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:שפנ ילוח םוקישל יעצמאכ טרופסו תינפוג תוליעפ 
*תילופיט ץולח תינכת 

גרגלדנמ הוח ,רסלג וייאמ החרוח 

ילופיט יעצמאכ תינפוגה תוליעפה 

תינפוג תוליעפ ידי-לע שפנ ילוחב םילופיטה לש תונורתיה תא וראית םיבר םירבחמ 

,גרבלדנמו רסלג ;1985 ,'חאו ןיילק ;1978 ,יחאו טסיירג) תכשמתמ תיביטרופסו 

תוליעפה ןיב קודהה רשקל םיעדומ ושענ םינוש םימוחתמ תואירב יחמומ .(1990 

תישפנה ,תיזיפה תואירבה ןיבו ,אסיג דחמ יאנפה תועש לוצינו טרופסה ,תינפוגה 

םימוסרפה בור .(1980 ,קודאסו ןמדירפ ; 1976 ,סוארק) אסיג ךדיאמ תיתרבחהו 

ןובשחב וחקלנ ,הנורחאל .םיינפוג םיטביהב רקיעב וקסעו םיייתטיש ויה אל רבעב 

,ןגרומ ; 1978 ,יחאו טסיירג) םירקובמ םירקחמ רפסמ ועצובו םייגולוכיספ םינתשמ 

,ררבתה םירקובמה םירקחמה ןמ .(1990 ,גרבלדנמו רסלג ; 1985 ,'חאו ןיילק ; 1982 

"יטוריונ") ןותמ ןואכידב לופיטב תוחפ אל ליעי ,הצירה תועצמאב לופיטה •יכ 

םיבוטה םיטייופרתוכיספה םילופיטהמ ,יבטוק־דח ןואכידב לופיטבו ("יתבוגת"ו 

.הוושוה םהילאש ,רתויב 

ןורתי ול הנקמה הדבוע ,רקי תוחפ הצירב לופיטהש אוה לופיטה יגוס ינש ןיב לדבהה 

תא ןחב רחא רקחמ .(1985 ,'חאו ןיילק ; 1978 ,'חאו טסיירג)םירחא םילופיט ינפ לע 

םידומילהמ םירדענה ,הדימלב תויעב םהל שיש ,םירגבתמב לופיטה יכרד 

לש םיגוס השולש ןיב האוושהב קסוע רקחמה .לוהוכלאבו םימסב םישמתשמהו 

לופיטו (ןיזאדיבוית תרזעב)יתפורת לופיט ,תויטלתא תויוליעפב זכורמ ןומיא :לופיט 

לופיטה יכ ,וארה םיאצממה .תונוש תולוכסאמ ,רמולכ ,יסקלקא יפארתוכיספ 

.9-10.5.1991 ,טייגניו ,הללכמה .םוקיש יכילהתלו תינפוג תוליעפל ןושארה יצראה סוניכב גצוה 
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שפנ ילוח םוקישל יעצמאכ ...תינפוג תוליעפ 

תרזעב לופיטה וא יפארתוכיספה לופיטה ומכ ליעי היה תינפוגה תוליעפה תועצמאב 

יתלב ,םירחא םירקחמ .(1990 ,גרבלדנמו רסלג !1978 ,'חאו טסיירג) תופורת 

ינפוג ץמאמ ידי-לע (תויבופ)םידחפ לש םינוש םיגוסב לפטל ןתינש ,וארה ,םירקובמ 

תצרמנ תינפוג תוליעפ יכ ,אצמנ .(1978 ,'חאו טסיירג)הציר ידי-לע ,לשמל ומכ ,ץרמנ 

תועצמאב דדמנש יפכ ,חתמה לש תיתועמשמ התחפהלו הדרחה תתחפהל תעייסמ 

יכ ,אצמנ דועו .(1982 ,ןגרומ) (סרגוימורטקלא) רירשה לש ילמשח חתמ םושיר 

תרזעב לופיטה ינפ לע ינפוגה ןומיאה תרזעב לופיטה ףידע ,חתמה תדרוה תרטמל 

הציר לע םיצילממ םילפטמ רפסמ ,ןכאו .(םש) טאמבורפמ ומכ ,העגרה תופורת 

רופישל ןה םרות הז לופיטו ליאוה ,ינילק ןואכידמו הדרחמ םילבוסה ,םילפוטמל 

רגרב)הבשחמה תוריהבל ןהו תימצעה תועדומבו ,תימצעה הכרעהב ,ימצעה יומידב 

תויוליעפ סאה ,קודבלו רוקחל ופידעה םירחא םילפטמ .(1983 ,ןלאק ; 1983 ,ןוואו 

הנקסמל ועיגה ,(1983) ןוואו רגרב .תומוד תואצות גישהל תולוכי תורחא טרופס 

,תונמוימה תומר לכב ,םינייחשהש ןוויכ ,חורה בצמב יבויח יונישל תמרוג הייחשהש 

םאה הלאשה תא ררוע ,(1982) ןגרומ .ןואכידב ןהו חתמב ןה הדירי לע וחוויד 

םימוטפמיסב החוודש התחפהל םימרוגה םה סה הלאה םילופיטה 

ותבושתו .ןואכידהו הדרחה תדרוהל םימרות קר םה םאה וא ,סייגולותפוכיספה 

,םירקחמב ואצמנש םימאתמ לע תכמתסמה ,הירואיתב תנגועמה ,תודע" :תאז איה 

תשגרה ןיבל תינפוגה תוליעפה ןיבש רשקה לע העיבצמ ,רבעה ןמסנ לע תססבתמהו 

שומישה רבוגו ךלוה ,תיעמשמ-דח הניא ןגרומ לש ותבושתש תורמל .רופישה 

לע םיעיפשמה םינונגנמה יכ םא ,ןהב לופיטלו תודרח תעינמל תינפוגה תוליעפב 

,יחאו ןיילק ; 1983 ,סיסנארפ) םכרצ יד ןיידע םינבומ םניא ,םיינילקה םימרוגה 

םינונגנמ לש םינוש םיפוריצ ידי-לע הלאה םייונישה תא ריבסהל ןתינ .(1985 

לש םימוחתהמ םייביטינגוק םינונגנמ לשו ,אסיג דחמ םייגולויזיפורוינו סיימיכ-ויב 

תשוחת ,החסה תלועפ :ןוגכ ,םיישיא-ןיב םיסחיב לופיטה לשו ,קוסיעב יופירה 

,גרבלדנמו רסלג) אסיג ךדיאמ ,דועו (תומודמ תופורת) וביסלפ תועפשה ,הטילש 

,'חאו טסיירג ! 1981 ,סלימו ילאווק ,רייה ; 1982 ,ןגרומ ; 1983 ,סיסנארפ ; 1990 

.(1959 ,וריפש ; 1978 

(תיטמגארפ)תישעמה השיגה 

הרידסה תינפוגה תוליעפלש הרעשהל סיסב שי יכ ,אופא הלוע רקחמה תריקסמ 

רסלג) שפנהו ףוגה תואירב לע תויבויח תועפשה שי ,תיביטרופסה תוליעפלו 

לע םיססובמה םיאצממ ןיידע ןיא יכ ,הדבועה תורמל ,ךכיפל .(1990 ,גרבלדנמו 
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גרבלדנמ הוח .רסלג ויראמ החרוח 

,םילפוטמה לש םבצמב רופישה לע םיעיפשמה םינונגנמה ןיינעב יעדמה רקחמה 

לש תינפוגה תוליעפה לע תוינילקהו תויריפמאה תויודעה ףוסיאב תלעות שי יכ ,הארנ 

תוטיש .הלאה תויוליעפה לש תיבויחה םתעפשה לעו ,לופיטה תוטיש לע ,םילפוטמה 

וליבוה ךא ,םיירטאיכיספ םילפוטמל תובר ורזע יתפורתוכיספה לופיטב תושדח 

רתוי השיגב ךרוצה .םהלש תוינפוגהו תויתרבחה תויוליעפה לש תמיוסמ החנזהל 

יגוס יכ ,הנקסמל ועיגהש ,(1980)'תייקו רשומ ידי־לע שגדוה (תיטסילוה) תינללוכ 

םיקפסמה ולא םה םיינרפוזיכס רובע רתויב םיליעיה יתרבח-וכיספה לופיטה 

השיגהש ,םיקיסמ םה ןכ .תונקתמו תופיקמ תויתרבח הכימת תוכרעמ 

.הינרפוזיכסב לופיטה לש תויבויחה תועפשהה תא םילשהל היושע תיתרבח-וכיספה 

םילפוטמה בור יבגל תופקת םהיתונקסמש ,ןימאמ הז רמאמ בתוכ 
.םיירטאיכיספה 

תילופיט (Pilot)ץולח תינכת 

תנגרואמ תינפוג תוליעפ :לופיטה 

תוליעפ ידיל איבהל םייושע טרופסהו תינפוגה תוליעפה םאה עובקל ןויסינב 

תויוליעפ ונגרוא ,םילפוטמה ןיבל םיירטאיכיספה םילפטמה ןיב רתוי תינומרה 

ולאה תויוליעפה .םילוחה יתב לש ץוחה תואפרמב םיזפשואמה םילפוטמל תוינפוג 

לשו תוקבאיה לש ,ודו'ג לש ףוריצמו םיקחשממ ,םיליגרתמ רקיעב תובכרומ ויה 

םימעפ עברא דע םיימעפ תוליעפב ופתתשה ץוחה תואפרמב םילפוטמה .ומוס 
םנמא הנתינ םילפוטמל .ודו'ג ירועישב םיימעפו הציר ירועישב םיימעפ :עובשב 

.ופתתשיש ף,ידע יכ ,שגדוה ךא ,וללה םירועישב ףתתשהל םא הריחבה תורשפא 

תוליגר תוצובקב ףתתשהל ונמזוה ,הצירב וא ודו'גב ונייטצהש ,םילפוטמ רפסמ 

וכרענ םירעסנ םילפוטמ רפסמ םע .םזופשיא תפוקת ידכ ךות ,ריעב תויופילאבו 

תוליגרה לופיטה תועש םוקמב (running-talking therapy)ווביד־הציר לש םילופיט 

.(1983 ,רנרלו ןוארב ,רסלג) םהלש 

תינפוגה תוליעפה לש תויבויחה תועפשהה 

,הארנה לככ ,שי ץולחה תינכת יפ-לע העצבתהש ,תנגרואמה תינפוגה תוליעפל 

:תוירקיעה תואצותה ןה הלאו .הייפצל תונתינה תוינויח תועפשה 
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שפנ ילוח םוקישל יעצמאכ ...תינפוג תוליעפ 

יאוולה תועפשהבו העונמב תוערפהב התהפה 

לש ,הינוטרפיה לש התחפה השוריפ ,יאוולה תועפשהבו העונתה תוערפהב התחפהה 

.הינוטסיד לשו היסניקסיד לש ,תויפיטואירטס תועונת 

לש תושקונ :הינמיסו תרבגומ םירירש תוחיתמ איה הינוטרפיה .הינוטרפיה 

תושקתה ,תויטוכיספ־יטנא תופורת לש יאוולה תועפשהמ תעבונה םירירשה 

דחפמ ןהו ,הדרחמ וא תיזיפ תוליעפ רסוחמ ןה תועבונה ,תויוצוופתה וא םיקרפמה 

םימרוגה לש קלח לורטינב הליעי האצמנ תרדוסמ תינפוג תוליעפ .ןוחטיב רסוחמו 

.תושקונה תלקהל ךכב המרתו 

תציענ וא דיחא בצקב עונעינ :ןוגכ ,תויפיטואירטס תועונת .תויפיטואירטס תועונת 

,םינעוטה םירקוח שי .םיטוכיספ לצאו םיטסיטוא לצא ,םירגפמ לצא תוחיכש טבמ 

,ייא)יתוזח ךרע םהל שיש ,םינעוט םירחאו ,ילמיס רסמ ןמיע תואשונ הלא תועונתש 

.(1969 ,הסידו דרנרב 

.תותיווע וא ץומצימ :ןוגכ ,תויפיטואירטסה תועונתל תומודה תועונת .היסניקסיד 

תועונתה .תויטוכיספ-יטנא תופורת לש יאוולה תואצות ןניה הלא תועונת 

היושע רשא ,תינפוגה תוליעפה תעשב תינמז תוקספנ היסניקסידהו תויפיטואירטסה 

.הרחתמ יתוזח םרוגכ וא החסה תלועפכ שמשל 

:הינויפא .תויטוכיספ-יטנא תופורת לש יאוול תעפות יהוז הינוטסיד .הינוטסיד 

םינכומ ויהש ,םילפוטמ .ראווצהו ףוגה לותיפו בגה רומיק :ןוגכ ,תויתיווע תועונת 

תא תיחפהל וחילצה ,תוקד םישולש דע םירשע ךשמב תינפוג תוליעפ לגרתל 

תורזועה) תויגראנילוק-יטנא תופורת תרזע אלל ,הקיספהל ףא וא הינוטסידה 

.(דבכה דוקפתל 

האיר-בלה תכרעמ לע תויבויח תועפשה 

בורל .בלהו המישנה תוכרעמל הרושק ,ץולחה תינכתב תוליעפה לש היינשה האצותה 

םהייח ןונגס תא תפקשמ וז הדבוע .דואמ הטעמ תלובס התיה תינכתב םילפוטמה 

םהלש דוקפתה תוערפה לש תועודי יתלבה תואצותה תא אקווד ואלו תוליעפה רסח 

םיקחשמ וא םינמאתמ ,םידקור םילפוטמה ןיבמ םיטעמ קר .(1978 ,'חאו טסיירג) 

ויה טרופסבו םיקחשמב' םהלש םינושארה םיעוציבה .ביבחתכ טרופס יקחשמ 
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גרבלדנמ הוח ,רסלג ויראמ החרוח 

הבר הדימ ועיקשה םה .תופורתב שמתשהל וליחתהש ינפל וליפא ,דואמ םידורי 

תא דגונ םהלש דוריה ינפוגה רשוכה .תורצק ןמז תופוקת ךשמב היגרנא לש דואמ 

םייטוכיספ רוצעל השקש הדבועה לע ,הארנכ ,תוססובמה ,תולבוקמה תונומאה 

ול םורגל ילבמ םילא לפוטמ לע טלתשהל יכ ,ןייצל בושח .המילא תוצרפתה תעשב 

ולביק אלש הלא תוברל ,תינכתב םילפוטמה בור .וממהל רשאמ הברהב השק ,קזנ 

ןיזמורפורולכ םרגילימ תואמ הנומש :ןוגכ ,תויטפילורוינ תופורת לש דבכ ןונימ 

תא עצבל םילגוסמ ויה שדוחמ תוחפ ךותבו ,ןומיא לכ םע םהיעוציב תא ורפיש ,םויל 

תויבויחה תועפשהה .(1983 ,רנרלו ןוארב ,רסלג) ףייעתהל ילבמ תשרדנה תוליעפה 

הז אצממ .רתוי ריהמ תוששואתה ןמזבו הקדל רתוי יטיא בל בצקב יוטיבל ואב 

ןהו ,(1978 ,יחאו טסיירג)יוציפ ינונגנמ תועצמאב ףוגה ידוקפת תרדסה לע ןה עיבצמ 

םינותנה ,םייטוכיספ םילייח .(םש) היגרנאב רתוי ליעיה שומישה לש דומילה לע 

תוקבאיהב ,ודו'גב ףתתשהלו ץורל ,ןמאתהל םילגוסמ ויה ,דבכ יטפילורוינ לופיטל 

לש קחרמ ץורל לגוסמ היה ,הינאממ לבוסה דחא לפוטמ .העשמ רתוי ךשמב ומוסבו 

םרגילימ תואמ עברא לבקמ אוהשכ ,רוביד-הציר לופיטב םירטמוליק הרשע 

תא רפיש לפוטמה .(םש) םויל םויתיל םרגילימ האמו םייפלאו ןיסקמורפורולכ 

ןיסקמורפורולכב שומישהמ רבע רשאכ ,םירטמוליק םירשע לש קחרמ ץרו ויעוציב 

םיינשו םיעברא לש קחרמ ץר ,ןכמ רחאל .םויל ןיזאנפרפ םרגילימ השישו םישולשל 

םרגילימ םייתאמ ףלא לביק רשאכ ,תועש שולשמ תוחפב (!)םלש ןותרמ ,רטמוליק 
.םויתיל 

חורה בצמב רופיש 

וחוויד םילפוטמה בור .חורה בצמב רופיש התיה תינכתב תישילשה תיפצנה האצותה 

ילפוטמ יכ ,הדבועה אהת ךכל תיקלח היאר .הבוטה השגרהבו חורה בצמב רופיש לע 

ראותש יפכ .הלטוב תוליעפהו קספוה רקחמהש ךכ לע וננולתה החותפה הקלחמה 

ךשמב לוגרתה תא עצבל םילפוטמה וכישמה ,(1976 ,רזאלג) םימדוק םירקחמב 

וניגפהו ןומיאהמ םתאנה תא וארה ךכבו ,תימצע הכרדהבו םתמזיב תועובש רפסמ 

.םיינפוג םיליגרתל תורכמתה ןיעמ 

רחואמ .תולועפה לש קלחב קר הפתתשה וא הליבס התיה םילפוטמ לש הנטק הצובק 

םע דחי תוליעפה לש היווחב ופתתשה ,םיליבס םתויה תורמל יכ ,ררבתה רתוי 

לע וחוויד ףאו אלמ ןפואב תוליעפב ופתתשה וליאכ ושיגרה םיליבסה .םיליעפה 

ורפיס ,םהיעוציב ביטב םעפב םעפ ידמ וניינעתה םתצקמ .חורה בצמב תוממורתה 

רכינ ,יללכ חרואבו .הקספנ תוליעפה רשאכ ,וננולתה וא תוליעפה לע םהיתוחפשמל 

.םתוגהנתהב ןהו םירחא יפלכ םהלש תויוסחייתהב ןה רופיש 
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שפנ ילוח םוקישל יעצמאכ ...תינפוג תוליעפ 

תונפקותה תמרבו הדרחה תמרב התחפה 

לש ןה התחפהב יוטיב ידיל האב תנגרואמה תוליעפה תינכת לש תיעיברה האצותה 

ועגרנ םיערפומ םילפוטמו םירעסנ םיטוכיספ .תונפקותה תמר לש ןהו הדרחה תמר 

רפסמ וא תוקד רפסמ רחאל תינש העיפוה הדרחהש יפ לע ףא .םירועישה תעשב 

רזוח יתוזח ביכרמ םג הקפיס תוליעפה .תפלוחה העפשההמ םלעתהל ןיא ,תועש 

תא ריבגה ,(תויבופ)םידחפמ םיעבונה םיסקטהו םייתדה םיסקטה ומכ רשא ,הנשנו 

וילע וזירכהו םיליגרתה ףצר תרכהמ ונהנ םילפוטמה בור .תיטמוטפמיסה הלקהה 

ושמישו תויבויח תואצות תובר םימעפ וגישה ,הצירה וא ינפוגה ןומיאה .שארמ 

.תוליגרה (S.O.S.) םורחה ירקמל העגרהה תופורתל ףילחתכ 

רפסמ זפשוא ,(PTSD)יטמוארט חתמ רחאלש הערפהמ לבוסכ ןחבואש ,ריעצ לייח 

תא שדחמ רוציל ידכ .ולש ברקה תבוגת תא הררוע רשא ,הצצפהה רחאל םימי 

,תררחשמ תישפנ הבוגתל םיילמיטפואה םיאנתה תא קיפהלו תיאבצה "הרואפת"ה 

המ ןמז רחאל .הקיתשב רקוחה-לפטמה תארוה רחא אלימ אוה .ץורל לייחה הווטצה 

תשחרתמ הצצפהה וליאכ גהנתהו ,הסחמ ספת לייחה .תוריהמה תא ריבגהל הווטצה 

.יטמוארטה עוריאה תא שדחמ תווחל ול ורזע תודוקפל הפישחהו הצירה .תינש 

.דחפה רועיש תאו הדרחה תמר תא התיחפהש ,תישפנה הבוגתה השחרתה ףוסבל 

לע רבדל לחה ,וזופשיא זאמ הנושארה םעפבו ,הכוב לחהו ץורל קיספה לייחה 

.יטמוארטה עוריאה 

,םייטוכיספ םילפוטמ .אלמ חרואב תרקובמ התיה ינפוגה ןומיאה תעשב תונפקותה 

הקלחמב םישנא םיכמ וא תותלדב םיטבוח ויהו ,םמצעב טולשל םילגוסמ ויה אלש 

.תוליעפה חטשמ ואצי וא םהיבירי תא וכיה אל םלועמו םיללכה תא ודביכ ,הרוגסה 

רחאל)תינפוגה תוליעפה לע יארחאל שגינ ,"חישמה" אוה יכ ,ןעטש םילפוטמה דחא 

תשיפת תורמל "?ותוא יתלפיה ךיא תיאר" :הוואגב רמאו (אשדה לע וליפה וביריש 

תא דבכל ,תיביטרופס חורב תוליעפב ףתתשהל לגוסמ היה ,ולש תתוועמה תואיצמה 

זאמ יכ ,עובקל אופא ןתינ .והשלכ קזנל םורגל ילבמ ותונפקות תא קורפלו ויבירי 

,רבעב םיחיכש ויהש ,המילא תוגהנתהל םייוטיבה לש םרפסמ תחפ תוליעפה תליחת 

.ומשרנש תוינפקותה תויוצרפתהה רפסמ תחפ ,םירועישה וברש לככו ,רכינ ןפואב 
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גרבלדנמ הוח .רסלג ויראמ החרוח 

תימצעה הכרעהב רופישה 

המרג תוליעפה .תימצעה הכרעהב רופישה התיה התפצנש תישימחה האצותה 

םפוגב רתוי הבר הטילש וגישה םה .םילפוטמה בור לש םייזיפה םיעוציבב רופישל 

רפסמ .םהלש תימצעה הכרעההו ימצעה ןוחטיבה ורבג ךכמ האצותכו ,םנוצר חוכבו 

םהיעוציב תא ורפיש אלש תורמל תימצעה הכרעהב רופיש וארה ףא םילפוטמ 

יומידהמ ונהנ ,םהלש ימצעה ךרעהו תוהזה תשוחת תא ורפישש ,םילפוטמה .םייזיפה 

םילגוסמ ויהו (םייביטרסא)םתעד לע םידמועו םיחוטב רתוי וכפה םה .שדחה ימצעה 

לש תפתושמ השיגפב ,המגודל .ןכל םדוק ודחפ םהמש ,םיבצמ םע דדומתהל 

הכזש רחאל ,הנושארה םעפב רבדל יטוכיספ לייח זעה ,הקלחמב םיזפשואמה 

.רקוב ותואב הכימסה-תוביכש תורחתב 

.וילתכל ץוחמ םיכרענה הלאמ םינוש ויה אל םילוחה תיבב טרופסה ירועיש בור 

תעשב םינגרואמ וכפה ,םילבלובמ ויהש ,(םייביסרגר)םיגוסנ־מייטוכיספ םילפוטמ 

דובכל דחוימב ושבלתה םתצקמ .תוילמרונ רתוי הברה תויוגהנתה וגיצהו טרופסה 

זוכירה תלוכיו בחרתה םהלש בלה תמושת חווטש ךכב חכוויהל היה רשפאו עוריאה 

תויוליעפל וז תוסחייתה וריבעהו הלועפ יפתשמ רתוי וכפה םילפוטמה .הרבג םהלש 

תומילא תויוצרפתהמ לבוסה ,ריעצ ינרפוזכיס לפוטמ ,המגודל .הקלחמב תורחא 

ךכ לע הכזו תינפוג תוליעפב רועישה ךלהמב ילמרונ ןפואב טעמכ דקפת ,תורומח 

תעשל םירחאה םילפוטמה תא ףוסאל רזעו תרחמה םויב םיכשה ,חבשל ןויצל 

לש תורחאה תושיגפב םג תעייסמה ותוליעפב ךישמה ןכמ רחאלו ,טרופסה 
.הקלחמב םיזפשואמה 

תורביחהו הקוסעתה תרבגה 

לגעמו קוסיעה ימוחת תבחרה התיה םילפוטמה לצא תוליעפה לש תיששה האצותה 

בושח ילרגטניא קלחל וכפה טרופסה תויוליעפו ינפוגה ןומיאה .םהלש תורביחה 

תונמדזהו ןמז יוליב ,הקוסעת וקפיס תויוליעפה .םילפוטמה ייחמו הקלחמה תרגשמ 

תודיכל לש תובר תואמגוד ויה .םילוחה יתבב הגוהנה וזמ הנוש תרגסמב תורביחל 

אל םיקוסיעמ רתוי ונהנ םילפוטמה בור .תידדה תובשחתה לשו תיתצובק 

.תישונא הדימריפ תיינב היה הרוגסה הקלחמב רתויב חילצמה קחשמה .םייתורחת 

םהל הרשפיא תוגוזב תולמעתהה .םייאמ אל יזיפ עגמ םילפוטמל רשפיא הז קחשמ 

םיקוסיעב .םהישעמב ברברתהלו טולבל ןהו ,םהב רזעיהלו םירחאל רוזעל ןה 
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שפנ ילוח םוקישל יעצמאכ ...תינפוג תוליעפ 

שומישהמ ליעי תוחפ (םיקתממ) םיישחומ םיסרפב שומישה היה םייתורחתה 

.(חבשל ןויצ) םיטשפומ םיסרפב 

ץוחמ תויופילאבו םיליגרה םירועישב ףתתשהל ונמזוה הצירב וא ודו'גב םינייטצמה 

,םיאירב םיטנדוטס םע דחי ,םיליגרה םירועישב תופתתשהה .םילוחה תיב ילתכל 

םילפוטמ רפסמ .םיירטאיכיספ םילפוטמב םיגייתמ תוחפ שיגרהל םילפוטמל הרזע 

םירשע ןב ריעצ לייח ,לשמל .לופיטהמ וררחושש רחאל םג ודויגה ינומיאב וכישמה 

תידיאונרפ הבוגת לעבכ ןחבואש ,תויטמוסוכיספ המישנ תויעב לש הירוטסיה לעב 

אל ,ולש המישנה תויעב בקע ,רבעב .(גניגו'גה) הצירה יכירדממ דחא ךפה ,הפירח 

תובכעה לע רבגתה אוה .תינפוג תוליעפ לכב קוסעל ,ידמ תננוגמה ,ומא ול הרשפיא 

הציר ךירדמ ךפהש רחאל .תינפוג תוליעפ תרזעבו היפרתוכיספ תרזעב ולש תויזיפה 

אבצהמו םילוחה תיבמ ררחוש אוה .תוליגר תוצובקב ודו'גב ןמאתהל לחה ,(גניגו'ג) 

וניהש ,הואגב רפיס ,םישדוח השיש רחאל ךרענש ,בקעמ ןויארב .ותדלוה ריעל רזחו 

ימכ ,ליעל רכזוהש ,היגאמב הלוחה .ודו'גה ןודעומב רבחו הטיסרבינואב טנדוטס 

ודו'ג יאטרופסל ךפה ,םלש ןותרמל הוושה הציר קחרמל ותציר קחרמ תא ריבגהש 

יכירדמ סרוק םייס ,זופשיאל רוזחל קקזנ אל אוה .םיכורא םיקחרמל ןייטצמ ץרלו 

תא ךופהל חילצה ףא ףוסבל .תילכלכ הניחבמ ומצע תושרב דומעל לחהו טרופס 
.םילמרונ םיסחיל םייתרבחהו םייתחפשמה ויסחי 

תיגולותפ תוגהנתהל (היצמילבוס)ןודיע 

ןודיע הניה ,רקחמה תרגסמב תינפוגה תוליעפה תינכת לש תיעיבשה האצותה 
.תיגולותפה תוגהנתהה 

תויעבה תא "קחשי" דלי יכ ,קחשמ תרזעב לופיטב םיחמתמה םיטנדוטס דמלל גוהנ 

תאיצמו תוסנתה רשפאמ קחשמה .(1972 ,ןמלוו) .תונמדזהה ול ןתנית םא ,ולש 

יסחיל לדומ קפסמו ,תונויערו תושגר תעבהל יעצמא הווהמ אוה .תויעבל ןורתיפ 

אל ,תנקתמ הארוהל ודויגה תונורקע תא ומשייש ,םירבחמ רפסמ .םייתרבח ןילמוג 

חוכ רוקמ לאכ אלא ,התונשל שיש היגולותפלכ תינסרה תוגהנתהל וסחייתה 

רלדנב ; 1975 ,ןלימו ןמציו ,לדנמ)םימיאתמה םיצורעל ותוא לעתל שיש ,ילאיצנטופ 

תועצמאב לעתל ןתינ דציכ הארמו ,וז הדוקנ םיגדמ אבה הרקמה .(1979 ,רדנירגו 

,הריעצ השא .הרבחה ידי-לע תלבוקמה ,תוגהנתהל תיגולותפ תוגהנתה טרופסה 

ךרענ הבש הפוקתב היינשה םעפב הזפשוא ,תידיאונארפ-מינרפוזיכסכ הנחבואש 
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גרבלדנמ הוח ,רסלג ויראמ החרוח 

ללגב הטיסרבינואה לש םייגולוכיספה םיתורישה ידי-לע התנפוה איה .רקחמה 

סנכיהל הגהנ ,םייטוכיספ םיבצמל הנותנ התיה רשאכ .תיתרגש יתלב דואמ תוגהנתה 

לזמה שיב טנדוטסה לש ןימה רבא תא תכשומו תשפות התיהו םירבגה יתורישל 

.התוגהנתה בקע תוכמלו תוטבחל התכז םימעפ רפסמ .הכרדב הרקנש ןושארה 

.יטוכיספ חרואב התוגהנתה תעב רשאמ ץוח ,ידמל תינשייב השא התיה ,השעמל 

הצירה תוצובקמ תחאב ףתתשהל הלחה ,םימעפ רפסמ לופיטל הנמזוהש רחאל 

הל עדונ רשאכ ,ןכמ רחאל .רתויב תובוטה תוצרה תחאל הכפה שדוח ךותב .(גניגו'ג) 

השאה התיה איה .ריעב הליגר ודו'ג תצובקב תפתתשמ הלחה ,ודו'גב תוליעפה לע 

ךכמ האצותכו םירבג םע הנוש גוסמ עגמ הל רשפיא ודו'גה .הצובקב הדיחיה 

הקיספה יטוכיספה בצמהמ ףוסבל האצי רשאכ .םיתורישב םתוא ףוקתל הקיספה 

.ודו'גה ירועישב התופתתשה תא 

תוליעפה תינכתב ודו'גה בוליש תלאשל 

םימילא םילוח לשו םייטוכיספ םילוח לש תוליעפה תינכתב ודו'גה ירועיש בוליש 

םישנאב העיגפל המצוע-בר קשנ םילוחל קפסל ששח ןיא םאה ,הלאשה תא תררועמ 

יכ הנומאב םיכמותה םיקומינ רפסמ םימייק .תוידיתע תויוצרפתה תעשב םירחא 

:םיירקיעה םיקומינה סה הלאו .תילילש הניה הלאשל הבושתה 

,הדרחה תמרב הדיריל םימרוג ,השק דע תינוניב ישוק תגרדב םיינפוג םיליגרת * 

.(1982 ,ןגרומ ; 1978 ,'חאו טסיירג) דחפה רועישבו סעכה תדימב 

ליעמסיא) ךורא חווטל ישוגיר בציימכ לעופ ,יתרגיש לוגרתב ינפוג ץמאמ * 

.(1973 ,ןמטכרטו 

םילעופש םשכ ,הדרח יתיחפמכ לועפל םייושע ודו'גה לש םיסקטהו תורוסמה ★ 

.(תויבופ) םידחפמ םיעבונה םיסקטהו םייתדה םיסקטה 

ןוויכ ,ףיס ,ףורגיא ,הטארק :ןוגכ ,םירחא ברק יפנעמ םינוש תוקבאיהו ודו'ג ★ 

,תומודמ ףורגיא תוכמ ןיא ."יתימא" אוה הלא םיפנעב שחרתמה לכש 

וניאש ,טנדוטס .םיניגמו תופפכ ידי לע תונגומ וא הרטמהמ רטמיטנס תורצועה 

ברועמ תויהל יושע ,היתואצות תא תוארלו ולש ףורגאה תכמ תא םילשהל לוכי 

ודויג יאטרופס .ולש הקינכטה לש תוליעיה תא תמאל ידכ בוחר תרגתב 

קורפל ךכבו המות דע הלועפה תא םילשהל םילוכי ,תאז תמועל ,תוקבאיהו 

.םהיביריל קיזהל ילבמ תונפקותה תא ןיטולחל 
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ודו'גה יכ ,םיפצמ םיבר םיטנדוטס :אבה ןועיטה ידי־לע םיכמתנ וללה םיקומינה לכ 

גישהל ידכ .םירחא םדא ינב לע חוכב רובגל הלקה ךרדב םתוא ודמלי תוקבאיהה וא 

הדימב ךורכה ,ןומיא לש תודחא םינשבו לוגרת לש תובר תועשב דומעל םהילע תאז 

תחא תשחרתמ ,םינמוימ רבכ םהש העש ,זאו .באכ לש וליפאו הברקה לש תמיוסמ 

,םירחא םדא ינב לע חוכב רובגל ךרוצב םישח םניאש וא :ןהיתש וא תויורשפאהמ 

םהש ןוויכ ,קופיסה תרטמ תא ונישש וא ,תוסנתהה תועצמאב קופיסל ועיגהש ןוויכ 

ודו'ג יאטרופס ,ןכאו .םיפולאל וא םירומל ךופהל םיצורו טרופסה םע םיהדזמ 

לע םיחוויד ןיא ,ןכאו .םירחא טרופס ינקחש רשאמ בוחר תורגתב תוחפ םיברועמ 

.גורהל וא עוגפל םהלש עדיב ושמתשהש ודו'ג יאטרופס 

תונקסמ 

דציכ הנחבש ץולחה תינכת לש תויקלחה תואצותה ןמו ,רקחמה תורפסב ןוידה ןמ 

.תונקסמ רפסמ תולוע ,םוקיש יעצמאכ תנגרואמ תינפוג תוליעפב רזעיהל רשפא 

יופירלו יגולוכיספ-יתפורת יופירל םיליעי םימילשמכ םילעופ טרופסו ינפוג ןומיא 

תואלממ ,תוחפל וא ,תורחאה תוילופיטה תוטישה תלועפ תא םיריבגמ םה .קוסיעב 

.ינמז חרואב ןמוקמ תא 

.תישגירה תואירבה ןיבו ינפוגה רשוכה ןיב םאתמ שי דימת אל ,תינילק טבמ תדוקנמ 

רשוכב ךא רערועמ ישפנ בצמב םילוחה תיבל ולבקתה םילפוטמש םירקמ םיחיכש 

תאו םהיתויוסחייתה תא ,םחור בצמ תא ורפיש םירחא םילפוטמ .ןיוצמ ינפוג 

תוליעפ תעצבמה הצובקה תציחמב הייהשה םצע ידי-לע קר ,לגרתל ילבמ םתוגהנתה 

.תינפוג 

יאוולה תועפות לעו העונתב תוערפה לע ,האיר-בלה תוכרעמ לע תויבויחה תועפשהה 

םיימיכ-ויב םינונגנמב הכימת ידי-לע רבסהל תונתינ ,תויטוכיספ־יטנא תופורת לש 

תויתרבח-וכיספה תואצותה תא ריבסהל ןתינ אל .(םייבצע) םייגולויזיפורוינו 
.דבלב הלא םינונגנמ תועצמאב 

םינונגנמ תועצמאב תופצנה תויתרבח-וכיספה תואצותה תא ריבסהל ןתינ 

הדרחה תמרב םייוניש יכ ,עודי תוינילק תויוסנתהמ .םייביטינגוק םייגולוכיספ 
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.תוגהנתהה לעו (תיביטינגוקה)תיתרכהה השיפתה לע עיפשהל םילוכי ,חורה בצמבו 

תיתרכהה השיפתב תוערפהש ,ונייהד ,םיכופה םיאצממ לע םיחוודמ םירקוח רפסמ 

תורוש בתוכ .(1979 ,ואשו שאר ,קב)תוגהנתהבו חורה בצמב םייונישל םורגל תולוכי 

הלוחהש תועמשמב חנומ ילופיטה ביכרמהש ןכתיי יכ ,הרעשהה תא הלעמ הלא 

(1982)ןגרומש המל המ תדימב המוד הז רבד .המצע תוליעפב אלו תוליעפל סחיימ 

םילמסכ יללכ ןפואב םילבוקמ טרופסו ינפוג ןומיא .(diversion) הטסה הנכמ 

ןכתיי ."אירב ףוגב האירב שפנ" םגתפב בטיה םגדומ הז רבד .תואירבל םיילסרבינוא 

.יאטרופסה לש תימדתה םע םילוחה תוהדזהל תיווסומ הרזע תשמשמ וז תוליעפש 

חורה בצמב רופיש רצי ,(םייביטינגוקה) םייתרכהה םימישרתב יבויחה יונישה 

איה ףא תשפותה ,הביבסה לש תויוסחייתהה ידי־לע וקזוחש ,תימצעה הכרעההו 

,תויבויח תויפיצ ורצונ תוליעפה תובקעבש ,ןכתיי .תואירב לש רוקמכ וז תוליעפ 

ונא ,הרצקב .םיפסונ םיילופיט םיחוורל תררועמב הלעפ וזו ,תונעיהה תרבגהל ומרגש 

םייתרכהה םייונישב אלא ,המצע תוליעפב חנומ וניא ילופיטה םרוגה יכ ,םינעוט 

,םיישיאיךותהו סיישיא־ויבה םיסחיל םישדחה סיביתנבו (םייביטינגוקה) 
.תרשפאמ תוליעפהש 
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תורוקמה תמישר 

 Bandler, R. k Grinder J. (1979). "Frogs into princess," neurolinguistic
 programming. Utah: Real People Press.

 Beck, A.T., Rush, A.J. k Shaw, B.F. (1979). Cognitive therapy of
 depression. New York: Guildford Press.

 Berger, B.G. k Owen, D.R. (1983). Mood alteration with swimming -
 swimmers really do "feel better". Psychosomatic Medicine, 45
 (5), 425-433.

 Callen, E.K. (1983). Mental and emotional aspects of long distance running.
 Psychosomatics, 24 (2), 133-134; 139; 141.

 Ey, H., Bernard, P. k Disset, C. (1969). Manuel de Psychiatrie, Paris: Ed.
 Mason et Cic.

 Francis, K.T. (1983). Role of endorphins in exercise: A review of current
 knowledge. The Journal of Orthopaedic and Sports Physical
 Therapy, 4 (3), 169-173.

 Freedman, K. k Sadock, S. (1980). Psychiatry and sport. In: C. Pierce (Ed.),
 Comprehensive textbook of psychiatry (3rd edition). New
 York: Pierce Chester.

 Glasser, W. (1976). Positive addiction. New York: Harper and Row.

 Gleser, J. k Mandelberg, H. (1990). Exercise and sport in mental health: A
 review of the literature. Israeli Journal of Psychiatry and
 related Sciences, 27 (2) 99-112.

 Gleser, J., Brown, P. k Lerner, J. (1983). The running-talking therapy. Israeli
 Journal of Psychiatry and Related Sciences, 25 (2), 126-136.

 Greist, J.H., Klein, M. Eischens, R.J., Faris, J. k Gurman, A.S. (1978). Your
 mind. Journal of Psychosomatic Research, 22 (4), 259-294.
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 Haier, R.J., Quali, K. Sc Mills, J.J.C. (1981). Maloxone alters pain perception
 after jogging. Psychiatry Research, 5, 231-232.

 Hoare, D. (1980). Judo - Teach Yourself Books, London: Hodden and
 Stougditon.

 Ismail, A.H. Sc Trachtmman, L.E. (1973). Jogging the imagination.
 Psychology Today, 6, 79-82.

 Klein, M.H., Greist, J.H., Gurman, A.S., Neimeyer, R.A. Sc Lesser, D.P. (1985).
 A comparative outcome study of group-psychotherapy vs.
 exercise treatment for depression. International Journal of
 Mental Health, 13 (3/4), 148-177.

 Krauss, S. (1976). Sport Psychology, Encyclopaedic Handbook of Medical
 Psychology, 1114-1128.

 Mandel, H.P., Weizmann, F. Sc Millan, B. (1975). Reaching emotionally
 disturbed children: Judo principles in remedial education,
 American Journal of Orthopsychiatry, 45, 867-877.

 Morgan, W.P. (1982). Psychological effects of exercise. Behavior Medicine
 Update, 4, 25-30.

 Mosher, L.R. Sc Keith, S.J. (1980). Psychosocial treatment: Individual, group,
 family and community support approaches. Schizophrenia
 Bulletin, 6, (1), 10-41.

 Shapiro, A.K. (1959). The placebo effect in the history of medical treatment:
 Implications for psychiatry. American Journal of Psychiatry,
 166, 298-236.

 Wollman, B. (1972). Manual of child psychopathology. New York
 McGraw-Hill.
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