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1 המסמך כתוב בלשון נקבה ופונה בעיקרו לאימהות, אולם גם אבות מוזמנים לקרוא ולעשות את 
ההתאמות הנדרשות: הם והנערות בוודאי יצאו נשכרים מכך.

 
היית מאמינה שאת כבר אמא לנערה בגיל ההתבגרות?1

הזה.  בגיל  בעצמך  בקלות  להיזכר  תוכלי  לרגע,  העיניים  את  תעצמי  אם  הרי 

מרגשות,  וחוויות  גילויים  מלאה  תקופה  הייתה  זו  האם  אתמול.  היה  זה  כאילו 

רגשות מלאי עוצמה? או שאולי את זוכרת מהגיל הזה בעיקר בלבול ומורכבות? 

להיזכר רוצה  לא  שאת  אפשרי,  ובלתי  קשה  כך  כל  הרגיש  הכול  בכלל  ואולי 

מחדש? אולי גם וגם וגם.

הנערות של ימינו מתמודדות עם האתגרים שמאפיינים את הגיל מאז ומעולם, 

יכולה  הרשת  האינטרנט.  רשת   – ומאתגרת  עמוסה  תוספת  מצטרפת  ואליהם 

לספק מידע רב, מהימן, חשוב ורלוונטי בלחיצת כפתור. היא מאפשרת חשיפה 

למגוון רחב של תרבויות ומסרים (על גוף, מגדר, מיניות ועוד), מציעה אפשרות 

מערכות  ליצירת  יחסית  קלה  דרך  והיא  מבוכה,  שחוסכת  באנונימיות  להתייעץ 

מסולף,  או  שקרי  למידע  לחשוף  גם  יכולה  הרשת  אבל  תלויות.  בלתי  תמיכה 

גם (ולעיתים  נוער  לבני  ולחשיפה  לסכנות  לפיתויים,  פוגעניים,  למסרים 

למבוגרים) שעשויים לפגוע בהן ולנצל אותן.

ואי  הרשת.  השפעות  על  לדבר  בלי  והתבגרות  מיניות  על  כיום  לדבר  אפשר  אי 

אפשר לדבר עם הבנות שלנו על היתרונות והסכנות של המרחב הווירטואלי בכל 

שעובר  מה  ועל  שלהן  הצרכים  על  איתן  לדבר  בלי  שלהן,  למיניות  שנוגע  מה 

זה  שלובים  להיות  חייבים  הדברים  בשבילן,  שם  להיות  רוצות  אנחנו  אם  עליהן. 

  – המתבגרות  בחיי  משמעותית  זירה  שמהווה  נוסף,  חיים  מרחב  יש  והיום  בזה. 

המרחב הווירטואלי – שכולל את סביבת האינטרנט והרשתות חברתיות, ומשלב 

ושליליים. חיוביים  בהיבטים  מיניות,  על  מתמשך  שיח  גם  הפרדה,  ללא  בתוכו, 

באמצעות המדריך הזה ננסה לעזור לך למצוא את הדרך אל עצמך ואל השיח 

כמו לפעמים  שמרגיש  מה  בתוך  פרקטיות  עצות  כמה  גם  לך  ולתת  בתך,  עם 

ג'ונגל אחד גדול.

מה עובר עליה?

מה ברשת מושך אותן לשעות ארוכות כל כך?

  דברים שחשוב שנבין על הרשת 
               והסכנות המרכזיות הטמונות בה

הרשת היא סוג של מגבר קול

מילים כתובות יכולות לתעתע

ברשת לבריונות  חשיפה 

הרשת מספקת לא מעט מידע מטעה ושלילי

עצמית פגיעה  המעודדים  לאתרים  היחשפות 

ברשת למיניות  צדדים  שני 

הרשת מאפשרת אנונימיות

התמכרות

אבל רגע, 
קודם את - מה עובר עלייך?  

איך נפתח איתה ערוץ תקשורת בנושא?

כך תדברי עם הבת שלך על מיניות
עצות מעשיות 

   1. הקשיבי לה וחזקי אותה

   2. הקפידי על שיחה מתגלגלת, שבה וחוזרת

   3. הציבי רף מוסרי 

   4. אל תציבי אותה בצד השני

5. סימון גבולות השיח בשנים האחרונות

   6. אל תהיי שיפוטית כלפיה 

על מה כדאי לדבר איתה?
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מה עובר עליה?מה עובר עליה?
כמו כל נערה בגילה, הבת שלך הגיעה לשלב מבלבל בחייה. תקופה של גילוי עצמי, שבה היא נאלצת 
להתמודד בתוך שנים ספורות עם מעבר מילדות לבגרות. היא נמצאת בשלבים המוקדמים, לעיתים 
הקשים ביותר, של גיל ההתבגרות, המתחלק באופן גס לשלוש תקופות: גיל ההתבגרות המוקדם (גילאי 
כשהשיח  ,21-18 (גילאי  המאוחר  ההתבגרות  וגיל   ;(17-15 (גילאי  התיכון  ההתבגרות  גיל   ;(14-10

המקצועי כיום אף מאריך את ההגדרה עד גיל 27).

בתקופת גיל ההתבגרות המוקדם חלים שינויים הורמונליים קיצוניים סביב קבלת הווסת וההתפתחות 
של  ניסיון  וכולל  מנוגדות,  תחושות  פעם  לא  שמייצר  זהות,  גיבוש  תהליך  תחילת  לצד  הפיזיולוגית, 
הנערה להבין מה מייחד אותה, במה היא שונה מאחרות ובמה היא דומה להן. במחשבותיה של הנערה 
מתחולל עימות פנימי בין הרצון לא להיות חריגה ולהיות חלק מהחברות והחברים מצד אחד, ובין הרצון

למצוא מי היא ולהפגין את ייחודיותה, מצד שני.

בגילאים אלה יש גם עיסוק רב בשינויים שחלים בגוף במסגרת המעבר מילדותּ לנערותּ, וכתוצאה מכך 
– גם בשינויים שחלים בנפש. השינויים יכולים להיות מבלבלים ומתסכלים. כך, למשל, נערות חוששות 
מהתפתחות השדיים או מאי-התפתחותם; מהגובה שלהן; מהווסת, שקיבלו או יקבלו בקרוב; מרגשות 
גיל  באותו  מתבגרות  הנערות  כל  לא  חברה.  כלפי  או  השני  המין  כלפי  התעוררו)  לא  (או  שהתעוררו 
ובאותה דרך. חלקן יחוו התאהבות, אולי אף יחסים רומנטיים, אחרות אפילו לא מדמיינות זאת. חלקן 
יחוו את שטף ההורמונים בצורה קשה עם מצבי רוח קיצוניים, וחלקן לא. חלקן יתפתחו במהירות וייבהלו 
ביחסים בגוף,  ועסוקות  סקרניות  כולן  כמעט  אבל  חשיבות.  לכך  ייחסו  לא  אחרות  המשתנה,  מהגוף 

ובמיניות.

מה ברשת מושך אותן לשעות ארוכות כל כך?

  דברים שחשוב שנבין על הרשת 
               והסכנות המרכזיות הטמונות בה

הרשת היא סוג של מגבר קול

מילים כתובות יכולות לתעתע

ברשת לבריונות  חשיפה 

הרשת מספקת לא מעט מידע מטעה ושלילי

עצמית פגיעה  המעודדים  לאתרים  היחשפות 

ברשת למיניות  צדדים  שני 

הרשת מאפשרת אנונימיות

התמכרות

אבל רגע, 
קודם את - מה עובר עלייך?  

איך נפתח איתה ערוץ תקשורת בנושא?

כך תדברי עם הבת שלך על מיניות
עצות מעשיות 

   1. הקשיבי לה וחזקי אותה

   2. הקפידי על שיחה מתגלגלת, שבה וחוזרת

   3. הציבי רף מוסרי 

   4. אל תציבי אותה בצד השני

5. סימון גבולות השיח בשנים האחרונות

   6. אל תהיי שיפוטית כלפיה 

על מה כדאי לדבר איתה?
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מה עובר עליה?

מה ברשת מושך אותן לשעות ארוכות כל כך?מה ברשת מושך אותן לשעות ארוכות כל כך?
עצמה  את  להמציא  מוגבלת  בלתי  יכולת  אחת  לכל  יש  ברשת  שנרצה;  מי  להיות  אפשר  ברשת        
מחדש, לאמץ תכונות או נראות חדשה, אולי אפילו לאמץ זהות שונה לגמרי מהמציאות. יש גם אפשרות 
להיות אנונימית, והעובדה שהנערות אינן נחשפות בפנים גלויות מעניקה להן לעיתים תחושה מזויפת

שלאומץ וביטחון לכתוב ולפעול באופן חופשי יותר.
         הרשת תמיד זמינה ונגישה; אפשר להתחבר מכל מקום, בכל שעה, בקלות וללא עלות. הרשת לא 
ומספקת  בשבילן  שם  תמיד  הרשת  אמא".  את  "תשאלי  כוח",  לי  "אין  עכשיו",  "לא  פעם,  אף  אומרת 
תשובה וסיפוק מיידי לכל מה שמעניין או מטריד. היא מאפשרת נגישות לשפע של אפשרויות, גירויים

חזותיים, מידע ותקשורת עם א/נשים חדשים ומרגשים.
         שפע של ידע ואפשרויות; לכל נערה יש תחומי עניין משלה. אם נתעניין ונשאל, יתכן והיא תשתף

אותנו. הרשת היא העולם שלה, וכדאי לנסות וללמוד ממנה.
         הרשת מספקת סוג של אהבה, או לפעמים אשליה של אהבה; חשוב שנזכור שלבת שלנו, בדיוק 
הרשת  מתמיד.  חזק  הזה  הצורך  ההתבגרות  בגיל  מיוחדת.  נאהבת,  להרגיש  צורך  יש  לכולנו,  כמו 
מספקת דרך קלה למדוד אהבה דרך מספר הלייקים, התגובות והלבבות. הבת שלך יכולה אולי לשכוח

שהערך שלה לא נמדד לפי מספר הלייקים, אבל עלייך מוטלת האחריות להזכיר לה זאת שוב ושוב.
                                        ; F(Fear Of Missing Out + Fear Of Better Choice)הרשת מספקת שפע עצום, 
שגורם לשתי תופעות שמאפיינות את הדור הנוכחי. האחת (FOMO) היא הפחד לפספס משהו חשוב. 
נערות חשות שהן חייבות להיות מחוברות כל הזמן, אחרת יפספסו מידע, רכילות, תמונה, לייק, ויישארו 
של  בהקשרים  גם  אפשרויות  שפע  של  בתחושה  קשורה   (FOBC) השנייה  התופעה  לעניינים".  "מחוץ 
בחירה להן  שיש  יותר,  טוב  משהו  נמצא  לפינה  שמעבר  לחשוב  לפעמים  עשויות  נערות  ויחסים.  זוגיות 
ומהתחייבות. החלטה  מקבלת  להימנע  להן  לגרום  שיכול  מה  אינסופית, 

  דברים שחשוב שנבין על הרשת 
               והסכנות המרכזיות הטמונות בה

הרשת היא סוג של מגבר קול

מילים כתובות יכולות לתעתע

ברשת לבריונות  חשיפה 

הרשת מספקת לא מעט מידע מטעה ושלילי

עצמית פגיעה  המעודדים  לאתרים  היחשפות 

ברשת למיניות  צדדים  שני 

הרשת מאפשרת אנונימיות

התמכרות

אבל רגע, 
קודם את - מה עובר עלייך?  

איך נפתח איתה ערוץ תקשורת בנושא?

כך תדברי עם הבת שלך על מיניות
עצות מעשיות 

   1. הקשיבי לה וחזקי אותה

   2. הקפידי על שיחה מתגלגלת, שבה וחוזרת

   3. הציבי רף מוסרי 

   4. אל תציבי אותה בצד השני

5. סימון גבולות השיח בשנים האחרונות

   6. אל תהיי שיפוטית כלפיה 

על מה כדאי לדבר איתה?

FOBC + FOMO 
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מה עובר עליה?

מה ברשת מושך אותן לשעות ארוכות כל כך?

  דברים שחשוב שנבין על הרשת 
               והסכנות המרכזיות הטמונות בה

1. הרשת היא סוג של מגבר קולהרשת היא סוג של מגבר קול: חשוב לחזור ולהסביר לנערה כי כל מה שהיא עושה ברשת, גם אם הוא 
נשלח לקבוצה סגורה של א/נשים, יכול להגיע לרשת כולה. קשה מאוד לשלוט בתפוצה של תמונה או 
סרטון. אם היא שולחת לבן החתיך מהכיתה תמונה חשופה שלה, יהיה לה קשה מאוד לדעת מה הוא 
או  שלה,  למורה  אחרים,  לילדים  תגיע  שהתמונה  סיכוי  יש  ובהמשך.  היום  הזאת,  התמונה  עם  יעשה 
אפילו לסבתא שלה. לפני שהיא כותבת משהו או שולחת תמונה או סרטון עליה לחשוב האם אכפת לה 
כנראה  כן,  אם  בסדר.  הכול  אז  לה,  אכפת  לא  אם  ששלחה.  מה  את  תשמע  או  תראה  השכבה  שכל 
לפנות  עליה  ולכן  תיפגע,  שהיא  רוצות  לא  שאנחנו  בפניה,  להדגיש  חשוב  מלשלוח.  שתימנע  שעדיף 
אלינו מיד אם היא מתחרטת על משהו ששלחה. במצב כזה יש לטפל בבעיה באופן מיידי (ראו מוקדי

( https://www.wtb.org.il/safe-online :סיוע באתר שלנו

2. מילים כתובות יכולות לתעתעמילים כתובות יכולות לתעתע: כשאנחנו כותבות, הטון שלנו הוא אחר. לא תמיד האדם שקורא יפרש 
שמגיבה. מי  בתור  וגם  שכותבת  מי  בתור  גם  בזהירות,  להתנסח  חשוב  לכן,  שהתכוונו.  כמו  אותנו 

באופן  אחרים,  כלפי  ואלימות  לפגיעה  וזמין  קל  כר  להוות  יכולה  הרשת  ברשת:  לבריונות  ברשתחשיפה  לבריונות  חשיפה   .3
ו/או השפלה  פגיעה,  להנהיג)  (או  לסבול  יכולות  נערות  החברתיות  ברשתות  חשוף.  או  אנונימי 

התקפה של אחרים, החל מחרם בקבוצות ווטסאפ וכלה בעידוד לפגיעה עצמית.

4. הרשת מספקת לא מעט מידע מטעה ושליליהרשת מספקת לא מעט מידע מטעה ושלילי: "פייק ניוז" יכול להיות תוצר של מניעים 
סיבות  של  תוצר  או  יותר),  רבות  לכניסות  מובילות  קיצוניות  ידיעות  (למשל  כלכליים 
אמת  בין  להבחין  והבשלות  הבגרות  את  חסרות  נערות  קרובות,  לעיתים  אידיאולוגיות. 
לאשליה. לכן כדאי שנגיד לבתנו שלא כל מה שהיא מצאה ברשת הוא אמת, ובכל מקרה של
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המעודדים  רבים  אתרים  קיימים  ברשת  עצמית:  פגיעה  המעודדים  לאתרים  עצמיתהיחשפות  פגיעה  המעודדים  לאתרים  היחשפות   .5
לגיטימציה  ונותנים  שייכות  תחושת  שמספקים  אתרים  יש  שונות.  מסיבות  עצמית  פגיעה 

לתחושות קשות, אולם יש גם אתרים שיכולים לעודד פגיעות עצמיות שונות, עד כדי התאבדות.

ומיניות,  גוף  על  ללמידה  נהדר  מידע  מקור  להיות  יכולה  הרשת  ברשת:  למיניות  צדדים  ברשתשני  למיניות  צדדים  שני   .6
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אבל רגע, אבל רגע, 
קודם את - מה עובר עלייך?  

כדי להצליח לדבר עם בתך על כל מה שקורה לה בתקופה הנוכחית, את 
החינוך  לחשוב,  שנהוג  למה  בניגוד  מעצמך.  כן,  מעצמך.  להתחיל  צריכה 
המיני העיקרי נעשה בבית ולא בבית הספר או דרך התקשורת וקבוצת השווים 
יותר  (אפילו  המרכזי  המיני  החינוך  והילדות,  הילדים  בחיי  וחברות).  (חברים 
מהרשת ומהחברים) מגיע מההורים, בין אם נרצה בכך ובין אם לא. כלומר, במעשים 
כשרואים  ערוץ  להעביר  לדבר,  לא  מסר.  מעבירות  אנחנו  באי-העשייה,  וגם  שלנו, 
קופצים  חלונות  בבהלה  לסגור  משאלות,  להתחמק  בסדרה,  או  בסרט  מינית  התרחשות 
יותר, אפילו  ולפעמים  פחות,  לא  ומיניות,  מין  לגבי  ברורים  מסרים  מעבירים   – במחשב 

מהמילים שלנו.
זה המקום להדגיש, שמחקרים מראים ששיחות בבית על מין ומיניות לא "מכניסות רעיונות", 
פחות  יש  בנושא,  פתיחות  וכשיש  מיניות,  על  ילדיהם  עם  מדברים  כשהורים  להיפך.  אלא 
הפרטנרים  מספר  עולה,  הראשונה  בפעם  המין  יחסי  קיום  גיל  כלומר,  מסכנות.  התנהגויות 
שמתבגרים  המסר  המינית.  ההנאה  גם  וכך  גובר  מניעה  באמצעי  השימוש  יורד,  המיניים 
נפרד  בלתי  חלק  שהיא  הוא  מיניות  על  לדבר  שבוחרים  מהורים  מקבלים  ומתבגרות 
גם  הוא  ואלימות.  בושה  מצמצם  ומכבדת  הוגנת  בריאה,  מיניות  על  שיח  מהחיים. 
שמאפשר  החלטות,  קבלת  לתהליך  מחנך  הוא  כי  בטוחים,  מין  ליחסי  מוביל 
יכולת גבוהה יותר של בחירה וסירוב להצעה לא מיטיבה (קאי צדוק, 2020).

של  המיניות  ההתנסויות  על  מהמחשבה  חרדים  רבים  הורים  בפועל, 
רגע  כדאי  ולכן,  הנושא.  על  משיחות  להימנע  ומעדיפים  בנם/בתם 
רוצות  אנחנו  איך  שנחליט  לפני  עצמנו  עם  אמיתית  לשיחה  לעצור 
לדבר עם המתבגרת שלנו. לנסות להיות במקומה. האם את זוכרת 
דיברת?  מי  עם  שאלת?  מי  את  מין?  יחסי  ועל  מיניות  על  למדת  איך 
איפה ראית או קראת? האם את שייכת לדור הנערות שלמדו על הגוף ועל 
המיניות שלהן מספרים? ממדורים בעיתוני הנוער? מתוכניות טלוויזיה? האם 
היו לך שיעורי חינוך מיני בבית הספר? ואם כן – האם הם היו משעממים או 

איך נפתח איתה ערוץ תקשורת בנושא?

כך תדברי עם הבת שלך על מיניות
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   1. הקשיבי לה וחזקי אותה
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   3. הציבי רף מוסרי 
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אבל רגע, 
קודם את - מה עובר עלייך?  

מסקרנים? מה העצה הכי טובה שקיבלת כנערה? מה את מצטערת שלא למדת קודם? מה חשוב לך 
והרשתות  האינטרנט  עם  ומה  שלך?  המיניות  עם  שלמה  את  כמה  עד  והיום?  תדע?  שלך  שהבת 
לשאלות  באינטרנט  משתמשת  את  האם  למיניות?  מבחינתך  מקושרת  הרשת  כמה  עד  החברתיות? 
ולתשובות בענייני מין? האם מעניין אותך לדעת אילו תשובות אפשר למצוא? מה מלחיץ אותך בזה? 
מה יכול להיות טוב בזה? האם את יודעת איפה הבת שלך יכולה לחפש תשובות על מיניות ומין ברשת? 
יוצאות  לא  שאנחנו  שנזכור  חשוב  אבל  נכון.  זה  אחת,  בבת  שאלות  המון  ואתרים?  אפליקציות  ובאילו 
דופן, דור האימהות תמיד מרגיש שהוא נשאר מאחור. פעם היה אסור לדבר בכלל, ואז הגיעו כל מיני 
ספרים, פתאום היה אפשר לדבר עם חברות ולקרוא ב"מעריב לנוער". ואז הגיעה הטלוויזיה. כל דור 
 אימהות מפחד מהפער ותוהה מה אנחנו, שלא מבינות מספיק בעולם החדש, יכולות לעשות בשבילן.

לכן, אנחנו חייבות להתמודד קודם כל עם עצמנו. לחשוב איזו מיניות אנחנו רוצות לעודד – גם אצלנו 
מהגוף,  ולהנאה  ליופי  גם  ולצידם  לבושה,  וגם  הסותרים  לרגשות  לפחד,  מקום  לפנות  אצלן.  וגם 
לתחושות עוצמה, לעונג, לכוח ולשחרור. כדאי שנוכל להסתכל על המרחב הווירטואלי ולהיות מודעות 
בו-זמנית ליתרונות המידע החופשי וגם לסכנות הכרוכות בו, מתוך מקום של ביטחון בעצמנו, בגופנו

וגם בבנות שלנו.

איך נפתח איתה ערוץ תקשורת בנושא?איך נפתח איתה ערוץ תקשורת בנושא?
לפני שהפכנו לאימהות, ואולי גם קצת אחרי שהיא נולדה, דמיינו שיום אחד, "בגיל הנכון", נושיב אותה 
על הספה בסלון, או על המיטה בחדר, ונספר לה איך באים ילדים לעולם. זו תהיה שיחה מביכה, אבל 
נעבור אותה, ועם קצת מזל לא נצטרך לעשות אותה שוב לעולם. אולם במציאות השיחה היא לא חד-
הנוגעות  שיחות  משחשבנו.  יותר  מוקדם  הוא  בה  להתחיל  הנכון  והגיל  מתמשכת,  שיחה  אלא  פעמית 
לנושאים של גוף ומיניות, הן לא אחת מביכות גם לנו. יתרה מכך, ייתכן גם שהן לא יעמדו בקנה אחד 
עם התפיסות התרבותיות והדתיות של הבית והסביבה. בכל מקרה, עלינו לזכור שזו הבת שלנו, לטוב 
בפנים אם  (גם  ומחשבות  תחושות  רגשות,  על  לדבר  לה  ולאפשר  אותה  לעודד  חשוב  ולרע. 

את מרגישה לפעמים שיש לעקור אותן מן השורש).
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אבל רגע, 
קודם את - מה עובר עלייך?  

איך נפתח איתה ערוץ תקשורת בנושא?

פרסומות,   – סביבנו  המרחב  כל  מאוד.  מוקדם  מיניים  לתכנים  נחשפים  וילדות  ילדים  הנוכחי,  בעידן 
שלטי חוצות ותוכניות טלוויזיה – עמוס בייצוגים של מיניות, וגם הילדים והילדות ערים לכך. חשיפה זו 
האחריות  בנושא.  תקשורת  ערוץ  ולפתיחת  לשיחה  מצוינת  הזדמנות  וזו  ותהיות,  שאלות  אצלן  מעלה 
הרלוונטי לגיל  מגיעות  שהן  לפני  הרבה  עוד  וזאת  מיניות,  על  איתנו  לדבר  שאפשר  להבהיר  היא  שלנו 

לקיום יחסי מין. כך, בהמשך גיל ההתבגרות, הן ידעו שערוץ התקשורת איתנו פתוח.
באמצעות  ברשת  והנערים  הנערות  מעשי  ולניטור  למעקב  הקורא  שיח  רבות  פעמים  עולה  בתקשורת 
שלא  גישתנו,  מסך.  שעות  והגבלת  אתרים  חסימת  ידיעתם,  ללא  הודעות  קריאת  ייעודיות,  תוכנות 
במפתיע, היא שתמיד עדיף שיח, ערוץ פתוח של תקשורת, הסברים ולמידה משותפת על סכנות, על 
פני הגבלה, שיטור וניטור. היחסים והאמון בינינו הם הדבר המרכזי החשוב. לתפיסת עולם זו מצטרף גם 
מחקר ישראלי, שהראה שככל שהמתבגר/ת מקבלים יותר הדרכה מההורים לגבי הרשת כך פוחתות 
התנהגויות מסוכנות ברשת, בעוד שמעקב הורים אחר ילדיהם ברשת, מגביר את הסיכון לפגיעת רשת

 .(Sasson & Mesch ,2014) 25%-ב

הרשת והמסכים יספקו לנו שפע של הזדמנויות לדבר איתן, לענות על שאלות ולשאול בעצמנו. הנחת 
והנעורים,  הילדות  שנות  כל  לאורך  מתמשך  שיח  אלא  חד-פעמית,  שיחה  אינה  שזו  היא  המוצא 
או  איסורים  שביקורת,  לדעת,  כדאי  למיניות.  בנוגע  שלנו  העולם  תפיסת  את  להן  נעביר  שבמהלכו 
אמירות מגנות כלפי כל התנהגות או אמירה שלה, יכולים לגרום לה להמשיך לעשות את מה שמתאים

לה, רק בלי לדבר איתנו על כך.
שהיא  האדם  להיות  רוצה  אני  האם  היא  באומץ  עצמנו  את  לשאול  שכדאי  הראשונות  השאלות  אחת 
חלק  היא  מיניות  כי  פשוט  בחיוב,  כך  על  נענה  שרובנו  בתקווה  למיניות?  שנוגע  מה  בכל  איתו  תתייעץ 
טבעי וחשוב מחייה ונרצה להיות מעורבות ובעלות השפעה מיטיבה, נשאלת השאלה איך לעשות זאת?

הרי הנושא טעון, מביך, משתנה ולובש צורות לא מוכרות בעידן הרשת.
אם עד היום לא נהגתן כך ואתן רוצות לשנות, אפשר להתחיל בלהגיד זאת מפורשות: "נכון שעד היום 
לא דיברנו על מין ומיניות בבית, אבל חשוב לי שתדעי שאת יכולה לשאול אותי ולספר לי כל מה שתרצי". 
טבעי לגמרי שהמתבגרת תתנגד בהתחלה. אז רק נאמר את זה, נעזוב את הנושא, ונחזור אליו אחרי

כמה ימים. 

כך תדברי עם הבת שלך על מיניות
עצות מעשיות 

   1. הקשיבי לה וחזקי אותה

   2. הקפידי על שיחה מתגלגלת, שבה וחוזרת

   3. הציבי רף מוסרי 

   4. אל תציבי אותה בצד השני

5. סימון גבולות השיח בשנים האחרונות

   6. אל תהיי שיפוטית כלפיה 

על מה כדאי לדבר איתה?
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ברשת למיניות  צדדים  שני 

הרשת מאפשרת אנונימיות
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אבל רגע, 
קודם את - מה עובר עלייך?  

איך נפתח איתה ערוץ תקשורת בנושא?

למרות הקושי הצפוי בהתחלה, הדברים יהפכו קלים יותר בהמשך. הזדמנויות להעלות את הנושא צצות 
מידי יום אם רק נשים לב אליהן; דברים שנאמרים בבית, בחדשות, תמונה בנייד, סדרת טלוויזיה ועוד. 
הזדמנויות  ולמצוא  עצמנו  על  לסמוך  אחריות,  לקחת  להוביל,  עלינו  כאן  גם  אחרים,  בנושאים  כמו 
לשיחות. בעולם רווי המיניות שמסביבנו, הזדמנויות כאלה לא חסרות. מרגע שנפתח בשיחה ונעבור את

ההתחלה, הכול יזרום בקלות רבה יותר בהמשך.
תהליך ההתבגרות של בתך כולל סבך של רגשות מלאי עוצמה. חשוב לתת מקום לתחושותיה, לשמוע 
אותה, להכיל ולהשתדל לנקוט בגישה חיובית ומעצימה. הבת שלך, בדיוק כמוך לפני שנים, לא בהכרח 
רוצה לדבר איתך על כל מה שהיא חווה, על גילוי המיניות שלה, על הבנים, על הבנות. גם את לא תמיד 
רוצה לשמוע את כל הפרטים, ולא תמיד מחזיקה בכל התשובות. עם זאת, גם אם היא לא מספרת לך 
את פרטי ההתאהבות האחרונה שלה, חשוב לשדר את המסר שהנושא מדובר, או יכול להיות מדובר, 
גם  תוכלי  ולשיח  להקשבה  מעבר  שיפוטי.  לא  באופן  ולייעץ  להקשיב  כדי  כשתרצה,  בשבילה  כאן  ואת 
היא אם   (https://www.wtb.org.il/safe-online שלנו  (באתר  מומלצים  לאתרים  אותה  להפנות 

רוצה לקרוא בעצמה, אבל כדאי שלפחות פעם אחת תשבו ביחד.
חושבת  היא  וכמה  הכול  יודעת  כבר  שהיא  מרוחקת,  המתבגרת  שבתך  לך  נדמה  כמה  עד  משנה  לא 
שאת לא מבינה כלום - בין אם היא מודעת לזה, ובין אם היא מכחישה נחרצות, היא צריכה אותך לצידה 
עכשיו, אולי אפילו יותר מאשר קודם. כמה, איך, מה צריך לעשות כדי שזה יקרה בצורה הכי טובה לה 
ההבדל.  את  עושה  לנושא  וההתכוננות  הנכונות  עצם  אבל  יחד,  ללמוד  תצטרכו  זה  את  ולך? 
אנחנו ממליצות לך לחשוב מראש על מה תרצי לומר לה כשנושאים כאלה יעלו. איך תוודאי, שלמרות 
עם או  בודדה  אותה  מותירה  ולא  פתוח  תקשורת  ערוץ  משאירה  בה,  תומכת  את  והמבוכה  הקשיים 

תחושות אשמה על מי שהיא, או מי שהיא מנסה לגלות שהיא. 

כך תדברי עם הבת שלך על מיניות
עצות מעשיות 

   1. הקשיבי לה וחזקי אותה

   2. הקפידי על שיחה מתגלגלת, שבה וחוזרת

   3. הציבי רף מוסרי 

   4. אל תציבי אותה בצד השני

5. סימון גבולות השיח בשנים האחרונות

   6. אל תהיי שיפוטית כלפיה 

על מה כדאי לדבר איתה?
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אבל רגע, 
קודם את - מה עובר עלייך?  

איך נפתח איתה ערוץ תקשורת בנושא?

כך תדברי עם הבת שלך על מיניותכך תדברי עם הבת שלך על מיניות
עצות מעשיות עצות מעשיות 

      1. הקשיבי לה וחזקי אותה. הקשיבי לה וחזקי אותה

הבת שלך מצאה את הדרך אלייך. זה מרגש מאוד, היא הגיעה כדי לדבר איתך! זה לא היה לה קל (וגם 
לך לא). המטרה היא קודם כל להקשיב, להראות לה שאנחנו סומכות עליה, על כושר השיפוט שלה, על 
שלה  לתשובות  או  מספרת,  שהיא  למה  להקשיב  נסי  מגיבה  שאת  לפני  שלה.  הלב  ועל  השכל 
לשאלותייך, הקשבה אמפתית ולא שיפוטית. ההקשבה בהקשר לרשת האינטרנט חשובה במיוחד, כי 
יש לה שם חיים שלמים שאת לא בהכרח מכירה. רק אחרי שתביני ותקשיבי תוכלי להגיב. ניתן לומר 
למשל: "אני מבינה שיש דברים שהם פרטיים, וכל עוד זה טוב לך, זה טוב גם לי. אם זה מכביד עלייך, 
ביחס  שלה  התחושות  הוא  שחשוב  שמה  לה  הזכירי  נורא".  שהוא  לך  נראה  אם  גם  דבר,  לכל  כאן  אני 
אפשר  שבהן  הדרכים  על  הקשיים:  על  גם  לדבר  חשוב  פעם.  מידי  טועות  ושכולנו  שעשתה,  לבחירות 
לפגוע בה, על האופנים שבהם עליה לשמור על עצמה, על המוסר הכפול הקיים בחברה ביחס לנערים

ולנערות ועל איך כל זה גורם לה להרגיש.

      2. הקפידי על שיחה מתגלגלת, שבה וחוזרת. הקפידי על שיחה מתגלגלת, שבה וחוזרת

באופן  בעצמך,  שיחות  ליזום  גם  עלייך  אבל  אליך,  פונה  היא  שבו  למצב  התייחסנו  הקודם  בסעיף 
מתמשך. בכל מקרה, גם אצלנו וגם אצלה, השיחה תמשיך להדהד, כולל כל ה"למה לא חשבתי להגיד 
המיניות  בנושא  בינינו,  התקשורת  שערוץ  עוד,  זה  על  לדבר  שנשמח  ישירות  להגיד  חשוב  לכן  ש…". 
ובכלל, פתוח תמיד. עלינו גם להקפיד למצוא עוד הזדמנויות. למשל, כמה ימים לאחר שיחה בנושא, 
לשאול אם יש עוד דברים שהיא רצתה לדבר עליהם ולא הספקנו בשיחה ההיא. להגיד "חשבתי על מה
שאמרת לי לפני כמה ימים ו…". כך מתחזקת ההבנה שיש דברים שצריך להתבשל איתם, גם אצלנו.

      3. הציבי רף מוסרי . הציבי רף מוסרי 

לכל אחת מאיתנו רף מוסרי משלה, הנובע משיקולי דת, ערכים, תרבות, מסורת ועוד. אבל, אם הנערה 
מספרת על מקרה שבו היא, או חבריה, עשו משהו שחורג מגבולות הנורמות או פגע במישהי/ו – חשוב 
להציב גבולות. יש להבהיר שמדובר במעשה אסור ולדבר על ההשלכות. במקרה הצורך עלינו 
גם לפעול. אסור שנעביר מסרים סותרים ומבלבלים במקרי חירום. חשוב שבתך

תדע שהגבולות שאת מציבה מיועדים לשמור עליה.

   4. אל תציבי אותה בצד השני

5. סימון גבולות השיח בשנים האחרונות

   6. אל תהיי שיפוטית כלפיה 

על מה כדאי לדבר איתה?
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ברשת למיניות  צדדים  שני 
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אבל רגע, 
קודם את - מה עובר עלייך?  

איך נפתח איתה ערוץ תקשורת בנושא?

כך תדברי עם הבת שלך על מיניות
עצות מעשיות 

   1. הקשיבי לה וחזקי אותה

   2. הקפידי על שיחה מתגלגלת, שבה וחוזרת

   3. הציבי רף מוסרי 

      4. אל תציבי אותה בצד השני. אל תציבי אותה בצד השני

קסמי  אחר  נסחפות  לכאורה  הן  המתרס.  צידי  בשני  ואותן  אותנו  להציב  נוטות  אנחנו  לפעמים 
אותה  מושך  מה  להבין  לנסות  הוא  שלנו  התפקיד  עניין.  ומבינות  שקולות  שאנחנו  בעוד  האפליקציות, 
ברשת, להיות שם כשהיא רוצה לשתף, ולהבין כשהיא לא רוצה. זכרי שגיל ההתבגרות הוא תהליך רגשי, 
חזקי  הזמן.  רוב  מוצפת  מרגישה  שהיא  לוודאי  קרוב  ופנטזיות;  תשוקות  יצרים,  בלבול,  מלא  עוצמתי, 
אותה על בחירות שעשתה, הבהירי לה שהבחירה לא תמיד קלה, אבל שהחוויה נורמלית (אם היא אכן

כזו). חזקי אותה על ההחלטה לדבר איתך, שתפי אותה בעד כמה זה משמח אותך. 

        5. סימון גבולות השיח בשנים האחרונות. סימון גבולות השיח בשנים האחרונות
 אימהות רבות יותר ויותר מבקשות להיות חברות של בנותיהן. אולם חשוב שנזכור, כי הגבולות במערכת 
נושא  בעולם.  שלהן  הביטחון  תחושת  לביסוס  ותורמים  חשובים  הם  לבנות  אימהות  שבין  היחסים 
הסמכות ההורית רחב יותר מהדיון כאן, אבל, חשוב לשים לב: למרות שאין ספק שבכל הנוגע למיניות 
בהחלט  את  הנושא  על  בשיחות  גבולות.  על  ולשמור  להקפיד  עלינו  שלהן,  באמון  לזכות  רוצות  אנחנו 
תשתפי  שבהם  הסיפורים  את  בקפידה  בחרי  אך  בגילה,  כשהיית  או  כיום  לעצמך,  גם  להתייחס  יכולה 
אותה (לא סיפורים מחדר המיטות שלך ושל אביה). אם היא שואלת אותך שאלה אינטימית עלייך, נסי 
להבין מה היא באמת שואלת. למשל, אם היא שואלת באיזה גיל קיימת יחסי מין בפעם הראשונה, האם 
באמת חשוב לה לדעת את התשובה או שהיא מנסה להבין מה נחשב "נורמלי" בעיניך ובעיני העולם. 
זכרי, כמובן, שזכותה לשתף, אך גם לא לשתף. חשוב לכבד את הגבולות שלה ולאפשר לה לשמור כמה

סודות לעצמה.

      6. אל תהיי שיפוטית כלפיה . אל תהיי שיפוטית כלפיה 

הייתה  היא  שבו  חיובי  לא  אירוע  על  ולספר  להסתכן  מחליטה  בתך  כאשר  לבצע.  וקשה  להגיד  קל 
מעורבת (קיום יחסי מין בגיל מוקדם, קשר עם אדם זר דרך הרשת, הפצת תמונה אינטימית, בריונות 
כלפי אחרים וכדומה), האופן שבו תגיבי יקבע במידה רבה את יכולתה העתידית לשתף בעוד חלקים 
מחייה. אם מיד נכעס, נטיף ונאיים, נלמד אותה שאנחנו לא מקום בטוח ולא שותפות אמיתיות לשיח. 
אם נצליח להרגיע את עצמנו ולהקשיב באמת, להבין שהעובדה שהיא מספרת לנו מראה שהיא מבינה 
שהיא  תלמד  היא  האופטימלית,  הפעולה  דרך  מה  איתה  ביחד  ולחשוב  לתמוך  שקרה,  מה  על  משהו 

על מה כדאי לדבר איתה?
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התמכרות

אבל רגע, 
קודם את - מה עובר עלייך?  

איך נפתח איתה ערוץ תקשורת בנושא?

כך תדברי עם הבת שלך על מיניות
עצות מעשיות 

   1. הקשיבי לה וחזקי אותה

   2. הקפידי על שיחה מתגלגלת, שבה וחוזרת

   3. הציבי רף מוסרי 

   4. אל תציבי אותה בצד השני

5. סימון גבולות השיח בשנים האחרונות

   6. אל תהיי שיפוטית כלפיה 

תרגיש  לא  היא  לטעות,  לה  נאפשר  לא  אם  בצרה!  כשהיא  בעיקר  הכול,  לנו  ולספר  בנו  לבטוח  יכולה 
בטוחה ולא תבוא לדבר איתנו שוב. חשוב שגם אם הזדעזענו, ננסה לא לשפוט ולא לנזוף. ומצד שני,

חשוב לא להתחמק, לענות בכנות ולשתף אותה בהתלבטויות ובמחשבות על מה שסיפרה. 
חשוב שנזכור: הילדה שלנו עומדת על סף הבגרות, וראוי שנדבר אליה באופן בוגר. אם אנחנו רוצות 
שהיא תראה בנו שותפה ראויה לשיחה פתוחה ומכבדת, עלינו להיות מוכנות לשוחח איתה על כל דבר

ועניין בפתיחות, ללא ביקורת, כעס או איומים בסנקציות.

על מה כדאי לדבר איתה?על מה כדאי לדבר איתה?

דימוי גוף - מומלץ לחשוב ביחד על האופן שבו מוצג הגוף הנשי ברשת ובכלל המדיות ולדבר על כך. 
אפשר להתייחס לנשים שאנחנו רואות בפרסומות בטלוויזיה או בקליפים ביוטיוב, ולדבר על כמה כולן 
רזות, יפות, מרביתן לבנות, עם שיער חלק. איזה עולם זה מייצר לנו? אילו ציפיות? אפשר לדבר איתה 
בנו,  מעוררים  האלה  שהדימויים  התחושה  ועל  מהגוף  רצון  שביעות  חוסר  על  איפור,  על  פוטושופ,  על 
לפיה אנחנו תמיד "לא מספיק". זה בדיוק הזמן להתעצמות הדדית, לפתיחת ערוץ תקשורת על הגוף 
הנשי כפי שהוא נבנה ומשתקף ברשת; האם ואיך זה משפיע עליהן? עד כמה הן וגם אנחנו רוצות להיות 
מושפעות? ומה המחיר של כל זה? כדאי גם שנחשוב על המסרים שאנחנו מעבירות ביחס לעצמנו, כי 
גם (ואולי בעיקר) את זה הן מפנימות. זה הזמן שלנו לא רק לחזק אותן, אלא גם להשמיע קול נדיב יותר

כלפי עצמנו, ללמוד (ולו לטובתן) לחיות בשלמות עם האי-מושלמות של גופנו.

מין ומיניות - קודם כל, כדאי להשתמש במילים ברורות ולא ברמזים ובמושגים ערטילאיים. לכל איבר 
ואינטראקציה מינית יש שם, וחשוב שגם היא תדע במה בדיוק מדובר, גם זה חלק מהמסר. שוחחי איתה 
על מה שקורה בגוף שלה, שאלי אותה איך היא מסתדרת עם השינויים הללו, האם הם מביכים אותה? 
אולי היא גאה בהם? בדקי מה היא יודעת על הגוף שלה, על יחסי מין, על אמצעי מניעה, על אוננות. 
הרשת יכולה לספק המון מידע, אבל לפעמים העודף יכול להיות מבלבל מאוד. עזרי לה לעשות סדר 
במידע, הבהירי דברים שאולי היא לא הבינה עד הסוף, אפשרי לה לשאול גם שאלות שנדמות לה (או

לך) ברורות מאליהן. 
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שלך  שהמתבגרת  סביר  לפורנוגרפיה.  הנגישות  הוא  בימינו  ההתבגרות  ממאפייני  אחד   - פורנוגרפיה 
מחקרים  לצפות.  בעצמה  תבחר  אף  ואולי  לפורנו,  מילולית  בהתייחסות  בסרטון,  תיתקל,  או  נתקלה, 
גיל  לפני  עוד  לפורנו  נחשפים  רבות  (וילדים)  ושילדות  ויורד,  הולך  לפורנו  החשיפה  שגיל  מראים 
ההתבגרות. חשיפה מוקדמת כל כך עלולה ליצור דימוי גוף לא הגיוני, הבנה לא נכונה של מהות יחסי 
חשוב  כוח.  הוא  ידע  מביך,  שזה  שלמרות  להבין,  הזדמנות  זו  ולבושה.  לאשמה  לחרדה,  ולגרום  המין 
לדבר עם בתך ולהסביר לה עד כמה רחוק הפורנו מהמציאות. אפשר להתחיל שיחה על ייצוגים של מין 
על  איתה  שוחחי  פורנוגרפיה.  על  לשיחה  להגיע  עקיפה  כדרך  מוזיקליים  בקליפים  שנמצאים  ומיניות 
גם  אבל  דחייה,  (גם  מעוררים  שהם  הרגשות  על  בהם,  שמיוצגים  מיניות  של  השקריים  הדימויים 
לעיתים  שמאפיינת  נשים  ולהשפלת  לאלימות  ליבה  תשומת  את  הפני  המוצגת),  מהמיניות  התרגשות 
קרובות את המילים בשיר ואת הקליפ החזותי. כאימהות, יש לנו הזדמנות לפתוח ערוץ תקשורת בנושא 
המיניות ודרכו לתת מידע מדויק וברור. אם אנחנו לא בטוחות בידע שלנו, נוכל להפנות אותה (ואולי גם

לחפש יחד) למקורות מידע אמינים.

להתנסויות  בנוגע  איתך  להתייעץ  תבוא  שלך  המתבגרת  מזל,  לך  יש  אם   - מיני  אופי  בעלי  מפגשים 
מיניות פוטנציאליות. הלב שלך אולי ירצה לצעוק אליה:" לא! לא!", אבל הראש יודע שאי אפשר לעצור 
את הזמן. זה הזמן להתאמן על הקשבה לא שיפוטית, אפילו עוד קודם לשיחה בפועל. חשבי מה תרצי 
להגיד לה, וגם איך; מומלץ להכין את עצמנו, כך שהחרדה לא תשתלט על השיחה. שאלי אותה שאלות 
כיצד אותה  ללמד  כדי  הזאת  בהזדמנות  השתמשי  החששות.  על  שלה,  הרצונות  על  הקשר,  טיב  על 

לקבל החלטות מושכלות.

זהות  גם  לפתח  מתחילה  המתבגרת  שבו  הזמן  הוא  ההתבגרות  גיל   - מינית  ונטייה  מגדרית  זהות 
מגדרית ונטייה מינית. זהות מגדרית קשורה, למשל, לשאלות ולהחלטות כגון איך נכון לה להיראות, מה 
נוח לה ללבוש, איך לדבר, להצטלם. הנטייה המינית קשורה לשאלות אחרות, הנוגעות לאינטראקציה 
עם אחרות ואחרים, כמו למי היא נמשכת ובאיזה אופן? ההגדרה האישית שלה את היחס שלה לעצמה, 
לגופה, לזהותה ולתחושותיה המיניות יכולים להשתנות עוד בהמשך. מדובר בתהליך טבעי, שהוא חלק 
מההתבגרות ומגיבוש זהות אישית. גם כאן הרשת יכולה להיות פוטנציאל נהדר ללמידה ולביטוי עצמי, 
למידע קשובות  להיות  עלינו  פוגעניות.  ותגובות  ומבלבל  שגוי  מידע  מעט  לא  גם  להכיל  יכולה  אך 

שהנערה שואבת מהרשת, כדי להבטיח שהוא מהימן ואחראי.
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אז מה היה לנו?

הפופולריות  האפליקציות  מאוד.  מהר  ומשתנים  זזים  ברשת  דברים 

בטיקטוק,  רב  זמן  מבלה  שלך  הבת  היום  אולי  מסחרר.  בקצב  מתחלפות 

שם  ארנבת.  באוזני  עצמה  של  תמונות  בסנאפצ'ט  הריצה  היא  ואתמול 

לא  תקשורת  ערוץ  פתיחת  עצם  הוא  יותר  שחשוב  מה  משנה,  לא  האפליקציה 

לטוב  למיניות,  חשיפה  המאפשרת  זירה  עוד  היא  הרשת  המתבגרת.  עם  שיפוטי 

טכנולוגית  דרך  שאין  שנבין  חשוב  אבל  פחות,  לנו  מוכרת  שאומנם  זירה  ולרע. 

באתגרים קסם.  אפליקציית  אין  הסכנות.  את  ולצעירים  לצעירות  להמחיש 

החדשים מטפלים בכלים הישנים והטובים – הסברה.

מטריד  מה  אותה?  מעניין  מה  נמצאת?  היא  איפה  לדעת  רוצות  אנחנו 

אפשר  הזאת?  הספציפית  באפליקציה  מגניב  כך  כל  מה  אותה? 

שיפוטית  לא  הקשבה  להקשיב.  להתעניין,  לחטט,  בלי  לשאול, 

יותר.  טוב  תקשורת  ערוץ  בפתיחת  לנו  תסייע  כנה  והתעניינות 

עצות,  מציע  שהוא  ונזכור  במדריך  נקרא  זה?  את  נעשה  איך 

שמתאים  מה  את  ממנו  לוקחת  אחת  כל  נוקשים.  חוקים  ולא 

עם  ובעיקר  חברות  עם  עצמנו,  עם  נדבר:  ואז  ולבתה.  לה 

הבת שלנו.
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