
 
 
 
 
 
 
 

 תודקמתה ךרד תויורכמתהב לופיט
 

 בוחטסא ואט :שיגמ
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  תודקמתה ךרד תויורכמתהב לופיט - רמג טקייורפ
 
 ילכ ךרד תויורכמתהב לפטל רשפא ךיאו תורכמתהה אשונ תא רוקחל יתרחב ינא ילש רמגה טקייורפל
 ךרואב שגפמ לכ ,םישגפמ 8ל 4 ןיב( םישנא 4 םע םירצק םיכילהת יתישע טקייורפה ךלהמב .תודקמתהה
 תרזחהו תוירגיס וא סיבנאקל םהלש תורכמתהה םע רתוי הבוט םיסחי תכרעמ רצייל איה הרטמהשכ )העש
  .םסה לומ הטילשה תשוחת
 
 גהנתמ ילש אבס תא האור יתייה יתודליב ,ייח ךלהמב םימעפ רפסמ יתשגפש אשונ אוה תורכמתהה אשונ
 םג היה הז רבד לש ופוסבו לוהוכלאל רוכמ ילש אבסש יל ורפיס ךשמהב .הטילש דבאמו קעוצ ,הברה רזומ
 .ותוא גרהש המ
 םימסו תוירגיס ,לוהוכלאל ורכמתה יירבחמ הברהו דואמ קזח היה תויורכמתהה אשונ יירוענ תונש ךלהמב
 םעפ ףא תולודג יד תויומכבו ייחמ הכורא הפוקת יתיתש ינא םגש תורמל .ךכמ םילבוסו םירוכמ ןיידע םקלחשכ
 ליחתה הזשכ קיפסהל וא רוצעל עדיש ימצע תוסיו לש תכרעמ יהשזיא יב היה דימתו תורכמתה יתחתיפ אל
  .יב עוגפל
 תורכמתהה הפיאמ ןיבהל תוסנל ,ןאכ רוקחל יתטלחהש המ הזו ייחב הברה יתוא ןרקיס הזה אשונה הז ללגב
  .הנממ םילחהל עייסל םילוכי םויה יתושרל שיש םילכה םאהו העיגמ
 
   - אשונה לע עדימ תצק ןתאו תורכמתה איה המ ריבסהלב ליחתא ינא לכ םדוק
 
 ךשמהב רשאכ ,האנה םימרוגה תוגהנתה וא רמוח לש תולדגו תוכלוה תויומכב רזוח שומיש איה תורכמתה
 דוע גישהל ףחדו הקוצמל ול תמרוג העינמש בצמל עיגמו תוגהנתהב וא רמוחב תולת חתפמ שמתשמה
  .םהשלכ תוליעפב וא רמוחב תינפוגו תיגולוכיספ תשכרנ תולת לש בצמ והז רמולכ .בושו בוש שמתשהלו

 
 בושו בוש גישהל הדעונש תיתייפכ תוגהנתהב תנייפאתמו תיגולוכיספ רקיעב איה םירקמה בורב תורכמתהה
 םירחא םיכרצ לש םנובשח לע אבו תוילילש תוכלשהל הליבומ איה רשאכ םג הכישממ רשא ,יוריגה ותוא תא
  .הנישו םייתרבח םירשק ,לכוא - ומכ
 .וייח תאו םדאה תא להנל הליחתמ תורכמתההו הטילשה תא םדאה דבאמ ןמז ךרואל
 
 .תוגהנתהב תורושק ןקלחו רמוחל תורושק ןקלח ,תויורכמתה לש םינוש םיגוס ןנשי

 ,םירכמתמ וילאש םרוגב תחתפתמש תינפוגה וא תישפנה תולתה איה תויורכמתהה יגוס לכ ןיב ףתושמה
  .העפשהה התוא תא לבקל ידכ רמוחה לש םינונימה תא לידגהל ךרוצ הווהמ - תינפוג תולת
 וא רמוחה תרזעב גישמ אוה םתואש 'וכו הוולש ,רשוא :ומכ תומייוסמ תושוחתל הקושת הווהמ - תישפנ תולת
  .תוגהנתהה
 
  - רמוחל תויורכמתה יגוס

  לוהוכלאל תורכמתה -
  סיבנאקל תורכמתה -
  תוירגיסל תורכמתה -
  דועו ןיאורה ,תמ לטסירק ,ןיאקוק - ומכ "םישק" םימסל תורכמתה -
  םשרמ תופורתל תורכמתה -

 
  - תוגהנתהל תויורכמתה יגוס

  ןימל תורכמתה -
  תוינקל תורכמתה -
  םירומיהל תורכמתה -
  הדובעל תורכמתה -

 



 קלחכ םהב םישמתשמ ונחנאש םירבד םה םהילא םירכמתמ םישנאש םירבדה בור בל םימש םתאש יפכ
 הברהו דואמ קד אוה הלועפה וא רמוחה םע האירב םיסחי תכרעמ ןיבל תורכמתה ןיב וקה ןכלו םוי-םויהמ
  - וב םישמתשמש ןוחבא םייק ןכל ,וילא בל םישל השק םימעפ
 

 רדגומ אוה ,םכותמ השולשב דמוע קדבנה םא .םינוירטירק העבש יפ לע עבקנ תורכמתהמ לבוסה םדא לש ןוחבא
 :"רוכמ םדא"כ

 .ויתועפשהב שוחל תנמ לע רמוח רתוי ךורצל וילע ןמזה םעו רמוחל תוליבס חתפמ רוכמה םדאה .1
 .תושק תוישפנ תובוגתו םייזיפ םיבאכב הוולמ תורכמתהה .2
 .חילצמ וניא ךא ועוציבב וא רמוחה תא ותכירצב טולשל הצור רוכמה .3
 .רתוי לטונ ךא רמוח לש תמיוסמ תומכ ןנכתמ רוכמה .4
 .רמוחה תכירצב ונמזב רכינ קלח עיקשמ רוכמה .5
 .םייתחפשמו םיילכלכ ,םייתרבח םידוקפתב העיגפ תרכינ .6
 שמתשהל ךישממ ןיידע ךא ,םייחב םיבר םימוחתב ול קיזהל לולע רמוחה יכ עדוי רוכמה .7

 .תויתייפכב

 

 - תורכמתהבש הנכסה

 םייהנ םה ,ותוא ךורצל קיספהל םילוכי םניא ךכמ האצותכו תוגהנתהב וא רמוחב תולת םיחתפמ םירוכמה
 תמרוג תורכמתההש קזנה תא םיעדוי םהש ףא לא .ונממ תולדגו תוכלוה תויומכל םיקקזנו וידיב םייובש
 שפנבו יזיפה ףוגב םיעגופ םה רבד לש ופוסבשכ קיספהל םילגוסמ םניא םה ,הבורקה הביבסלו םהל
 דבכ תקיפס יא ,בל יפקתה ,ןטרס לש םינוש םיגוס( תולחמל ףושחו שיגר םדאה תא ךפוהש המ םהלש
  .תוומל םג ליבומ םימייוסמ םירקמבו )'וכו תונדבוא ,היסרפיד הינאמ ,ןואכיד( םיישפנ םירבשמו )'וכו

 

  - תומייק לופיט יכרד

  .יגולוכיספ לופיט דצל יתפורת לופיט - בלושמ לופיט -
  .)יתוגהנתה יביטינגוק( CBT תטיש לע ססובמה לופיט -
  .םוקיש ירפכב לופיטו הלימג ךילהת -
 12 ךל םיעצומ הכלהמבש תויורכמתהמ המלחהל השיג תלעב תינכות - םידעצה 12 תצובק -

 .םידעצה 12 םצעב םהש ,המלחהל תונורקע

  

 

  - רוזעל הלוכי תודקמתהה ךיא

 קר אוה וילא םירכמתמ ונחנאש )'וכו םימס ,לוהוכלא( רבדה ,תורכמתהה אשונ תא ספות ינאש ךיאמ
 .האיבחמ תורכמתהה המ אוה יתוא ןיינעמ רתויש המ םצעבו חטשה ינפ לע םיאור ונחנאש המ הז ,ןימסתה
 הזש וא קיפסמ הזש בל םימש םהשכ קיספהלו תותשל וא לוכאל םילוכיש םישנא שיש תויהל לוכי ךיא
 ףוגל םייוסמ הקשמ וא םייוסמ לכוא םיסינכמ םהש עגרבש םישנא שי תאז תמועלו םהל קיזהל ליחתמ
  .םפוגבו םהלש םייחב עגופ הזש םיאור םה םא םג קיספהל םיחילצמ אל םה םהלש

 םייקה קיר ללח וא ישגר באכ אלא רמוחה וא תוגהנתהה אל אוה רכמתהל ונל םרוגש המש בשוח ינא ןכל
 ינא ןכל ,םירוכמ ונחנא הילא תוגהנתהה וא רמוחה תרזעב האלמל וא איבחהל םיסנמ ונחנא ותואש ונב
 המ תוארל ול רוזעיש ילכ רוכמל קפסל הלוכי איה .תמלשומ הרוצב הפ דובעל הלוכי תודקמתההש בשוח
  .חטשה ינפל תחתמ ץיצהל תונמדזהו וכותב שחרתמ תמאב

  - ךילהתה לע המדקה

 איה הילע יתטלחהש תינושארה תרגסמה ןכלו תרגסמ יהשזיא תתל בושחש יתנבה ךילהתה תא יתינבשכ
 תורכמתהל רשקב רצק ןולאש לע תונעל ךירצ לפוטמה ןושארה שגפמה ינפל דוע הלחתהבשכ םישגפמ 4



          .הבורקה הפוקתל בקעמ ןולאש ןימו ךילהתה תא םכסמש ףוסב ןולאשו דובעל הצור אוה הילעש
 שגפמה ירחא בקעמ ןולאש לע הנע םג ךישמהש ימו םישגפמה 4ל רבעמ ךישמהל לכי הצרש ימש ןבומכ
 .יעיברה

 

 

 

  - הרקמ ירופיס

  .םתיא םישגפמה לע טרפאו עבראה ךותמ הרקמ ירופיס ינש גיצא ןאכ

 - 'ל םע ליחתנ

 ליגמ ךרעב תנשעמ איהש יל הרפיס איה .ביבא לתב הרגש תרצויו תיאקיזומ ,26 תב הריעצ השיא איה 'ל
 איה .הנשיע אל איה ובו רבעש םוי תרכוז אל רבכ איהש דע רתוי הברה תנשעמ איה תונורחאה םינשבו 14
  .החלצה אלל לבא שומישה תא תיחפהל התסינ םהבש תונויסינ המכ ירחא יילא עיגה

  - ןושאר שגפמ

 איה .הל םרוג הזש הווח איהש קזנה המו הלש םילגרהה לע ,תורכמתהה לע תצק ונרביד ןושארה שגפמב
  - תוניינעמ תודוקנ המכ םש ויהו שגפמה ינפל אלימש ןולאשהמ הלש תובושתב יתוא הפתיש

 םייתרבח םישגפמ ,םירבח - םישנא םע איהשכ הלוע סיבנאקה לש הלש הכירצהש בל המש איה -
  .תיתועמשמ הנטק רתוי תנשעמ איה התואש תומכה דבל איהשכ תאז תמועל תועפוה וא

 אלו תממעשמ היהת איהש וא םמעשמ היהא סיבנאקה ילבש הב הלועש דחפב הפתיש איה -
  .רבדל המ לע היהא

  .רוצילו יתריצי דומל עיגהל ליבשב סיבנאקב תשמתשמ איה םימעפ הברהש בל המש איה -

 

 קיזחמ הלש ףוגה ךיא שיגרנ קר הנושארה םעפבש ונטלחהו תודקמתהה ךילהת לע הל יתרבסה הז ירחא
  .סיבנאקה לש אשונה תא

 רהמו הפשה תא רשי הניבה איה זא םינוש םילוגרתו היצטידמ תלגרתמו רבעב םרשאב הרגש יהשימ איה
  .ונללצ דואמ

  - ןשסהמ תוניינעמ תודוקנ

 איהש ,ונממ הדירפ לש השוחתכ הז תא הראית איה ,סיבנאקה תא בוזעלב דחפה תא השגפ איה -
 שי תאז םע לבא התוא םייסל ןוצר שיו התיא הביטימ אל רבכ וזה םיסחיה תכרעמה אוהש הניבה
  .בצעו דחפ םג

 תובחרתהו תוכר התלע ,םש הילא הלגנ ךר והשמו הבש הדליה תא השגפ איה בלש והשזיאב -
  .דחפהו בצעה םע תוהשל לוכיו עגרנ הב והשמש החוויד איהו הזחה רוזאב הלודג

 םג האורו סיבאנקה תא בהואש םוקמ הלע תינטנופס המישנ ךרד היגרנא לש הפי הקירפ ירחא -
 תא ירמגל איצוהל ךירצ אלש ןיבה הב והשמ וזה היווחה תובקעב הל איבמ אוהש תונורתיה תא
  .ותיא םיסחי תכרעמה תא אפרלו ןקתל אלא הייחמ סיבנאקה

 

  - ינש שגפמ

 תוחפ הברה הל שיש בל המש איהו תיתועמשמ הדרי סיבנאקה לש הכירצהש הפתיש 'ל ינשה שגפמב
            .קימעהל ןוצר םעו שגפמל תסייוגמ האבו הלצא רציימ הזש שפוחהמ החמש איה .ןשעל ןוצר
 ראשתו תניינעמ היהת אל איה ןשעת אל איה םעש שיגרמש םוקמ ,תודידב לש םוקמ הלע חישב םעפה
  .םעפה תודקמתהה אשונכ תודידבה אשונ תא תחקל ונטלחה ,דבל

  - ןשסהמ תוניינעמ תודוקנ



 איה םעפה ,הבש הדליה התלע בושו באשמ רוציל ליבשב הלחתהב ףוגב םיענ םוקממ ונלחתה -
 הוולש לש תושוחת השח איה ףוגבו םלועל החותפש תינרקסו השיגר הדליכ התוא השיגרה
  .םיילגרהו קיסוטה רוזאב המיענ השוחתו

 תונורכז הל ולע םש ונייהשכו דדובה םוקמה םע תויהל רשפא היה םיענה באשמה תוכזב בוש -
  .הקירפ עיגה םתיא הייהשו םידוהדיה ךרדש תונורחאה םינשהמו תודליהמ

 המלוע לאו הלש ישגרה םלועל ונכלהש יתשגרה רקיעבו טעמכ סיבנאקה אשונ הלע אל םעפה -
  .ימינפה

  - ישילש שגפמ

 עגרנ ןשעל ךרוצה וא ןוצרה םגו עובשה לכ הנשיע אל איהש החמשב החוויד 'לו עובש ירחא בוש ונשגפנ
 הז ןשעל רוזחל הל םורגיש המש תששוח איה לבא סיבנאקהמ ירמגל הקספה תושעל הצור איה עגרכו

 םישגפמה לכב המצע תא תרכוז איהש זאמש הפתיש איה .וב תניינועמ איהש רוחב םע ימיטניא שגפמ
 .לוהוכלא םג םימעפלשכ תוחפל סיבנאק לש העפשה תחת התייה איה )סקס חרכהב אל( הלש םימיטניאה
  .םייחב הלצא תוימיטניאה לש םוקמה תא רוקחל ונטלחהו ונרביד

 

  - ןשסהמ תוניינעמ תודוקנ

 אל הז איהש ומכש שיגרמש םוקמ םש שי ,תיביטקרטא אלו תממעמשמ תויהל דחפה הלע -
 רבכ יל היה .הלילקו תמרוז ,הקיחצמ רתוי איה ותיא ,סיבנאקה תא הכירצ איה הז ללגבו קיפסמ
 תושגר הברהו תודליהמ תונורכז ולע .הרוק המ תוארלו תוהשל ידג ןמזה תא ונחקל זא הב ןוחטב
  .ותיא ונייהו דרפנב שגר לכ ונחקל ,םידבועמ אל

 התתשו הנשיע תאז תובקעבו הדרח השיגרה איה הינפלש הלש תועפוהה דחאמ ןורכז הלע -
  .היצאוטיסה םע דדומתהל לכות ךכ קרש השיגרה איה ,הלוטסמ התייה המבה לע התלעשכו

 הפושח תויהל ליבשב החוטב קיפסמ השיגרה איה םוקמ ולביקו ולע וללה תומוקמהש ירחא -
 םש ונייהשו הכירצ איהש ןמזה לכ תא םש ונחקל ,רוחבה לומו להקה לומ איהש ומכ החותפו
 רותב הכותב הזה ךרה םוקמה תא התאר איה הנושאר םעפ םש .ףוגב השוחתה תא ונגיעו

  .ותוא הל הנמיסו באשמ

 

  - ןורחאו יעיבר שגפמ

 שגפמה היהא הזש הרמא איה הז ינפל רבכו הליחתה איהש השדח הדובע ללגב תועובש 3 ירחא ונשגפנ
  .ךישמהל תניינועמ אל איהו ןורחאה

 שי ,הידיל הרזח הריחבה תורשפאש השיגרמ איהו תוחפ הברה לבא ןשעל הרזח איהש הפתיש 'ל
 תרתוומ איה זא םינשעמ הביבס םישנאה םא וליפאו אלש הלאכ שיו םהב תנשעמ איהש םייתרבח םישגפמ
 אל תלדתשמו בוט רתוי הנשי םגש הפתיש ,םויה ךלהמב הלולצ רתוי הברה איה .הלולצ ראשיהל תרחובו
  .הנישל דומצ ןשעל

  - םהילא בל המש איהש תוודאה לעו ונישעש ךילהתה לע הברה ונרביד הזה שגפמב

 תשוחת הב םשמו המצעלו הלש תושגרל תרבוחמ רתוי השיגרמ ,הלולצ איהשכ ןוחטיב תשוחת -
 .ןוחטיבה

  .תיטגרנא רתוי המקו בוט רתוי הנשי -
 השיגרמו םדוק וילע הפתיש איהש רוחבה םע תויגוזל לאיצנטופ םעו ימיטניא רשק חתפל החילצמ -

  .סיבנאקה ילב םג חוטב םש
 בל המש וליפא איה אלא עגפנ אל הלש תויתריציהש השיגרמ איהש קר אל תיתריצי הניחבמ -

  .תיביטקדורפ רתוי איהש
  .הקוצמ ךותמ תאז השוע אלו ןשעל תרחוב איה ןמזה בורו סיבנאקל םיקזח םיביירק ןיא -
 רתוי לע הדיפקמ איהש ךכב הלש רשוכל רתוי תגאודו אירב רתוי לוכאל הליחתהש תפתשמ -

  .תינפוג תולילעפ



 איה םש ,םהילע ונרבידש םייבויחה םירבדה לכ תא ןגעל ידכ הרצק תודקמתה םע שגפמה תא ונמייס
 ינאו יליבשב האופר אוה סיבנאקה" - סיבאנקה םע הלש םיסחי תכרעמב ךומתיו התיא ךלייש טפשמ הרחב
 "וז האופרב שמתשהל ךיאו יתמ תרחוב

 

 

  -'ל םע ךילהת םוכיס

 .תויעבטב הל אב תודקמתהה לש הפשהו ימינפה המלוע תא הריכמש ,המצעל תרבוחמש השיא איה 'ל
 הל שיש יתשגרה ןכלו ינפלמ םג תיבויח תורכה ונינב שי םגש המ ,ןושארה עגרהמ קומעל לולצל ונלכי ןכל
 תורסמתהה תוכזבו יתנייצש םירבד םתוא לכ תוכזב דואמ קומעו רצק היה ךילהתה .הלחתההמ יב ןוחטיב
 םיקחדומ תושגר םע האירב אל תודדומתה ךרדכ הז הרקמב אב סיבנאקהש רוריבב תוארל רשפא .הלש
 החוטב הביבס ונרצישכ .םהמ תענמנ םצעב איה סיבנאקה תרזעב ןכלו םינכוסמ הל ושיגרהש תומוקמו
 חנצ הלצא סיבאנקב שומישה רשי ,תושוחתו תויווח ,תושגר םתוא תא דבעלו שיגרהל רשפא הבש לכימו
  .הייחב םייבויח םייונישל יעבט ןפואב הליבוהו הררחתשה םייחה תייגרנא טאל טאלו

 

 

  'ד םע ינש הרקמ רופיס

               .ןטקה ויחא םע םירוהה לצא ררוגתמו םייפכ תדובעב דבוע ,זכרמהמ 26 ןב ריעצ רבג אוה 'ד
 ןשעמ אוה ןתואש תוירגיסה םע קיספהל הצור היהו תועיבקב תוירגיסו סיבנאק ןשעמ אוהש רפסמ אוה
  .ול שדח הזה רבדה לכ יללכבו לופיט וא היצטידמ םע םדוק ןויסינ ול ןיא .13 ליגמ

  - ןושאר שגפמ

 םע ול השק ,להנתמ הז ךיא ןיבמ ךכלוכ אל אוהש תוארל רשפא רוריבבו בוט חור בצמ םע יילא עיגמ 'ד
 הפיאו קיספהל הצור אוה המל ,תוירגיסה ןיינע םע רבדל ונלחתה .םשו הפ הלימ סינכמ אוה דימתו טקש
 העשה יצחב םירבדמ רקיעב ונחנאו אלימ אל אוה ינפל יתחלשש ןולאשה תא .וב עגופ הזש שיגרמ אוה
                                                                                                                            .הנושארה
 דיתעל תלעות תרסח השיגרמש הדובעה ,ותוא הניבמ אלש גוז תבה םע ול שיש םיישקה לע רפסמ אוה
 ןוויכל עונל ליחתהל ידכ ךילהתל עיגה ןכלו ונממ הצורמ ךכלוכ אל אוהש םייח ךרואב ףתשמ יללכבו ולש
  .ןושיע אוה ונרחבש אשונהשכ תודקמתה ןשסל וסנכנ .רחא

  - ןשסהמ תוניינעמ תודוקנ

 המ לבא רבדל רזחו תובשחמל רזח אוה םימעפ הברה ,felt senseל עיגהל ןמז הברה ונל חקל -
 תושוחתהו עקרקה לע םיילגר תופכ לש עגמל בלה תמושת תרבעה הז םשל עיגהל ול רזעש
  .תוסגה

 קספ עגר תחקל ידכ ןמז לכבו םוקמ לכב תחקל רשפאש הלועפ ןימכ ,יסקט והשמכ הלע ןושיעה -
  .ךוליה דירוהלו עגריהל ,ןמז

 הז תא ראית אוה ןושיעה םע אבש הבוט אל ,המיענ אל היגרנא תא שיגרה אוה ובש עגר היה -
 תאו shift היה םשו הרוק המ תוארלו הקומע המישנ תחקל ותוא יתנמזה עגר ותואב רוחש ריוואכ
  .רואכ ראית אוה סנכנש ריוואה

 דואמ םדא ןב אוהש תוארל היה רשפאו ךשמהה יבגל תונרקסו הבוט השגרה םע ןשסה תא םייס אוה
  .לכשל רתוי אלא שגרל רבוחמ תוחפו ילברו

 

  - ינש שגפמ

 רמא אוה ,ןשעמ אוהש ינפל וב תולועש תושוחתל בל םש רתוי אוהש ףתיש אוהו עובש רחאל ונשגפנ
 םג ,הירגיסל ןוצרה וב הלוע עגר ותואבו םיענ אל והשמ וא תוחונ רסח תשוחת םש שי םימעפ הברהש



 ,םויה ךלהמב תוקספהל ךרוצ ול שיש ןיבה אוהו דוע ונרביד .תוירגיסב דקמתהל ונרחב הזה שגפמב
  .ןמז קספ תחקל ול תרשפאמ הירגיסהו הדובעה ךלהמב

 .םש הרוק המ הארנו ףוגל ךלנ טושפש ונטלחהו תודקמתהה ןשסל םוקמ רתוי ונתנ םעפה

  - ןשסהמ תוניינעמ תודוקנ

 תוחונ רסוח/החונמ רסוחה לש השוחתה תא ונשגפ םגו המינפ סנכיהל לק רתוי ול היה םעפה -
 תוארל ןתינ היה רבדה םע תויהלו םש תוהשל חילצה אוהשכ .השוחתה םע הייהש ונלגרית םשו

 .הקירפ שיו תוסנכנ תוקומע רתוי תומישנש
 אוהו המיענ וא תיבויח היווח התייה אל וז ,ןשיעש הנושארה הירגיסהו תודליהמ ןורכז ול הלע -

   .בינגמ ול הארנ היה הז יכ ךישמהש הדיחיה הביסהש רכזנ
 אוה ,דומללו רוקחל בהואש םוקמ ול הלע בלש והשזיאבו חוטבו םיענ םוקמב םג תעגל ונחלצה -

  .וזכ תולילק ןימ ,םייפתכב הלקה לש השוחת שיש ףתישו ןרקסו ידלי והשמכ הז תא ראית
 טאל טאלו תויהל ןמזה תא עגר ונחקל םשו תכלל ןאל עדוי קוידב אלש דובא םוקמ הלע הז ירחא -

  .המלענש דע המיענ רתוי התייהנ םש השוחתה

 

  - ישילש שגפמ

 רתוי בל םש אוה יללכבו הילא םשרנו ןושיע תקספהל תינכות אצמש רפיס אוהו עובש רחאל בוש ונשגפנ
 אוה .בוביס השוע וא הצוחה אצוי עגר אלא הירגיסל ךלוה רשי אל אוה הרוק הזשכו הקספה ךירצ אוה יתמ
 אוהש חוויד אוה .ןשעל אל ךרד רותב הזב םג שמתשמ אוהו תוקומע רתוי ולש תומישנהש בל םש םג
  .םייתרבח םיעוריאב רקיעבו תוחפ הברה ןשעמ

 הזש רמאו ןשעל ךירצ אוהש שיגרמ אוה םשש םייתרבח םיעוריאב ולש ישוקה לע ונרביד הזה שגפמב
 .בינגמ הז ןשעלש שארב ןויערה תא ול שי ןיידעש םג רמא אוה ,אל התאו םינשעמ ךביבס םלוכשכ השק
  .אשונ רותב "בינגמ הז ןשעל" טפשמה תא תחקל ונטלחהו תודקמתהה ןשס תא ונלחתה

  - ןשסהמ תוניינעמ תודוקנ

 אוהש הזש בשוח ינאו המינפ רבחתהל ולש תלוכיב םדוקה ןשסהמ םוצע רופיש תוארל רשפא -
  .הטישב ןוחטיב ול תנתונ shift הווחו םיענו יבויח םוקמ שגפ

 םוקמ וב שיש ףתיש אוה ןוחטיב רסוחו השוב לש תושוחת ולע םש ,רענ רותב ולש םוקמ הלע -
 ליבשב םיכירצ ונחנאש ןמזה לכ תא םש ונחקלו םדקומ ךכלוכ ןשעל ליחתהש הזב שייבתמש
 ףתיש אוהו רעי לש ,עבט לש הנומת ול הלע קד המכ ירחא תמאבו היגרנאה תא קורפל
  .חצו יקנ ריווא םשונ אוה וליאכ שיגרמ אוהו שפוח לש איה תירקיעה השוחתהש

 דע ילש תולאשה וא תונמזהל ביגה ךכלוכ אלו ,קתנתמ אוהש הארנ היה תודקמתהה עצמאב -
 אוהש והשמ הזש רמא אוהו וזה היווחה לע תצק ונרבידו רמגנ ךרעב ןשסה םש .ותוא יתרזחהש
  .המיענכ היווחה תא ראיתו רחא םוקמל ללוצ וליאכ אוה םימעפלש ריכמ

 .ךירצ היהש המ תא לביק אוהש שיגרמ אוהו עגרכ ךילהתה תא םייסל הצור אוהש רמא אוה שגפמה ףוסב
  - ולש םייחל הפמ חקול אוהש םירבדה לע תצק ונרביד

 .םינפב הרוק המ שיגרהלו רוצעל תלוכיה תא חקול אוה -
  .םישגפמב וב התלעש תינרקסהו הננערה חורה תא ותיא חקול -
  .םתוא רבדלו תושגרה תא שיגרהל לש היווחה תא חקול -

 

 תוירגיס ןשעמ אל אוה םייעובש רבכש ףתיש אוהו ןופלטב בקעמ תחיש ותיא יתישע יצחו שדוח ירחא
 םייסמ אוהש וילע םשרנ אוהש סרוקהו היצטידמ תצק לגרתל ליחתה אוה .יטגרנאו בוט רתוי שיגרמ יללכבו

 הז ול רזע יכהש המש רמא אוהו קיספהל ול רזע ותעדל המ ותוא יתלאש .הלועמ הטלחה התייה בורקב
  .הצובקכ סרוקב הז ירחאו הלחתהב יתיא היה הז םא ,והשימ דוע םע הז תא תושעל

 



  - 'ד םע ךילהתה םוכיס

 ,בוט שממ ךלה הזש בשוח ינא ילופיט בחרמב היה אל םעפ ףאו הלאה תומלועל רושק אלש םדא ןב רותב
 ענמש המ הזש םג שיגרמ ינא לבא תוחיתפל טלחהב םרת הזו ינפלמ בוט רשק יל היה 'ד םע םג
                                 .ןושיעמ ולש הקספהל ץוצינכ שמיש רצקה ךילהתה תאז לכבו ךשמהל ךילהתהמ
 דואמ רגתאמ היה שגר לש אלו שאר לש םדא ןב ותייהבו שגרוה טלחהב הזו ךילהתל עקר ילב עיגה 'ד
 תויודקמתהה יתש ךלהמב תונוש תונויסינ ידי לע הרק הזשכ לבא השדח היווחלו felt senseל עיגהל
 הפ םרתש המש בשוח ינא .הטישה תא ןיבה וב והשמו םשל רוזחל לק רתוי הברה ול היה תונושארה
 ,ןושיעה טקא םע םיבשויש תונורכזהו תושוחתה ,תושגרה תא שיגרהל תלוכיה בוש איה ןושיעה תקספהל
  .םתוא דבעלו םוקמ םהל תתל

 

  )רצוקמ( 'ס םע ישילש הרקמ רופיס

 ןוצר םעו סיבנאקל הלש תורכמתהל תעדומ איהשכ יילא העיגהש 31 תב תיביטנרטלא תלפטמ איה 'ס
 איבהל ןוצר קרו סיבנאקה םע קיספהל הלש דחפב יתוא הפתיש איה הלחתהה לע ,הדובע םש תושעל
  .תועדומו תוריהב םשל

 'ס לש תורכהמו ונלש תמדוק תורכה תובקעב םג בוט םרז ךילהתה םילופיטה ךלהמבשכ םימעפ 6 ונשגפנ
 דחפ – 'ס תא שגפ הזש תוניפה לכלו תורכמתהה םע קמועל רתוי ונדרי טאל טאל .תודקמתהה ילכ םע
  .'סל תרכומ רבכ התייהש םינשסה דחאב הפצש תודליהמ המוארטו תודרפנ תשוחת ,תודידב ,תוימיטניאמ

 םוקל הליחתהו בוט רתוי הנשי איהש החווידו הנשיע איהש סיבנאקה תומכ תא הדירוה 'ס ךילהתה ךלהמב
  .וילאמ ןבומכ ותוא תחקל אלו יסקט והשמכ סיבנאקב שמתשהל הרזח איה .םירקבב תיעבט הציקי

 תועדומ איבהל החילצה איהש השיגרה איה ,םכסנו ךילהתה תא קיספנש השקיב איה םישגפמ 6 ירחא
 הפצש המאורט תובקעב .הל ןוכנו ןותמ רתוי תויהל רזח הלש שומישהו סיבנאק םע הלש םיסחיה תכרעמל
 תובקעב םוזב ויה ונלש םישגפמה( תיזיפ םישגפנ ובש לופיטב ךישמהל הל ןוכנש השיגרה איה בוש הל
  .תרחא תלפטמ םעו )קחרמה

 

 'א םע יעיבר הרקמ רופיס

 ןכ לבא לופיטב הז ינפל הסנתה אל אוה .קובסייפה ךרד יילא עיגהו הז ינפל יתרכה אלש 40 ןב רבג אוה 'א
 לוהוכלא ןהיניב תונוש תויורכמתה המכ שי עקרבשכ רוכמ אוהשכ יילא עיגה אוה .היצטידמ לגריתש רפיס
  .תוירגיסל ולש תורכמתהה התייה הב דקמתהל ונרחבש תורכמתההו ..םימסו

 היה 'א ,ריכהלו רבדלב רקיעב ונלחתהו ול יתחלשש ןולאשה לע הנע אוהש ילב ןושארה שגפמל עיגה 'א
 םירוביד לש 'קד 40כ ירחא .יב ןוחטיב ןיידע ול ןיאש יתשגרהו לופיטה לכ ךרואל ןששחו ןשייב דואמ
 ויבהל חילצה ךכלוכ אל אוהו הרזומ ול התייה הפשה .ףוגל ותוא יתסנכהו תודקמתה תצק לגרתל ונטלחה
 תושוחתל בלה תמושת תא תונפהל ונממ יתשקיבו תועקרקתהל ותוא יתחנה .םרז לבא תושעל המ
  .םיענ לבא לבלבמ ול היהש ףתיש אוהו תצק ונרביד לוגרתה ףוסב .תומיענ

 ףתיש אוה .םש םימייקש םיבאשמהו םינגועה םה המ ןיבהל ,וייח לע רתוי ותיא רבדל יתיסינ ינשה שגפמב
 שיגרמ אוהש רמא אוה ,הרוק המ ותיא ררבל יתיסינשכו יובכ תצק היהנ אוה בלש והשזיאב לבא הלחתהב
 לע תצק דוע ונרביד .ןאכ םישגפמה תא םייסנש ףידעמ אוהש שיגרמ אוהו וליבשיב ןוכנה רבדה אל הזש
  .ונמכיסו ולעש םירבדה

  .2 קר ושענ לעופב לבא םישגפמ 4 לש הרדס לע ונמכיס ונרבידשכ הלחתהב

  – הזה רצקה ךילהתה תובקעב תוניינעמ תונקסמ המכ

 ליחתהל ןוכנ היה לופיטב היה אל םעפ ףא 'א םגו תמדוק תורכה התייה אלש ללגבש שיגרמ ינא -
  .רוביחו ןוחטיב תשוחתו רשק רוציל םדוק ,תויורכמתהל תשגל רשי אלו טאל רתוי ךילהתה תא

 .רשי תודקמתהל עיגהל בייח אלו ולש בצקב םורזל ול תתל ,ךילהתה לע והשמ תופכל תוסנל אל -
  .הזל ןכומ היה אל ןיידע הארנכ אוהו 'א לצא העיתר רצי ןושארה שגפמב לוגרת ונישעש הז יתעדל



 יהשזיא רצוי םגו לפטמלו לפוטמל תוריהב הברה ןתונ אוה ,הלחתהב ןולאשה לע שקעתהל ןכ -
 .ךילהתל תובייוחמ

 

 

  - םילפוטמה תעברא םע םיכילהתה תובקעב םהילא יתעגהש תונקסמ

 תורכמתהה תא ןיבהל םילפוטמל ורזע םהשכ םיביטקפא דואמ ויה הלחתהבו ףוסב ןולאשה -
 המ ןיבהלו ורבעש ךילהתה תא תוארל םהל רזע ףוסב ןולאשהשכ קמועלו בוט רתוי םהלש
  .תחקל םיצור םהש םיאבה םידעצה

 םש בכעתהל דואמ בושח ,ותוא תרשמו והשמ לפוטמל ןתונש יבויח דצ םג שי תורכמתה לכב -
 הז ילב יכ ול איבמ תוגהנתהה וא רמוחהש םייבויחה םידדצה תא שיגרהל לפוטמל םוקמ תתלו

   .תורכמתהה תא ררחשל השק רתוי הברה ול היהא
 ינפל עיגמש השוחתה םע תוהשל ונחלצהשכ הרק יתועמשמ יכה יונישה יילא ואבש םירקמה לכב -

 השוחתהו )לוהוכלא תותשל וא הירגיס ןשעל הז םא( תורכמתהה לש הלועפה תא םיעצבמש
 ךותב רוציל חילצנ םאו ךילהתב הבושח יכה הדוקנה וז יתעדל ןכל .המיענל המיענ אלמ התנתשה
 ויתובקעבו shiftה אובי ,ענמיהל םיסנמ םה םהמש תושוחתה תא שיגרהל החוטב הביבס לפוטמה
  .הריחבה תורשפאו תורכמתהב טולשל חוכה לפוטמל רוזחי םג

 םירקמה לכ םגו םישגפמ 6ל עיגה ךורא יכה ךילהתהשכ דואמ םירצק ויה יתישע ינאש םיכילהתה -
 דוע םע תודקמתהה תא קודבלו תושעל הווש ןכל תוירגיסל וא סיבנאקל תורכמתה לש םירקמ ויה
  .םיכורא רתוי םיכילהתו תויורכמתה

 חתפל קר אלא ןושיעה תא ירמגל קיספהל וצר אל סיבנאקל םירוכמ ויהש יילא ועיגהש םילפוטמה -
 תוארל םיהדמ היה הז ,הרקיש יתיפיצ אלש והשמ הזו סיבנאקה םע אירב רתוי םיסחי תכרעמ
 םהל שיו םהלש הריחבה וזש אלא קיספהל םיבייח אל םהש םיניבמ םהשכ עגרנ םהב והשמש
  .תורכמתהה רוב ךותל שומיש לכב לופיל אלו בלש לכב קיספהל חוכה תא

 ,םהב רוצעל בושח היהש תומוקמ ויה תורכמתהל תחתמ םייובח ויהש תומוקמה וא תושגרה -
 ויהש ,תודבועמ אל רבע תויווח ינימ לכל םילפוטמה תא תחקול תורכמתההש יתיאר ללכ ךרדב
 תוהשל ליבשב הנוכנה הביבסה תא רוציל ונחלצהשכ םשו םיקחדומ וא םיעוקת תושגר םהב
  .םילפוטמל חוכ הברה וריזחהש םימיהדמ יופיר יכילהת ורק םתיא

 

  - תויורכמתה לש םירקמב תודקמתה םע הדובעל םיחנמ תונורקע

 .םויס ןולאשו החיתפ ןולאש ןיכהל -
  .רגתאמ םוקמל םיעיגמשכ םהילא רוזחל רשפאש ךילהתה תליחתב םיבאשמ אוצמל -
 )םייח תנכסמ איה ןכ םא אלא( תורכמתהה תא קיספהל הרוצ םושב חירכהל אלו ץחל רוציל אל -

  .תוחיתפו תונרקסב אשונה תא רוקחל ידכ תודקמתהב שמתשהל אלא
 ינש דצמו םתוא לואשל הז לע םירבדמ אל םהשכ םגו םישגפמה לש אשונכ תורכמתהה תא םישל -

  .םתיא םורזלו םינוש תומוקמל אשונהמ תוטסל םג םהל תתל
  .'וכו םיספרג ,םיקוהיפ ,תוינטנופס תוקומע תומישנ - םתוא קזחלו תורוקש תוקירפל בל םישל -
 תושוחתה םע תוהשל אוה רקיעה ,וליחתה םה המל ןיבהל וא תורכמתהה תא ריבסהל ךירצ אל -

  .תורכמתהה םע תולועש
 )ןוימידב אלא יתואיצמ תויהל בייח אל( תורכמתההמ םיישפוח םה וב םוקמל םתיא עיגהל בושח -

  .םש הארנו שיגרמ הז ךיא ראתלו שיגרהל ,םש תוהשל םהל תתלו
 םאה ,תורכמתהל רשקב םישגפמה ןיב םהילא בל םימש םהש םייונישה לע שגפמ לכב רבדל -

 ךרוצה ינפל םהב םילועש תושגר וא תובשחמה ,תושוחתל בל םימש םה םאה ,התנתשה הכירצה
  .'וכו שמתשהל הלועש

 



 תויורכמתהב לופיטב תיביטקפא תודקמתהה המכ תוארל יתעתפוהו םיכילהתהמ דואמ יתנהנ תישיא ינא
 בשוח ינא לבא ןווגמב רסוחהו םירצקה םיכילהתה ללגב תומצמוצמ םהילא יתעגהש תונקסמהש ןבומכ
  .םהב רזעהלו םייח תונכסמ אלש תויורכמתהב לופיט לכל וללה תונורקעה תא תחקל רשפאש

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 


