 

שגים ילו אשר היו פתוחות לתגובות הציגו הא, מבין ארבע הקבוצות של כותבי הבלוגים, כמו כן

כל אחת מבין הקבוצות האינטראקטיביות הישגיה 7 גבוהים מקבוצות הבלוגים הסגורים לתגובות

 ,מכאן. לתגובות החסומהייתה קבילה לה בנושא הכתיבה אך הששגי הקבוצה יבממוצע על ה ועל

ניתוח תוכן של  .ת על הכותבה עם קהל הקוראים ישנה השפעה משמעותיישלמרכיב האינטראקצי

במטרה לבחון על אילו צרכים עונה הכתיבה  ,(Papacharissi, 2004)בלוגים במחקר אחר  033

ה ישירה עם קהל הקוראים היוו את המוטיבציה יעצמי ואינטראקצי הראה כי ביטוי, בבלוג

מילוי צרכים הבלוג היווה בימה נוחה ל8 המרכזית שהניעה את הבלוגרים להמשיך ולכתוב בבלוג

נראה כי למשתנה האינטראקטיביות השפעה משמעותית על המוטיבציה של , לפיכך. חברתיים

  .הכותב להמשיך לכתוב ועל חווייתו את הכתיבה כמשמעותית עבורו

המרכיב החברתי טבוע מלכתחילה  כלומר ,שיתוף במידע אמהות הכתיבה בבלוג הי, אם כן

הכותב מבטא את , הבעתיתבמסגרת כתיבה (. Hsu & Chuan-Chuan Lin, 2008)בפעולה זו 

ה עם קהל ימחדש בעזרת האינטראקצי" להמציא את עצמו"אולם רק הבלוגר יכול גם , עצמו

עצם הפרסום , אין תגובות בפועל אם ףא(. Gurak & Antonijevic, 2008)הקוראים והמגיבים 

בין אם היא , ה עם הקוראיםייהאינטראקצ. ברבים מבדיל את הבלוג מיומן בהגדרתו המסורתית

תורמת לתחושת המחויבות של הבלוגר להמשיך , מתממשת באמצעות כתיבת תגובות ובין אם לאו

מחויבות להמשיך לובתוך כך גם  ,(Nardi, Schiano & Gumbrecht, 2004)ולנהל את הבלוג 

. ציבורית יחד זירהוירטואלי מחבר זירה פרטית ווהמרחב ה. עמו הוא מתמודדשולבחון את קושי 

 ,מעלה את המודעות החברתית ,היהזדמנות לאינטראקצי הטומן בחובוכניסה למרחב וירטואלי 

ניתן . דבר אשר אינו בנמצא ביומן במחשב, ובכך מאפשרת בחינה של העצמי כחלק ממעגל חברתי

, (אם פיזית ואם באמונה כי איש לא יראה אותו)לומר כי היומן האישי המסורתי מוגן במנעול 

המאפשרת לכותב באמצעותו לבטא במקביל תכנים אישיים  ,בעוד הבלוג מוגן באנונימיות בלבד

 (.Sorapure, 2003)וגם לפרסמם ברבים 

 יםמתערב יםמוחצנות כמשתנו האישיות מופנמות נימאפיי

מוחצנות לבין סוג הו ת המופנמותוה בין רמיההשערה כי תמצא אינטראקצי, במחקר הנוכחי

שלא בהתאם  ,כלומר. בכל המדדים, יים לא אוששהפעה על המשתנים התלוהקבוצה בהש

7 נבדקים מוחצנים בעקבות הכתיבה בבלוגמים לא הציגו שיפור רב יותר נבדקים מופנמ, להשערה
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ה עם יוללא אינטראקצי ,השינוי במשתנים התלויים היה תוצר של סוג ההתערבות בקבוצה

 .מוחצנות--האישיות מופנמות נימאפיי

. הסברים כמהצנות במחקר הנוכחי ניתן לספק מוחו ה עם מופנמותיעדר האינטראקצייהל

מבחינה סטטיסטית  הספיקלא ( בממוצע 80-כ)אפשרי כי מספר הנבדקים בכל תא , ראשית

ספרות המחקר המציגה קשרים בין מאפייני אישיות והשפעת , זויתרה מ. לבדיקת ההשערה

דבר שלא ניתן היה לעשות , שתנה המין כמשתנה מתערבלמלרוב השימוש באינטרנט מתייחסת 

ארצי מצאו כי ההבדל -המבורגר ובן-עמיחי. מטרית בין המיניםיחלוקה אס עקב ,במחקר נוכחי

נשים מוחצנות צורכות . ידי הבדלים אישיותיים ומגדריים בשימושים באינטרנט מוסבר על

גברים , לעומתן. נוירוטיות אומות מופנ נשים מאשרבאינטרנט מעטים יותר שירותים חברתיים 

. (Amichai-Hamburger & Ben-Artzi, 2000)רבים יותר  מוחצנים צורכים שירותי פנאי ובידור

 תספקמתה יהי, תוך התחשבות במין הנבדק, הרחבת גודל התאים במחקר הנוכחיש ייתכן, אם כן

 .ממצאים אחרים

 ניםהמאפיי םאינ –מוחצנות ו תמופנמו – יםהאישיות הנבחר נימאפיישאפשר , כמו כן

. חברתית-בהסבר ההשפעה של הסוג ההתערבות המוצעת על המצוקה הרגשית יםהמשמעותי

וקא מאפייני ובלוג מעלה כי ד לכתיבתבחינת מאפייני האישיות של אותם אנשים הפונים 

 & Guadagno, Okdie)האישיות פתיחות להתנסויות חדשות ונוירוטיות מנבאים פתיחת בלוג 

Eno, 2008 .)כי מאפייני אישיות אלו משמעותיים יותר בהסבר השפעת הכתיבה  ייתכן, אם כן

תה בשל סדרת ימופנמות במחקר הנוכחי היוה ת המוחצנותוהבחירה בתכונ. בבלוג על סוגיו

השפעות שונות של התנהגויות ל באשר יםמתערב יםכמשתנ ןמחקרים אשר הראו על חשיבות

 .פחותה בהקשר המסוים של מחקר זה איבות זו היחששתכן יאך י, מקוונות

 מגבלות המחקר והצעות למחקרי המשך

מעלה הוא  ,של מערך מחקר שכזה יתרונותיולמרות  .בשדה ניסוייבמערך  התבצעהמחקר הנוכחי 

בעיה התגלתה במחקר , כן כמו. התייחסות המחייבים במערך המתודולוגיקשיים ומגבלות 

 לפיוו, שנמצא בין הקבוצות( לפני ההתערבות)ההבדל הראשוני  מתודולוגית בשל-סטטיסטית

תה נמוכה באורח יחברתי הי-בנושא קושי רגשיפתוחים לתגובות בלוגים  הנבדקים שכתבה תקבוצ

שהחלוקה על פי  אף. מהקבוצות האחרות" יחסים עם חברים"מובהק בציון המצוקה בשאלון 

הבדלים  שמחקהמניפולציה סטטיסטית שנעשתה  אףו ,תה אקראית לחלוטיןילקבוצות הי

יוכל לגלות באיזו מידה  של המחקרשחזור רק ו ,מגבלה זומ אין להתעלם, אלו ראשוניים

 .בהן הנתונים הראשוניים שוויםשהממצאים יציבים גם בקבוצות 

 ,נשרו (05.11%)נבדקים  002מתוך  31 ,ההתערבותבמהלך  ,אורך בשדה מחקרילבאורח אופייני 

 תקפים אינםמסיימים ה אצלשנמצאו  האפקטיםשתכן יי, לפיכך. שנית לאחריה ולא נבדקו

 801)היו בנות  רוב המסיימים כי ההתפלגות המגדרית מראה , כמו כן .נושריםאצל הבאותה מידה 

מנת לבצע  שמספר המקרים מכל מגדר בכל קבוצה היה קטן מדי על כיוון(. נערים 04 ;נערות

שישנה  בשל העובדה. השפעות הקשורות במגדרל בנוגעתן להסיק לא ני, ניתוחים סטטיסטיים

 & Argamon, Koppel, Pennebaker)קשר בין סוגי התכנים בבלוג ומין הבלוגר עדות מחקרית ל

Schler, 2007) ,כלומר ללמוד כיצד , מעניין לבחון הבדלים בין המינים בהקשר של נושא ספציפי
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, על כך נוסף .את רגשותיהם ביחס למצוקה מסוימתבנים ובנות מתמודדים ומביעים בבלוג 

מוחצנות וסוג ההתערבות ו האישיות מופנמות ניה בין מאפיייההשערה אשר עסקה באינטראקצי

אפשרי כי גודלם של התאים בכל קבוצה אשר , גם במקרה זה. לא העלתה ממצאים מובהקים

הדבר מצביע על כך . ייםמשמע-לא הספיקו להעלאת ממצאים חד ,חולקה למופנמים ומוחצנים

 לשם ,ה עם מגדריבאינטראקצילבחינתם וכן  ,חשיבות לבחינת מאפייני אישיות נוספים שישנה

 . העמקת ההבנה בהקשר זה

איתורם נעשה באמצעות שאלון . חברתית-מתבגרים הסובלים ממצוקה רגשית כללהמדגם , כזכור

על הקושי עצמי  לדיווח ,Index of Peer Relationship  (IPR )(Hudson, 1982)יחסים עם חברים

-בלוגים אשר עסקו במצוקה הרגשיתהטקסטים בקריאה של מ. יםוהחברתי יםהרגשי והמצוקה

 ,מסיבות שונות וכי הוא נובע ,בא לידי ביטוי במגוון דרכים חברתי-רגשיקושי ההכי  ניכר, חברתית

, אקונומית-מצוקה סוציו, מגבלות פיזיות, קושי לימודי, משבר משפחתי, זהות מינית7 כמו

 ותערבה ה וגורמיהמצוקנסיבות הההטרוגניות הרבה בש ,אם כן, אפשר. מאפייני אישיות ועוד

השפעה רבה יותר של הכתיבה בבדיקה של מצוקות יצור ניתן היה לשו ,ממצאי המחקרב

חקר המרכיב האיכותני במ, כמו כן. ייבחן במחקר עתידימומלץ שגם נושא זה  .ספציפיות יותר

הסכים להשתתף ( חמש נבדקות, למעשה)מיעוט קטן של הנבדקים רק משום ש ,היה מוגבל

של  כדי לקבל תמונה מלאה יותר ,יש מקום להרחיב את הפן האיכותנינראה כי . איון אישייבר

 .השפעות הכתיבה

 טיפולית-השלכות לעבודה הייעוצית

, (writing cure)צעות התרפיה בכתיבה באמ( talking cure)הבלוג מציג מקבילה לתרפיה בדיבור 

-self)ככלי לעזרה עצמית  תהמדוברסוגה ניתן להתייחס ל. וירטואליותוך ניצול מאפייני המרחב ה

help therapy )אשר ידועות בספרות המחקר ובשדה הטיפולי  ,הבעתיתת הכתיבה היובשל איכו

(Tan, 2008 .)עוד יותר את הפוטנציאל הגלום ניתן להעצים  ,ממצאי המחקר הנוכחי בהסתמך על

, אחר אופי התכנים במסגרת מעקב רגיש, לכל הפחות, טיפולית או-עוציתיבמסגרת יבכתיבה שכזו 

אוכלוסיית המטרה במחקר (. Hoyt & Pasupathi, 2008)תכיפותם והתגובות מקהל הקוראים 

עבור המערך  מהווה קהל יעדה ,חברתיים-הנוכחי הייתה מתבגרים הסובלים מקשיים רגשיים

במסגרת שכזו ניתן להציע (. פורמלית הפורמלית והבלתי)במערכת החינוך  טיפולי-הייעוצי

, חברתיים הפעילים באינטרנט ומראים עניין בכתיבה-למתבגרים הסובלים מקשיים רגשיים

קשר שכזה יכול להיעשות במקביל . חברתי-סב סביב נושא הקושי הרגשיילפתוח בלוג אשר י

 חשיפה לעולמו הרגשי של הנועץ . באופן מקוון בלבד -- או לחלופין ,פנים אל וצי פניםלתהליך ייע

דיאלוג עם , סרטונים, באמצעות קישורים)וירטואלי וובתוך כך גם לעולמו ה, כתביו בבלוג מתוך

העובדה , כמו כן. טיפול הנפשילו יעוץיהחיוני לעבודת ה רב ערךמספקת מידע  ,(מגיבים וכדומה

האפשרות  8בתדירות גבוהה מטפלהאבחון והמעקב של היכולת המתועדים מקלה על  שהתכנים

לתכנים שהעלה , לתהליך שעבר מטופללהסב את תשומת לבו של  ,לחזור ולקרוא בתכנים

התכנים נגישים , באמצעות הבלוג, כמו כן. וממוקדתמדויקת מאפשרת עבודה , ולתגובות שקיבל

לבחון את ההשפעה של ההתערבות במסגרת  ן הוא יכולכמו כ. וזמינים למעקבו של המטפל
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שגיו בלימודים יה, הבאים עמו במגעוטיפול שיחות עם אנשי חינוך , החינוכית באמצעות תצפיות

 (.0335, נסים וברק-בוניאל)ועוד 

כאשר הדבר , טיפולית מקובלת בגישות שונות-בעוד כתיבה מונחית במסגרת ייעוצית, עם זאת

עם  מטפלכרות מעמיקה של היישנה חשיבות לה, לוהתכנים נחשפים לעיני כ בוש ,נעשה בבלוג

תוך התחשבות ושמירה על כללי אתיקה  תקייםי יטיפולכדי שתהליך . וירטואליוהמרחב ה

 ,המשתמש על על מאפייניהם והשפעותיהם ,מרחבי האינטרנטלהכיר את  מטפלעל ה, מקובלים

מטפל ומעקב זהיר אחר ו הדרכה מקצועית ליועץ. (הבלוגוספר)מרחב יומני הרשת ובתוך כך את 

וירטואלי ולנצל את ממצאי המחקר הנוכחי והתכנים עשויים להעצים את יתרונות המרחב ה

 (. 03358Nagel & Anthony, 2009, נסים וברק-בוניאל)יעילות ב
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