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תוניחב  תדרח  לע  םירבגתמ  ךכ 
ץיבוקשרה דהוא  ד"ר  תאמ :  14:37 ראוניב 2011 ,  11 ישילש , םוי 

תודרחש ןוויכמ  תוששחהו . ץחלה  םג  התיאו  העיגה  םינחבמה  תפוקת 
םתיא דדומתהל  רשפא  ךיא  ודמלת  ואוב  קוחר , םכתא  וליבוי  אל  םיצחלו 

תליחת תא  למסמ  רטסמסה  ףוס 
תויצטנזרפה תושגהה , תפוקת 

םייגולוכיספ םירקחמ  יפ  לע  םינחבמהו .
תדרחמ םילבוס  םיטנדוטסהמ  כ-15% 
םילבוס הייסולכואהמ   40%- כו תוניחב ,
הפוקת ןכלו  להק , לומ  רוביד  תדרחמ 

. םיבר םיטנדוטס  רובע  השק  וז 
ןתינ , CBT תוקינכט ץומיא  תועצמאב 

רבגתהל ףאו  הדרחה  תא  תיחפהל 
. הילע

ןולשכמ הדרח 

ןחבמל הנכהה  בלשב  הליחתמ  הדרחה 
לש ושארב  םילוע  זא  היצטנזרפל . וא 

אוהו ןולשכמ , תוששחו  םידחפ  טנדוטסה 
, הז גוסמ  תובשחמל  ליגר  וניאש 

תא שרפל  םהל , ןימאהל  התפתמ 
, םאתהב גהנתהלו  ןתועצמאב  תואיצמה 

םייוכיסה תא  לידגהל  יושעש  רבד 
הנכהב תוצופנה  תוששחה  לשכהל .

דחפה תא  ללכ , ךרדב  תוללוכ , הניחבל 
חילצהל אל  הניחבל , םינכומ  תויהל  אלמ 
חילצהל אלו  רמוחה  לכ  תא  טולקל 

דומלל . ונמצע  תא  חירכהל 

תווחל רדסב  הזש  ונמצעל  ריכזהל  בושח  םלוכ . לצא  תמייקו  תיעבט  הדרחה 
הביס ןיאש  ונמצעל  ריכזהל  ונילע  דגנמ , לשכנ . וא  העוט  אלש  םדא  ןיאשו  הדרח ,

תא תחקל  דומללו  ןמזה , לכו  םלשומ  ןפואב  אל  םא  םג  חילצהל , ךישמנ  אלש 
ונילע הדרחה  תא  תיחפהל  ידכב  ונלש . םיגשיהל  סחיבו  היצרופורפב  תונולשיכה 

הדימל תולוכי  לע  הדיעמ  הימדקאל , ונלבקתהש  הדבועה  יכ  ונמצעל  ריכזהל 
. םייאמדקא םידומילל  םימיאתמ  ונחנא  יכ  החכוהה  איהו  ונדיצמ , תוניחב  רבעמו 

יכו ףסונ , דעומל  םיאכז  ונא  דעומב א ' וניוויקש  ומכ  חילצנ  אל  םא  םגש  רוכזל  ךירצ 
. תרחא וא  וזכ  המרב  ועטי  אלש  התכב  םישנא  ויהי  אלו  טעמכ 

תונייחד

תא ןורחאה  עגרל  ריאשהל  הייטנה 
, תושעל ךירצש  םיבושחה  םירבדה 

תניחבמ איה  תונייחד , תארקנה 
תיתוגהנתה תיביטינגוקה  היגולוכיספה 

הלבחלו תוענמהל  הטיש  (, CBT)
האצותכ תרצונ  תונייחד  תימצע .

םיוולנה םיסוסיההו  ץחלה  דחפהמ ,
תוחוכה סויגב  ישוק  לשבו  היישעל ,

תייחד המישמב . ליחתהל  םיישפנה 
תרשפאמ אל  ןורחאה , עגרל  םירבד 

שורדה ןמזהו  בשקה  תא  םהל  תתל 
בוט . תוחפ  ןויצ  תלבקל  ךכיפלו  ךירצש , ומכ  םתיישעל 

תוחול ונמצעל  עובקל  ונילע  תונייחד  םע  דדומתהל  ידכב  תיתוגהנתהה , המרב 
חקינ תוקספה  המכו  קרפ  לכל  הצקומ  ןמז  המכ  הדימלה , ידעי  וטרופי  םהב  םינמז 

ונל םיענ  אל  וב  בצמ  רצווייש  ידכב  םיפתוש , םע  דומללו  תוסנל  רשפא  ךרדב .
. דומילהמ קמחתהל 

רתי תעקשה 

ןולשכ ינפמ  הדרחהו  ץחלה  רתיה . תעקשה  תאצמנ  םורטקפסה  לש  ינשה  דצב 
, ןחבמל תוננוכתהב  םיישפנ  םיבאשמו  ןמז  ידמ  רתוי  עיקשהל  טנדוטסל  םימרוג 

ןנערתהל ומצעל  רשפאמ  אל  טנדוטסה  הז  בצמב  ישפנה . טקשה  תברקה  ךות 
רשאכ ץחלה . בצמב  תוראשהב  החלצהל  תווקתה  לכ  תא  הלותו  תוחוכ , רוגאלו 

עגפנ . טנדוטסה  לש  דוקפתה  ךכ , לכ  ההובג  ץחל  תמר  תשרוד  הניא  תואיצמה 

ןימאהלו ונמצע , לע  ךומסל  םיטרופמ , םינמז  תוחול  עובקל  ץלמומ  הזה  הרקמב  םג 
תוחול לע  תובשחממ  ענמיהל  זא  דעו  וננכתש , תא  השענ  העשה  עיגתשכש 

תא םג  ךכ  םושמו  תואדו , יאה  תא  םידירומ  ונא  הז  ןפואב  ןחבמהו . םינמזה 
. הדרחה

תוניחבה תדרח  לש  תורוקמה 

יתוא וארי  םירחאש  ןימאמ  ינא  ובש  ןפואה  תורוקמ –  תוחפל 4  תוניחב  תדרחל 
דיתעה תא  םיעבוקכ  םינחבמב  הייארה  ימצע , יניעב  ילש  יומידה  לשכא , םא 

דחא לכב  הניחבל . קיפסמ  ןכומ  תויהל  אלמ  ששחהו  יתקוסעתה , ןוחטבהו 
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(ShutterStock צ - '  ) דחפה םע  דדומתהל 

ןכש תואיצמה , ןיבל  הסיפתה  ןיב  רעפ  םייק  יכ  תוארל  ןתינ  וללה  תורוקמהמ 
ונאש ןויצה  תא  קר  םיווש  אל  ונחנא  םירחא , םישנאמ  תומלשל  םיפצמ  אל  םישנא 

, ןויצה דבלמ  םיפסונ  םימרוגמ  עפשומ  ונלש  יתקוסעתה  דיתעה  םילבקמ ,
ונחנאש הלגנש  חינהל  ריבס  וילא , הוולנה  ץחלהו  ןחבמה  הניאש  היצאוטיסבו 

םינימאמ . ונחנאש  רתוי  םיעדוי 

תוקיחרמ תויועמשמ  לש  סוחייו  ןולשכמ  דחפה  אוה  וללה  םירקמה  לכל  ףתושמה 
לגרתל הצילממ   CBT תטיש תוניחב , תדרח  לע  רבגתהל  ידכבו  וילא , תכל 

רבד לש  ופוסבשו  ארונ , הזכ  אל  דשהש  תולגל  ידכב  ןולשכ ," תיווחל ה" הפישח 
. תויועט לע  רטונ  וא  רכוז  אל  דחא  ףאו  םיעוט , םלוכ 

? הדרחה םע  םידדומתמ  ךיא  זא 

םינימסתב תאטבתמ  תוניחב  תדרח 
קפוד העזה , המישנ , יישק  ןוגכ  םייזיפ ,

תוערפה תומדרהו , הניש  יישק  רבגומ ,
םיצופנ םינימסת  המודכו . ןובאתב 
תושיגר םיללוכ  הדרחה  לש  םיפסונ 

, הניחבב םירחא  לש  םתוחכונלו  םישערל 
הבזכא תשוחתו  לובלב  טואא , - קלב

תוחונ . רסוחו  ץחל  לש  תושוחתו  תימצע ,

ןמזב הדרחה  לע  רבגתהל  חילצהל  ידכב 
, היפרה יליגרת  תושעל  רשפא  ןחבמה ,

, הדרחה תא  ריבגמ  םידחפב  קבאיהל  ןויסנ  לכש  ןוויכמ  ךרדומ . ןוימדו  תומישנ 
CBT לופיטב םיפתתשמה  הרהמב , רובעל  םהל  תעייסמ  םתיא  המלשה  דועב 

תועצמאב םהב , םחלהל  ילבמ  םייקתהל  וללה  םינימסתלו  תושוחתל  תתל  םידמול 
םינימסתה לע  רובגל  םילוכי  םה  יכ  ועדי  םה  תמא  ןמזבש  ידכב  תויצלומיסב , לוגרת 

. הדרחל ענכהל  ילבמ  הניחבב  ךישמהלו 

החלצהל ךרדב  םיפיט  המכ  דועו 

םייתוגהנתה םיפיט 

. תועובקו תורצק  תוקספה  םע  דומלל  ןמז  יקרפ  םכל  ועבק  . 1
םישנא לכוא , דויצ , הקיזומ , םוקמ ,  ) םכל המיאתמש  הדימל  תרגסמ  םכל  ואצמ  . 2

. םכל חונ  אל  םא  חוכב  דומלל  וסנת  לא  םירחא ,)
, הקיזומ הקספהה : ןמזב  עיגרמ  והשמ  ושעת  תויביטקא -  תוקספה  םכל  ועבק  . 3

'. וכו הצוחה  ואצת  ןופלטב , ורבד  ףיטח , ולכא  היפרה ,

םייתבשחמ םיפיט 

דע םתחלצהש  םכל  ריכזהל  התועמשמש  קתפ ) הנומת ,  ) תרוכזת םכל  ומיש  .1
. רדסב היהיש  םכמצע  לע  ךומסל  רתומו  וישכע 

םכמצע תא  ולאשו  תוחפ מ-100% )!  ) םכילע לבוקמש  ילמינימ  ןויצ  םכל  ועבק  .2
. הזה ןויצל  עיגהל  םינכומ  םתא  םכתעדל  םאה  םוי , לכ 

םיצחל שי  םימעפלש  םכמצעל  וריכזת  ןויצהמ , רתוי  םכל  עירפמ  ץחלה  םא  .3
ךירצ אל  ונמצע , תא  םיזיזמ  ונייה  אל  ץחלה  ילבו  םינחבמ ) תויגוז , הדובע ,  ) םייחב

. ץחלהמ להביהל 

.CBT ןוכמ להנמו  לפטמ  גולוכיספ , אוה  ץיבוקשרה  דהוא  ד"ר  * 

: םירושיק
וישכע ומשרה  תודחוימ -  תובטהו  תובתכ  תושדח , תלבקל   
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