
לפעמים אנחנו לא שמים לב, אבל העולם שלנו מלא ברעש. אנשים, סביבות
ומערכות יחסים שמחלישות אותנו במקום להרים אותנו. במשך שנים חשבתי שזה
פשוט "חלק מהחיים" – להרגיש מותש, מרוקן או חסר ביטחון. לא הבנתי שסביבה

רעילה יכולה להיות כמו משקל כבד שאנחנו סוחבים, בלי להבין עד כמה היא
מעכבת אותנו.  

רק כשמצאתי את עצמי נשאב לתוך מערכות יחסים ואנשים שהשאירו אותי ריק
מבפנים, הבנתי שאני חייב לשנות. אבל איך? איך אפשר לזהות מי ומה מזיק לנו
באמת? איך אפשר להשתחרר ממעגלי השפעה שליליים בלי להרגיש שאנחנו

פוגעים באחרים או מאבדים משהו?  

הספר הזה נכתב מתוך המסע האישי שלי לשחרור. גיליתי שאין קסם אחד שמוחק
השפעות רעילות, אבל יש דרך – דרך שמתחילה בזיהוי מה באמת טוב לנו ומה לא,

ממשיכה בבניית גבולות נכונים, ומובילה ליצירת חיים מלאים באנשים ובחוויות
שמעשירים אותנו.  

הספר הזה מיועד לכל מי שמרגיש תקוע, למי שמרגיש שהאנשים סביבו מעכבים
אותו, או למי שרוצה ללמוד איך לשמור על עצמו ולבנות חיים עם משמעות

ותמיכה.  

כאן תלמדו לזהות את הדפוסים שגורמים לנו להישאר במקום, להבין איך סביבות
רעילות משפיעות עליכם רגשית ומנטלית, ולגלות כלים פרקטיים לבניית חיים

שקטים ושלווים.  

כי מגיע לכם לחיות חיים שבהם אתם חופשיים להשקיע בעצמכם, לגדול ולהגשים
את מה שחשוב לכם – בלי רעש מיותר.  

ברוכים הבאים למסע לשחרור האמיתי שלכם.  

ת ו ל י ע ר ת  ו ע פ ש ה מ ר  ו ר ח ש

שחרור מהשפעות
רעילות
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סביבה רעילה היא מקום או מצב שבו אתם מרגישים שמשהו לא נכון, כאילו אתם
לא לגמרי עצמכם. זה יכול להיות מקום עבודה שבו אתם חשים תמיד מתוחים,

חברים שמרוקנים את האנרגיה שלכם, או אפילו משפחה שבה אתם מרגישים שאף
פעם לא מספיק טובים. סביבה רעילה לא חייבת להיות רועשת או גלויה – לפעמים

היא שקטה מאוד, אבל עדיין משפיעה עליכם עמוקות.

אתם מכירים את ההרגשה: אחרי מפגש או יום בעבודה, אתם מותשים – לא בגלל
העומס, אלא בגלל האנשים, המילים או התחושות שהם יוצרים סביבכם. זו לא
תחושת עייפות פיזית, אלא שחיקה רגשית, שמשאירה אתכם מרוקנים ומלאים

בספקות עצמיים.

סביבה רעילה לא רק פוגעת בתחושת השלווה שלכם, אלא גם עוצרת אתכם
מלהתקדם. היא מטילה ספק ביכולות שלכם, גורמת לכם לפקפק במטרות שלכם,
ומשאירה אתכם תקועים במקום. כדי לצאת מהמצב הזה, עלינו קודם לזהות אותו

– להבין מה בדיוק רעיל ולמה הוא משפיע עלינו כך.

סביבה רעילה מתאפיינת בכמה סימנים:  
1. תחושת כבדות ומתח מתמשך – אתם מוצאים את עצמכם מתוחים או מוטרדים

אחרי אינטראקציה עם אנשים מסוימים.  
2. ירידה בערך העצמי– אתם מרגישים פחות טובים או פחות מסוגלים כשאתם

סביב גורמים מסוימים.  
3. חוסר אנרגיה ומוטיבציה – סביבה רעילה יכולה להשאיר אתכם מותשים, בלי

חשק להתמודד עם משימות יומיומיות.  
4. תחושת תקיעות – קשה לכם להתקדם, כאילו משהו עוצר אתכם.  

לרוב, אנחנו לא שמים לב שאנחנו חיים בסביבה רעילה כי התרגלנו אליה. לפעמים
זו העבודה הראשונה שלנו, לפעמים אלה קשרים משפחתיים מורכבים, ולפעמים זו

אפילו מערכת היחסים הזוגית שלנו.  

אבל האמת הפשוטה היא שסביבה רעילה היא כמו כבל בלתי נראה שעוצר אותנו
מלממש את הפוטנציאל שלנו. ככל שנישאר בתוכה, כך היא תמשיך להשפיע על

האופן שבו אנחנו רואים את עצמנו, את החלומות שלנו, ואת העולם סביבנו.  

ם י ו ו ל ש ו ם  י א י ר ב ם  י י ח ל ע  ס מ ה

מהי סביבה רעילה?
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כדי להתחיל בשינוי, אנחנו צריכים קודם כל להבין ולזהות מה רעיל בחיים שלנו.
השלב הראשון הוא התבוננות כנה ואמיצה במערכות היחסים והסביבות שמקיפות

אותנו.  

תרגיל:
קחו דף ועט וכתבו:  

1. מי הם האנשים שאני מרגיש סביבם חוסר נוחות או מתח?  
2. אילו מצבים גורמים לי להרגיש שאני לא מספיק טוב או חסר ערך?  

3. איזה חלק מהחיים שלי מרגיש "תקוע"?  

כשאתם מסיימים לכתוב, אל תמהרו לשפוט. המטרה היא להבין ולהיות מודעים –
כי השלב הראשון בכל שינוי הוא להכיר במציאות כפי שהיא. 

ם י ו ו ל ש ו ם  י א י ר ב ם  י י ח ל ע  ס מ ה
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סביבה רעילה יכולה להרגיש נורמלית כל כך עד שאנחנו לא מזהים אותה במבט
ראשון. לעיתים, זה קורה כי התרגלנו לרמת מתח או שליליות מסוימת, ואנחנו לא
מודעים להשפעות השליליות שלה עלינו. אבל כדי לשנות את חיינו, עלינו ללמוד

לזהות את הסביבה שמרעילה אותנו.

סימנים לסביבה רעילה:
1. תחושת מתח תמידית: האם אתם מרגישים כאילו אתם "על קוצים" ליד אנשים

מסוימים?  
2. חוסר הערכה: אם אתם מרגישים שאתם לא מוערכים או שכוחותיכם נשחקים

ללא תמורה מספקת.  
3. חוסר איזון: האם הקשרים שלכם נותנים לכם כוח, או שהם לוקחים מכם יותר

מדי אנרגיה?  

תרגילים לזיהוי סביבה רעילה:

תרגיל 1: יומן רגשות יומי
- במשך שבוע, רשמו מדי יום איך אתם מרגישים בסביבה מסוימת )בבית, בעבודה

או עם חברים(.  
- דרגו את רמת המתח מ-1 עד 10.  

- לאחר שבוע, בחנו את הדירוגים: האם יש דפוס שחוזר על עצמו?  

תרגיל 2: שאלת המפתח
- בחרו קשר או סיטואציה מסוימת בחייכם. שאלו את עצמכם:

  - האם אני מרגיש יותר טוב או יותר רע אחרי שאני בסביבה הזו?  
  - אילו מחשבות עולות לי כשאני חושב על זה?  

- כתבו 2-3 דוגמאות שממחישות את התחושה שלכם.  

ם י ו ו ל ש ו ם  י א י ר ב ם  י י ח ל ע  ס מ ה

איך לזהות סביבה רעילה? )גרסה עם יותר
תרגילים(
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תרגיל 3: מיפוי האנשים בחייכם
- ציירו עיגול גדול על דף נייר וכתבו בתוכו "אני".  

- סביב העיגול, כתבו את שמות האנשים הקרובים אליכם.  
- ליד כל שם, סמנו בסמיילי )��( אם הם נותנים לכם אנרגיה חיובית, או בפרצוף

עצוב )️☹( אם הם משפיעים עליכם בצורה שלילית.  

תרגיל 4: רשימת ההשפעות
- חשבו על סביבה מסוימת בחייכם )עבודה, משפחה, חברים(.  

- ענו על השאלות הבאות:
  - האם הסביבה הזו נותנת לי השראה או מדכאת אותי?  

  - האם אני יכול להיות עצמי בה, או שאני מרגיש שאני צריך לשים "מסכה"?  
  - אילו תחושות פיזיות יש לי כשאני בסביבה הזו )כבדות, מתח, שמחה(?  

תרגיל 5: דמיינו את עצמכם ללא הסביבה הזו
- עצמו עיניים לדקה ודמיינו איך יראו חייכם ללא הסביבה שאתם חושדים שהיא

רעילה.  
- האם אתם מרגישים הקלה? יותר שמחה?  

- כתבו ביומן: איך החיים שלכם יכולים להשתנות אם תבחרו להשתחרר
מהסביבה הזו?

שורה תחתונה:
ככל שתשקיעו זמן בזיהוי סביבות רעילות, תתחילו להבין טוב יותר מה משפיע

עליכם. הידע הזה הוא הצעד הראשון לשינוי. אל תמהרו – זיהוי הוא תהליך שלוקח
זמן, אבל התוצאה שווה את המאמץ.
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סביבה רעילה אינה משפיעה רק על הרגשות שלנו – היא חודרת לעומק ומשפיעה
על כל תחומי החיים. לעיתים, אנחנו אפילו לא שמים לב כמה היא מגבילה אותנו,

עד שאנחנו מתחילים לראות את ההשפעות שלה במבט לאחור. ההבנה של
ההשפעות הללו היא הצעד הראשון לשינוי.

 השפעות רגשיות:
1. ירידה בערך העצמי: כשהסביבה שלנו מלאה בביקורת, אנחנו מתחילים לפקפק

בעצמנו.  
2. תחושת תקיעות: סביבה רעילה יכולה לגרום לנו להרגיש שאין לנו שליטה על

חיינו, מה שמוביל לחוסר מוטיבציה.  

3. חרדה ודיכאון: הסביבה הזו יכולה להיות מקור ללחץ נפשי שמצטבר לאורך זמן.

השפעות על מערכות יחסים:
1. חוסר תקשורת: סביבה רעילה גורמת לנו להסתגר ולהתרחק מאנשים שיכולים

לעזור לנו.
  

2. תלות רגשית: לעיתים, אנחנו נשארים בסביבה רעילה כי אנחנו מפחדים
להתמודד לבד. 

 
3. שחיקה במערכות יחסים אחרות: כשאנחנו מותשים, קשה לנו לתת את עצמנו

לאנשים שחשובים לנו באמת.

ם י ו ו ל ש ו ם  י א י ר ב ם  י י ח ל ע  ס מ ה

איך הסביבה הרעילה משפיעה עלינו?
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תרגיל: זיהוי ההשפעות

1. חלקו דף לשלושה עמודות:  "איך אני מרגיש פיזית?" , "איך אני מרגיש רגשית?" ,
"איך הסביבה משפיעה על מערכות היחסים שלי?"  

2. בכל עמודה, כתבו תחושות ומחשבות שעולות לכם לגבי סביבה מסוימת שאתם
חושדים שהיא רעילה.  

3. קראו את הרשימה שלכם ושאלו את עצמכם:  

   האם זה המצב שאני רוצה להיות בו?  
    אילו תחומים אני מרגיש שנפגעו הכי הרבה?  

שינויים קטנים עם השפעה גדולה
לפעמים, אפילו שינוי קטן יכול להשפיע לטובה:

לבלות זמן עם אנשים חיוביים: נסו להקיף את עצמכם באנשים שתומכים בכם
ונותנים לכם השראה.  

-
הפסקות קצרות מהסביבה הרעילה: קחו פסק זמן יזום. אפילו כמה שעות הרחק

מהמצב יכולים להחזיר לכם אנרגיה.  
 טיפול עצמי: השקיעו בדברים שגורמים לכם להרגיש טוב – ספורט, תחביבים, זמן

עם עצמכם.

ם י ו ו ל ש ו ם  י א י ר ב ם  י י ח ל ע  ס מ ה
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שינוי סביבה רעילה אינו קל, ולעיתים נראה מאיים. אבל זהו תהליך שמתחיל
בצעדים קטנים והחלטות מודעות שמקדמות אותנו לכיוון חיים בריאים וטובים

יותר. 

### **1. זיהוי מוקדי הרעל**
לפני שתוכלו לשנות את הסביבה שלכם, עליכם להבין מה בדיוק הופך אותה

לרעילה. שאלו את עצמכם:
- **מי או מה גורם לי להרגיש לא בנוח?**  

- **האם יש דפוסים חוזרים?**  
- **האם אני מרגיש מותש או חסר ערך לאחר אינטראקציות מסוימות?**  

תרגיל:
ציירו מעגל על דף נייר. במרכז המעגל, כתבו את שמכם. סביב המעגל, כתבו את

האנשים, המקומות או המצבים שאתם מרגישים שואבים מכם אנרגיה. כשתזהו את
הנקודות המרכזיות, תוכלו להבין על מה עליכם לעבוד.

---

### **2. קביעת גבולות ברורים**
גבולות הם כלי הכרחי בשינוי סביבה רעילה. הם עוזרים לנו לשמור על עצמנו

ולהבהיר לאחרים מה מקובל ומה לא.
- **איך קובעים גבולות?**  

  1. הגדירו לעצמכם מה גורם לכם להרגיש רע.  
  2. אמרו בצורה ברורה )אך לא תוקפנית( מה אתם צריכים:  

     - "אני מעריך את הקשר שלנו, אבל אני לא יכול לקבל ביקורת מתמדת."  
     - "חשוב לי שיהיה לנו דיאלוג פתוח, אבל לא אוכל לקבל שיחות בצעקות."  

תרגיל:
כתבו רשימה של 2-3 גבולות שאתם רוצים לקבוע בסביבה שלכם. לדוגמה, "לא

אענה לשיחות עבודה אחרי 8 בערב" או "אבקש מבני משפחה לכבד את הפרטיות
שלי."
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### **3. הקפת עצמכם באנרגיות חיוביות**
כאשר אנחנו מתחילים להרחיק את עצמנו מסביבה רעילה, חשוב להחליף אותה

בדברים שמעניקים לנו כוח.
- **חפשו אנשים מעצימים:** התחברו לאנשים שמעניקים לכם תמיכה,

שמבינים אתכם ושרוצים בטובתכם. 
- **פנו זמן לתחביבים:** חזרו לדברים שגורמים לכם אושר – ציור, מוזיקה,

ספורט או כל דבר אחר שנותן לכם שמחה. 
- **מצאו מקום בטוח:** זה יכול להיות פינה בבית, בית קפה או אפילו קבוצה

שתומכת בצמיחה אישית.

---

### **4. לא לפחד לשחרר**
לפעמים, הפתרון היחיד הוא לשחרר את הקשרים שמזיקים לנו באמת. זה יכול
להיות מפחיד, אבל זכרו: לשחרר אינו אומר להפסיד – זה אומר ליצור מקום

לדברים טובים יותר להיכנס לחיים שלכם.
- שאלו את עצמכם: 

 - האם הקשר הזה תורם לחיי? 
 - האם אני מרגיש שאני יכול לצמוח ולהיות עצמי האמיתי? 

 - אם התשובה היא "לא," ייתכן שהגיע הזמן לשחרר. 

**שורה תחתונה:**  
שינוי סביבה רעילה דורש אומץ, אבל הוא משתלם. ככל שתעשו צעדים מודעים
.ליצירת סביבה חיובית ותומכת, תתחילו להרגיש חזקים, חופשיים ואמיתיים יותר
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המסע לשחרור מסביבה רעילה אינו קל, אך הוא אחד המסעות החשובים ביותר
שתוכלו לעבור. זהו תהליך שמתחיל בהתבוננות פנימית, בזיהוי המקומות שבהם

אנו מרגישים כבולים או מותשים, ובהחלטה אמיצה לקחת שליטה על החיים שלנו.

המסר המרכזי הוא פשוט: אתם לא חייבים להישאר בסביבה שמזיקה לכם. יש
לכם את הכוח לשנות, לבנות גבולות בריאים, לשחרר קשרים שלא משרתים אתכם,

ולמלא את חייכם באנרגיות שמעצימות אתכם.

במהלך הספר למדנו:
1. **לזהות סביבה רעילה:** הבנתם מה גורם לכם להרגיש רע, אילו אנשים או

מצבים פוגעים בכם.
2. **לבנות גבולות:** קיבלתם כלים להבהיר לעצמכם ולאחרים מה מתאים לכם

ומה לא.
3. **להקיף את עצמכם בטוב:** יצירת סביבה שמעניקה לכם כוח ושמחה.
4. **לשחרר את מה שלא משרת אתכם יותר:** להעז להתרחק מדברים

שמגבילים אתכם ולפנות מקום לצמיחה.

זכרו: שינוי אמיתי מתחיל בצעד קטן אחד. כל החלטה שאתם לוקחים – אפילו אם
היא מרגישה קטנה עכשיו – יכולה להוביל לשינוי משמעותי בעתיד. המפתח הוא

להמשיך ולהאמין שמגיע לכם יותר, שאתם ראויים לסביבה שמכבדת אתכם
ותומכת בצמיחה שלכם.

אני מקווה שהספר הזה העניק לכם השראה, תובנות וכלים להתחיל את השינוי
שאתם שואפים לו. המסע הזה שלכם, והוא בידיים שלכם. התחילו בצעד הראשון

כבר היום, וזכרו שהעתיד שלכם יכול להיות מלא באור, שלווה והצלחה.

בהצלחה במסע החדש שלכם!
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