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 תכשמתמה תישגרה הקעומה לש רופיסה
 הרוצב וחסינש םילימ שולש הלא ויה .םימיה דחאב ומצעמ יל עיפוה ״תכשמתמ תישגר הקעומ״ – גשומה
 ברקב בושו בוש יתשגפש םירגוב םילפוטמ ברקב בושו בוש יתשגפש תישפנ הקימניד תקיודמ יכה
 לע לקהלו םמצע ןיבהל ךרד םישפחמ םינש ךשמבש יבילל םיבורק םישנא לצא םגו ,םירגוב םילפוטמ
  .םיווחש תוישגר תוקעומ

 םגו תילמרופ תירטאיכיספ וא תיגולוכיספ הנחבא הנניא וז ,ךשמהב םג תאז שיגדאו ,שיגדהל יל בושח
 ךרד הכ דע ראותו רפוס אלש ןפואב ישפנ רופיס רפסל תרשפאמ איה לבא ,היהת אל איהש ריבס
 םישנא לש תישגרה היווחל םיאתמהו בורקה אוה הפ רואיתה יכ יתאצמ .תומייק תוילמרופ תורדגה
 תתל הז ךמסמ תרטמ .םהייחב םתוא הוולמש הקעומל םשו רבסה םמצעל ורסחו ךרד ושעש ,םירגוב
 וא םש הל ןיאש תישגר הקעומ םע םיבבותסמה ,הלעמו 50 ליג ביבס םישנא םיווחש הקימניד לש רואית
 .םייחה תוכיאב תעגופו הקיצמ איה ךא ,הרורב הרדגה

 שפנ יקלח לש בוליש םייקתמ ,מ״רמ תובית ישארב וא ״תכשמתמ תישגר הקעומ״ לש הקימנידה סיסבב
 .קזח ידוקפת תונגה ךרעמב תופוטע תועיגפה .תושק תויתועמשמ תוינושאר תועיגפ םיאשונש
 הריירק ,החפשמ ,םידומיל — םינושה םייחה ימוחתב ההובג המרב דקפתל םדאל רשפאמ הז ךרעמ
 ןונגנמב שומיש ךות םיתיעל ,םינפב קומע םיעוגפה םירוזאה תא תוקחוד ךדיאמ .תישיא תוחתפתהו

 הקחדהה .ושפנב בחוס אוהש העיגפה קמועל תועדומבו עגמב אל וליפא םדאהש ךכ היצאיצוסידה
 ישוק םירצוי ,דוקפתה תא רערעי באכה קמוע םע שגפמש םידקפתמה םיקלחה לש דחפ דצל הקומעה
 הביבסהמו ומצעמ קותינו הרתסה לש תכרעמ םדאל םעפ אלו העיגפל הרכה תתלו תורכהל הנבומ
 היואר הרכהלו תורכיהל םיכוז אל ,IFS -לש הפשב םילוגה ,םיעוגפה םיקלחהש בצמ רצונ ךכ .תינוציחה
 .הביבסהמ אל יאדוובו ומצע םדאהמ ןה

 הביבסהמ םילבקמ םעפ אל הובג תידוקפת תכרעמב הפוטע תיתועמשמ תינושאר העיגפ םע םישנא
 :ןוגכ תובוגת
 ״..רבכ םדקתת ?ךלש רופיסה המ״
 ״..היגולוכיספ רפוח ידימ רתוי התאש ךלש היעבה״
 ררחשי הזו האלמה סוכה תא תוארל דמלת ,םילבוס תמאבש םישנאל שיש הממ רתוי הברה ךל שי״
 ״..ךלש לבסהו ךתוא
 
 לש רופיסה .תיגולוכיספה הבישחב יסיסב ןויער אוה הווהב שפנה תיווח לע םיעיפשמ רבע יעצפ יכ ןויערה
 .ותמורת הזב אל ןכלו הזה רכומה ןויערה תא שדחמ אל ירובע מ״רמה
 תישגר הקעומ – גשומה תחת תרדגומש תישפנה הקימניד וא העפותה לש תטרופמה הקימנידה רואית
 הקומע העיגפ םיאשונש ימ לש םייחה תייווחל הרורב הרכה הנושארלו רבסה תתל  תשקבמ ,תכשמתמ
 ןווכלו ,וזה הקימנידה תא םייחש םילפוטמ לש םייחה רופיס תא ןיבהל לפטמכו הובג דוקפתב הפוטע
  .לופיטה ךילהת תא תקיודמ רתוי הרוצב
 רואתב היהיש הווקמ לבא ,יפיצפסה הרקמה תא המ הדימב איטחמ יללכ רבסה וא רואית לכש םג ןוכנ

  .הזה יללכה רבסהה ךותב םהלש ישיאה רופיסה תא ואצמי םישנאש ידכ הפ טרופמש

 אל ,ישיא לשככ אל התוא תוארלו םינש תבר הקוצמל הרכהב תוכזל ,וב עגונ הזש ימל רשפאי הז יאוולהו
 תודלותו ,ןויגיה ,הנבמ הל שיש המלש תישפנ הקימנידכ אלא ,”הרתפנ אלש היעב”כ אלו ,יפוא תשלוחכ
 .התיא םייחה תיווח תא תיתועמשמ רפשל ךרד םגו םייח
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 אל איה המו — )מ״רמ( תכשמתמ תישגר הקעומ יהמ

 תועיגפ עקר לע ,םינש ךרואל תחתפתמש וזכ — תישגר תישפנ תינבת איה תכשמתמ תישגר הקעומ
 .הובג דוקפתב תכרעמ ךותב תמייקתמו ,תוכשמתמ תומדקומ

 וא ,הדרחל ,”ןואכידל שדח םש“ הניא םג איה .וזכ תחא רצייל ןויסינ אלו ,תירטאיכיספ הנחבא הניא מ״רמ
 .המוארטל

 העיגפב ורוקמש ,תולקב זז אלש ,)ינורכ ןווג םע(םינש הברה םייקש ישגר דבוכ - כ הרידגהל רשפא
 ישגר דבוכ/לוע תשוחתב הוולמ הובג דוקפת רשפאמש ,הקזח תיתנגה הקזחהו תמדקומ תכשמתמ
 .ויגשיה תורמל הווח םדאש רשוא/תויח/החמש תמר לע ביעמש תונתשמ תומרב

 -כ הז תא ראתל ןתינ תיפיטיכרא הפשב
 ״םינש ידמ רתוי ובג לע עוצפה דליה תא אשנש דקפתמ רוביג״

 

 :הקומע תינושאר העיגפ + הובג דוקפת – תוחוכ ינש ןיב בוליש םייקתמ מ״רמה לש הבילב

 לש הרכהו תועדומל ועיגה םרטש ,םייחב םינושאר יבלשמ תושק תויווח םיאשונש םיקלח — דחא דצמ
   .וילע םייאמ םג ךא דוקפתל עינמ םרוג תווהמ תויתועמשמ תועיגפב םרוקמו רגובה םדאה

 ,תוירחא ,היישע ,תורוה ,תויגוז ,הדובע :םיאלמ םייח רשפאמש ,קזח ידוקפת תונגה ךרעמ — ינש דצמ
  .תומישרמ תוחלצה ףא םיתיעלו

 .”קרפתא אלש ידכ ,דוקפת קיזחא ינא“ :יתודרשיה םכסהכ אב הובגה דוקפתה

 :תידוחיי הקימניד רצוי הזה בולישה
 .ישפוח וניא םג ךא — סרוק וניא םדאה
  .קומעה באכה םע שגפממ ןגמ דוקפתהו ,דוקפתה תא עינמ םרוג אוה באכה .דוקפתב דיקפת שי באכל
 
 .קזחומ אוה ךא — באכ שי
 .תלוקשמ םע ךא — םייח שי

 לש תכרעמ ,הסיסבבש הקימניד איה תכשמתמ תישגר הקעומ IFS (Internal Family System)-ה תפשב
  .הרכהו תודע אלל הקומע העיגפ םיאשונש םילוג םע ,דאמ םיקזח םילהנמ
  .תוהז ורצי תדקפתמה תכרעמה ןהו העיגפה ןה ,םיקלחל רבעמ טבמב
 
 תוהזה תעכו ,תדקפתמו המלש תוהז התנבש דע תחלצומ ךכ לכ התייה תונגהה תכרעמ ,וזה הקימנידב
 .םינשה ךרואל התנבנש ,תחלצומ דואמ ךא ,”תבזוכ“ תוהז רגתאמ הקימנידב יוניש .היעבה םג איה וזה
 ימצעהו ,רורחשה תובקעב יתוהזה רבשמה תא רתופ וניא יטמוארטה לועה רורחשש היהת הפ הנעטהו

  .תינושארה העיגפהמ רורחש ךילהת םצעמ ומצעמ םתס ךכ עיפוי אל ינגרואה
 

 :וזה תישפנה הקימנידהמ הברה תוראתמש ,םילימ שולשמ בכרומ הקימנידה םש
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 תצבורש הננע ,לוע לש תויוכיא תאטבמ ,תופוקתו ,תומצועב הנתשמ ,תשגרומו תחכונ השוחת – הקעומ
 סמוע לש תופוקת( תונתשמ םייח תוביסנל הביגמ ,ריווא גזמ ומכ תילגו הנתשמ .יזיפ באכ ,דבוכ ,בלה לע
  .)החמשו תולק לש תופוקת ,ישגר

 ירוזאב בורל תויטמוס תושוחת ,חור יבצמ ,םישגר םיבצמ םע תודדומתה אוה רגתאה רקיע – ישגר
  .ןטב/הזח

 לש םינש ורבע םעפ אלש םירכומ םיישגר םיסופד .תובר םינש ךרואל הנתשמ הקימניד – תכשמתמ
 יב קופד והשמ׳ו ׳ינממ קלח׳ הזש תובשחמ םע םעפ אלו ,יתפורת לופיט ,תודיריו תוילע ,םינוש םילופיט
  .׳ייח לכ ותיא תויחל ךרטצאש
 לטומ הנממ טלחומה רורחשה לבא תיתועמשמ הלקהל עיגהל ןתינ ירק ,וזה הקימנידב ינורכ ןווג ונשי

  .קפסב
 

  .הלש הרכהו העיגפה קמועב העיגנמ הבושח דוקפת לע הרימשש מ״רמה סיסבב דוסי תחנה

 

 תישגר הקעומ״ לש תישפנ הקימנד םע םישנא םיוולמש םיחיכש םינייפאמ
 :״תכשמתמ
 לש לקשמה אוה מ״רמ לש דוחייה .וזה הקימנידל רשק ילבו םע עיפוהל לוכי םיאבה םינייפאמהמ דחא לכ
 ךרואל תומצועה לש תוילגה וא תונתשההו םינש ךרואל םהלש תוחכונה ,דחי םינייפאמ רפסמ םויק
  .םינשה

 םיביוחמש םיקלחה ןיב תוחוכ קבאמ םייקתמ ולאה םינייפאמה ירוחאמש רשקהה תא רוכזל רזוע
 תא עימשהל ורכזיש םויל םיכחמו העיגפה תא םיאשונש םיקלח דצל םייחה ימוחתב תומדקתהו דוקפתל
  .התווחנש העיגפה תמצעו לדוגל הרכהל תוכזלו םלוק

 :םירקמה בורב םמצע לע םירזוחש םיטלובה םינייפאמה

 :םיישגר ינייפאמ

  - תישגר תוילג
 .׳יתעגה׳ לש השוחתו קופיס ,החמש ,גשיה לש תובר תופוקת הווח ,תכשמתמ תישגר הקעומ םע םדא
 דימת אל החמשה תמרש השוחת .דורי וא דבכ ישגר בצמ לש ,תופוקת ,םימי ,םיעגר םנשי ,ולא דצל
 הרכה תתל םדא לע השקמ דאמ ,וזה הקימנידב טלוב ןייפאמ איהש תוילגה .תואיצמה תא תמאות
 .הקומע העיגפ לש המויקל

 תשוחת ,דבוכ ,שואיי לש םילגב תופלחתמ — דואמ בוט וליפא םימעפל ,”רדסב“ לוכה ןהבש תופוקת
  .קיר וא ןדבוא
 מ״רמה תשא/שיא לאוש ״?ילש היעבה״ המ זא
 ,גשיה ,החמש לש ,עגר םה ,בוטה יעגר .תרחא שממ הז לבא ,היסרפיד־הינאמ ומכ עמשהל לולע הז
 ךשמו תומצעב וניא בורלו ,ינמז אוה ןואדהו .תוירחא תרסח תינאמ הירופוא םהב ןיאו ימצע שומימ ,רשוא
  .ליגר ינילק ןואכד לש
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 הז המל — בוט היה םא  .םישיתמ םג םינשה תורבועש לככו םילבלבמ הטמו הלעמלה ןיב םירבעמה
 ”?הרוק בוש

  - תרבסומ אל תישגר תופייע
 לע רומשל ,תכרעמה תא קיזחהל ךשמתמה ץמאמה .גירח ינוציח סמוע אלל םג תימינפ תושישת תשוחת
 וא יגולויזיפ רבסה םהל ןיאש תופייע ילג רוציל לולע ,יזכרמה רבדכ דוקפת לע שגד ,לופיל אל ,ןוזיא
 יתביסנ

  - שואיי
 לג היהי שואיי בורל דוקפת לש םינשב .תכשמתמ תישגר הקעומ םע םישנאב חיכש ןייפאמ אוה שואיי

  ..דובעל תידוקפתה תכרעמל רשפאמש היישע ץורע שי םא דחוימב ףלוח
 יוהיזל בושח דיקפת הז ןייפאמלו םיכלוהו םילדג שואיי ילג תווחל רשפא ,הלעמו יעיברה רושעב
  .יופירה ךילהתל םג ןכלו וזה הקימנידה
  .ינילק ןואכידב חרכהב אלו ,יטוקא וא יטמרד שואייב רבודמ אל
 .תיבויח העונת וא הווקת ,ץמאמ לש תופוקת רחאל אקווד עיפוהל לוכיש ,ירוזחמ ,קומע ,טקש שואיי והז
 :דוקפתה ץמאמב הקיחש שיש םיבלשב דחוימב םיחיכש םינייפאמ המכ אשונ מ״רמב שואייה

  .הבילה באכב הרכה אלל דוקפת לש תרבטצמ הקיחשמ אלא ,יתדוקנ ןולשיכמ עבונ וניא אוה

 ”.חוכ יל ןיא ,רבכ יל סאמנ״ ,תימויק תופייעכ םיתיעל עיפומ אוה

 .”הנתשי תמאב אל הז”ש וא ,”ינאש ימ הזש הארנכ”ש השוחתב הוולמ אוה

 .םהיבגל הווקתה תא קחוש אלא — םייחה תא לטבמ וניא אוה

 .”רדסב תויהל רומא“ לוכהשכ אקווד עיגמ אוה םיתיעל

 :ןיבהל דחוימב בושח
 הרכהל וכז אלש םיימינפ םיקלח לש תותיא אלא — רותיוול וא השלוחל ןמיס וניא שואייה ,מ״רמב
 .יוניש וא לופיט ,היישע לש םינש רחאל םג ,תקפסמ
 היצקידניא הווהמ אוה — רבשמל הבוגתכ קר אלו ,הקימנידהמ קלחכ בושו בוש רזוח שואייה רשאכ
 .׳רוחאמ ראשנ׳ש המב רתוי הקומע הרכהל אלא ,ץמאמ דועל הקוקז הניא תכרעמהש ךכל תיזכרמ

  - ה/דובא לש השוחת
 קיזחמש קלח הז ..םלועב ,םייחב דובא .דובא תויהל לש השוחת םע עיפומ יומס םיתיעלו ןיינעמ ןייפאמ
  .הלועו הפצ וז השוחת ןוכנ רגירט םעו וז היווחב

  - תיתואיצמ תויבויח / תוימיטפוא 
 וא תידוקפתה תכרעמל תכייש תוימיטפואה םא ןיב .הז ךמסמ וארקש םילפוטמ ידי לע ףסוותה הז ןייפאמ
 תונוש תומרב םינשה לכ תחכונ ,םיקלחה םלועל רבעמש אירבה ףלסהמ וא העיגפה לש הרכהל הווקתל
  .םייחל רוא ןרק הווהמ םיבר םינמזב דיתעה .םיבוט םימיל תוימיטפואו הווקת לש הבישח

 אל ישפנ ץמאמ ידי לע קזחומ ,תקחדומ ךא הקומע העיגפל תוהובג דוקפת תומר ןיב םינשה בר רעפה
 לזאפ תללוכש הנומת הפ שי .םבור וא םלוכ .ולא םינייפאמ ךרד אטבתהל ליחתמ םינשה ךרואלש ןטק
 )םהמ לודג זוחא תוחפל( דחי םיאבש םיינייפוא םיקלח לש
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 ההדזיש םדאל םדאמ תונוש שיש ריבסש ךכ ולש עבצאה תעיבט םדא לכל תאז םאו תינייפוא תינבת וז
  .הזה רופיסה םע

 םיאשונ אלש םישנא לצא םג תוהדזה ררועל םילוכי ,םלוכ וא םקלח ,ולא םינייפאמש ןייצל בושח םג
  .תורחא תוביס שי םינייפאמלו וז הקימניד םייח םניא ןכ לעו הקומע תינושאר העיגפ םברקב

 השוחתלו קפסל ,שואייל ,דבוכל שדחמ באשיהל םעפ אל םיטונ תכשמתמ תישגר הקעומ םע םישנא
 תיחטש תויבויח אל ךא .תויבויח םג השורד בוט ילופיט ךילהתל ןכל .הנתשי אל יתוהמ רבד םושש
 רסוחכ ףאו — השחכהכ םיתיעל תיווחנ וזכ תויבויח .באכה לעמ גלדל ןויסינ אלו ,"בוט בושחל" הסנמש
 ".םדקתת ,לכה ךל שי" ורמאש םינשיה תולוקה ומכ קוידב ,םיעוגפה םירוזאב ףסונ הרכה

 ,העיגפב אלמ ןפואב ריכהל תלוכיה :תואיצמ תססובמו תרגוב תויבויח איה הב ןימאמ ינאש תויבויחה
 ,רתוי לק שיגרהל ,תונתשהל רשפא ןיידעש הנומא קיזחהל ןמזב ובו — רצונש דבוכבו הבגנש ריחמב
 החיטבמ הניא איה .תויחו תועמשמ ,שפוח רתוי םהב שיש םייח תויחלו םישדח םיימינפ םיסחי תונבל
 .תורשפא תחתופ אלא — תומלש

 תונבל רשפא — בוט היה אלש המ ךותמ םגש ןימאהל אלא ,בוט לוכהש רמול הניא ךילהתב תויבויח
 .רתוי םיבוט םייח

 ידמ לודג רוא ןכלו ,תוהזהמ קלחל ךפה דבוכה םיתיעל .הנימאו תיתגרדה תויהל הכירצ תויבויח מ"רמב
 לכויש דע ,ירשפא קפוא לפוטמה רובע קיזחהל אלא — תוימיטפוא תופכל וניא לפטמכ ידיקפת .םייאמ
 אל — תויחל הנפתמ ףלסה ,עגמו הרכה םילבקמ םילוגהש לככ ,IFS תפשב .ומצעב ותוא שיגרהל
 .םיקלחה ןיב לדגש ימינפ םולש לש ירפכ אלא ,ערה דצה לע בוטה דצה ןוחצינכ

 

 

 :דוקפת ינייפאמ

  - ״תורמל״ םייחב תומדקתה לש השוחת
 תויגוז ,יתחפשמ את ,םידיקפת ,םידומיל .םייחה לולסמב םדקתהל היצביטומ תמייק ןמזה תיברמ
 היצביטומ דצל .םרזה דגנ םימב הדיעצ ומכ תיווחנ תומדקתההש השוחתה םיבר ןמז יקרפב .המודכו

 םדקתמה דצה םייחל םינושארה םירושעב .םהילע רבגתהל שיש םיישגר תוחוכ םנשי ,המידק תפחודש
  .ןמזה תיברמ דגנתמה לע רבוג
 תואיצמב קבאמ דצל תינוציח תואיצמב קבאנ ינאש תדמתמ היווח .׳תורמל׳ תומדקתה לש היווח הנשי

  .םדקתהל ידכ ןמזה לכ תימינפ

  - ןמז ךרואל החמש תווחל ישוק ,םיגשיה גוגחל ישוק
 העיגפ לש םויק ,תאז םע דחי .םימישרמ םיגשיה םיבר םירקמבו םיגשיה מ״רמ לש רופיסב שוגפנ בורל
 לכ שחרתהל הלולעש תירשפא הסירק לש םויא קיזחמ ,תקפסמ תורכהו הרכה אלל תיטוקא תינושאר
 החלצה תופוקתב םות דע תונהל תלוכיו ביצי קופיסל עיגהלו החלצה יערז לע חונל השקמ הז םויא .עגר
  .ללכב םיגשיהו

  - הללאי הללאי
 הללאי הללאי״ איה ולש תייגטרטסאהש קלח ונשי תכשמתמ תישגר הקעומ םע םישנאמ םיבר לצא
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 אוה םא םגו ולעופ לע הדות ול ריכהל בושח .תידוקפתה תכרעמהמ קלח אוהש ימינפ לוק הז ״..םדקתת
 הנמאנ םיתרשמ ןידעו ותריש םיפחודה םיקלחה ,הרכהל םיעוושמש םיעוגפ םיקלח קיחדמו שחכתמ
 היהי ךילהתב םתוא שוגפנשכ .םייחה יבלש תיברמב לושכמל הכפה אל העיגפה םתוכזבש ולא םה בורלו

  .העיגפה תולוקל םוקמ תושעל םתוא ןימזהל םגו הדותו הרכה םהל תתל בושח

  - תיבויח הבישח ץמאל ישוק
 ךרדכ יבויח בושחל לש הדמעל תימינפ תודגנתה ,תכשמתמ תישגר הקעומ םע םישנא לש ןיינעמ ןייפאמ
 .באכהמ תומלעתה לש ךשמהכ וא ,יוסיככ ,תויחטשכ םיתיעל תווחנ תויבויח תורימא .םייח
 הרכה ולביק אלש םיקלח לע הנגמ אלא — תיגולואידיא הניא תודגנתהה

 
 :םיימניד םינייפאמ

  - ימצע ךרע עצפ / תוהז עצפ
 ינא״ :המגודכ ימצע ךרע לש עצפ אשונ ,תכשמתמ תישגר הקעומ לש הקימנידה תא יחש םדא יכ חיכש
 דועו ״הווש ינא המ ׳תמאב׳ ולגי ,תמאב יתוא וריכי םא״ ,״קופד והשמ יב שי״ ,״הווש אל ינא״ ,״יואר אל
 לש םיקלחה לזאפב םג אצמנ בורל לבא תורחא תויטסיסיקרנ תועיגפב םייק הזש ןבומכ( .תויצאירו

 )מ״רמ

 תימינפה הרכהה רסוח .םלש ימצע לש היינב לע התשקהש תיטוקא תינושאר העיגפל רושק הז ןייפאמ
  ..םמדמ ימצע עצפ ריאשמ תובר םינש ךרואל העיגפל תינוציחהו

 עצפ םע ההובג דוקפת ןיב קודהה רשקה אוה תכשמתמ תישגר הקעומ לש םיקומעה םינייפאמה דחא
 תוהז התנב אלא העיגפה לע הנגה קר אל תידוקפתה תונגהה תכרעמו רחאמ .תוהזה ןיבל קומע ינושאר
 לש םיסופד רהמ הלעמ ,הדיריל ששח וא לעופב ,היישעב הדירי לש עגר לכ ,דוקפתב העיגפ לכ ,המלש
 :רתוי הקומע הלאש הפיצמ דימ ,תורחא םילימב .ימויק דחפ וליפאו ,טקש יא ,םירחאל הביאכמ האוושה
 ?ינא ימ

 ילבמ בורל — םינש ךשמב דמל מ"רמ יחש םדאה .הקימנידה לש תינויגה הדלות וז .רתי תושיגר הניא וז
 םג אלא תיתודרשיה היגטרטסא קר אל אוה דוקפתהש .השוע אוהש המכ הווש אוהש — תאז תעדל
 עצפה — קפסב לטומ וא ,דערנ ,עגפנ דוקפתהשכ ןכלו .ימצע ךרע לש הרסחה תיווחל הבושת
 .ילע רמוא הז המ ,הווש אל ,קיפסמ אל :םמדמ דימ ןשיה יטסיסיקרנה

 .תיתוהז הדרח םג אלא תישעמ הדרח קר הנניא הדרחהש ,הזה בלשב הדרחה תא ראתל תפסונ ךרד
 ."ילע רמוא הז המ" םג אלא ,"היהי המ" קר אל

 םויאכ הווחנ וב קדס לכ ןכלו ,יתוהז ןגוע תויהל ךפוה אוה — תודרשיה ןונגנמ קר וניא דוקפתה ,מ״רמב
 .ולוכ ימצעה לע

  - המ קוידב רורב אל לבא רדסב אל יב והשמש השוחת
 שי .הליגר הזוריונמ רתוי והשמ ןיבל תורכומ תוערפה לש תואסכה ןיב תלפונש תישפנ הקימנד וז מ״רמ
 לכו םדאהמ הריתסמ ,תחלצומו הקזח תידוקפת תכרעמב הסוכמש השק תינושאר העיגפ לש בצמ הפ
 דוקפת תכרעמל תודוא ,השק תינושאר העיגפ לש תואצמה תורמל .העיגפה קמוע תא הביבסהמ ןכש
 אלל הקעומ הנשי ינש דצמ )ךכש בוטו( ,םש םע תישפנ הערפה לש הרדגה לע הנוע אל הזכ םדא הביצי

 םיווחש ולאל רשפאל ״תכשמתמ תישגר הקעומ״ לש רופיסה תביתכ לש יזכרמ דיקפת .םלוה םשו רבסה
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 םג בורל םידקפתמה םיקלחה ..ןימוי תקיתע םייח תייווחב הרכה קזחל ךכבו םשו רואיתב תוכזל התוא
 רואית .דוקפת תויעב םע םישנאל תרבחתמ ללכ ךרדבש תירטאיכיספ הרדגהל הליפנמ ודחפיו ודלסי

 םיעגופה םיקלחה םגו םידקפתמה םיקלחה םגש שרגמ הווהמ תכשמתמ תישגר הקעומ לש הקימנידה
  ..תחא גג תרוק תחת םידכלתמו םירבחתמ םמצע אוצמל םילוכי

  - ןיוע דע השקונ ימינפ רקבמ
 יפלכ ןיוע ןווג םע השקונ ימינפ רקבמ לש קלח םע העיפומ בורל תכשמתמ תישגר הקעומ לש הקימניד
 .ידמ רתוי שרוד וא ,ןיטקמ ,טפוש ,םישאמש ימינפ לוק .ומצע םדאה
 לע ”שינעמ“ וא דירומש חוכ ומכ הז .ירחא דימ וא החמש וא החלצה יעגרב אקווד לעפומ רקבמה םיתיעל
 .בוט

  – ימצע תא האור ינאש ךיא ןיבל יתוא םיאור םירחאש ךיא ןיב לודג רעפ

 יד האלמ סוכ יצחהו םיסכנ ,םיגשיה ,םירושיכ אלמ יל שיו רדסב ינאש םלועל הארמ הובגה דוקפתה
  .אצומ אלו הנעמ שפחמש בכרומ ישגר םלוע ונשי םינפב ..האלמ
 רעפ .םינפב ומצע הווחש ךיאל ספתנש ךיא ןיב רעפה תא ריכמ בורל תכשמתמ תישגר הקעומ םע םדא
  .תיסחי לודג
 טפשמ ״..םייחהו ימצע לע ףע יתייה ,ךלש הארמה יל היה םא / ךלש תולוכיה יל ויה םא / התא תייה םא“
  .עמשי מ״רמ אשונש ינייפוא

 

  – מ״רמל רגובמה ליגה תועמשמ
 ?רגובמ ליגב קר מ״רמה תא םיהזמ בורל המל
  ?םדוק ההוז אל הז המל — חכונ ךכ לכ הז םא

 יעצפ לע םייוליגב קוסע ןידע ינא רגובמה יליגבש הז ךיא״ :םינוש םילפוטמ ידי לע רמאנ הזש יפכ וא
 ״?םתיא יתמייס אלו ילש תודליה

 דואמ םדקומ םידמול תכשמתמ תישגר הקעומ םע םישנא .דוקפתה תלוכיב אקווד הנומט הבושתה
 ,הובג ףואשל ,קרפתהל אל ,סימעהל אל ,תאשל ,םיאתהל ,רדתסהל :תונוש תויגטרטסאב דקפתל
  ..דועו תורטמ ביצהל ,זיעהל

 ,םידומיל ,החפשמ ,תויגוז ,הריירק לש םייזכרמה םייחה יריצב םינש תורשע ךשמב תדבוע וזה תכרעמה
  .וכו תוילכלכ

 םינמיס עיפוהל םיליחתמ ,50-ה תונשל הסינכו 40-ה ףוס ,םייחה עצמא ביבס ,רתוי רחואמ בלשב קר
 :םירחא
 :הטקש תימויק הלאש וא ,תויחב הדירי ,תרזוח תועיקת תשוחת ,הקיחש ,רתוי הקומע תופייע
 ”?ךכ שיגרמ ינא המל — םיבוט כ"הס ילש םייחה םא“

  .הרכה ףוס־ףוס םישקבמ םיעוגפה םיקלחהו ,תושימג תוחפ רבכ תונגהה ובש בלש והז
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 תעגל היה ןתינ אלש םיינושאר םיבאכב תעגלו תשגל םירשפאמש םייח יאנת ףוס ףוס ורצונ ,הז דצל
 רקי ריחמ םלשל ילב באכב קומע תעגל תישגר תולשב רשפאמ תיסחי רגובמה ליגה אקווד .םדוק םהב
  .תוקרפתהל ששחו דוקפת לע ידימ

 :מ״רמ לש ימנידה ךילהתב הז תא םכסל רשפא

 תמדקומ העיגפ .1

 ךרע עצפ .2

 הקזח תידוקפת תכרעמ תריצי .3

 תוהזה ביכרמו תודרשיה עונמל ךפוה דוקפתה .4

 םיפלוח שואיי יעגרו תוילג םע תורבוע םינשה .5

 הקיחש .6

 םינייפאמ לש תטלוב העפוה .7

 

 ?תכשמתמה תישגרה הקעומל םש תתל בושח המל

 .ריכהל אלא — רידגהל אב וניא םשה

 תרציימ ,תרכומ תישפנ הקימניד אלא ,ישיא ןולשיכ וניא םיווח םהש המש ךכב הרכהה םצע ,םיבר רובע
 :הקומע הלקה
 חמש רבכ שיגרהל“ קסופ יתלבה קבאמה לש תיתגרדה הקספהו ,ימצע טופיש תתחפה ,השוב תתחפה
 .”רדסבו

 — יוניש לע רתוול האירק הניא מ״רמ
 ינושארה באכה המ תא תוארל המכסהבו ,תוחכונב ,הרכהב ליחתמש הזכ :רחא גוסמ יונישל הנמזה אלא
 .דבל ידמ בר ןמז ראשנש
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 :תכשמתמ תישגר הקעומב לופיטל תונורקעו םיווק

 הקעומה  .הזב הז םיבולש דוקפתהו הקעומה יכ רוכזל בושח ,מ״רמ םייחש םישנא םע הדובעב •
  .תישגר הסירקמ םדאה לע רמוש דוקפתהו דקפתל םתוא עינמ תינושאר העיגפב הרוקמש
 דחי םיגוראש םירבדה ינש ןיב דירפהל ידכ הלודג קמוע תדובע ךירצ ןכלו םידומצ דאמ םיינשה
  .הזה רשקה תא ריתהל ידכ קמועל עיגהל ידכ היווח  םע הדובע תשרדנ .הזויבמיס ןיעמב

 תוהזל רשפא .תכשמתמ תישגר הקעומ לש הקימניד תמייקתמ ןכא יכ אדוול ןמזו תורכה תשרדנ •
 לש עפומ םשארבו םינייפאמה לש יתגרדה יוהיז ,רגוב ליג ,ת/לפוטמה םע הבוט תורכה  ירחא
 .םתמצעב םינתשמו םיחכונ הקעומ ילג לש תוחכונ דצל הובג דוקפת

 יא ,תבהוא תוחכונ :ןוגכ IFS/ימוקאה ומכ יתיווח לופיט תונורקע םימאותש םיילופיט םיסחי ןוניכ •
 תונשרפו הנחבא תחת אל ומצע תולגל לוכי לפוטמש בחרמ ,היכרריה אלל םייניע הבוג ,תויטופיש
 רשפאל ידכ םייחרכה םילכ ולא ...האלה ןכו הטקש בל תמושתו הטאה םע הדובע ,השקונ תינילק
  .שוגפל היה ןתינ םרטש העיגפ ירוזא םע שגפמ

 לש ושפנ לע דבכ לקשמ תולעבו תויתועמשמכ העיגפה תויווחל ףקותו הרכה ןתמ לש הדובע •
 לפוטמה

 לש םלוק תא םיגציימכ םיישגרה םילגל ףקותו הרכה לוגרתל םילכ ןתמ ,וירחאו לופיטה ךרואל •
 םייחה ךרואל תונוש תומצעב עיפוהל וכישמי תוריבסבש םיעוגפה םיקלחה

 תיווחב תושימג רשפאת וז המנפה .IFS לדומב ראותמכ תוישיא יתתמ בכרומ ימצעהש המנפה •
  .ואולמב םדאה תא אלו שפנ יקלח תגציימש תוהזכ תמייקה תכרעמה םע תוהדזהו תוהזה

 הדמתה ,ןמז שרוד הב יונישו םינש תבורמ תישפנ הקימניד וז מ״רמ .ךשמתמ לופיט ןמז •
  .תונלבסו

 :מ״רמ לש הרקמ םע ילופיטה ךילהתב רוכזל בושחש םירבד השולש •
 םינש ךרואל תינושארה העיגפהו דוקפתה תכרעמ ןיב ועבקתהש םיסחיה – ינורכה טביהה .1
  .יתועמשמ רופיש לש הרקמ םג דעל ראשיי הנממ זוחאש תישפנ העבטה ורצי תובר
 ןיב בולישהמ הרצונש תוהזל הפולח לולכי ךילהתה ,תרחא וא וזכ הדימב – תוהזה רבשמ .2
 םדא .ומצע ינפב לודג ישגר רגתא הז העיגפ וא דוקפתל רבעמ ׳ינא ימ׳ .העיגפל דוקפתה תכרעמ
 תוהז התנבש דע תחלצומ ךכ לכ התייהש תונגה תכרעמ םע םינש יח מ״רמ לש הקימנד םע
 .היעבה םג איה וזה תוהזה תעכו ,תדקפתמו המלש
  .רבסהו םש הרסח הכ דעש היווחל רבסהו םש ותויהב יופירב ףסונ ביכרמ אוה מ״רמ רופיס .3

 :מ"רמ יחש לפטמה — לופיטה ךרד קלחל תפסות**** •
 רוקמכ אלא — יעוצקמ םגפכ אל .הב לפטמ אוהש הקימנידה תא םינפבמ ריכמ לפטמ רשאכ ידוחיי והשמ שי •

 .תישממ תודע לש
 ימ" רהמ המכ םינפבמ ןיבמ ינאשכ — תוהז תלאש הפיצמ דוקפתב הדירי ובש עגרה תא ימצעב הווח ינאשכ •

 הנבהל רבעמ אוהש והשמ םע הזה עגרב לפוטמ םע תבשל לוכי ינא — "הווש אל ינא"ל ךופהל לוכי "ינא
 תוהז יל תרצונ — ירשב לע התוא רקוחו מ"רמ יח ינאש — וזה הרכהה ךותמ אקוודו .תודע יל שי .תיטרואית
 ראשיהל רחובו םינפבמ חטשה תא ריכמש ימ לש תוהז אלא ,דמלמ תעכו אפרנש ימ לש תוהז אל .הנממ רבדל
 .רבדה ותוא תא תושעל םירחאל רוזעלו ,ותוא שוגפל ,וב

 ."וזה ךרדה תא ריכמ ינא" אלא — קוחרמ "ךתוא ןיבמ ינא" אל :רחאל הקינילקב גולאידה תא ךפוה םג הז •
 .העיגמ — ילופיט יוטיבכ אלו קומע םוקממ האב איהשכ ,וזה הרכההו

 וילע .דוקפת רופישב וא הדרח תתחפהב קר דקמתהל לוכי וניא מ״רמב לופיטה - תוהזה אשונב •
 ול הרוקש המ ןיב ןיחבהל לפוטמל רוזעלו ,תיתוהז תועמשמב ןעטנ ידוקפתה ישוקה יתמ תוהזל
 ןיבל דוקפתב הדירי ןיב יטמוטואה רשקה תא ךכרל איה תויזכרמה תורטמה תחא .אוהש ימ ןיבל
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 רשפאתמ ,תיטופיש אלה הייהשהו תיתייווחה הדובעה ,ילופיטה רשקה ךרד .ימצעה ךרעב העיגפ
 ילבמ — האוושה וא השוב ,ןואפיק ,םוצמצ לש תומוקמב םג ומצע תא שוגפל ליחתהל לפוטמל
  .םכרד ומצע תא רידגהל
 תוהזה תייגוס ,המוארטה וא עצפה באכ תא ררחשנ ףאו לקנ םאש החנהה ,מ״רמ םע הדובעב
  .ךילהתב םוקמ הל דחייל שיו המצעמ אובת אל השדחה

•  

 

 ?״תכשמתמ תישגר הקעומ״ םיאתמו ךשמתמ לופיט םע עיגהל רשפא ןאל

 לע אשונש ימ לש תימינפה םייחה תוכיא תא רכינ ןפואב תונשל תלוכיה תא שי ךשמתמ יתיווח לופיטל
 םינייפאמהמ דחא לכ תיתועמשמ תיחפהל לוכי יתיווח לופיט .תכשמתמ תישגר הקעומ לש הקימנד ומצע
  ..וכו תויבויח ,הביצי החמש ,שואיי ,תוילג :ןכל םדוק וראותש

 אולכה ישגרה ןעטמהו תונומאה רורחש יכ ןוחטיבב רמוא ,IFS תיפרתוכיספ חתפמ ,ץרווש דרציר ׳רד
 תוקימנידו םיסופד ררחשל ,םהלש ינגרואה עבטל רוזחל םהל רשפאמ ,ונתודלי תישארב ועגפנש םיקלחב
 ימצע( ףלס תייגרנא ךותמ  תויחל םדאל רשפאלו םירגירטמ לעפומ תוחפ תויהל ,םינש תובר תוילילש
 .)הובג

 רבעמ םיבר םימרוג לש תישגר האצות איה החמשש ןוכנו ,תרשפאתמ החמשה תומכו תוכיאב יוניש םג
  .תושרו תולילק םע תררחושמ םייח תחמשל ההמכ ,םינש ךשמ מ״רמ הווחש ימ תאז לכבו הפ ראותמל

 

 ?תורכומ תויגולוכיספ תונחבאמ מ״רמ לידבמ המ

 הניא וזה הקימנידה רואית תרטמ רומאכ .תומייקו תולבוקמ תונחבא ןווגמל םיאתהל לוכי הפ רואתה
 אוצמל םרשב לע וזה הקימנידה תא םיווחש םישנאל רשפאל ומכ ,תמייק ףילחהל וא הנחבא שדחל
  .םלוה רואתו םש לבקל הכ דע הכז אלש והשמל הרכהו ףקות תתל ךכבו םהלש היווחל בורקש רואית

 הימיטסידו ןואכיד לומ
 .םינש ךרואל ךשמתמו ףיצר דורי חור בצמ ןיא מ״רמב
 .רזוחש דבוכ דצל — תויח יעגר שי ,תויתבוגת שי ,העונת שי

 הדרח לומ
 תיזכרמ היעבכ הדרחב רבודמ ןיא ,תאז םע .הדרח לולכל תויהל הלוכי תכשמתמ תישגר הקעומ

 לוכי ,ויגוסל SSRI לשמל תופורתב עויס ,הרכהו תורכהל הכז אלש השקו קומע העיגפ רוזא ונשיו רחאמ
 הרכהו תורכהה תא חותפל תושקהלו ךסמל אקווד ךא )הנושארה המישמה( דוקפתב רוזעלו לקהל
 ךרד העיגפ ירוזא לש הרכהו תורכה ומכ הדרח תוסיוו היהי אל הז הרקמב לופיטה .הקומעה העיגפל
  .םיקומע םייתייווח םילכ

 (C-PTSD) תבכרומ המוארט לומ
 העיגפ ,ירק תבכרומ המוארט טסופ לש םירקמ תמאות תיטוקאה תינושארה העיגפה םימיוסמ םירקמב
 ,םיקבשאלפ םע תודדומתה לש רגתא ןיא מ״רמ לש םירקמב .שפנה תא תקלצמש םינש תבר תורשקתה
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  .תידוקפת הסירק וא תינוציק תונרע־רפיה
  .בטיה הפוטע ךא — תמייק תבכרומה העיגפה
 — חותפ עצפ איה תבכרומ המוארט םא ,תורחא םילימב
 .טקשב התוא םיאשונש ,הדבכ תימינפ תקלצ איה תכשמתמ תישגר הקעומ
 

 תא םיספות םניא ךא ,הנומתהמ םיקלח םיראתמ C-PTSD-ו High-Functioning Trauma ומכ םיגשומ
 רסוח הבשו ,המלש תוהז התנב אלא העיגפה לע הנגה קר אל תונגהה תכרעמ הבש האלמה הקימנידה
 .העפותהמ יתוהמ קלח אוה – ומצע םדאה דצמ םג – העיגפב הרכהה
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  – )לפוטמה לש ורושיאבו יודב םשב( תילופיט החיש ךותמ השיחממ המגוד

 

 ?וישכע דע הרק אלש הפ םישוע ונחנא המ ,רורד
 ?תועסמב םישוע ונחנא המ

 .תיווחש הקומע דואמ העיגפל הרכה ףוס־ףוס םינתונ ונחנא יכ ,שגרתמ וליפאו ,חמש ינא

 ,םירשכומ ,םיבוט ,םיאירב – ךילע הרפכ – םיקלח ךב שיש הז
 .ןוכנ הז – םייח קיזחהל ,תושעל ,דקפתל ,ךתוא םירהל ועדיש
 .רקי ריחמ הז לע םלשמו תמליש התא לבא

 :היוארה הרכה ולביק אל ועגפנש םיקלחה יכ רקי ריחמ םלשמ התא
 ,העיגפה תמצועב אל
 ,הלש קמועב אל
 .בושו בוש .שטננש דליה תא

 :רמוא םצעב ,ולש עדיה לכ םע ,רטאיכיספה םע השיגפב םג
 ”...בוזע .םולכ ךל ןיא“

 ...םדקתתו םולכ יל ןיאש יל רמא םגש ,הזה לובלבה םע ,םורדהמ אוהה םע היהש המו :רורד

 בושח ביכרמ אוה ומצע לע רזוחש ינוציחהו ימינפה הרכהה רסוח ,בושו בוש ךלצא תרזוחש היווח וזו
 .תכשמתמ תישגר הקעומ לש הקימנידב

 :ךל דיגהל ול אב וזה הקימנדה תא ייחש לפטמכ יב והשמ וליאכ
 ?בוט דקפתמ התאש הז לע ריחמ םלשל ךירצ התא ,המ
 ?רשכומ התאש
 ?תירטאיכיספה הקלחמהמ דחא תויהל תכפה אלש
 ?תואירב ךל שיש ,בוט הארנ התאש ,ףסכ ,החפשמ ,םידלי ול שיש

 ?הווח ךבש דליהש השקה העיגפהמ םלעתהל רשפאש רמוא הז זא
 ?הרבחהמ אצויו הנממ קרפתמ היה ,תרבע התאש המ םע ,רחא םדאש העיגפ

 !קוידב .ןכ :רורד
 :םירמואו ץוחבמ םילכתסמ םה לבא
 ..התטת ,יטת ״יביטמרונ התא״ ”?ךל ער המ“
 .ןיטקהל לש םוקמה ןמזה לכ הזו
 .באכה תא ןיטקהל

 :םירמוא וליאכ
 .םדקתת ,ונ ,יד
 .דקפתמ ,יח ,חלצומ ,יביטמרונ – ךתוא הארת

 .הז תא ךל םילמרנמו
 .לוכה – ךל שיו ,ךל שיו ,ךל שיו
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 .הזל ןימאהל הצור ינא :רמוא ינאו
 .םיוסמ ןבומב ,ןוכנ םג הזו

 .השק לבא
 ,הזה ישוקל היצמיטיגל ןיאו
 .”םייחב לוכה ךל שי“ יכ

 
 – תוארל ךל עיצהל הצור ינא
 .רקויב םימלשמ הלאה םיקלחהש

 .ךלש ןושארה וקה אל םה יכ רקויב םימלשמ םה
 – הקזחה ,היישע ,דוקפת אוה ךלש ןושארה וקה
 .הז תא רקבמ אל ינא .רדסב הזו

 ,ינשה וקה לבא
 ,ישילשה וא
 ,יעיברה וא
 – רשע־השימחה וא
 ,באוכ אוה
 .הרכה שקבמ אוהו

 :הזכ אל
 .”הז תא תרבע ,ייקוא“

 .אל

 .תוישיא תערפה םע אצוי היה תרבע התאש המ םע רחא םדא
 .אל התא
 .המצוע התואב טעמכ – העיגפה לבא

 ,החישה תא התיא יתלחתהש ,תאזה תויבויחה לכ
 – םימעפל תנבצעמ – ךרד דוע איה
 .םיעוקתה םיקלחל הרכה תתל אלו םלעתהל

 :רמאיהל ךירצ הזו
 .יד
 .יד

 הזב ריכהל אלו םלעתהל רתוי רשפא יא ךליאו הפמ
 .תושק תועיגפ ורבעש םיקלח ךב שיש

 – םילימה לע החילס
 .הרקש המ הז
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 .הזל דע יתייה ינא
 .תחא םעפ אל
 .םימעפ הברה

 .הרעה הז לע יל ןיאו

 :בושח והשמ ךל דיגהל הצור ינא
 .בוט םוקמב התא – מ״רמ םע תודדומתהה יבלשב

 ..בוט בלשב התא המל ךל דיגא ינאו
 – תיתועמשמ רבכו – הלדגו תכלוה המכסה ךב שי יכ
 .םתוא שוגפל

 .רקיעה הז
 .בושחש המ הז

 .יופיר חיטבהל לוכי אל םג ינא
 .״םלעי״ הזש הזה גוסהמ יופיר םש שיש חוטב אל

 תושק תויטמוארט תועיגפ ורבעש םיקלח ךב שי
 .םיריעצ דואמ םיאליגב
 רוקמה הזו

 .תכשמתמה תישגרה הקעומה לש

 .םידבוע ונחנא הז לעו

 :םידבוע ונחנא הז לעו
 – גולאידה תא חתפל
 – IFS-ב וילע רבדמ ץרווש דר’צירש ומכ
 ףלסה ןיב
 .הלאה םיקלחה ןיבל

 .םרופיס תא רפסל םהל תתל

 .זפ תונמדזה םהל שי – תמאב – תועסמבו
 .םהילע ןיא םש
 ,רמולכ
 – םהמ םלעתהל םייחה לכ םיסנמש םיקלחה
 – תודרשיה לש תוביסמ אלא ,עור ךותמ אל
 .סמיהל םיליחתמ

 .םיסמנ םה

 ?םהלש רופיסל ובישקיש םיכירצ םה המכו
 .םייחה לכ
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 ,הבורק ,תימיטניא םיסחי תכרעמ םתיא רוצינשכ קרו
 – תמאב םיבשקומו םירכומ ושיגרי םהשכ
 ומיכסי םהש חינמ ינא
 ,תופרהל תצק
 – םירחא םיקלחל םג רשפאלו

 – םייח יבהוא ,םייח ,םיחמש
 .רתוי םיחכונ תויהל
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