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הפוך על הפוך – התמודדות יצירתית עם התופעה, מתוך הצצה לעולמו הפנימי של הילד
    אפיונים ודרכי טיפול  בתופעת הסרבנות – עקשנות ה- O.D.D-
oppositional defiant disorder
כתבה : חדוה נבון* 
פתיחה 

תופעת הסרבנות - עקשנות שזכתה להגדרה ושיום רק בעשר השנים האחרונות נתנה  הכרה  לאחת התופעות המבלבלות , והמתסכלות  מבין התופעות הנמצאות תחת קורת הגג של  הפרעות בקשב ובריכוז  . הילד הסרבן- עקשן גדל להיות נער סרבן - עקשן וכמובן מבוגר סרבן - עקשן . התופעה אינה נעלמת עם השנים אלא  מקבלת גוונים ובאה לידי ביטוי באופנים, המציבים אתגרים משתנים עם חלוף הזמן. 
במאמר זה  אדון בתופעה מורכבת זו, במאפייניה בגורמים לה ובדרכי הטיפול שגיבשתי במהלך  השנים הרבות מתוך הניסיון הרב שצברתי.
תפיסת העולם והאפיונים של אנשים סרבנים – עקשנים 
1. תפיסת העולם של אנשים סרבנים – עקשנים, אומרת שהעולם צריך להתנהל על פי דרכם. בקרב סרבנים עקשנים קיימת תפיסת עולם אגוצנטרית, שמתקשה לראות את האחר עם צרכיו, רצונותיו ורגשותיו, השונים מאלו שלו. במערכות יחסים אישיות הוא יבחר להתחבר עם אנשים שיקבלו את דעתו ולא יתנגדו לה, ואם הם יתנגדו לה, הוא יכפה עליהם את דעתו בכל הכלים העומדים לרשותו. למשל בגיל בית הספר, אם מקצוע מסוים לא נראה חשוב בעיניהם הם לא ישקיעו כל מאמץ בלימודו, למרות שיקבלו ציון נכשל. בגיל מבוגר יותר הם עלולים לעזוב מקומות עבודה בזה אחר זה מאחר שהעניינים שם אינם מתנהלים על פי השקפת עולמם. דבר זה מביא לעימותים בינם לבין המערכת הסובבת.  
2. הצורך בשליטה – קיים צורך בשליטה באנשים אחרים ובמצבים היומיומיים. הסרבן - עקשן חי בתחושת חרדה עמוקה שמא העניינים יצאו משליטתו וכדי להרגיש בטוח ומוגן, הוא צריך לשלוט באופן מוחלט בכל דבר שנמצא בסביבתו. הילד הסרבן-עקשן לא יסכים שיבחרו עבורו את הבגדים והוא ילבש רק מה שנראה לו.  גם  הנער והמבוגר הסרבן –עקשן לא יאפשרו לאף אחד להתערב בהחלטותיהם בנושאים שונים. לעיתים יכפו את רצונותיהם על הנוגעים בדבר בלי יכולת לראות את רצונותיהם וצרכיהם של האחרים. 

3. תגובה מתנגדת - לעיתים קרובות, התגובה המיידית לאפשרויות המגיעות מהסביבה כגון בקשות לביצוע מטלות, הצעות לבילויים, לטיולים וכיוצא באלה נתקלים בהתנגדות אוטומטית. קודם כל ישנם התנגדות וסירוב ורק בחלק קטן מן המקרים ישנה בדיקה עניינית של ההצעה. התגובה האוטומטית מהווה תגובה מיידית למצבי לחץ וסכנה. כלומר הסרבן-עקשן מגיב להצעות, הזמנות, בקשות או דרישות כאילו הם מהווים סכנה עבורו, וכמו בכל מצבי  סכנה הוא מגיב בשלוש צורות: מלחמה, בריחה או קיפאון. 
4. רגישות יתר - אחד המאפיינים הבולטים של האדם הסרבן-עקשן היא רגישות היתר (היפר סנסיטיביות) לאנשים ולמצבים הסובבים אותו. המערכת החושית – רגשית שלו, מזהה באופן מיידי את האיכויות הרגשיות- אישיותיות של אנשים אחרים, ובמהירות הבזק הוא מזהה את נקודות החוזק והחולשה שלהם. תוך כדי כך הוא מקטלג אותם ל"טובים" או "רעים", "נחמדים" או "לא נחמדים", על פי הקריטריונים הפנימיים שלו. הסרבן-עקשן רגיש מאוד לניואנסים העדינים ביותר המצויים באנשים הנקרים על דרכו, כגון איכות הקול ואופן הדיבור, מראה חיצוני ואופן הלבוש, מחוות גופניות והבעות פנים. למשל, ילד סרבן-עקשן יקלוט את כל הפרטים המוזכרים לעיל, בשעה שמורה חדשה נכנסת לכיתה, ובנוסף לכך הוא ישים לב גם לאופן התייחסותה לתלמידים בכיתה, ולתגובותיה למצבי לחץ. בעקבות כך הוא יחליט אם היא מוצאת חן בעיניו, ואם מתאים לו לשתף איתה פעולה. במקרה שאינה נראית לו, הוא עלול להפריע למהלך השיעור, ובמקרים קיצוניים שהיא בוחרת להענישו הוא עלול להעליב ולתקוף אותה במלוא העוצמה. רגישות היתר באה לידי ביטוי גם כלפי עצמו, הוא עלול להיעלב עד עמקי נשמתו מאמירות או מהתנהגויות של אנשים בסביבתו. גם כאלה שאינן נחשבות לפוגעניות.  
5. תגובות קיצוניות – התנהגותו של הסרבן-עקשן מאופיינת בתגובות קוטביות . בסיטואציות מסוימות התנהגותו נהדרת ורבת קסם ובסיטואציות אחרות היא עלולה להיות כעסנית פוגענית ואפילו אלימה. אם האדם שהוא בקשר אתו מוגדר על ידו כ"נחמד" ונמצא בצד שלו, הוא יהיה נחמד אליו , יקבל את הצעותיו ויבצע את בקשותיו אך אם האדם מוגדר על ידו כ"לא נחמד " וכ"נגדו " הוא עלול לתקוף אותו בכל הכוח , להעליב אותו בנקודות התורפה שלו ואף להגיב אליו באלימות. תפיסת העולם של הסרבן-עקשן כוללת תפיסת קיצונית וראייה של שחור – לבן עם קושי עצום לראות את הגוונים שביניהם.  גם בעשייה ישנה תפיסה של "הכל או לא כלום". 

 או שיבצעו את המטלות הנדרשות מהם בצורה מושלמת או שהם לא יבצעו אותם כלל. הם יתקשו לבצע מטלות באופן חלקי ולא מושלם. פרפקציוניזם זה מבטא חרדה עמוקה לא להיות מושלם כפי שהוא מאמין שהוא צריך להיות או כפי שהוא חושב שמצפים ממנו. מכיוון שאין מצב למושלמות, הסרבן-עקשן יעדיף לוותר על ההתמודדות כלל.  

6. התפרצויות זעם - תיאור ההתפרצות: הסרבן-עקשן נמצא במצוקה גדולה כאשר העניינים לא מתנהלים כפי שהוא מאמין שהם אמורים להתנהל או כאשר הוא מרגיש שהסובבים אותו מתייחסים אליו בדחייה בזלזול ובבוז. במצבים אלה כשהיכולת להכיל תסכול וחוסר אונים עולה על גדותיה הוא מתפרץ התפרצות זעם חסרת שליטה שיכולה להיות מלווה בצעקות, העלבות, מכות, זריקת חפצים ועוד. היכולת להכיל תסכול וחוסר אונים היא יכולת מתפתחת הנובעת מלמידה רגשית המאפשרת לאדם להסכים להיות במצב של חוסר אונים ולא לפחד מהמשמעות של חוסר אונים. הסרבן-עקשן נמצא ברמת חרדה כל כך גבוהה ממצב של חוסר אונים שהוא לא מסוגל להיות במצב הזה ומיד הוא מגיב בזעם מתפרץ שיוצר בו תחושה של עשייה מסוימת שהיא עדיפה על אי עשייה. התפרצות הזעם היא בלתי נשלטת והיא מבטאת על פי רוב עוצמות של תסכול, אכזבה, מרירות וייאוש.
ניסיון להסביר את תהליך התפתחות תופעת הסרבנות-עקשנות

הניסיון להגדיר ולהסביר את הגורמים לתופעה מאפשר לנו להציע טווח רחב של הסברים. חשוב לציין בזהירות כי אף לא אחד מהם קיבל אישוש מחקרי מדעי, שכן מדובר בתופעה ש"גילוייה" והגדרתה צעירה למדי.

אנסה להציע כאן שלושה כיוונים להסבר אפשרי, שכולם חופפים להתפתחות הכרונולוגית של שלבי התפתחות הילד והמתבגר. אציע כיוון גנטי להסבר התופעה, כיוון הרואה את תהליך הלידה הטראומטי כסיבה מסבירה וכמובן ההסבר הסביבתי הנרכש. כל הסבר וכל שלב מצטרפים למעגל דינמי שלם.
1. ההסבר הגנטי

 המטען הגנטי שירש היילוד מהוריו  בא לביטוי בקווי דמיון אישיותיים והתנהגותיים בין הילד הסרבן-עקשן לבין אחד מהוריו או לשני ההורים. מובן שניתן לייחס זאת להשפעה סביבתית נרכשת, אך על כך בהמשך. מניסיוני הטיפולי אני פוגשת ילדים שגדלו רק עם הורה אחד, שאינו מאופיין כלל בהתנהגות סרבנית עקשנית ואילו ההורה השני שהילד לא חי בצילו, מאופיין באורח ברור בהתנהגות סרבנית עקשנית ולעיתים אף מוקצנת.לאור פרויקט הגנום האנושי בו זיהו את הגן האחראי להפרעת הקשב והריכוז, סביר להניח כי הגן לתופעת הסרבנות עקשנות שהיא חלק מהפרעת הקשב והריכוז, ימצא בהמשך המחקר הגנטי המתפתח.
2. תהליך לידה טראומטי
ההסבר הבא לוקח אותנו אל תהליך הלידה עצמו – הלידה שאמורה להיות תהליך טבעי, לעיתים מסתבכת והופכת להיות לידה קשה וטראומטית ליולדת וליילוד.  ברבים מן המפגשים שלי עם הורים לילד סרבן-עקשן, חוזר סיפור של לידה טראומטית, בה חבל הטבור נכרך סביב צוואר היילוד, או שהלידה נתמשכה שעות ארוכות והיילוד יצא כשהוא כחול מחוסר חמצן צורח ובוכה ללא הפסקה, בכי שיימשך כל תקופת ינקותו. השערתי היא כי טראומת הלידה מייצרת אצל הילד תחושת חוסר אונים וחרדה המתפתחים בהמשך לפחד מחוסר שליטה וחרדה קיומית ראשונית.

3.ההסבר הסביבתי

ההסבר הסביבתי מתייחס להתפתחות דינאמיקה של יחסי ההורים והילד. כאשר מצד אחד הילד הסוער והתובעני, המנסה להכתיב את צרכיו על המציאות ומסרב לקבל  מרות, בעוד ההורים עומדים חסרי אונים מול הילד הסוער והתובעני ומתקשים להציב לו גבולות. אנו מדברים על התפתחות זו מגיל 0 עד שנתיים. מאחר והסרבנות מאוד ראשונית גם שלב היניקה הופך לסוג של מאבק, הקושי להרדים את התינוק, הבכי הבלתי פוסק, ערנות לאורך שעות – כל אלה מייצרים דינאמיקה בעייתית בין ילד מתנגד להורים חסרי ישע. תיאורי ההורים את הילד הסרבן-עקשן בשלבים הראשונים שונים לחלוטין מהחוויה שלהם בגידול הילדים האחרים. האינטראקציה הסביבתית בין הילד להוריו הופכת לבעייתית יותר באינטראקציה שלו עם סביבת המבוגרים בפעוטון ובגן הילדים – שם הוא פוגש דמויות סמכות חדשות, המאיימות על יכולתו לשלוט על הסביבה, דורשות ממנו לקבל את מרותן ומכאן צומח מעגל חדש של מאבקי שליטה בין הילד לסביבתו. מכאן והלאה בית הספר החברים הצבא ובנות זוג – כולם מהווים גורמים מאיימים על המתבגר ומאוחר יותר המבוגר, הנצרך לשליטה על סביבתו כאמצעי הישרדות יחיד שהוא מכיר. 
דרכי טיפול בסרבן-עקשן
תהליך הטיפול נעשה בשני מישורים.

1. עבודה עם הילד באופן אישי.

2. מתן הדרכה לסובבים את הילד- מסגרת משפחתית, מסגרת לימודית 
עבודה עם הילד באופן אישי
הגמשת תפיסת העולם של הילד
מוקד הקושי של  אנשים סרבנים עקשנים הוא באי היכולת להגמיש את עמדותיהם ולקבל את המציאות כפי שהיא. בבסיס תפיסת עולמם קיים צורך לא מודע לשלוט בעולם ובאנשים הסובבים אותם כך שהמציאות שתיווצר תהיה המציאות אותה הם רוצים ומשוכנעים שכך היא צריכה להיות .
נקודה עקרונית שמייצרת תגובות עקשניות הינה הקושי לצאת ממעגל  הרצונות והצרכים הפנימיים ולראות  ולקבל את  מעגל הרצונות והצרכים של האחרים הסובבים אותו. הילד הסרבן-עקשן  משוכנע שצרכיו ורצונותיו  קודמים  לכל, לכן תהליך העבודה חייב לכלול  התייחסות וקבלה של צרכיו אלה תוך כדי  הזמנתו לראות את הצרכים של האחר וללמד אותו  לכבד את הצרכים והרצונות של האחר גם אם הם מתנגשים בצרכיו שלו. אנחנו מראים לו שאין ניגוד בין צרכיו שלו לצרכיו של האחר  ולכל אחד יש צרכים ורצונות. כמובן שלעיתים קרובות נוצרת התנגשות בין הצרכים של כולם מכיוון שהמשאבים הנדרשים של תשומת לב או משאבים אחרים הם מוגבלים.  אנחנו נדרשים   לווסת ולהפחית במעט את מימוש כל צרכינו ולאפשר גם לאחר לממש את צרכיו.  תפקידנו, המבוגרים, הורים, מורים,  להפחית את חרדותיו של הילד ולהבהיר לו שאכן לא תמיד ניתן לספק לו את מלוא צרכיו. נקודה נוספת ועקרונית כשאנחנו לא מספקים לו את צרכיו הדחופים, אנחנו לא עושים זאת כי אנחנו לא אוהבים אותו או לא רוצים לספק לו את הצרכים הללו אלא מכיוון שאנחנו לא יכולים. 
טיפול בחרדות – E.M.D.R
שיטת ה - e.m.d.r שפותחה לפני כ 30 שנה ע״י פרנסין שפירו, פסיכולוגית יהודיה אמריקאית שזיהתה את העוצמה של ההתייצבות מול הפחדים והחרדות .
בשיטה זו אנחנו מזמינים את המטופל להיפגש עם הפחד.  בתהליך העבודה המטופל מוזמן להיכנס להקשבה עמוקה לגוף , לתחושות, לרגשות, למחשבות המתעוררות בו לנוכח החוויה המפחידה . המטופל מוזמן לקחת את עצמו בדמיון למקום רגוע ונינוח, מקום שבו הוא מרגיש מוגן ובטוח, מקום שבו הוא מרגיש חופשי מפחדים ולחצים. בזמן שהמטופל מרגיש נינוח אנחנו מזמינים אותו להזמין את "החוויה המפחידה",  כולל המחשבות והתחושות הנלוות לה ולהניח אותם בתודעתו . 

ההנכחה נעשית באמצעות סרט שהוא מוזמן לייצור מהחוויה המפחידה .

השלב המשמעותי בתהליך הוא הקרנת הסרט שנוצר בדמיון על מסך דמיוני תוך כדי תנועות עיניים ימינה ושמאלה כתגובה למעקב אחר תנועות המטפל . תנועות העיניים ימינה ושמאלה יוצרות גירוי דו צידי במוח ומאפשרות לתחושות המתח והלחץ לעלות ולהעלם . המטופלים חווים תחושה של שחרור והקלה כשהחוויה המפחידה נשארת אך בלי המתח, הלחץ והחרדה שהיו קשורים אליה . 

מתן הדרכה לסובבים את הילד- מסגרת משפחתית, מסגרת לימודית 

לפנות זמן מתאים לשיחה

לדבר על הנושאים בזמנים מתוכננים מראש.  כמו כן, על השיח להיות שקט ונינוח. אנו מפנים מלוא תשומת הלב לקונסטלציה הרגשית המורכבת של הילד הסרבן – עקשן. כלומר, עלינו להבין את הצד שלו ולהתייחס לקשייו. 

זיהוי סימני ההתפרצות
לנסות ולזהות את הסימנים המקדימים להתפרצות. לזהות מתי הילד מתחיל לחוש את התסכול מכך שהמציאות אינה תואמת את רצונותיו. בנקודה זו, לבחון ביחד עם הילד, כיצד ניתן להגמיש את הסתכלותו על המציאות.

לא להיכנס ראש בראש עם הילד

ברגע שההתפרצות יצאה לדרך, המבוגרים הסובבים אותו, נכנסים ללחץ ולרוב מגיבים באגרסיביות, כעס, צעקות, על מנת להפסיק את הזעם המתפרץ. תגובה זו מעצימה את התפרצות הזעם של הילד או המבוגר הסרבן – עקשן ומביאה אותו לשיאים חדשים. 

חשוב לזכור - במהלך הניסיונות של המבוגר להפסיק את התפרצות הזעם , המבוגר מנסה ללמד את הסרבן-עקשן איך נכון להתנהג ומדוע אסור היה לו להתפרץ, אלא,                   שזמן ההתפרצות, הוא הזמן הכי לא נכון ללמד את הילד את כללי ההתנהגות הנכונה . בשעת ההתפרצות הילד לא מסוגל לקלוט שום מסר ובודאי לא מסר שמבקר את אופן התנהגותו. בזמן ההתפרצות המשימה הראשונה של המבוגר היא להפחית את רמת הלחץ והחרדה של המתפרץ , לא לנסות לחנך -  ללמד זה לא הזמן. 
הפוך על הפוך

בזמן התפרצות, עלינו להגיב הפוך מן המצופה . להעביר למתפרץ מסר שאנחנו לא נכנסים ללחץ כמוהו.  שאנחנו מסוגלים להכיל את הזעם שלו ומאמינים שהוא מסוגל להירגע     למרות הלחץ והחרדה שהוא נתון בה. אם יש צורך להתערב פיסית חשוב שהמרגיע, אכן יהיה רגוע וינסה לאחוז במתפרץ כך שיעביר לו מסר שהוא מכיל את המתפרץ ומאמין ביכולת שלו להירגע. לאפשר לו להסביר מה מציק לו, מה גרם להתפרצות, מה יצר את התסכול הנורא שהוא חווה.  בזמן הזה, צריך להכיל את המתפרץ לתת לו לשתות כוס מים או קולה לתת לו סוכריה, לדבר בשקט ובלי לחץ  ולהניח לו להירגע.
מתן חיזוקים מילוליים
חשוב ליצור מערכת של חיזוקים מילוליים בכל פעם שהילד אכן הגמיש את עמדותיו והסכים לקבל חלק ממה שדרש. 
הצבת גבולות ברורים ברכות ובנחישות

חשוב להקפיד על הצבת הגבולות לילד. יש להקפיד להציב בכל פעם שלושה גבולות ולא יותר. חשוב להגדיר את הגבולות מתוך שיתוף פעולה עם הילד ולא באמצעות כפייה וענישה. את שיתוף הפעולה ניתן להשיג מתוך התבוננות בנקודת המבט שלו ומתוך שכנוע בהגיון ובנכונות של הדרך שאנחנו מציעים לו. 
הגדרת נושאים שהם בבחינת ייהרג ובל יעבור

יש לארגן סדר עדיפויות בנוגע לנושאים עליהם נרצה לעבוד עם הילד. לא ניתן להציב את כל המטרות יחדיו. חשוב, לפני תחילת העבודה, לבדוק מהם הנושאים שהם מבחינתנו החשובים והמהותיים ביותר.

טיפול תרופתי ותוספים תזונתיים
במרבית המקרים, ניתן לטפל בתופעת ההתנגדות ללא טיפול תרופתי או בעזרת ריטלין , שממאזן ומפחית את רמת ההתנגדות, אך טיפול בליתיום או בריספרדל, נמצא כיעיל בהפחתת בעיות התנהגות אגרסיביות.   תוספים תזונתיים: פוספוטידיל סרין, אומגה 3 והפחתת סוכרים. 
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מלכוד הכעס

על הכועס , הנכעס ומה שביניהם
כתבה : חדוה נבון 
כל אדם יוצר את אופן התנהלותו בעולם. כל אדם אחראי לבחירות שיוצרות את מסלול חייו, אלא שהמסלול קשה ומלא מהמורות בדמות פחדים, חרדות וכאבים. 

מנגנון התפתחות הכעס ניזון מהתסכול הבסיסי הראשוני שמהותו ההתמודדות עם הקשיים הטבעיים של החיים.

החרדה הקיומית הבסיסית כוללת את השאלות הקשות :

האם נצליח בכוחותינו הדלים לצלוח את הסכנות האורבות בדרך ?

האם נצליח למלא את המשימות ההתפתחותיות שלנו, ללמוד קרוא וכתוב פיזי ורגשי ?

האם נצליח למצוא עבור עצמנו ועבור יקירינו את המקום הבטוח שיגן עלינו מפני המערבולות המאיימות לבלוע אותנו חיים .
למעשה באנו לעולם מצוידים בכל הכלים כדי ללמוד כיצד להתמודד עם המגוון האינסופי של משימות החיים אלא שהמשימות לא קלות ונלוות אליהן חרדות ביצוע וחרדות קיומיות . כדי להמשיך למלא את המשימות ההתפתחותיות שלנו אנו זקוקים למרחב בטוח  הכולל אנשים שמוכנים להיות שם בשבילנו ולהקל  את הנשיאה בעול. על מנת להתמודד עם החרדות הקיומיות הבסיסיות שניתן לכנותן במילים אחרות חרדת המוות או חרדת החיים, אנו זקוקים לאדם נוסף לידנו שירגיע אותנו ויהיה שם לידנו כדי שלא נהיה לבד מול הפחדים והחרדות.

הטעות הגדולה היא שמבלי משים אנחנו מטילים על האנשים שאיתנו את האחריות לקיומם של פחדנו וחרדותינו ומצפים מהם שיפתרו עבורנו את אותן מצוקות. הם כמובן לא יכולים ולא צריכים לפתור עבורנו את קשיינו.  ואנחנו, מתוך טעות בהסתכלות,  מאשימים אותם בעצם קיומם של קשיינו ובדיוק באותו רגע הם כבר לא שם בשבילנו.  הם מתרחקים מאיתנו ואף פוחדים שמא נפיל עליהם את מלוא האשמה של בעיותינו.  ואז כולנו נמצאים במלכוד ולא יודעים כיצד לצאת ממנו .   

הדינמיקה של התפתחות הכעס

נקודת המוצא של הכעס היא הבקשה ,הצורך, הזעקה לעזרה שלא באו לידי ביטוי מילולי ולא הופנו בצורה פשוטה וישירה אל הנמען.  הכועס חווה תסכול, חוסר אונים, כאב, פחד המעוררים בעוצמה את החרדה קיומית, היינו, חרדת המוות. בזמן התעוררות החרדה הקיומית מתרדמתה זקוק הכועס למישהו שיהיה איתו ויאפשר לו להרגיע את החרדה ולהחזירה לפרופורציות הנכונות כי ברור שהיא נמצאת שם אצל כולנו כל הזמן אלא ברמות עוררות משתנות ובעוצמות בסיסיות שונות.
 הכועס הפוטנציאלי במקום לבטא בקשה פשוטה :

" קשה לי, אני חרד שמא ...."לא אוכל לבצע את המשימה " ...." לא אוכל להמשיך לקיים את עצמי ואת משפחתי מבחינה כלכלית ופיזית" ....." העולם עלול להתנכל לי "......" האנשים הסובבים אותי יתאכזבו ממני ולא יאהבו אותי " ועוד מגוון אינסופי של פחדים מודעים ולא מודעים .

הכועס הפוטנציאלי במקום לתרגם את הפחדים לבקשה אופרטיבית פשוטה :" הקשיבו לי, היו עימי בזמן שהפחד מציף אותי, אמרו לי שהכל יהיה בסדר ויחד נצליח להתגבר על הקשיים, עזרו לי להתמודד עם הקושי האמיתי שמעורר את החרדות הקיומיות והכי חשוב אל תנטשו אותי בדיוק עכשיו, עכשיו ממש עכשיו אני זקוק לכם או לך."

 אלא שהכועס הפוטנציאלי פוחד לבטא את מצוקתו, מתבייש בעצם קיומה ומעדיף לשתוק אותה או לצעוק אותה בצורה של הטלת האשמה באדם אליו מופנה הכעס במקרה  הטוב או בעולם כולו במקרה הפחות טוב. 

הכועס  זקוק לנחמה , לרגיעה, לקרבה מרגיעה אלא שהוא לא יודע ולא מיומן בהבעת בקשות פשוטות ואז הוא מדמיין שהאחר יבין את הבקשה שלו ללא מילים ויהיה שם בשבילו אלא שהכועס מצפה  שהאחר יפתור עבורו את ההסתבכות הרגשית שנקלע אליה ויעשה בדיוק מה שירגיע אותו ויחזיר לו את האמון בעצמו ובכוחותיו.

האחר באופן טבעי, שבוי בתוך הפחדים והחרדות שלו ולא תמיד מצליח להקשיב רוב קשב לבקשות הלא מילוליות של הכועס ואכן לא עונה על צרכיו או יותר מכך עלול לדרוך, לא בכוונה , על המקומות הרגישים של הכועס ואז לכועס ישנה עילה להתנפל על האחר ולהפנות כלפיו את התסכול והפחד שלו ולהטיל עליו את האחריות לעצם קיומם. 

בדיוק ברגע זה מתעוררים אצלו הפחדים והחרדות הקיומיות הפרטיות שלו מתרדמתם ונכנסים לסחרור מטורף שעלול לשאוב את שני השותפים לבור שחור שהיציאה ממנו קשה ומסובכת במיוחד.

אילו הנכעס היה מסוגל בזמן אמת לערוך הפרדה בין החרדות והקשיים של הכועס לבין הפחדים והחרדות שהכועס הצליח ביד אומן לעורר בו , אולי היה מצליח להגיב בצורה הנכונה , להקשיב לבקשה שלא הובעה ולהיות שם בשבילו, להרגיע, לחבק ולהכיל את הכועס וחרדותיו. 

אלא, שמרגע שהנכעס נכנס למערבולת הוא מגיב באחת משתי התגובות לסכנה הקיומית או בשתיהן: הילחם או ברח. 
בתגובה הראשונה: הנכעס עלול להגיב בכעס נגדי ולהפנות כלפי הכועס את כעסו שלו ולהרגיש שהוא עושה את הדבר הנכון מכיוון שהוא מגונן על עצמו מפני התוקפנות שהופנתה כלפיו ומשיב מלחמה שערה. בנקודה הזו הוא זוכה לתמיכה רחבה של החברה שמגוננת על עצמה מפני התפרצויות הזעם והאלימות של הפרטים האלימים בתוכה על ידי הענשתם וכליאתם מאחורי סורג ובריח. לנכעס ישנה לגיטימציה מלאה לא לקבל את הזעם המופנה כלפיו ובעצם מרגע זה הוא מתרחק מהכועס ומעצים את חרדותיו.

התגובה השנייה של הנכעס היא בריחה : הבהלה הגדולה שהכעס המופנה כלפיו מעוררת בו, גורמת לו לנתק מגע ולברוח כל עוד נפשו בו. גם לכך זוכה הנכעס ללגיטימציה מלאה מהחברה, שרואה בו קורבן ומעודדת אותו להתרחק מהתוקפן. לעיתים קרובות הנכעס נוקט באופן לא מודע בשתי האפשרויות גם משיב מלחמה שערה וגם בורח . בכל מקרה הכועס שלנו נשאר בבדידותו, הפחדים והחרדות מועצמים פי עשר ומכאן ועד התפרצות הזעם האלימה המרחק קצר . בנקודה הזו, שבה ערכנו צילום רנטגן לתהליך התפתחות הכעס, נשאלת השאלה האם וכיצד ניתן למנוע את הסחרור האינפלציוני של מערבולת הכעס ששני השותפים מעורבים בה?   באיזה נקודות ניתן ליצר חזרה לנקודת המוצא ואי הסלמה של המצב . 

ישנן כמובן שתי נקודות : הנקודה הקשורה לכועס והנקודה הקשורה לנכעס.

הנקודה הקשורה לכועס נמצאת בפיתוח היכולת של הכועס לבטא את רגשותיו ואולי לפני כן לא להתבייש בעצם קיומם. אנשים רבים מתקשים להכיל בתוכם את קשייהם והחרדות הקיומיות המאיימות עליהם והם מעדיפים להמיר , באופן לא מודע, את הפחדים הללו לדרמת כעס שבה מעורבים אנשים נוספים , המאפשרים להם להשליך עליהם את הגורמים לכעס במקום להתייצב מול הפחד כפי שהוא.

אין ספק שהתמודדות לא ישירה עם הפחדים מעצימה את הפחדים ויוצרת מעטפת נוספת של פחדים : הפחד מפני הפחד , דבר שממשיך להגביר את הקושי לבטא בצורה פשוטה וידידותית לסביבה את המקור האמיתי לתחושת התסכול וחוסר האונים . כדי לשחרר את הכועס מהחרדה לבטא את רגשותיו חשוב לאפשר לו מרחב בטוח שבו יוכל ללמוד לזהות את הרגשות הנמצאים מתחת לפני השטח , להכיר בקיומם, להכיל אותם וללמוד להתיידד איתם.  האוטומט של כולנו הוא לברוח מלהתבונן בקושי , אנחנו נעשה הכל רק לא להסתכל לקושי בעיניים ולא לפחד כלל.           
לכן, הדרך שנראית הכי נכונה להתמודדות עם המצב המורכב הזה, היא לייצר מדיטציות מיוחדות להתבוננות אמיצה בקשיים, ובחרדות המלוות אותנו בכל צעד ושעל של דרכנו ההתפתחותית. במדיטציות הללו לומדים להתבונן לקשיים בעיניים . בדיוק כמו שאנחנו מתבוננים בנשימה שלנו, במצב הפיזי שלנו נלמד לזהות היכן הקשיים, החרדות והפחדים התמקמו בגוף שלנו וכיצד אנחנו יכולים להפנות את מלוא תשומת הלב שלנו והמודעות הגבוהה שלנו על מנת לראות את הקושי בגודל האמיתי שלו ולראות אותו בפרופורציות הנכונות, לא בגודל המפלצתי שיצרנו בתודעה שלנו תוך כדי בריחה מלראות את הקושי כפי שהוא באמת.             

במהלך ההתבוננות בקושי חשוב ללמד את הכועס לבטא את רצונותיו , בקשותיו , תחושותיו באמצעות מסר אני ולא באמצעות מסר אתה . כאשר הכועס מפנה את בקשותיו  לאחר במסר אתה, כלומר: אתה צריך לעשות כך וכך, אתה לא עשית כך וכך הוא יוצר אצל האחר תחושת אשמה כאילו הוא האחראי לקיומה של הבעיה . 

אילו הוא יביע את בקשתו במסר אני, כלומר : קשה לי כאשר אתה עושה כך וכך אני מבקש שתעשה כך וכך, האחר יהיה משוחרר מרגשות האשמה הנלווים למסר אתה ויוכל להתפנות רגשית ורוחנית ולהתגייס ולהיענות לצורך האמיתי של הכועס.
הנקודה השנייה שבה ניתן לסובב את הגלגל לכיוון אחר היא הנקודה הקשורה לנכעס. אם הנכעס יבין את הדינמיקה של התפתחות הכעס ויבין שלא הוא אשם בעצם קיומה, הוא פשוט שימש כתובת עבור הכועס להפנות אליו את תסכוליו ופחדיו מתוך אמונה שהוא יוכל להכיל אותם ויוכל לתת מענה אמיתי, יושיט לו יד, יחבק אותו וירגיע את חרדותיו הקיומיות. 

אחרי הבהלה הראשונית שחווה הנכעס אם הוא יוכל לזכור שהכועס זקוק לו נואשות ובמקום מאוד עמוק בתודעה שלו הוא סומך עליו ומאמין שהוא הכתובת הנכונה עבורו לבקש את הבקשה הפשוטה : "היה איתי, אל תפחד מהתפרצות הכעס, פשוט אין בידי כלים אחרים, ברגע זה, לבקש את עזרתך" . אם הנכעס ילמד  להרגיע את עצמו ולראות שתפקידו להיות שם בשבילו במובן הרגשי והפיזי, היינו , לתת לו משהו לשתות או לאכול , לעזור לו להפחית את עוצמת הזעם המתפרץ ובעיקר להעביר לו את המסר שהוא לא לבד בהתמודדות הקשה והכואבת מול הקשיים, הפחדים והחרדות שיש לכולנו מעצם היותנו בני אנוש.  

חדוה נבון – מנהלת "מרכז נבון – למידה פורצת דרך". מאמנת רגשית ללקויות למידה, קשב והתארגנות. עוסקת בתחום כשלושים שנה, מאז נולדו שני בניה שגילו לה את סודות הלקות והפרעת הקשב. במהלך שנות עבודתה, גיבשה הבנה עמוקה  לדרכים יעילות לסייע לילד, להורה ולמורה במסע המתמשך למיצוי הפוטנציאל. פיתחה נתיבים חלופיים ללימוד הקריאה בשיטת "רוקדים עם אותיות" ולימוד השפה החשבונית בשיטת "רוקדים עם מספרים". מטפלת בחרדות ובעבודה דרך הקשבה עמוקה לגוף                  בשיטת: Focusing ו EMDR.  מנחת קבוצות הורים וקבוצות להעשרת הקשר הזוגי. 

