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הקדמה  

ספר זה נכתב עבור כל אות! נשי% שנאבקות ללא הר-, כדי להתמודד ע% חייה! 

העמוסי% והתובעניי%, כשההערכה העצמית הנמוכה שלה!, רק מקשה עליה! 

את החיי% עוד יותר. 

כתבנו את הספר הזה עבור נשי% בכל גיל ובכל מעמד: עבור אמהות עובדות, 

רווקות, נשי% נשואות, עקרות בית, נשות קריירה, נשי% מבוגרות ונשי% צעירות 

וכ! עבור נשי% שלא קיבלו את התמיכה, את הידע ואת הכלי! להתמודדות ע% 

הערכה עצמית נמוכה.  

מאיד9, ספר זה מיועד ג% לנשי% בעלות הערכה עצמית גבוהה, שזקוקות לעתי% 

לעזרה בזמ! משבר.  

  O בקיצור, הספר הזה מתאי% כמעט לכולנו.  

ספר זה נכתב ג% עבור גברי% שרוצי% להבי/ טוב יותר את הנשי% שבחייה% (בי! 

א% מדובר בבנות זוג, בנות משפחה או חברות) וכ! עבור גברי% שמוצאי% את 

עצמ% מבולבלי!, נוכח הביקורת העצמית הנוקשה של הנשי% בחייה%.  

בקיצור, כתבנו את הספר הזה, ג% עבור הגברי% שרוצי% להבי! אחת ולתמיד, 

כיצד הנשי% היקרות לה% יכולות לנהוג באיפוק ובהיגיו! מצד אחד ולפצוח 

בהתקפי האשמות או לשקוע בדיכאו!, מצד שני.  

יצאנו מהנחה שכאשר ה% יבינו טוב יותר את הקשיי% העומדי% מול נשי%, ה% 

יגלו חמלה רבה יותר כלפי נשי% שעושות כמיטב יכולת!. 
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בכתיבתנו התייחסנו ג% לעובדה שלכל הגברי% יש צד "נשי" גלוי או חבוי, כמו 

שלכל הנשי% יש צד "גברי" גלוי או חבוי. מכא!, שספר זה מתאי% ג% לגברי% 

שמעוניני% להבי! יותר את עצמ! וללמוד, כיצד לשלב בצורה טובה יותר בי! 

הצד הגברי והנשי הנמצא בתוכ%. 

ספר זה צמח מתו9 הניסיו! שלנו בעבודה, כמו ג% מניסיוננו האישי. כל אישה 

שהכרנו סבלה מבעיות בהערכה העצמית שלה, בי! א% הייתה רופאה מצליחה 

או אישה אינטליגנטית שמעול% לא רכשה השכלה פורמלית. 

אנו מציעות את הספר הזה, כתוכנית לחיזוק ההערכה העצמית שלכ!. כתוצאה 

מהשימוש ברעיונות ובתרגילי% שבספר, תוכלו לגלות בתוככ! אישה חזקה יותר 

ובעלת מודעות עצמית גבוהה יותר. 
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מבוא 

לאור9 הדורות לימדו אותנו, הנשי%, להיות תמיד אכפתיות, מבינות ורגישות 

תמיד לצרכי% של אחרי%. אכ!, חלק מרכזי בחיינו מורכב מהדאגה לצרכי% של 

בעלינו, ילדינו, הורינו, חברינו, בני המשפחה שלנו וכמעט כל אד% שבא אתנו 

במגע.  

היות שכיו% ג% מצפי% מאתנו להגשי% את עצמנו, אנו עומדות למעשה, בפני 

סכנה של ניתוק מה"אני" האמיתי שלנו. 

התרבות וההיסטוריה לימדו אותנו לאור9 השני%, שעלינו להערי9 את עצמנו על 

פי מערכות היחסי% שלנו. מדור לדור לימדו אותנו, שכדי לספק את הצרכי% 

שלנו, עלינו לנהוג לפי דפוס מסוי! שהחברה מכתיבה לנו ואשר לפיו, צרכי 

האחרי% חשובי% יותר מהצרכי% האישיי% שלנו. 

לפי דפוס זה, זוהי חובתנו לתת מעצמנו (ולעתי% א- להקריב את עצמנו), למע! 

אחרי%. לדוגמה, הדפוס של אימא "טובה" קובע שאימא טובה מעמידה את 

צרכי ילדיה מעל לצרכיה שלה.  

ייתכ! שבמצבי% רבי%, יש היגיו! בכ9 שהא% תעמיד את צרכי ילדיה מעל 

לצרכיה שלה. אול% למעשה, יכולתה של הא% לטפח את ילדיה ולדאוג לה% 

ביעילות ;  תלויה ביכולת שלה לדאוג ולטפל בעצמה, כדי למלא את ה"מצברי%" 

שלה. שכ!, א% היא תנסה להזי! ולטפח אחרי%, כשהיא בעצמה חסרת אנרגיה, 

קרוב לוודאי שהיא לא תצליח בכ9. 



הקדמה 

  12

 doc.001\%הערכה עצמית לנשי\Focus-pcd\documents\Books\Shula\\

 Focus-pcd\documents\Templates\Word7\Shula\toxic.dot\\

רבות מאתנו מאמינות, שא% ננהג על פי הדפוס הנשי המקובל, יאהבו אותנו. 

לכ!, א% אנחנו לא מרגישות מספיק נאהבות, רובנו נתאמ> עוד יותר להתנהג לפי 

הדפוס המקובל, כדי לזכות באהבה החסרה לנו.  

במקרה כזה, אנו נפגי! יותר חו% ואהבה כלפי אחרי%, נבשל יותר או נל9 לישו! 

מאוחר יותר, כדי להספיק יותר ובמקרי% הגרועי% ; נסלח על דברי% שאי! 

לסלוח עליה% (כגו!, מצב של התעללות). 

לא פע%, מתו9 ניסיו! לזכות ביותר אהבה והערכה מצד הסובבי% אותנו, אנחנו 

מתאמצות יותר לרצות את הבוסי% שלנו, הבעלי% שלנו, הילדי% שלנו או 

החברי% שלנו.  

א%, כתוצאה מכ9 אנחנו עדיי! לא מרגישות נאהבות ומוערכות, אנחנו עלולות 

להיכנס לדיכאו!, להרגיש אבודות ונואשות, ואפילו להגיב בהתפרצויות של זע% 

ותסכול. 

הכלא של המינים..................................... 
גברי% ונשי% כאחד, סובלי% מהערכי% התרבותיי% שהוכתבו לה%. אות% 

ערכי% יצרו דפוס התנהגות המנחה את האנשי% כיצד להתנהג, כדי לזכות 

באהבה או בהערכה מצד הסביבה.  

דפוס זה גור% למצב שבו ג% גברי% וג% נשי% נידוני% 

 למאסר עול% בכלא של המיני%.  

 ................................................... הדפוס הנשי
על פי הדפוס הנשי, הנשי% צריכות להיות אמפטיות, דואגות, חמות, סבלניות, 

רגישות (אבל לא יותר מדי), בעלות כוח סבל עצו%, אינטואיטיביות, מתחשבות 

בזולת, עדינות, סלחניות ואמינות. בקיצור, נשי% אמורות להיות מלאכיות 

טהורות וקדושות.  
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בתור מלאכיות, לא אמורי% להיות לנו רגשות שליליי%  

ולכ!, כשאישה מסוימת כועסת, החברה עלולה לכנות אותה "כלבה".  

בנוס-, מצפי% מאתנו לא לעשות סצינות ולא להקי% רעש, ג% כשמתייחסי% 

אלינו בזלזול. כמוב!, באותו זמ! מצפי% שנעמוד לצד האחרי% (ילדי%, משפחה, 

חברי% ואפילו זרי% שלא יכולי% לעזור לעצמ%) ונעזור לה! לספק את הצרכי% 

שלה%. 

כמו כ!, מרגילי% אותנו למדוד ולהערי9 את עצמנו על פי מערכות היחסי! שאנו 

מנהלות ; כלומר, על פי מה שאנחנו עושות עבור אחרי% והמידה בה אנו גורמות 

לאחרי% להרגיש חשובי% ומיוחדי%.  

זוהי למעשה הסיבה לכ9 שרבות מאתנו מאמינות,  

שא% רק ננהג על פי הדפוס ה"נשי", יאהבו ויעריכו אותנו. 

הדפוס הגברי.................................................. 
על פי הדפוס הגברי, הגברי% אמורי% להיות אגרסיביי%, תחרותיי%, 

אובייקטיביי%, בעלי שליטה, הגיוניי%, קרי רוח, חזקי%, בלתי פגיעי%, ספקניי% 

וקשוחי%.  

לימדו אות% להקי% מהומות כשלא מתייחסי% אליה% בכבוד, לעמוד על שלה% 

ולהג! על חלשי%. למעשה, לימדו אות% ג% שאסור לה% לבכות, אבל מותר לה% 

לכעוס. 

בנוס-, לימדו את הגברי% להערי9 את עצמ% לפי המעשי! שלה% וההישגי! 

שלה% וכ! שא% ה% ינהגו על פי הדפוס שלה% ; יעריצו אות%, יעריכו אות% 

ויוקירו אות% ; אפילו יקנאו בה%.  
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כיצד נלמד הדפוס........................................... 
את הדפוס הנשי אנו לומדות כבר בשלב מוקד% בחיי%. למעשה, לכל אור9 חייה, 

מקבלת האישה חיזוקי% להתנהגות על פי הדפוס הנשי.  

כבר במחקרי% משנות ה;50 נמצא שהחברה מקשרת בי! גבריות לבי! פתרו! 

בעיות ופעולות מועילות, ובי! נשיות לבי! הבעת רגשות, דאגה לאחרי% והדגשת 

שיתו- פעולה במקו% תחרות.  

מחקרי% עדכניי% יותר, הצביעו על קשר בי! גבריות לבי! אגואיז%, ובי! נשיות 

לבי! דאגה למערכות יחסי% ע% אחרי% (באקא! 1996). 

היחס השונה כלפי נשי% וגברי% מתחיל כבר בינקות, כשההורי% מתארי% את 

התכונות הגופניות והאישיות של תינוק%, על ידי שימוש בסטריאוטיפי% 

האופייניי% לכל מי! (לדוגמה, א% זו בת היא עקשנית, א9 א% זה ב! ; הוא עומד 

על שלו). 

ברור שהציפיות שיש לאחרי% לגבי ההתנהגות המתאימה לזהותו המינית של 

הילד, גורמות לילדי% להפני! את הציפיות האלה ולהתנהג לפיה!. קודי 

ההתנהגות המתאימי% לכל מי! משודרי% לעתי% א- באופ! בלתי מודע על ידי 

ההורי% והמורי%, קבוצת בני גילו של הילד והחברה ; בעיקר כפי שהיא 

משתקפת במדיה התקשורתית. 

כשה% גדלי%, הילדי% עצמ% לומדי% לאכו- בתקיפות התנהגות התואמת לדפוס 

ההתנהגות של אותו המי!, ה! כשמדובר בהתנהגות שלה% עצמ% וה! כפי שהיא 

משתקפת על ידי אחרי%. 

הסכנות שבדפוסים.......................................... 
הדפוסי% שנשי% וגברי% הורגלו לנהוג לפיה% קיימי%, במידה כזאת או אחרת, 

בכולנו וה% משפיעי% על האופ! בו אנחנו מעריכות את עצמנו ואת האחרי%. 
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הדפוסי% הללו כבר כל כ9 טבועי% בנו,  

שלפעמי% אנחנו פשוט לא מודעות אליה%. 

למעשה, אות% דפוסי% שהפנמנו, מפחיתי% מער9 הנשי% והגברי% כאחד, שכ!:  

  ♦ ה% מטשטשי% את הדמיו! ומדגישי% את השוני בינינו.  

  ♦ ה% מגבירי% את חילוקי הדעות בינינו ופוגעי% בתקשורת שלנו ע% המי! 

השני וכ! ביכולתנו ללמוד מהניסיו! שלנו. 

  ♦ ה% מגבילי% את היכולת שלנו להכיר באמת את עצמנו ואת הייחודיות 

שלנו, כיוו! שה% לא מאפשרי% לנו לתת ביטוי ייחודי למי שאנחנו. לדוגמה, 

גבר יכול להיות עצוב כשאמו חולה, אבל אסור לו לבכות. באופ! דומה, 

אישה יכולה להיעלב כשחבר לעבודה מנסה להתחיל אתה, אבל היא לא 

אמורה להראות את זה. 

  ♦ הדפוס הנשי הוא הרסני בכל הנוגע להערכה העצמית של נשי% וילדות, 

משו% שבתרבות שלנו, ג% גברי% וג% נשי% מעריכי! תכונות גבריות 

ומזלזלי! בערכ! של תכונות נשיות. לדוגמה, החברה שלנו רואה את 

התכונות שנחשבות גבריות ; בטחו! עצמי, עצמאות, אסרטיביות, אישיות 

חזקה, תקיפות, חשיבה אנליטית, יכולת מנהיגות, נטילת סיכוני%, קבלת 

החלטות מהירה, דומיננטיות ואגרסיביות ; כתכונות נערצות. לעומת זאת, 

התכונות שנחשבות כנשיות ; צייתנות, עליזות, ביישנות, גילוי חיבה, 

תמימות, סימפטיות, רגישות, הבנה, חמלה ודאגה לנוחיות% של אחרי% ; 

נתקלות בזלזול.  

  O ההתנהגות על פי הדפוס הנשי, גורמת להערכה עצמית נמוכה. 

היחס השונה כלפי תכונות נשיות וגבריות, בא לידי ביטוי ג% במקו% העבודה. 

למעלה מ;30 שנה אחרי המהפכה הפמיניסטית, למרות שה! מהוות יותר מ;50% 

מכוח העבודה, נשי% עדיי! מרוויחות פחות מגברי%.  
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בנוס-, יש אחוז גבוה מדי של נשי% בעיסוקי% מסוימי% (כגו!, הוראה, גננות, 

עבודה סוציאלית) ואחוז נמו9 מדי בעיסוקי% הנחשבי% יוקרתיי% (כגו!, 

מנכ"לי% או ראשי משרדי% ממשלתיי%). 

כל עוד לא נהיה מודעות לדפוס הנשי,  

לא נוכל לגלות מי אנו באמת. 

 ................................. האמונות שמעצבות אותנו
אמונות תרבותיות והיסטוריות משפיעות על הדר9 בה אנו רואות את עצמנו 

כנשי% ועל הדר9 בה אנו נראות בעיני אחרי%. אמונות אלו יכולות להיות 

מועילות ובונות, כמו ג% מגבילות והרסניות.  

מה שחשוב הוא, שנברר לעצמנו מה! האמונות שקובעות את הדימוי העצמי 

שלנו ואת הדימוי שלנו בעיני אחרי%. רק אז, נוכל לשנות את הדפוסי% שלנו 

ולהפו9 אות% לדפוסי% תומכי% ויעילי% יותר. להל! נתייחס למספר אמונות 

מרכזיות: 

קשרים ומערכות יחסים............................................ 
כבנות וכנשי%, מלמדי% אותנו למצוא משמעות ולהכיר בערכ% של הקשרי% 

שלנו ע% אחרי%. אול%, הקשרי% שלנו ע% חברות, בעלי%, ילדי%, משפחה 

וקהילה, מהווי% עבורנו ברכה וקללה באותו זמ!. 

החדשות הטובות ה!, שאות% קשרי% עמוקי%, ה% חלק אנושי חיוני ביותר בכל 

מסגרת חברתית. החדשות הרעות ה!, שבמקרי% בה% ה"אני" שלכ! אינו מספיק 

חזק, קירבה מוגזמת לאחרי%, עלולה להפו9 לדבר תלותי ומדכא. 

א% הזהות העצמית שלכ! מבוססת א9 ורק על קשרי% ע% אחרי%,  

קרוב לוודאי שתסבלו מרגשות זע% ומהתמרמרות. 
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 ........................................................ המראה חיצוני
פעמי% רבות אנחנו מוגדרות על פי המראה החיצוני שלנו או על פי המידה בה 

אנו מתאימות לסטנדרט היופי המקובל.  

למרות שהסטנדרט הזה הוא למעשה קביעה מלאכותית ושרירותית,  

אנו עדיי! מפנימות אותו ופועלות לפיו. 

למשל, א% היית אישה בשנת 1750, היית צריכה להיות עגלגלה ושופעת, אחרת 

לא היית נחשבת יפה או מושכת. בשנות העשרי% של המאה הקודמת, צו האפנה 

היה להיות רזה ושטוחה, בעוד שבשנות החמישי%, עדי- היה להיות בלונדינית 

ושופעת חזה, כמו מרילי! מונרו.  

לעומת זאת, בתחילת שנות ה;90 האלילה התורנית היתה קייט מוס ; גבוהה, 

רזה וע% חזה גדול. כ9, שלכל תקופה יש את הסטנדרטי% שלה לגבי מהי אישה 

יפה ומושכת. 

רבות מאתנו שונאות את הגו- שלנו,  

רק משו% שהוא לא מתאי% לסטנדרטי% העכשוויי% של היופי.  

עדות לכ9 היא העלייה החדה בכמות הפרעות האכילה אצל נשי%. כתוצאה 

מכ9, נשי% מסוימות מתעמלות יותר מדי, בעוד שאחרות משתמשות בחומרי% 

משלשלי%, מקיאות או מרעיבות את עצמ!, כדי להתאי% את גופ! לסטנדרטי% 

הנוכחיי% של היופי. 

אצל נשי% אחרות הפגיעה היא רגשית בלבד ; כלומר, ה! מאוכזבות ומזלזלות 

בעצמ!, כיוו! שה! לא מתאימות בדיוק לסטנדרט היופי הנוכחי או כיוו! שמצב! 

המשפחתי אינו תוא% בדיוק למקובל בגילאי% שוני%. 

 ................................................................................ הגיל
כשגברי% מזדקני%, ה% לרוב נחשבי% מנוסי% יותר וחכמי% יותר. לעומת זאת, 

כשנשי% מזדקנות, ה! בדר9 כלל נתפסות כמיובשות, מיושנות ולא מושכות. 
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החשיבות המופרזת שהגיל מקבל בתרבותנו, גורמת לגישה ששמה דגש על 

ההופעה החיצונית ומתעלמת מהייחודיות של כל אישה. מכא!, שאיננו יכולות 

יותר להרשות לעצמנו להתעל% מהנזק הנגר% לנשי% כתוצאה מכ9. 

הסקסיזם.......................................................................... 
מחקרי% הוכיחו שג% בי! כותלי בית הספר, הענייני% לא כל כ9 שוני% משהיו 

לפני עשרות שני% ושעדיי! מתעלמי% מההישגי% האקדמיי% של נשי%.  

מחקרי% הוכיחו שמורי% מקדישי% פי חמש יותר תשומת לב לבני% מאשר 

לבנות ושבני% מדברי% בכיתה פי 12 יותר מבנות.  

הבני% ג% זוכי% לשבחי% על כל תשובה נכונה שה% עוני%, בעוד שהבנות זוכות 

לשבחי% על האופ! בו ה! עונות (באדיבות, בנימוס) או על הופעת! החיצונית.  

למורי% יש תגובות שונות לבני% ולבנות, שמבוססות רק על פי זהות% המינית 

ותו לא. לדוגמה, בני% נוטי% לקבל את המסר הבא: "אתה חכ%, אתה פשוט 

צרי9 להתמקד בזה ולהשקיע יותר". בנות, לעומת%, נוטות לקבל את המסר: 

"ניסית ולא הצלחת. אולי את פשוט לא טובה בזה". 

המורי% עצמ% הפנימו את הדפוסי% הגבריי% והנשיי% ובאופ! בלתי מודע ה% 

מחזקי! את הסטריאוטיפי% האלה, כשה% נותני% חיזוקי% שוני! לבני% 

ולבנות.  

מאות בנות מתבגרות דיווחו שה! לא משתתפות בכיתה, מחשש שייחשבו חכמות 

מדי ; דבר שעלול לפגוע בנשיות! ובפופולריות שלה!.  

בנוס-, תיכוניסטיות רבות דיווחו לנו שה! מקבלות שיעורי% פרטיי% בשעות 

אחר הצהריי%, כדי להבי! יותר את החומר, מבלי לסבול מהסטיגמה שכרוכה 

בהצגת שאלות בכיתה.  
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אמנ%, בעול% העסקי% והאקדמיה חלו מספר שיפורי% ויותר נשי% מחזיקות 

כיו% בתפקידי% מקצועיי% רמי מעלה. א9 למרות זאת, נשי% אינ! שוות לגברי% 

מבחינה כלכלית, חברתית או פוליטית.  

ג% הצלחת! של נשי% ורגישות% של הגברי%, נותרו כמקרי% בודדי%, שלא 

הצליחו לחולל שינוי של ממש בתחו%.  

 ....................................................... גברי ונשי
ע% הזמ!, הגבריות הפכה להיות ש% נרד- לעשייה, לפעולה ולהשפעה. הגברי% 

נתפסי% כמי שמחזיקי% בהגה בתחו% הכלכלי, החברתי והפוליטי. במקביל, 

הנשיות הפכה להיות ש% נרד- לטיפוח, חמלה ואמפטיה.  

א9 האמת היא שבכל אחד ואחת מאתנו,  

הדפוס הגברי והנשי חיי% לא פע% כבני ברית ולא תמיד כאויבי%. 

כולנו, גברי% ונשי% כאחד, צריכי% ליצור איזו/ טוב יותר בי! החלק הגברי לבי! 

החלק הנשי שבתוכנו. איזו! שישפר את הקשר שלנו ע% עצמנו וע% בני הזוג 

שלנו. 

בדיקה עצמית אובייקטיבית............................... 
לנו, כנשי%, חשוב ביותר להסתכל על עצמנו מנקודת מבט מציאותית. חשוב 

שנבדוק מדוע אנחנו כאלו.  

מדוע אנחנו פועלות על פי הדפוס הנשי בצורה מוגזמת, עד השלב בו אנחנו 

מתמוטטות?  

מדוע הברירה היחידה שכביכול עומדת בפנינו היא, לפעול על פי הדפוס הנשי 

או להרגיש חסרות ער9?  
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כל אחת מאתנו תענה בוודאי על השאלה בדרכה שלה: 

  ♦ "בגלל שאנשי% מצפי% ממני ליותר מדי". 

  ♦ "בגלל שהתחתנתי ע% האיש הלא נכו!". 

  ♦ "בגלל שא- אחד אחר במשרד לא יעבוד כל כ9 קשה כמוני". 

  ♦ "בגלל שא- אחד לא יאהב אותי או ירצה אותי א% אתנהג לפי ה"אני" 

האמיתי שלי". 

  ♦ "בגלל שיש לי הערכה עצמית נמוכה". 

  ♦ "בגלל שאני שמנה מדי, זקנה ומכוערת". 

המאבק לבטא את ה"אני" האמיתי ומלא החיי% של9, אינו בעיה 

אינדיבידואלית של9 בלבד וג% לא בעיה שנוצרה בדורות האחרוני%. שכ! כולנו, 

בסופו של דבר, מפנימי! במידה כזאת או אחרת את האמונות התרבותיות 

וההיסטוריות, שמשפיעות על ההתנהגות שלנו ועל הרגשות שלנו. 

האמונות המגבילות ביותר של נשים.................... 
  1 . "א% אתנהג על פי ה"אני" האמיתי שלי, א- אחד לא יאהב או ירצה אותי". 

  2 . "גברי% ה% בעלי הכוח, נשי% ה! חלשות". 

בי! א% היינו מודעות לכ9 ובי! א% לא,  

כולנו נחשפנו לאמונות מגבילות וברמה כזאת או אחרת, פעלנו לפיה!.  

כעת, הגיע הזמ! להיפרד מהתפיסות שלא מתאימות לנו יותר. 

עייני שוב בשתי האמונות המגבילות המוצגות לעיל ושאלי את עצמ9, "הא% 

ההתנהגות שלי מושפעת מהאמונות הללו?" ייתכ! בהחלט שכבר מגיל קט!, 

למדת לקבל ללא עוררי/ אמונות ורעיונות מסוימי%. עכשיו, הגיע הזמ! להסתכל 

על האמונות הללו בעי! בוחנת יותר, כדי להגיע להתפתחות ולצמיחה אישית.  
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  O אז הבה נתחיל במסע לשינוי. 

מדוע כתבנו את הספר הזה............................... 
כתוצאה מעבודתנו ע% אלפי מטופלות, גילינו עד כמה ההערכה העצמית היא 

מרכזית וקריטית בכל תחומי החיי% של האישה:  

  ♦ מבחינת הדימוי העצמי שלה.  

  ♦ מבחינת התפקוד שלה בעבודה.  

  ♦ מבחינת התפקוד שלה במערכות יחסי%, כא% וכרעיה.  

כפסיכולוגיות שעובדות ע% נשי%, נוכחנו לדעת כי התנהגות על פי הדפוס הנשי 

עלולה להוביל לדיכאו!, חרדה ובלבול. לעומת זאת, הבנת הדפוס הנשי 

ומקורותיו, סייעה לנשי% האלו לפתח דפוס התנהגות חדש משל עצמ!.  

למרות שה! היו הססניות בתחילה, בהמש9 ה! הפכו להיות יותר ויותר בטוחות 

בעצמ! וה! התקדמו. לדוגמה, ה! למדו אי9 לפרג! לעצמ!, במקו% לרדת על עצמ! 

ולבקר את עצמ!. כל אחת מה! למדה כיצד לקבל את הגו- הייחודי שלה ולתת 

לאינטואיציה הנשית שלה להדרי9 אותה בכל תחומי החיי%.  

הנשי% האלה למדו לשנות את הדפוס הנשי המיוש!,  

כ9 שיתאי% לצרכי% ולחלומות האישיי% שלה!.  

המטופלות שלנו עזרו לנו להבי! לעומק את בעיית ההערכה העצמית הנמוכה 

וכעת ברצוננו להעביר את המידע הזה אליכ!.  

בעודכ! קוראות ספר זה, תמצאו מספר סיפורי% על נשי%, שלקחו את עצמ! 

בידיי% ושיפרו את ההערכה העצמית שלה! במידה ניכרת. כל הסיפורי% האלה, 

מבוססי% על חייה! של נשי% כמונו וכמותכ!.  

 




