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 דפי מידע למטופל  -טראומטית -מהי תגובה פוסט 

 

והש טראומט אירוע   עוצמה  בעל  כלשהו,  אירוע  הנו  אירוע י  שחווה  אדם  נרחבת.  רגשית    פעה 

לאירוע המערכת  כן, בזמן החשיפה  . כמואימה עמוק, חוסר אונים או  פחד חווה במהלכו טראומטי 

להכיל  הנפ יכולה  אינה  היא  שאותם  בגירויים  מוצפת  לשית  עלול  הדבר  נפשי  ולעבד.  נזק  הסב 

גם לאחר שהסכנה כבר חלפה  המופ  נרחב של תחומים בהמשך החיים,  ובטווח  בצורות שונות  יע 

היא   הללו  הטראומטי הסתיים. מטרת הדפים  הרווחות  והאירוע  אודות התגובות  מידע  לך  לתת 

ל חולשה. למעשה  טראומה אינו מעיד ע-ל פוסט יית אירוע טראומטי. חשוב לזכור כי מצב שלחוו 

פוסט סימ של  נורמלי  טר-פטומים  לא  למצב  נורמלית  תגובה  בגדר  הנם  מפני    -אומה  חסינות  אין 

את התסמונת בדרגת קושי  טראומטית וכל אדם שחווה אירוע טראומטי, יכול לפתח  -תגובה פוסט

יו  טית ככל שהאירוע שייחשף אלטראומ-סביר כי כל אחד ילקה בתסמונת פוסט כזו או אחרת ואף  

חריף.  יותר  אנ  יהיה  בין  שוני  כאלה  קיים  ישנם  טראומטי:  לאירוע  מגיבים  הם  בו  באופן  שים 

החיים   במסגרת  חזרה  להשתלב  להם  תפריע  לא  ולמעשה  מזערית  תהיה  עליהם  שההשפעה 

עו להם  ע יסבלו מתוצאות חמורות ביותר, אשר יפריהשגרתית, ואילו אחרים, אשר בעקבות האירו 

ל חייך היא תחילתה של ההחלמה.  חוויה הטראומטית ע . מודעות להשפעות הבניהול חיי היומיום

מהתגובות   אילו  להבין  נסה  בהמשך.  מתוארות  טראומטית  לחוויה  השכיחות  מהתגובות  כמה 

 ובאילו עוצמות.  קיימות גם אצלך  

 

 חודרנות

ה התגובות  ביותר  אחת  הנה  שכיחות  הטראומה,  חרדה.  לטראומה  שבעקבות  היא  לכך  הסיבה 

ושנשקפת סכנה לחייו. תחושת הביטחון שלו בעולם   ם רבים הם מסוכנים אדם יש תחושה שמצביל

לחוש   מתערערת. אדם עלול לחוות פחד וחרדה כתוצאה מהיזכרות בחוויה הטראומטית או לעתים

גורמי הסבר.  כל  ללא  מופיעה  מקושהחרדה  לכלול  יכולים  לחרדה  לגרום  שעלולים  זמן  ם  מות, 

הזכיר את החוויה הטראומטית. ככל  ל מצב אחר שעלול לריחות, רעשים או כ  מסוים במשך היום,

שמעוררים   וסימנים  גורמים  לזהות  יכול  הוא  חרדה,  חש  הוא  בהם  לזמנים  יותר  לב  שם  שאדם 

בדרך שלכאו  אותה.  מהחרדה,  שחלק  להבחין  עלול  הוא  צץ  זו  בעצם  מקום",  "משום  מגיחה  רה 

מ שמזכירים  כתוצאה  וסימנים  הטראומטיגירויים  החוויה  איראת  שחוו  אנשים  טראומטי  ת.  וע 

' שהם דימויים מאוד חיים, שנותנים תחושה שהאירוע מתרחש ברגע  פלאשבקיםעשויים לחוות '

הטראומה. זוהי  ק עד כי התחושה היא שהאדם חווה מחדש את  זה. לעתים ה'פלאשבק' הוא כה חז

http://he.wikipedia.org/wiki/%D7%A4%D7%97%D7%93
http://he.wikipedia.org/wiki/%D7%90%D7%99%D7%9E%D7%94
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עלול   ואדם  חודרנית  כאיל חוויה  שליטהלהרגיש  לו  אין  מחשבות  ו  על  או  רגשותיו  עליה  יו, 

. חלק מהאנשים  חלומות או סיוטי לילהותיו. החוויה הטראומטית עלולה גם להיחוות דרך  ופעול

זיכרונות או מחשב ות אודות החוויה שעברו. סימפטומים אלה  חווים מחדש את הטראומה דרך 

מתקשה לארגן את  ויה הטראומטית הנה כה מזעזעת ומציפה, עד שהאדם  תרחשים מכיוון שהחומ

ידע שלו על העולם ובציפיות שלו לגביו. על מנת להבין מה שקרה, המוח  ויה בתוך מסגרת המהחו

 ו.ממשיך להעלות את החוויה שוב ושוב לזיכרון בניסיון לעכל אות 

רך כלל מרגשות וזיכרונות חודרניים ומעוררי  נובעים בד: הקשיים  קשיי ריכוזתגובה נוספת הנה  

הטרא  של  בניסיומצוקה  )שמקורם  רצוניים  ומה  בלתי  וניסיונות  נות  הטראומה(  חווית  את  לעכל 

אותם קשיים  .  להדוף  וכו'.  שיחה  אחר  במעקב  בקריאה,  ביטוי  לידי  לבוא  יכולות  הריכוז  בעיות 

ועלוליםאלה   ומרגיזים,  מתסכלים  להיות  בעצמו    יכולים  שליטה  אובדן  להרגיש  לאדם  לגרום 

 ובמחשבותיו.  

 

 הימנעות

הטראומטי,    לאחר לעשותהאירוע  ניסיון  אדם    ישנו  לכן  דומה,  מחוויה  להימנע  מנת  על  דבר  כל 

הטראומה   את  לו  שמזכירים  ודברים  אנשים  מקומות,  ממצבים,  נמנע  עצמו  את  למצוא  עלול 

וסר  תר לחוויה הטראומטית ומעוררים חרדה או ח לעתים גם מגורמים שקשורים באופן עקיף יוו

עשויה  ההימנעות  ל"מחיקה  נוחות.  להוביל  חלקאף  של  מהזיכרון  מהאירוע  "  נכבדים  ים 

האירוע   את  מחדש  יחווה  או  מחדש  שייזכר  הסכנה  את  מפחית  אדם  זו,  בצורה  הטראומטי. 

להימנע מזיכרונות,  ישנו מחיר: לעתים, כתוצאה מהשאיפה העזה  הטראומטי. עם זאת, להימנעות  

שקשו רגשות  או  להיווצרמחשבות  עלולה  בטראומה  קהות/עמימות  רים  שיכולה    תחושת  רגשית 

ביל לתחושת ניכור מהסביבה ותחושה של איבוד עניין בדברים שבעבר היו מהנים עבור האדם.  להו

הרגשות   חווית  על  אולי מקלה  חווית הרגש)כך ההימנעות  גם את  מונעת  היא  ות  המפחידים אך 

   הנעימים כגון רגשות של סיפוק ואהבה(.

 

 מחשבות שליליות 

ל שמאבנוסף  הרוח  במצב  שלאחרהרעה  מצבים  גם    פיינת  לזהות  ניתן  רבים  במקרים  טראומה, 

שינויים לרעה בתחום המחשבות. גם לאנשים שלא עברו אירוע טראומטי יכולות להיות מחשבות  

יומיומיות  שעוס דאגות  או  בסכנות  אנ  –קות  לעיתים  אצל  נמצא  טראומטית  חוויה  אחרי  שים 

רעוהו מחשבות  של  ראשונית  אלפעה  ואצל  ושליליות  מחשבותת  להם  שהיו  נראה    ה  זה  מסוג 

שליליות,   ציפיות  של  בדפוס  להתבטא  יכולה  בחשיבה  שינוי  היו.  שקודם  מחשבות  של  החרפה 
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החיים. הדבר נובע  כמעט כל הזמן( בנוגע לחלקים חשובים של    מוגזמות ומתמשכות )כל הזמן או

ליליות מתייחסות  שבות או הציפיות השהבסיסית שקדמה לאירוע. המחמערעור תחושת הביטחון  

בעלי  ב על  לסמוך  אפשר  "אי  )למשל:  כללי  באופן  לעתיד  או  לאחרים  עצמו,  לאדם  כלל  דרך 

ם הללו בחשיבה ובמערכת האמונות של האדם  סמכות", "שום דבר כבר לא יהיה בסדר"(. השינויי

ר הוא  שבו  באופן  לשינוי  גם  להביא  היכולים  האירוע  לאחר  עצמו  את  )למשל:  ואה  טראומטי 

ל"תמ שיפוט  לי  היה  דברים  יד  לי  קורים  על אף אחד", "תמיד  יותר  לסמוך  יכול  לא  "אני  קוי", 

ל בנוסף,  לי"(.  להרע  מחפש  ובכוונה  אותי  שונא  "אלוהים  אנשים  רעים",  טראומטי  אירוע  אחר 

ם או  וכתוצאה מכך להאשים את עצמטעיות חשיבה בנוגע לסיבות שגרמו לאירוע  יכולים לסבול מ

שקר  במה  על  אחרים  הבאתי  )"אני  הזמן  ה  עם  אלו  מחשבות  שחוויתי"(.  ההתעללות  את  עצמי 

 שה.  גורמות להרעה מתמשכת במצב רוח ומעצימות תחושות כמו פחד, אימה, כעס, אשמה ובו

  עוררות מוגברת

ות  ת אפשריות לאיום או למצב סכנה. תגובות אלה כולל דם ישנו אוסף תגובולבעלי חיים ולבני א

(. תגובת הלחימה ותגובת הבריחה  Freeze, Flight or Fight  ו לחימה )באנגלית:קיפאון, בריחה א 

תואם באופן  להגיב  הגוף  את  מכין  אשר  חומר  שהוא  אדרנלין"  ב"זריקת  הסכנה.    מלוות  למצב 

מאיימים וגופו ונפשו  אדם עלול לתפוס מצבים רבים כמסוכנים או  כתוצאה מהאירוע הטראומטי,  

לפגי  ישאפו  מוכנים  ללהיות  רגע.  בכל  עמם  וירגיש  שה  מתמדת  כוננות  של  במצב  יימצא  הגוף  כן 

 מוכן לתגובה מהירה לכל סכנה שתבוא. 

רגזנ הכוללים  בסימפטומים  ביטוי  לידי  בא  זה  יתר, מצב  ערנות  קופצניות,  תחושת  עצבנות,    ות, 

לכדרעידו להקצין  יכול  המצב  לעתים  שינה.  וקשיי  בקלות  בהלה  בגוף,  המלווה  ת  פאניקה  י 

כגו בת גופניות  מתח  חושות  של  אלו  תחושות  ונימול.  מחנק  תחושות  מהיר,  לב  דופק  הזעה,  ן 

 וקופצניות תמידיות יכולות לגרום לרגזנות או לחוסר סבלנות. 

 

   רגשיתעה פגי

העני  אובדן  ועמה  הרגשית  קרוהקהות  ובאנשים  העיסוק  בתחומי  של  ין  תוצאה  )שהם  בים 

עלולים   לייאוש, חוסההימנעות(  ותחושה שללהוביל  בקרב    ר תקווה  נוספת  נפוצה  בעיה  דיכאון. 

לחיות   בשביל מה  או משמח, תחושה שאין  אינו מהנה  דבר  ששום  התחושה  הנה  נפגעי טראומה 

עלוושהתוכניות   זו  תחושה  משמעותיות.  אינן  כבר  מאוד.  לעתיד  ומייאשת  מכאיבה  להיות  לה 

 בדות. פגיעה עצמית או התאולות אף להופיע מחשבות על לעתים על
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אנשים   חשים  הרבה  טראומטית  חוויה  גם כעס,  שעברו  אלא  בו,  והמעורבים  האירוע  על  רק  לא 

ל רצון  כדי  עד  גדולה  כה  לפעמים תחושת הכעס  לפגוע באחרים. אם אדם  כלפי אחרים.  או  קלל 

ה. אנשים  גשות קשים אלהתמודדות עם רלהרגיש כעס, הוא עלול להתקשות בזיהוי ובאינו רגיל  

כ גם  ועלרבים  עצמם  על  כלפי    ועסים  הפניית הכעס  או לאחריה.  איך שהגיבו במהלך הטראומה 

של   לתחושות  לגרום  יכולה  ע אשמהעצמנו  אנו  לעתים  ודיכאון.  אונים  חוסר  את ,  לאבד  לולים 

ה  האנשים  אל  להתקשות  לנו    יקריםהסבלנות  עלולים  ואנו  מאחר  לבלבל  יכול  זה  דבר  ביותר. 

מד  דווקלהבין  כועסים  אנו  חוע  כך  שכל  אלה  על  עשויה  א  לאחרים  שקרבה  למרות  לנו.  שובים 

ת  להיות נעימה, היא גם מגבירה את הסיכוי לחוות אינטימיות, תלות, פגיעות וחוסר אונים. חווי

הטראומה    ם לרגזנות וכעס בגלל שהרגשות מזכירים אתרגשות אלה, בהקשר בינאישי, יכולה לגרו

 וצאה מהטראומה.  אדם, שאנו חשים כתת חוסר האמון בבני באופן כלשהו או א

 

טראומה היא בדרך כלל פתאומית ובלתי צפויה ולכן אנשים שחוו אירוע טראומטי חשים לעתים  

שליטהקרובות   מנשוא.חייהעל    אובדן  קשה  להיות  עלולה  זו  תחושה  על    ם.  אחריות  לקיחת 

רים שעשינו  דב  על  אשמה ובושהחושת  תחושה של שליטה אך המחיר הנו תהאירוע עשויה לתת  

היינו  או   כאילו  אמונה  לפתח  עלולים  אף  אנו  האירוע.  במשך  לשרוד  מנת  על  עשינו  שלא  דברים 

  לעתים קרובות אנשים יחוו בושה ואשמה גם   יכולים למנוע את אשר קרה במעשה כזה או אחר.

וב האנשים שעוברים  ראומטי. אדם עלול לחשוב שר על אופן ההתמודדות שלהם אחרי האירוע הט

ולהסיק מכך שתגובתו היא מוגזמת ולא נכונה. תחושות    PTSD-ם סובלים מאירוע טראומטי אינ

ם מטילים את האחריות על  האשמה יכולות לבוא גם מאנשים קרובים מאחר והרבה פעמים אנשי

שמה  ת על מה שקרה לו. תחושת האת שבפועל, ברוב המקרים, אין לנפגע אחריוהאדם שנפגע למרו

האדם. הוא עלול לחשוב שלו היה אדם טוב זה לא היה קורה  בדימוי העצמי של    עלולה גם לפגוע

 לו ולהסיק מכך שהוא אדם רע וכו'.  

 

 פגיעה בתפקוד

בע לגרור  יכולה  בקשטראומה  ניכר  צמצום  שינו קבותיה  חברתיים.  תוצאה  רים  הם  אלה  של  יים 

לת  ה )למשל חוסר היכו לעתים בעקבות טראומ רגשות פחד וכעס. בנוסף, הקהות הרגשית שנוצרת  

 לרגשות אהבה( עלולה אף היא להוביל לחוסר עניין בקשרים עם אנשים שבעבר נהנית מחברתם.  

בבית,  ה,  בודצום בתחומי התפקוד היומיומיים שלך בעהפחד וההימנעות עשויים להוביל גם לצמ

 עיסוק בתחביבים וכו'.  
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תקשים להרגיש  טית. אנשים רבים מצאה מהחוויה הטראומעלולים להיפגע גם כן כתו  יחסי מין

מיניים או להיות מעורבים בקשר מיני. דבר זה נכון במיוחד עבור אלו שעברו אונס או התעללות  

ס, האקט המיני עצמו מזכיר  שה באמון, לה גרמו הניצול המיני או האונמינית. בנוסף לפגיעה הק

 את הטראומה. 

 

 החלמה  

ו אחרת. החוויות הללו מטרידות  פיינים ברמה כזו אאתה סובל מחלק מהמאכפי שקראת, ייתכן ש

אפשרות   יש  אבל  אמיתי  עובר  שאתה  הסבל  חייך.  איכות  ועל  תפקודך  על  מקשות  מנוחתך,  את 

חוויותיך הקשות, אך אין זה אומר שלא  ד מאוד. לצערנו, אין ביכולתנו למחוק את  להפחית אותו ע

   נמוכה מאוד ונסבלת.ן להפחית את התחושות לרמה נית

אבל אתה, כמי שיודע שלסבל שלך יש מחיר כבד, מתגייס למשימה של כשלושה    הדרך איננה קלה,

 עד ארבעה חודשים שאחריהם תרגיש הקלה משמעותית. 

היו ואף   ודאי  וד  לך,  קושי;  של  ימים  שיהיו,  עלייתכן  חרטה  הרהורי  של  ימים  יהיו  הכניסה    אי 

שהתכ סימן  יהיה  זה  בד לתכנית,  שאתה  עובדת,  ההתגנית  של  המוכרת  שלך  רך  הפניה  ברות. 

 לטיפול מראה על כוחות ועל אומץ  

פקוד רגיל.  טוב יותר ואולי אף לת לתפקוד ולחזור להתגבר לך נסייע להתעמת עם הקשיים. ביחד 

מהתהליך.   נפרד בלתי חלק הוא נפשי כאב וכי זמן" "לוקחת ילגר לתפקוד חזרה כי לזכור עליך

 שלפני העבר לעומת יותר ומנוסים יותר ים" "חכמ יותר, וזקיםחמ מהמצב יוצאים שיםרוב האנ

 האסון. 
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 דפי מידע למטופל  -הגישות הטיפוליות 

 
הקשומהטיפול   ובסימפטומים  בחרדות  בטראומהתרכז  משימות   ,רים  עם  התמודדות    ובקשיי 

פטומים שנחלשים  ה. הרבה אנשים שחוו טראומה סובלים מסימהחיים בתקופה שאחרי הטראומ

הזמואפ עם  נעלמים  אבל  ילו  חויות  מה  חלקן.  שחוו  מסימפטומים  טראומטאנשים  סובלים  יות 

 שאינם נחלשים וממשיכים לגרום להם למצוקה רבה. 

בניבזמן טראומה קורה מ לגוף שלנו.  ובע  שהו  יונקים  כמו  במצב    לי חיים רבים הנתקליםאדם, 

כלל   בדרך  מגיבים  חריף,  איום  של  דרכים:  פתאומי  משלוש  )באחת  בבFightבמאבק  ריחה  (, 

(Flight( או בקיפאון ,)Freeze  סימפטומים .)משחזרים שוב ושוב את התגובות  ים  יטראומט-פוסט

ו השיתוק וחוסר  הבהלה, הפחד, המתיחות המוגברת א  הגוף". הגופניות הללו, שהתקבעו ב"זיכרון

ו  בדיוק חשנפה ומתי  באופן ברור אי   כריםכלואים בגוף, אפילו אם אנחנו לא זוהאונים, כל אלה  

כרון של הגוף וממשיכה להשפיע על  י. אפשר לומר שהתגובה הגופנית לטראומה נשמרת בזאותם

ת גופניות  טיפול, אנחנו ננסה להתמקד פנימה, בתחושוהתנהגויותינו מבלי שאנו יודעים על כך. ב

נ שהגוף  שונים  לנוובמסרים  השותן  את  ולהבין  לזהות  נלמד  הגוף.  של  א  פה  הדרך ונחפש  ת 

למעשה, ננסה לעורר את "זיכרון הגוף" כדי  בעקבות הטראומה.    ורגיות הכלואות בשחרור האנל

הגוף הנעימים וה"בטוחים" כדי להתמודד    להגיע לשחרור אנרגטי. תוך כדי כך, ניעזר בזיכרונות

ת הקיפאון, חוסר  ובחלץ מתגוייאפשר לנו להרור  ם זיכרונות הגוף המציקים והמאיימים. השחע

 ולפטור את הגוף מהן.   ררות הלא נעימהוהאונים, המתח והע

זוכרימעני  הגוף  כיצד  לבדוק  לה   .ן  נסה  פשוט:  תרגיל  נעשה  בממתק  יהבה  אהוב,  במאכל  זכר 

אם אתה נזכר? כעת בדוק בגוף  ו הממתק. האת המאכל א והב. אם נזכרת בו נסה לדמיין  שאתה א

אוהב את   יודע שאתה  וידיעאיך אתה  "ז המזון? תחושה  היא  זו  מ  הגוף".כרון  יה  ת  והיכולאחת 

היא    ,שתשמש אותנו בטיפול, כדי לעזור לגוף ולמחשבה להיחלץ מהשפעת הטראומההמרכזיות  

ם אחרים שיאפשרו  גיעה ודימויילנו להגיע לרנחפש דימויים שונים שיעזרו  היכולת לדמיין. אנחנו  

להשפיע עליהן.    לתחושות הגוף ואף  דימיון נוכל להתחברבעזרת הלנו להתבונן במה שעבר עלינו.  

להגיע להבנה טובה  הדמיון גם יאפשר לנו לחפש פתרונות יצירתיים למצבים בחיים היומיומיים ו

 יותר של עצמנו. 

הג אורמים  אחד  סימפטומים  של  להימשכות  ממצבים,  העיקריים  ההימנעות  היא  טראומה  חרי 

ית  טראומט  יה חוו שאחרי  הדבר    עיטבאך  רים בטראומה.  , ממחשבות ומרגשות הקשוזיכרונותמ

מ להימנע  או  מהכל  לשכוח  רוצים  לכאב  זיכרונותאנשים  שגורמים  וממחשבות  ממצבים   ,

משמרת  הקטנת המצוקה, אבל לטווח ארוך ההימנעות  ולמצוקה. לטווח קצר ההימנעות עוזרת ל

ע  נמנ   על דברים שאתה  להחלמה מהטראומה. האם אתה יכול לחשובאת הסימפטומים ומפריעה  

 ? ם מאז הטראומהמה

להיחש נסכים  ול  ףכאשר  מהם  נמנעים  שאנו  בחיים  האירוע  ה  זיכרונותלמצבים  של  כואבים 

ג   יטראומט ה בתחושות  גם  קרובות  לעתים  מציקותשמלווים  האפשרות  ופניות  בפנינו  תיפתח   ,

  זיכרונות לומדים שהית. רק כאשר אנחנו מוותרים על ההימנעות, אנו  טראומט ה  חוויהבד את הלע

)גם אם הם כואבים ומפחידים(, ושרוב המצבים שאנחנו נמנעים מהם גם    עצמם אינם מסוכנים 
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בים כאלה תרד בהדרגה וגם  הם אינם מסוכנים, כמו שנראה לנו. תוך כדי החשיפה, החרדה ממצ

 לשו. הסימפטומים ייח

  משימות הדרגתיות  ,ר)כלומ  התנסות במציאות  :תהליכים  מספרזו נשתמש ב  השגת מטרהשם  ל

,  באמצעות המרחב הפנטסטי )תהליך עדין והדרגתי של היזכרות באירוע(  זורשח  ,לביצוע ממשי(

בזמן  ו שעלו  ורגשות  רעיונות  של  קוגניטיבי  והעיבוד  שאנו    ,)כלומר  חשיפותהשחזור  מה  שינוי 

  .עצמנו ועל המצב( חושבים על

לך באופן ישיר    יםהם מזכיר ש  משום  ,ועמהם מאז האירשאתה נמנע  דברים  ב  התנסות במציאות

במכונית    נהיגה,  אדםמ  ם הומי  רועשים  מקומותב  שהייהה:  עקיף את הטראומה. לדוגמבאופן  או  

 כך. הדרגה ורק במידה שתהיה מוכן לעשו בי י ו לאחרי תאונת דרכים. חשוב שתדע שהחשיפות הא

י  יד   לע  ,יטראומטון המטרתה לסייע בעיבוד הזיכר  באמצעות המרחב הפנטסטי,  שיטת השחזור

מההפרעה שלאחר טראומה )חודרנות(, ושל  האירוע/ים שחוזרים אלינו כחלק    עלאה בדמיון שלה

ל נבקשך  הטיפול  במהלך  אליו/הם.  המקושרים  ותחושות  הזיכרונות  דימויים  את  שחזר 

 ית את רמת המצוקה או אי הנוחות שהם מסבים לך. וזאת כדי להפחיים שוב ושוב  טראומט ה

ב   הקוגניטיבי  עיבודה של אמונות  עוסק  אנשים מסיקים    ,. אחרי טראומהיליותומחשבות  הרבה 

לחיזוי ניתן  אינו  א הם    .שהעולם  שליטה  להם  שאין  האירועים  מרגישים  עם  להתמודד  יכולת  ו 

היא    אופן מוחלט. תוצאה נוספת של הטראומהים בו ולכן רואים את העולם כמסוכן ב רחשתמש

מנעות  ישגורמות חרדה, ה  מחשבות  ןה   ואל  בותמחש  מי שלילי מאוד.מפתחים דימוי עצ  שהנפגעים

ה   ות' מתדלק'ו  ,ודיכאון של  את  מ  .PTSDסימפטומים  אתה  כתוצאה  אלו  להרגיש    לול ע אמונות 

תמידי   זמתח  פחות    את, ובעקבות  מצבי  יעיללהרגיש  עם  יובהתמודדות  אחריות  של    יומית. מם 

לזהות אמונות כאלו, שנוצרו בעק נלמד  נבחןבטיפול  ונבדוק  בות הטראומה,   האם    אותן מחדש 

 וכיצד ניתן יהיה לשנותן.

תחושות   ייתכנו  בסימפטומים.  החמרה  יש  כי  שתחוש  ייתכן  הטיפול  של  הראשונים  בשלבים 

פחד   של  הלמוגברות  ההיזכרויות  בתדירות  הגברה  ואף  לזכור  -א ובהלה,  חשוב  באירוע.  רצוניות 

שהיה סגור בתוך    שהטיפול הולך בכיוון הנכון, ושהחומר  א סימן לכך תקלה בטיפול אל   שזו איננה 

נגיש וזמין ותוך כדי כך גם מאורגן מחדש   ולא מסודר, הופך  "קופסת פלדה", באופן לא מאורגן 

שהטיפול  ככל  התח   בזיכרון.  ויעובדו,  יתארגנו  והזיכרונות  והיתקדם  הללו    סימפטומיםושות 

ייעלמו אף  או  יותר  נסבלים  שיהפכו  עד  לחו  ייחלשו  עשוי  אתה  אחרים  ברגעים  ש  לחלוטין. 

 שהטיפול משעמם, מכביד 

ומעייף ואולי אף לרצות לעזוב את הטיפול בשל כך. תחושות כאלו הן נפוצות מאוד ולרוב גם הינן   

סימ עקידווקא  עדויות  שיפור;  של  לתהליך  מוכרים  מתרחשים  נים  חשובים  שדברים  לכך  פות 

הב היבמוח.  בטיפול  להישאר  כמחירה  אינן א  אלו  שתחושות  זכור  אבל  בידך,  סימן    ובן  בהכרח 

לחוסר הצלחה או סיבה להפסיק את הטיפול. הטיפול הוא תהליך מפרך והדרגתי שמצריך סבלנות  

פור באיכות חייך.  טרה היא להביא להקלה משמעותית בסבל ולשי ואורך רוח רבים. עם זאת, המ

 נעימות.  ודד לעתים גם עם תחושות לא כדי להגיע לכך יש להתמ
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 (  2018מיקי דורון ) שאלון להערכת תהליכי חשיבה 
 מבוסס על עבודה קודמת של פרופ' עדנה פואה 

 
השאלון מנוסח בלשון זכר מטעמי נוחות  
בלבד, ופונה לשני המינים. להלן מספר  

משפטים אשר יתכן כי יישקפו מחשבות  
שאולי היו לך, וחלקם לא. קרא כל משפט  

ה מסכים או לא  תבעיון וציין עד כמה א
אין    -לזכורמסכים עם המשפט. חשוב 

 תשובה נכונה /לא נכונה למשפטים אלו.

0 
לא  

 מסכים 

1 
סכים  מ

 מעט

2  
מסכים  

 מאוד

3 
מסכים  
 לחלוטין 

     מתנהג  אני בה הדרך  בגלל  קורים רעים . דברים1
  הדבר את שאעשה  כך על  לסמוך יכול לא  . אני2

 הנכון 
    

     חלש  אדם  . אני3
  לרוב  אני כיום אך, שמח להיות  מסוגל הייתי .4

 עצוב 
    

     אנשים  על  לסמוך  ניתן . לא5
     הזמן  כל המשמר על עמודל צריך . אני6
     מבפנים  אומלל  מרגיש  . אני7
     בך  ייפגע מי לדעת  אפשר אי פעם . אף8
  לא  פעם שאף כיוון במיוחד זהיר להיות צריך . אני9

 ה ר יק מה לדעת  ניתן
    

     ערך  חסר  שאני חושב . אני10
  בכאב אעמוד לא, העבר אירועי על אחשוב . אם11

 פו יצי  שהזיכרונות
    

  בגלל לי  קורים טובים לא . דברים12
 אישית  בי לפגוע מחפש  עליון כוח /יקום/שאלוהים 

    

     נורמליים  רגשות  להרגיש  אוכל  לא . לעולם13
     מסוכן  מקום הינו . העולם14
  סיכוי  ואין שלי העבר  בגלל  לרעה  . השתניתי15

 שהייתי  מי להיות  שאחזור
    

     כאדם ולא  טכאובייק מרגיש . אני16
     שלי  כמו לסיטואציה  ניכנס  היה לא  אחר . אדם17
     קטן טוב שארגיש . הסיכוי18
     מאחרים  ומרוחק  מבודד  מרגיש . אני19
דברים טובים   . על אף שאני מצליח לראות20

ברים טובים קיימים בי  באחרים, אין לי אמונה שד
 או עבורי 

    

  לקרות  שעלולים רעים יםדבר  למנוע  יכול  לא . אני21
 לי 

    

     נראים   שהם מה לא הם  . אנשים22
     גדול   לי יקרו רעים שדברים . הסיכוי23
     כאדם בי בסדר לא משהו . יש24
     גרוע  מתמודד אניש מראות שלי . התגובות25
     עצמי  את מכיר  לא כבר שאני מרגיש . אני26
     יקרה  נורא   ומשה מתי לדעת ניתן  לא . לעולם27
     רעים  לדברים" סומנתי "ש  מרגיש . אני28
     לי  לקרות יכול לא  כבר טוב דבר . שום29
     מאוד  קטן  ישתפר  שהמצב . הסיכוי30
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 ילדים  ל חרדה / טראומה בקרבאבחון תסמינים ששאלון 
 

 ___________ שם הילד/ה:___________________      גיל:____       תאריך הבדיקה:  ___ 

 . אחר ______________  3. אם/ אב           2. הילד/ה       1  הגורם המתראיין: 
 

רעות  הפרעות חרדה או הפ הסובלים מע אצל ילדים  היכולים להופי  תסמיניםלפניך רשימת 
 .  המקושרות לטראומה

   האירוע הטראומטי. מאזאנא התייחס לשינוי בהתנהגות הילד 
 

 לפי הסולם הבא:ת כל סימפטום את חומר י /נסמנא 
 כלל לא מופיע  (0)

 מופיע במידה פחותה  (1)

 (מופיע במידה בינונית )מדי פעם (2)

 מופיע במידה רבה )רוב הזמן( (3)

 במידה רבה מאד )כל הזמן( מופיע  (4)
 

 חומרה  התסמין 
 0    1    2    3     4 הפרעות בשינה )קושי להירדם, ביעותי לילה, יקיצה מוקדמת(   1
 0    1    2    3     4 פחד מחושך  2
רגרסיה בהתנהגות )שינה עם הורים, מקלחת על ידי הורים,   3

 ת רק עם ליווי( יציאה מהבי
4     3    2    1     0 

 0    1    2    3     4 גמגום   4
 0    1    2    3     4 חזרה להרטבה  5
 0    1    2    3     4 תלותיות בהורים )היצמדות(  6
 0    1    2    3     4 ת חברתית הסתגרו 7
 0    1    2    3     4 התפרצויות כעס  8
 0    1    2     3     4 ים / חוסר רצון ללכת לביה"ס ירידה בלימוד 9

 0    1    2    3     4 בולות חוסר משמעת / חוסר ג 10
 0    1    2    3     4 התנהגות נמנעת )לא יוצא מהבית, לא משחק עם אחרים...(  11
 0    1    2    3     4 מתח / חרדה / לחץ   12
 0    1    2    3     4 קשיי ריכוז  13
 0    1    2    3      4 אגרסיביות / אלימות  14
 0    1    2    3     4 בכי רב  15
 0    1    2    3     4 פחד / רגישות לרעשים  16
 0    1    2    3     4 מחשבות שליליות / קטסטרופליות  17
 0     1    2    3     4 אוכל/ת יותר / פחות , שינויים בהרגלי אכילה  18
 0    1    2    3     4 פחיד מרבה לדבר על האירוע/ הדבר המ 19
20  4      3    2    1    0 
21  4     3    2    1    0 
22  4     3    2    1    0 
23  4     3    2    1    0 

 
 
 
 

 ________ שם המטפל: ______________________                       חתימה: ______________
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15-PCL 
Posttraumatic Check-List for DSM 5 

 
מוות או ת לך אחרי אירוע מאוד מלחיץ הכרוך בסק בבעיות שעלולות להיושאלון זה עו  הוראות:

יכול להיות משהו שקרה לך ישירואיום במוות, פציעה חמורה או אלימו ת, משהו  ת מינית. זה 
שהיית עד לו, או משהו שנודע לך כי התרחש לבן משפחה קרוב או חבר קרוב. לדוגמה: תאונה  

הוריקן, כמו  אסון  שריפה,  אדמה,  חמורה,  רעידת  או  או   טורנדו  פיזית  התעללות  או  תקיפה 
 מינית, מלחמה, רצח או התאבדות. 

 
ענה   אנא  אראשית,  ביותר,  הגרוע  לאירוע  בנוגע  שאלות  מספר  הוא  על  זה  שאלון  מבחינת  שר 

או חוויה   יכול להיות אחד מהאירועים שמצוינים מעלה,  זה  האירוע שכרגע הכי מטריד אותך. 
ות אירוע חד פעמי )לדוגמה, תאונת דרכים( או ריבוי  ת. כמו כן, זה יכול להימאוד מטרידה אחר

)ל לזה  זה  דומים  אירועים  מלחמהשל  באזור  מרובים  מלחיצים  אירועים  התעללות    דוגמה,  או 
 מינית חוזרת ונשנית(.  

 
לעשות  בנוח  חש  ואתה  )במידה  גרוע  הכי  האירוע  את  בקצרה  ציין 

 ___ זאת(:_______________________
 __ )אם אינך בטוח ציין הערכה( ה? _______________לפני כמה זמן זה קר

 במוות, פציעה חמורה או אלימות מינית?  האם האירוע כלל מוות או איום
 _ כן ___  
 ____ לא  

 
 באיזה אופן חווית זאת? 

 ____ זה קרה לי ישירות  
 ____ הייתי עד לזה  
 חבר קרוב ____ נודע לי שזה קרה לבן משפחה קרוב או   
נחשפתי    לפרט____  ושוב  )לדוגמה,  שוב  שלי  מהעבודה  כחלק  האירוע  אודות  ים 

 או מגיש עזרה ראשונה(  פראמדיק, משטרה, צבא
 

מוות כלל  האירוע  אלימות   אם  או  תאונה  בעקבות  האם  קרוב,  חבר  או  קרוב  משפחה  בן  של 
 כלשהן, או שבעקבות נסיבות טבעיות?  

 ____ תאונה או אלימות  
 נסיבות טבעיות  ____ 
 טי )האירוע לא כלל מוות של בן משפחה קרוב או חבר קרוב(  א רלוונ____ ל 

 
והקף בעיגול את אחד המספרים   ס לאירוע זה, קרא כל אחת מהבעיות בעמוד הבאשנית, בהתייח

 במהלך החודש האחרון.מימין על מנת לציין באיזו מידה אתה מוטרד מאותה בעיה 
 
 

 
1 PCL-5 (2013) Weathers, Litz, Keane, Palmieri, Marx, & Schnurr -- National Center for PTSD 
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זו מידה הפריעו לך  בחודש האחרון, באי
 ים הבאים? הדבר

בכלל  
 לא 

במידה  
 מועטה

במידה  
 בינונית 

במידה  
 רבה

במידה  
 קיצונית 

כרונות מטרידים ובלתי רצויים  . זי1
 צה המופיעים שוב ושוב. מהחוויה המלחי

0 1 2 3 4 

חלומות מטרידים על החוויה המלחיצה   2
 המופיעים שוב ושוב.

0 1 2 3 4 

תנהגות כאילו  . הרגשה פתאומית או ה3
לחיצה מתרחשת שוב )כאילו  החוויה המ

 אותה מחדש(.  שאתה ממש שוב שם, חי

0 1 2 3 4 

חש מאוד נסער כאשר משהו מזכיר  . אתה 4
 המלחיצה.   לך את החוויה

0 1 2 3 4 

. יש לך תגובה גופנית חזקה כשמשהו  5
מזכיר לך את החוויה המלחיצה 

)לדוגמה, דופק מהיר, קושי לנשום,  
 (. הזעה

0 1 2 3 4 

ונות, מחשבות או רגשות  ות מזיכר . הימנע6
 הקשורים לחוויה המלחיצה. 

0 1 2 3 4 

ת מתזכורות חיצוניות של  . הימנעו7
וגמה, אנשים,  החוויה המלחיצה )לד 

מקומות, שיחות, פעולות, חפצים או  
 מצבים(.

0 1 2 3 4 

. קושי לזכור חלקים חשובים מהחוויה  8
 המלחיצה. 

0 1 2 3 4 

ת לגבי עצמך,  . אמונות שליליות חזקו9
העולם )לדוגמה מחשבות כמו:  אחרים או 

ר איתי, אי  אני רע, יש משהו ממש לא בסד
וכן  אפשר לסמוך על אף אחד, העולם מס 

 לחלוטין(  

0 1 2 3 4 

. אתה מאשים את עצמך או אחרים  10
 בחוויה המלחיצה או במה שקרה אחריה. 

0 1 2 3 4 

חזקים כמו פחד,  . רגשות שליליים 11
 עס, אשמה או בושה. אימה, כ

0 1 2 3 4 

. אתה מגלה פחות עניין בדברים שבעבר  12
 ים עבורך. היו מהנ 

0 1 2 3 4 

או מנותק מאנשים  . אתה מרגיש מרוחק 13
 אחרים.  

0 1 2 3 4 

. קושי לחוות רגשות חיוביים )למשל  14
חוסר יכולת להרגיש שמחה או אהבה כלפי  

 ם אליך(. האנשים הקרובי
0 1 2 3 4 

. התנהגות רגזנית, התפרצויות זעם או  15
 התנהגות תוקפנית.  

0 1 2 3 4 

ת יתר או עשית דברים  . הסתכנו16
   שעלולים לגרום לך נזק.

0 1 2 3 4 

. אתה דרוך, ערני במיוחד או מרגיש "על  17
 המשמר".  

0 1 2 3 4 

 4 3 2 1 0 . אתה קופצני או נבהל בקלות. 18

 4 3 2 1 0 יים בריכוז. . קש19

 4 3 2 1 0 . קושי להירדם או לישון בצורה רציפה.  20
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 BDIשאלון 

(Beck et al, 1961) 

 

 . בשאלון זה קבוצות משפטים. אנא קרא/י בעיון כל קבוצת משפטים

בשבוע  מתאר בצורה הטובה ביותר כיצד הרגשתה מתוך הקבוצה,    ,לאחר מכן בחר/י את המשפט

היו כולל  המס  .םהאחרון  את  בעיגול  שבחרתהקף/י  המשפט  שליד  אחד  .  פר  ממשפט  יותר  אם 

 חד מהם.בקבוצה נראים לך מתאימים, הקף/י כל א

 

 . אנא וודא/י שקראת את כל המשפטים בקבוצה לפני שאת/ה בוחר/ת באחד מהם

 

 . . אני לא מרגיש/ה עצוב/ה0 . 1

 . אני עצוב/ה .1

 . ת מזהאני עצוב/ה כל הזמן ואינני יכול/ה לצא .2

 .יכול/ה לשאת זאת  ד שאיני. אני כה עצוב/ה או אומלל/ה ע3

                

 . ת במיוחד ביחס לעתידאני לא מיואש/ .0 .2

 . . אני מיואש/ת לגבי העתיד1

 . . אני חש/ה שאין לי למה לצפות2

 יכולים   . אני מרגיש/ה שהעתיד הוא חסר תקווה ושהדברים לא 3

 ר. להשתפ

             

 . מרגיש/ה ככישלון . אני לא0 .3

 . כשלתי יותר מהאדם הממוצע. אני מרגיש/ה שנ1

 .שאני רואה זה כשלונות רבים . בהביטי לאחור על חיי כל מה2

 . שלון גמור כאדםי. אני מרגיש/ה שאני כ3

               

 

 . ת מהדברים כעת כפי שנהניתי מהם בעברי. אני נהנה/ 0 . 4

 . נהניתי בעברים כפי שת יותר מדבר י. איני נהנה/1

 . ה אמיתית משום דבר. איני מקבל/ת עוד הנא2

 . משעמם אותית מדבר, או כל דבר י. אני לא נהנה/3

 

 . . אני לא חש/ה אשם/ה במיוחד0 . 5

 . . אני חש/ה אשם/ה חלק מהזמן1

 . . אני מרגיש/ה אשם/ה חלק גדול מהזמן2

 .. אני חש/ה אשם/ה כל הזמן3
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 מוענש/ת. את עצמי . אני לא חש/ה 0 . 6

 . להיענש . אני מרגיש/ה שאני עלול/ה1

 . . אני מצפה להיענש2

 .. אני חש/ה שאני נענש/ת3

           

 . . אני לא מאוכזב/ת מעצמי0 .7

 . . אני מאוכזב/ת מעצמי1

 . . אני נגעל/ת מעצמי2

 . . אני שונא/ת את עצמי3

               

 . מאדם אחר. אני לא מרגיש/ה שאני רע/ה יותר 0 . 8

 של החולשות והשגיאות שלי. . אני בקורתי/ת מאוד ביחס לעצמי ב1

 . מן על החסרונות שלי. אני מאשים/ה את עצמי כל הז2

 . . אני מאשים/ה את עצמי על כל דבר רע שקורה3

              

 . . אין לי כל מחשבות להרוג את עצמי0 . 9

 . תן. יש לי מחשבות להרוג את עצמי, אך לא אבצע או1

 .ייתי רוצה להרוג את עצמי. ה2

 . ורג/ת את עצמי אילו הייתה לי הזדמנות. הייתי ה 3

 .כה יותר מהרגיל . אני לא בו0 .10

 .. אני בוכה עכשיו יותר מאשר בעבר1

 . . אני בוכה כל הזמן עכשיו2

   . בעבר יכולתי לבכות, אולם עתה איני יכול/ה לבכות למרות שאני3

 . רוצה בכך

 

 . ז/ת עכשיו יותר מאשר בדרך כלללא מרוג  . אני0 .  11

 . י מתרגז/ת עכשיו ביתר קלות מאשר בעבר. אנ1

 . ל הזמן. אני מרוגז/ת כ2

 . איני מתרגז/ת בכלל בשל דברים אשר הרגיזו אותי בעבר.               3

              

 . . לא איבדתי עניין באנשים אחרים0 .12

 . ברמאשר בע . אני מתעניין/ת עכשיו באנשים פחות 1

 .שים. איבדתי את רוב התעניינותי באנ2

 . . איבדתי כל עניין באנשים3
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 להחלטות כמו תמיד. . אני מגיע/ה 0 .  13

 .. אני משתדל/ת לדחות החלטות יותר ממה שנהגתי בעבר1

 . . אני מתקשה להגיע להחלטות יותר מבעבר2

 . . איני יכול/ה להגיע להחלטות בכלל3

                 

 ר מאשר נראיתי בעבר. ני לא מרגיש/ה שאני נראה/ית גרוע יות. א0 .  14

 בוגר/ת מכפי גילי או לא  . אני מודאג/ת מכך שאני נראה/ית מ1

 . מושך/ת

 נויים בלתי הפיכים בהופעתי והם גורמים  י. אני מרגיש/ה שחלים ש2

  ראות לא מושך/ת.ילה  לי

 . אני מרגישה/ה שאני מכוער/ת.3

 

 

 .עבוד כמו בעבריכול/ה ל . אני  0 .  15

 . וחד כדי להתחיל לעשות משהו. נדרש ממני מאמץ מי 1

 . כדי לעשות משהו לדחוף את עצמי מאוד י. עלי 2

 . . אני לא מסוגל/ת לעבוד בכלל3

                 

 . כרגיל . אני יכול/ה לישון0 .  16

 . . איני ישן/ה טוב כבעבר1

 להירדם  ומתקשה  שעתיים מוקדם מהרגיל -. אני מתעורר/ת שעה 2

 .שוב

   עות מוקדם יותר מבעבר ואיני יכול/ה . אני מתעורר/ת מספר ש 3

 . להירדם שוב

 

 . מהרגיל . אני לא מתעייף/ת יותר0 .17

 . . אני מתעייף/ת ביתר קלות מאשר בעבר1

 . . אני מתעייף/ת  מלא לעשות כמעט דבר2

 . . אני עייף/ה מדי מכדי שאוכל לעשות משהו3

                    

 . . תאבוני אינו גרוע מהרגיל0 .  18

 תאבוני אינו טוב כפי שהיה.. 1

 . שיו. תאבוני הרבה יותר גרוע עכ2

  אבון כלל.י. אין לי יותר ת 3
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 . הרבה ממשקלי, אם בכלל, לאחרונה  הורדתי. לא 0 .  19

 ק"ג ממשקלי.  2-. לאחרונה הפסדתי למעלה מ1

 . משקליק"ג מ 5-. לאחרונה הפסדתי למעלה מ2

 . ק"ג ממשקלי 7-. לאחרונה הפסדתי למעלה מ3

 לא              כן סמן/י:    -  אני מנסה להוריד ממשקלי על ידי אכילה פחותה

 

 . אני לא מודאג/ת מבריאותי יותר מהרגיל. 0 .  20

 לא   . אני מוטרד/ת מבעיות גופניות כגון: מיחושים וכאבים, קיבה1

 .סדירה ועצירות

 על משהו  טרד/ת מבעיות גופניות וקשה לי לחשוב מאוד מו . אני  2

 .אחר

   י לא מסוגל/ת לחשוב על. אני כל כך מוטרד/ת מבעיות גופניות שאנ 3

 . דברים אחרים

 

 .. לא הבחנתי בשינוי כלשהו בהתעניינותי במין לאחרונה 0 .  21

 .בעברמת במין  /ןמעוניי. אני פחות 1

 . עכשיות במין  /ןמעוניי. אני הרבה פחות  2

 במין.  ן. אבדתי לחלוטין כל עניי3
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 התנסות במציאותות למטלרשימת  - "ותהתנסות במציאטופס ל"

 _____ _________________________     אריךת

 ______________________________       מטפל

 

                                                                 הצפויSUDs רמת ו התנהגות
 
1.  ___________________________________________   

2.  ________ ___________________________________   

3.  ___________________________________________   

4.  ___________________________________________   

5.  ___________________________________________   

6.  ___ ________________________________________   

7.  _______________________ ____________________   

8. _________ __________________________________   

9.  ___________________________________________   

10.  ___________________________________________   

11.  ___________________________________________   

12.  ___________________________________________   

13.  _________________________ __________________   

14. _______________ ____________________________   

15.  ___________________________________________   

16.  ___________________________________________   

17.  ____________________ _______________________   

18.  ___________________________________________   

19.  ___________ ____________ ____________________   

20. _ __________________________________________ 
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 התנסות במציאות  מעקב ביצוע משימות טופס

 תאריך _________________  __ ____שם _________________ 

 
 ______________________שימה להתנסות  ___. המ1

 ששמת  דברים
 תאריך  SUDs (0-100 ) כמה זמן  לב אליהם

 לפני  יאש אחרי 
     1. 

     2. 

     3. 

     4. 

 
 

 ______________________. המשימה להתנסות  ___2

 ששמת  דברים
 תאריך  SUDs (0-100 ) כמה זמן  לב אליהם

 לפני  שיא אחרי 
     1. 

     2. 

     3. 

     4. 

 

 
 ______________________. המשימה להתנסות  ___3

 ששמת   דברים
 תאריך  SUDs (0-100 ) כמה זמן  אליהם לב

 לפני  שיא אחרי 
     1. 

     2. 

     3. 

     4. 

 
 


