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הרהזא
 לש הלילשו הקידבל אפור י"ע קדביתש בושח ,םיבאכמ לבוסךניה םא .ךל תומיאתמ ןניאו ןכתייש תויללכ תוצע תקפסמ וז תרבוח
 םיתיעל לבא .רומח והשמ לע םידיעמ וא םייחינכסמ םניא םיבאכה בור .םיחיכש םניא ולא םיבצמ ברל יכ םא ,רומח יאופר בצמ/הלחמ
.םירחא םירומח םיבצמ וא םוהיז ,לודיג ומכ רחא והשמל ןמיס הווהמ באכ תורידנ

.וז תרבוחב שמתשהל דציכ:םילפוטמל
 תא דחיב תולגל םילוכי םתא .םכתא הוולמה יאופרה םרוגה לש יווילב הב שמתשהל ףידע לבא ,ימצע ןפואב שומישל תנתינ וז תרבוח
.םכלש םוקישה ךילהתל רוזעל ךרדה

 םיבייח םכניאש חינהל ריבסו םיקרפה ןיב הבר הפיפח הנשי .םירחאה םיקרפב תולת אלל האירקל ןתינ קרפ לכ ,םיקרפ4 וז תרבוחב
.הבוח אל הז לבא ,םיקרפה לכ תא אורקל רוזעי .קרפ לכ אורקל

.וז תרבוחב שמתשהל דציכ:םילפטמל
.יטנוולר היהי קרפב קלח לכ אלו לפוטמל םייטנוולר ויהי םלוכ אל ,םיקרפ4 תללוכ וז תרבוח

 לפוטמל םייטנוולרה תונורקעה תא קר סיפדהל ופידעת ילוא .לפוטמל ריבעהל םיבייח םלוכ תא אל ,םייזכרמ תונורקע10 םנשי :אמגודל
 אלל םייאמצע עדימ ינולעכ קרפב םינושארה םידומעה תשולש לכל וסחייתה .ןווכמ ןפואב םיקרפה ךרואל הבר תוליפכ הנשי .םכלש
.תרבוחה ךרואל םמצע לע ורזחי םינכת ,רומאכ .קרפב םינכתה רתיב תולת

:תודות
 תא רצוק יניא ןכלו םישודיח הברה ןיא .באכב לופיטה םוחתב תונורחאה םינשה30-ל רבעמ שומישב אצמנ ילאיצוס-וכיספ-ויבה לדומה
 ידמ םיבר םיתימעמ יתעפשוה .רתויב ינכדעה עדמה לש השגהו שדחמ רודיס ,ףסוא הווהמ וז תרבוח .םישדח תונויער לע םיחבשה
 םיסרוקבו םיסנכ ,תויתרבחה תותשרב םיתימע םע םינוידו םישגפמל תודות ןה וז תרבוחב תובר  תופסותו םירופיש .המישר תביתכל
.םינשה ךשמב םתרזע לע הדות ריסאו םישנא לש םוצע רפסמל יתדות תא בח ינא .ריבעמ ינאש

:הקתעה תוינידמ
 תא תונשל ולכותש ידכ ,הכירעל רוקמ ץבוק םכל חולשל לוכי ינאו ליימיא יל וחלש אנא .תורחא תופשל הזה רפסה תא םגרתל ןתינ
 וא םינכת תחקל היהי לבוקמ תוחפ .רוקמל היינפה תנתינו הדימב ,תוגצמב תרבוחהמ עדימ גיצהל ןתינ :תואירב יתוריש יקפסל .טסקטה
.םכלש םיירוקמ תונויערכ םגיצהלו שדחמ םבצעל ,וז תרבוחמ םינכת יקלח

:רבחמה לע
 הקיטקרפוריכו היפרתויזיפ ,היגולויזניקה יפנעב םילפוטמב לפטמו םילפטמ רישכמ אוה .םיאנילק ךנחמו רקוח ,יאנילק וניה ,ןמייהל גרג
 הדאיפמילואל םיננוכתמה תיליע ינצאמ לחה םיחווטה תשק לכמ םילפוטמל רזועו הדנק ,וטנורוטב הקינילק לעב גרג .הנש20-ל לעמ
 :םיארקנה םיסרוק ינש ריבעמ גרג .םהידלי םע בוש קחשל םישקתמה ךשמתמ באכ םע םילפוטמ דעו

1. "Reconciling Biomechanics with Pain Science"

2. "Running Resiliency: a comprehensive approach to running management and performance

 תירבעל רפסהםוגרתלרושיאהלע ןמהיל ר"דל הדות

- המדקה-
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 םילוכי םייזכרמה תונורקעהו באכ לע הדימלה םצע .םלוכל םיאתמ וניא הז קרפו ןכתיי
.קיפסהל
 םימרוג םירקוס םתא וא םכלש םילפוטמה ,תימצע תוננובתה :הז קרפ לש ןושארה קלחב
 התריציל שדקומ ינשה קלחה .םהלש תויטנוולרה תדימ תא םיכירעמו םילאיצנטופ םימרות
 תולעב תוידוקפת תורטמ תעיבק אוה םיירקיעה היביכרממ דחא .םוקישה תייגטרטסא לש
 םצע ,םיתיעל .ןתוא םיעצבמ םכניא רבכו ןכתייש תויוליעפ עוציבל הרזח ךרדב ,תועמשמ
.ןורתפה רבכ איה היישעה

.םוקיש תויגטרטסא :IV קרפ

 ,II קרפ םע ףפוח הז קרפ .המקרל קזנ דבלמ םימרוג רפסמ י"ע עפשומוידמימ בר אוה באכ
 קרפל סחייתהל ןתינ .באכל םיילאיצנטופ םימרות םימרוג יבגל ףסונ עדימ ארוקל קפסמ לבא
 ,העונת ילגרה ,חוכ ,הביצי לש םתעפשה יבגל ינכדע עדימ ונל שי .םיסותימ ץופינ לאכ הז
 .ולא לכל סחייתהל וניסינ .באכ לע תינפוג תוליעפו דחפ ,ןואכד ,םיינכמ םייוקיל ,הבישי

 הניכמ קרפה לכ לש האירק .לפוטמל וריבעהלו קרפה לכ תא וא םיקלח סיפדהל ןתינ ,רומאכ
 ךירעהל ליחתמ לפוטמה הז קרפב .םוקיש תויגטרטסא :אבה קרפה תארקל לפוטמה תא
.ןודינב והשמ תושעל ךשמהבו ורובע םייטנוולר תויהל םילולע םימרוג וליא

באכל םימרות םימרוג :III קרפ

 םייזכרמ תונורקע ,תילאדיא .רתויב בושחה קלחה הארנה לככו וז תרבוח לש הרדשה דומע
 הנוש תונשרפ תתלו ןוחבל םישנאל םירזוע םה .ןוכנה םדאלו ןוכנה ןמזב םירבעומ ולא
 םע דדומתהל ידכ םיאירב תוגהנתה יסופד םדקלו באכ יבגל םהיתונומא תא תונשל ,באכל
 רסמ הזיא ולקשי תואירבה תועוצקמ ישנא ,ןכלו לפוטמ לכל יטנוולר רסמ לכ אל .באכה
 לכב )עדימ ןולעכ( דחא ףד וא ותומלשב הספדהל ןתינ הז קרפ .םהלש לפוטמל םיאתמ
.לופיט
 םכלש לפטמב וצעוויה .םכל יטנוולר המ לוקשלו קרפה לכ תא אורקל םילוכי םתא :םילפוטמל
.םכלופיטב בלתשמ עדימה דציכ

םייזכרמ תונורקע :II קרפ

 יבגל תונבות ליכמ .לפוטמ לכל יטנוולר אלו ינכט דואמ אל .באכה ינונגנמל הרצק תוסחייתה
 תוסיו יבגל תונבות .באכ לש ותקפהויביטפסיסונ עדימ דוביע ,)הרהזא תשוחת(היצפסיסונ
 הרצקו תיסיסב הריקס .)תולגתסה(היצאוטיבהו )תושיגר(היצזיטסנסל תוסחייתה ,באכה
.עדימ ןולעכ דרפנב הספדהל ןתינ ףד לכ .באכה ינונגנמ לע דומלל םיצורש םילפוטמל

באכה תונורקע  :I קרפ

- םהב שומישהו םיקרפל הקולח-
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:םיאבה םיאשונב קוסעי קרפה

.באכ והמ ןיבהל בושח עודמ .1
.באכל הרדגה .2
.הקעזא תכרעמ אוה באכ .3
. באכה תקפה ךילהת .4
.ונלש בקעמה תכרעמ :היצפסיסונ .5
.ונלש הרקבה חול :הרדשה טוח .6
.יתחפשמה שגפמה :חומה .7
.הלועפ םדקל דעונ באכ .8
.םיבואכ תונורכיז תורצוויה :באכ לש הדימל .9

.תלעות רתוי ,באכ רתוי :)היצזיטסנס( תושיגר .10
.באכה תא תובכל : )תולגתסה(היצאוטיבה .11
.חומב שדחמ ןוגרא .12

- באכה תונורקע :1 קרפ-
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 ןתינש אוה םהינבמ ירקיעה רשאכ .וז תרבוחב םמצע לע ורזחי םיאשונ רפסמ
.םכלש םיבאכב טולשל
 םיבאכהמ ורטפיה וליפאו םכתעיצפ םע תודדומתהה תא םכמצעב ולהנ
 ןושארה בלשה םה עדיו ךוניח .לפטממ הנווכה תרזעבו םכירושיכ תועצמאב
.םכתא הדירטמ רשא באכה תייעב ןורתפב

 דע ההזמש קזנ דמ ומכ טושפ היהי אל םלועל אוה .הנושמ קפס אלל אוה באכ
.עגפנ ףוגה המכ
 דחא קר הווהמ םכלש ףוגה .םכייחב םימרוג רפסמ ידי לע עפשומ אוה ,םצעב
.םהמ

 רוזעל הלוכי תועיצפ לע הדימלו באכה תנבהש אוה ,םינשה ךרואל וניליגש המ
 תויהל תולולע וללה תולועפהמ קלח .םוקישל עייסתש הרוצב לועפל םכל
 והמ לש האלמ הנבה אלל ,תוינויגה אל עמשיהלו םכלש היציאוטניאל תודגונמ
 םאו תוליעפ לכ קיספהל ,ותועמשמ ,באכש םיבשוח םיבר ,אמגודל .באכ
 םנשי .קזנה תא םירימחמ ,תוליעפה התואב םיכישממו ונממ םימלעתמ
 הממ ךפיהה איה תוענמיהו החונמ ללכ ךרדב ךא ,ןוכנ הז םהב םירידנ םירקמ
 רוזחל םכל בטיי הארנה לככ ,העיצפ וא םיבאכ םכל שישכ .תושעל ךירצש
.םכלש םיביבחתה עוציבל רוזחל וא תינפוג תוליעפ עצבל ,העונתל

באכ והמ ןיבהל בושח עודמ

"?הז לכ לע יל רפסמ התא המל"

.םכלש תישיאה םוקישה תייגטרטסא ןונכתב עייסל היושעו םכבצמ תא םישרפמ םתאש ךיא תא תונשל תרזוע באכ לע הדימל

 רוזעי דמלנה עדיהש איה הפיאשה ךא ,באכה לע טעמ םכתא דמלת )רפסה ףוסב םיפסונ םירושיק המכ דוע םע דחי( וז תרבוח
.םכלש באכה םע תודדומתהל תולועפ עוציבב

 יכרד ץומיאב רוזעל הלוכי באכ לע הדימל"
"תואירב תוגהנתה

באכה תונורקע :I קרפ



 תישגרו תיתשוחת היווח"
 םע תרשוקמה ,המיענ אל
 לאיצנטופ וא ישממ קזנ
 תראותמ וא ,תומקרב קזנל
"הזכ קזנ לש םיחנומב

באכל הרדגה

?רמוא הז המ

.הווקת ונל תנתונ הרדגהה

 אלל בר קזנ ,קזנ םע באכ תויהל לוכי .קזנ שיש ןמסמ חרכהב וניא באכש אוה וילא בל םישל םכילעש רתויב בושחה רבדה
 עפשומ באכש הארמ ,התמדוקמ רתוי תבחרומ טעמ ,ךשמהב עיפותש הרדגהה .יתמצוע באכו ילמינימ קזנ וא באכ
 תובשחמ ,תושוחת ,תושגר .םייחב םירחא םימוחת לע עיפשמו עפשומ באכה .תומקרה בצמל רבעמ םהש םיבר םימרוגמ
 ילאיצוס-וכיספ-ויבה לדומה הזל םיארוק ונחנא.ךשמתמ באכ לע םיעיפשמ םייתרבח םיביכרמו )באכל רשקב תונומא(

 םכל שיש איה תועמשמהו רחאמ ,םיהדמ יד הז .באכ לע עיפשהל םילוכי םייחה ימוחת לכש עמתשמ ךכמ.באכה לש
 םימרוגה יוהיזל תימצע הכרעה ועצבת ,"םוקיש תויגטרטסא" ,וז תרבוחב ןורחאה קרפב .באכב לופיטל תובר תויורשפא
.םכמוקישו באכה םע עייסל תנמ לע יונישל םינתינש םימרוג ואצמת ילואו םכלש באכל םירושקו ןכתייש

דבלב קזנל ןמס וניא באכ :הנותחתה הרושה

 השיפת וא קזנ םע תרשוקמה ,הציחלמ היווח אוה באכ
 ,םיישגר ,םייתשוחת םיטנמלאמ תבכרומו המקרב קזנ לש
.םייתרבחו ,םייתבישח

באכה תונורקע :1 קרפ



 ינשייח(םירוטפסיסונ םיארקנה םינשייח ליעפהל לולע םיענ אל יוריג
 טוחל ףוגהמ ילאיצנטופ קזנ יתותיא םירסומ ולא םינשייח .)הרהזא
 .םיבצע ידי לע הרדשה

 םתא .דוביע ךשמהל הרדשה טוחל תותיא םיחלושםירוטפסיסונ םתוא
 ריבעהל םא טילחמ רשא הייזכרמ ליעפמכ הרדשה טוח לע בושחל םילוכי

 שיש רסמ לכ לבקמ אל חומה ,רמולכ .ותוא רוצעל וא חומה לא תואה תא
 ריבעת אלש התריכזממ תשקבמ רשא תלהנמ ומכ הז .הנכסל לאיצנטופ
 ךמס לע ,רשקתמהש תעדוי הריכזמהש וא השיגפה ןמזב תוחיש הל
 התוא ומכ לעופ הרדשה טוח .ףוחד עדימ איבמ וניא ,הלש רבעה ןויסינ
.ותריצע וא חומה לא רסמה תרבעה לע טלושו הריכזמ

 שחרתמ ןאכ .להנמ/חומה לא הלעמל חלשנ ןכ תותיאהש רמאנ ואוב
 םתא .בושח הזה עדימה המכ דע עדומ תת ןפואב םיטילחמ םתא ,אלפה
 שיש םיבשוח םתא םא ."?הנכס הפ שי תמאב םאה" םכמצע תא םילאוש
 יתלב ןפואב השענ הזה ךילהתה לכ לבא ,באכ קפוי הארנה לככ זא הנכס
.עדומ
 תלבקב ןובשחב םיחקלנ םיבר םימרוג עמשמ ,ידממ בר אוה באכש ונדמל
 קר אוה ,הרהזא לע עדימה תותיא ,היצפסיסונ רשאכ ,ותקפהל הטלחהה
.םהמ דחא

 הז המכ דע"
"?תמאב ןכוסמ

באכה תקפה ךילהת
)םימעפל(

היצפסיסונ

הרדשה טוחב דוביע

קפומ באכה

באכה תונורקע :1 קרפ



 ,ונילא עיגמש עדימה בר ומכ .בר עדימ ונל םינתונ םהו ףוגה יבחרב םיאצמנה םינשייח ונל שי
 םינשייח שי ונלש ףוגב .הזה עדימה רמוא המ הטלחה לבקל ונילע דימת ךא ,ליעומ וקלח
 לשו םיימיכ ,םינכמ םייונישו םייוריגל םיביגמםירוטפסיסונ .םירוטפסיסונ םיארקנה
 םתאשכ .בוט רבדהזש.באכ קיפהל לולע םיריבעמ םהש עדימה םימעפל .הרוטרפמט
 םכל םורגל ידכ ,םכלש חומל םעפ ידמ קועצל וליחתי םכלש ןבשיבםירוטפסיסונה ,םיבשוי
 יוריג אלא קזנ היה אל ל"נה הרקמב .וקיספי תוקעצהו החונתה תא טעמ ונשתש תנמ לע ,זוזל
 'פמטל םישיגרהםירוטפסיסונה ,הרודמל בורק םכלש דיה תא ומישת םא .םירוטפסיסונה לש
.קזנ םרגנ ללכבש ינפל דוע ,באכ ווחתש וא הבהלהמ וקחרתת הארנה לככו תתואל וליחתי

 אלא ,באכ תווחל בייחמ אל ודבליביטפסיסונה עדימה לבא ,יבויח רבד איההיצפסיסונ
םירוטפסיסונל תופידע הנשי תורחא תוקעזאו הערתה תוכרעמ ומכ .עדימה תונשרפב יולת
 תלבקתמ ובו חומל עדימ םיחלושםירוטפסיסונה .תוחפ םישיגר רשאמ ,רתוי םישיגר תויהל
.באכ לש הקפה שרוד הזהיביטפסיסונה תותיאה םאה ,עדומב אלש ,הטלחה

 ןתיפצתה ,ונמזב .יגולונכטה ןדיעה ינפל הניפס לע ןתיפצתלםירוטפסיסונה תא תומדל ןתינ
 טייש ילכ םתס וא ביואב רבודמ םאה דימ תעדל םיעצמאה ויה אלו והשמ לע חוודמ היה
 ןרותה ןיצקל עדימה תא ריבעמו קחרמב רוא תדוקנ לע חוודמ היה ןתיפצתה ,הלילב .םימת
 תבוגת .לועפל דציכ הטלחה לבקי הזש ידכ ,לבוחה ברל עדימה תא ריבעהל םאה טילחמש
 קוידב ,רבעה ויתויוסנתהו הלשממה לש תודוקפה ,הניפסה תאצמנ הפיאמ עפשות לבוחה בר
.באכ ומכ

היצפסיסונ
ונלש השיגרה השיחה תכרעמ

?היצפסיסונה תא תונשל
 י"עהיצפסיסונמ ענמיהל ןתינ.באכ תווחל אל ידכב הנממ קמחתהל יחרכה אל יכ םא ,םימעפלהיצפסיסונמ קמחתהל ןתינ
 חונל ןוכנ היהי העיצפ רחאל דימ .)תימיכ תקלדו ינכמ סמוע ,םוח(םיירוטפסיסונה םינשייחה תא םיליעפמש םייוריגהמ תוענמיה
םהב םייפיצפס םיבצמ םנשי .באכל בטיה תרשוקמ הארנה לככו ונל הבושחהיצפסיסונ םהב םירקמה ולא .לובגה תא חותמל אלו

 באכוהיצפסיסונ ןיב רשקה ,ךשמתמ באכהש לככ ,םלוא .באכוהיצפסיסונמ ענמיהל םיסנמ ונחנא
 לש המר התוא םע באכ רתוי ,היצפסיסונב הדיריל ליבקמב באכ רתוי תווחל ןתינ :אמגודל .ףפורתמ
 תילמרונההיצפסיסונה םע תודדומתהל םיפאוש ונחנא .ללכהיצפסיסונ אלל באכ רתוי ואהיצפסיסונ
.ךשמהב ךכ לע ביחרנ .הנממ קמחתהל הבוחש ןימאהל םוקמב

 ךא ,םיענמנ יתלב הארנה לככ ,היצפסיסונ וא תומקרה לש יוריג"
"באכל םימרוג חרכהב אל םה

באכה תונורקע :1 קרפ



 טוחל םהלש הנכסה יתותיא תא םיחלושםירוטפסיסונ
 לוכי הרדשה טוח .דוביע םירבוע תותואה ובו הרדשה
 לא ותוא ריבעמו תואה תמצוע תא ריבגמה רבגמכ דקפתל
 לא םיעיגמ םירסמ תוחפו המצועה תא ךימנמ וא חומה
.חומה

 עדימה תא ריבעמ רשא הניפסב ןתיפצתה לש אמגודל רוזחנ
 טילחמ ןרותה ןיצקה .ןרותה ןיצקל קפואב רוא תדוקנ לע
 םאה הטלחה לבקיש לבוחה ברל עדימה תא ריבעהל
.ןודינב לועפל וא םלעתהל
 ריבעהל ילע םאה" :הטלחה לבקל לוכי ןרותה ןיצקה םימעפל
 ."קפואב רואה תדוקנמ םלעתהל וא לבוחה ברל עדימה תא
 םינתשמ לע תססבתמ ןרותה ןיצקה לש הטלחהה תלבק
 םי ידדוש םנשיש עירתה לבוחה בר םא ,לשמל .םיבר
 םא .תופיחדב ותוא ריעי ןרותה ןיצקהש רורב ,הביבסב
 ריעה אלש ךכ לע רבעב ףזננ וא/ו ועבטמ ץוחל ןרותה ןיצקה
 הרהמב חוודל טילחיש חינהל דואמ ריבס ,לבוחה בר תא
.ונממ םלעתהל ןתינ היהי אלש ךכ המצועבו

 תודוקפ( תותוא ריבעמ חומה .המוד ןפואב תלעופהיצפסיסונ
 התחפהל רסמ םיליכמ םקלח ,הרדשה טוחל )תויחנהו
 )דודיע/היצטליספ( הרבגהל רסמ םקלחו )יוכיד/היצביהניא(

 תא תסוומ ,תויחנהל םאתהב ,הרדשה טוחו תושיגרה לש
.חומה לאםיירוטפסיסונה םינשייחהמ תותואה תרבעה

םיווקב תכובסתו תוחישה לכ תא ורצע-היצפסיסונ דוביע

 םאתהב תלהנמל ריבעהל תוחיש וליא לע המכסה שי .הריכזמ וא הייזכרמ ליעפמל הרדשה טוח תא תומדל םילוכי םתא
 .םילבכה תא ךבסלו םינוכנ אל םירותפכ לע ץוחלל ,םימעפל תועטל לוכי הייזכרמה ליעפמ ,תאז םע .הלש תויחנהל
 עדימ םע תוחיש ןיב לבלבתהלו ץחליהל לוכי ליעפמה תובושח ןה םויה תויופצה ןופלטה תוחיש לכש העידומ תלהנמהשכ
 לוכיש ,םיירוטפסיסונה םיבצעהמ רסמ ןיב לבלבל תעכ לוכי )הרדשה טוח( ליעפמה .בושח תוחפ עדימ ןיבלםירוטפסיסונהמ
 .םירחא םינשייחמ םימימת עגמו ץחל לש רסמ ןיבל ,הנכסל לאיצנטופ לע דיעהל

הרדשה טוח
ונלש הייזכרמה

"הרדש טוח ינא "

טילחמ התא ,הטמל תדרל וא הלעמל תולעל לוכי הז

 .חומליביטפסיסונ עדימ ריבעמ ,םיוסמ רוזאב עגמ לש רסמ ריבעהל םוקמב ,הרדשה טוחש הרוק זא
 תחמשמה היווחה קוידב אל .םיוסמ רוזאב םימת עגמ תובקעב באכ םיווח ונא םימעפלש הביסה וז
.באכ שיגרהלבו ונימצע לע ןגהל ונלש תלוכיב םיללכתשמ ונחנא .לעופ ףוגה ךכ לבא ,םייחב רתויב
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 ומכ לבא .הרהזאה ינשייחמ עדימה םע תושעל המ הטלחהה תא השועש הז אוה חומה
 אוה באכ הללגב הביסה וז .דבלב דחא רוטקפ לע ססבתמ אל אוה תוטלחה תלבק לכ
 המוד הז .הנכסל לאיצנטופ לש תוא קר איההיצפסיסונ .דבלבהיצפסיסונהמ רתוי הברה
 לש לבוחה בר אוה חומה .הגהה לשודיצמ דמוע ודועב תורוא שיש קעוצה ןתיפצתל
 תא השעיש הז אוה לבוחה בר .םיצעוי אלמ רדח שי םימעפ הברה לבוחה ברלו ,הניפסה
 הרק המ ,הניפסה תאצמנ ןכיה ,ולש רבעה ןויסינל םאתהב הזה רואל רשקב הטלחהה
 ,תונומא ,םדוק ןויסינ ,תויפיצ .המוד הרוצב דבוע חומה .םיצעויה לש םהיתוצע יפלו ינפל
 היעב התוא הללגב הביסה וז .באכ ונל היהי םאו המכ לע עיפשהל םילוכי תושגרו השיג
 .דואמ הנוש באכ תבוגתל םורגל הלוכי

 תא עימשי קר אל הניפסה לש לבוחה ברש ומכ קוידב באכ רציימ םתס וניא חומה
 ןלוכו תושעל שיש תוטלחה רפסמ שי .םיפסונ םירבד םג השעי לבוחה בר .הקעזאה
םינוש םיימיכ םירמוח לש רורחש ,םישקונ םירירש םג .עיפוהל לוכי באכ .ןגהל הרטמב

חומה
םיעצבמה רדח

.ההובג תוננוכב וראשיי תווצה לכו לבוחה בר יכ ןכתי ךשמתמ באכ לש הרקמב

 ,ךא .םיטאריפ רתוי ןיא וישכע לבא )באכו( תונרעו תוריהזב ךרוצ שי םהב םיטאריפ ידי לע םיטלשנה םימ ךרד ורבע םה יכ ןכתי
 תורמל הניפסה לע ןגהל תנמ לע םירצונ באכהו תושיגרה .תוננוכב תראשנ הניפסה זא םיטאריפהמ דחפה תא ונל שי ןיידע
.תובוט אל תואצותל םורגל הלוכיו רתוי תשרדנ אל הנגההש

 )יכותב הנכס( הנגהב ךרוצ שיש השוחתה

 .)ב"ב( יכותב ןוחטבו )ב"ס( יכותב הנכס םיארקנה םירבדל םיסחייתמילסומרמירולורלטב דיוד באכה ירקוח "ןנוגמה" םרפסב
 םהב שיש םירבדה לע םלקשמב םילוע הנכס םהש םייחב םירבד םתואו ב"ס אוה םכלש םייחב והשמש םישיגרמ םתא םא
 רמולכ( הנגה ךירצ התאש ךלש השוחתל םרותש םייחב רבד לכ יכ אוה ןויערה .באכ םכל היהי יכ חינהל ריבס זא ,ב"ב ,ןוחטיב
 בושח קלח תויהל לוכי )ךלשב"סה( םכלש תושיגרל םימרותש םירבדה לכ לש הקידב עוציב .באכ ךל היהיש הדבועל םורתי )ב"ס
.רתוי תעדל ידכ םוקיש תויגטרטסאIV קרפ ואר .ךלש םוקישב

 ינרע תויהל ןתיפצתהמ שקבל לוכי לבוח ברה ,ןתיפצתהמ לביק אוהש עדימה ללגב גאוד לבוחה בר/חומה םא .ץחל לש תובוגת וא
 תונשל יאגהלו תוריהמ ריבגהל םיעונמה רדח לעו הלעמל עדימ ול רוסמל ךישמהל רחא תווצ רבחל/הרדשה טוחל עדימ רוסמלו רתוי

 .באכ הברהל םורגלו ץחליהל הביס ןיא .בושח ךכ לכ אל אוה הזה עדימה יכ דיגהל םג לוכי לבוחה בר ונלזמל לבא .הניפסה ןוויכ תא
 גאדת לא" ןתיפצתל דיגהל ,יללכ ןפואב .ירוטפסיסונה עדימה תא םיעיגרמו םיבכעמה םירסמ חולשל לוכי לבוחה בר הזה הרקמב
 ."תוקמחתה ידי לע הניפסה לע ןגהל הביס ןיאו םה המ םיניבמ ונחנא .הלאה תורואל רשקב

?"ןכוסמ תמאב הז המכ דע"
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:ןובשחב תחקל שיש םירבד

?ונל תרמוא הקעזאה המ1.

?היעבה תרמוח לע הדיעמ הקעזאה תמצוע םאה2.

 הפירש וא קזנ שיש ילבמ םימעפל תולעופ הקעזא תוכרעמ םאה3.
?ללכב היעב וא

 תויהל הליחתמ המצע תעד לע לועפל הליחתמש הקעזא םאה4.
?המצע ינפב היעב

?הקעזאה לש תושיגרה תא תונשל ןתינ םאה5.

 המצע תעד לע לועפל הליחתמ הקעזאה המל םיניבמ ונחנא םא6.
 תושעל ךישמהלו תובישח תוחפ הל תתל רוחבל רשפא םאה
 ?םירחא םירבד

 ותרטמ באכ
הלועפ דדועל

 ןפואב .הלועפ ,והשמ תושעל ךל םורגל אוה באכה לש הרטמה
 תוכרעמ .הקעזא תכרעמ אוה באכ .ךמצע לע ןגהלו םוקל ,ילאידיא
.הבוגתל םורגל תותנכותמ הקעזא

.הרוצ התואב גהנתמ באכ

 תרדהנ הקעזא תכרעמ אוה באכ תויטוקא תועיצפ לש םירקמב
 ומכש איה היעבה .הרובש םצע לע תכללמ ונתוא תרצוע איה .תרזועו

 ירחא הברה םג לועפל ךישמהל תולוכי ןה ,הקעזא תוכרעמ הברהב
.תוליעי ןהש

 איה ,רמולכ .הבוט ךכ לכ הקעזא אל איה ןמז ךרואל באכ תקעזא
 המכ ונל תורמוא אל הקעזא תוכרעמ .תירוקמה היעבהמ תקתונמ
 לועפל לוכי ןשע יאלג .הפירש ללכב שי םא ונל תורמוא אלו שי ןשע
 הלוכי ונלש באכה לש הקעזאה תכרעמ .ןשע ללכב ןיא רשאכ םג
 ןיידע הקעזאה ךא התבוכ רבכ הפירשה יכ ןכתי .הרוצ התואב לועפל
.תלעופ

 ריבגהל וליפא םילוכי ונחנא ןמז ךרואל באכמ םילבוס ונחנא רשאכ
.וזה הקעזאה לש תושיגרה תא
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 אוה ךשמתמ רשאכוידמימ בר אוה באכ
 םירחא םיליעפמ םימרוגב רתוי יולת השענ
 םיבצעה תכרעמ תושיגר לע םיעיפשמה
היצפסיסונה וא המצע קזנה תדימב רשאמ
 .המקרהמ העיגמש )הרהזא יתותיא(

 וליאכ הז ןמז ךרואל ךשמנ באכה רשאכ
 .באכ רוציב רתוי "םיבוט" םישענ ונחנא
 ,תויוליעפו רתוי םישיגר םישענ ונחנא
 ונל התייה אל ןכ ינפלש תוביבס וא תועונת
 אל הז .באכל ונל תומרוג וישכע ןתיא היעב
 הז תא םיאור ונחנאו ריבס יתלב רבד
:ונלש םייחב םימוחת הברהב

 ךל םרג הזו חיר תחרה םעפ יא םאה
?שגרב וא ןורכיזב רכזיהל

 תייה אל וב םוקמל תסנכנ םעפ יא םאה
 רכזיהל םואתפ ךל םרג הזו ןמז הברה
?ןמזממ תחכשש ןורכיזב

באכ תדימל
תונורכיזו םיבואכ םילגרה

לגרהל המודב תשכרנ הבוגת תויהל לוכי באכ

 לש תוריכמב תודירימ וששח תודעסמה ילעב ?תודעסמו םירבב םוקמ לכב רתומ היה ןושיע םהבש םינמזה תא רכוז התא םאה
.ינשה תא דחא ודדוע םה .הייתשל "דמצומ" היה ןושיעש ללגב הייתש

הרוצ התואב דובעל לוכי באכו םילגרה לש םירוצי םה םדאה ינב

 םיכרדה תחא ,לשמל .םירחא םירבדל םהלש "רושיק" ידי לע םידבוע ןורכיזו הדימל .באכה תא ללכשל "םידמול" ונחנא וליאכ הז
.באכ םג ךכ .רוכזל רתוי לק זאו ןחלל תורשוקמ םילימה ,וז הרוצב .הידולמה םע םילימה תא רישל ידי לע הז רישל םילימ רוכזל

 ןיבו העונת ןיב רושיק םכל שי םא ,רמולכ .םישדח )םירושיק( תויצאיצוסאו תונורכיז רוציל רשפאש איה םרובע הז לש תועמשמה
 לופיטהמ קלח .וללה םירושיקה יבגל והשמ תושעל הצרנ ונחנא זא ,באכ םע תומיוסמ תולועפ תיישע וא העונתמ הגאדו דחפ וא ,באכ
 לגרתל םילוכי םתא טאלו הנוש טעמ הלאה םירבדה תא םישוע םתא ילוא ,םיבואכ תצק קר םהש םירבדל םכתא ףושחל ליחתהל אוה
 םימרותה םימרוגה תא אוצמל םכל רוזעל לוכיIV קרפ .תויוליעפו תועונת ןתוא םע רתוי םייבויח וא םישדח םירושיק רוציל ילואו
.באכ אלל םישדח םילגרה רוציל ליחתהל םכל םורגלו
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 תא ספספ אוה .הדובעב ץוחל דואמ םוי ירחא הדובעהמ התיבה רזוח ריעצ בא
 שיגרמו עוער תצק אוהו הלילב בוט ןשי אל אוה ,תסעוכ תלהנמה ,השגהה דעומ
 לכ ומכ .שולשו שש ,עשת תונב תובוהא תונב שולש ול תוכחמ תיבב .שלח
 .ליגר םוי לכמ הנוש אל םויה .היינשב תחא תורגתהלו בירל תולוכי ןה םג םידליה
 זא לבא .רעישה תא הל רוזגל תמייאמו הנטקה לש הבובה תא תחקול הלודגה
 אוה .ריעצה באה קעוצ "!!!ךלש רדחל יכל" .ברעתמ אוה ךיא דועו ברעתמ באה
 אל אוה ללכ ךרדב יכ ולש היופצ אלהו השקה הבוגתב הלודגה הדליה תא דיחפמ
 הרקמל רושק וניא שיגרמ אוהש לוכסתהו סעכה םויה יכ קעוצ אוה לבא .קעוצ
 ?הככ תוגהנתמ ולש תודליה רשאכ "עגתשמ" ללכ ךרדב הזה באה םאה .ןהלש
!דימת ?ללכ ךרדב הככ תוגהנתמ ןה םאה .ללכ ךרדב אל ,אל

 "טלק" ותוא םע תויהל םילוכי ונחנא .ילאמרונ עוריאל תמזגומ הבוגת ונל שי ןאכ
.םינוש םימרוג רפסמ ללגב הנוש "טלפ" םע ךא )חומל עיגמה עדימ(

 באכב םיבוט רתוי םישענ ונחנא .הרוצ התואב גהנתהל לוכי ןמז ךרואל באכ
 תויהל הלוכי וזה תושיגרה .תושיגר וא הבוגתה תוקזחתה ארקנ הז .ןמז ךרואל
 תילאירפירפ תויהל הלוכי איהש וא )הרדשה טוחב וא חומב רמולכ( תיזכרמ
.)תולקב רתוי לועפלו רתוי םישיגר תויהל םילוכיםירוטפסיסונה םיבצעה רמולכ(

היצפסיסונ לע עדימ טעמ(ירוטפסיסונ ליגר טלק לש בצמב תיזכרמ תושיגרב
 ומכ שממ .םיבצעה תכרעמב דוביע רבוע עדימהש ןמזב המצעה רבוע )ףוגהמ
.הלודג הבוגתל םרוגש ילמרונו ןטק יוריג ונל שי ,אבאה

 ידי לעו )היצפסיסונ( המקרה לש ךשמתמ יוריג ידי לע םג תעפשומ וזה תושיגרה
 םיישק תייאר(היצזיפורטסטק ,הניש ,ץחל ומכ םכלש םייחב םירחא םימרוג
 ולא םימרוג אוצמל ךיא לע דוע .הדרחו דחפ ,)תמאב םהש הממ רתוי םילודג
.IV קרפב וארקת

 םישיגר תויהל םילוכי םה .ףוגב םירחא םירוזאל םיטשפתמ וא/ו ,םוקמל םוקממ םיזזש םיבאכמ ולבסי בורל תושיגר םע םישנא
 קלח .תולקב רימחמש באכמ לובסל םג ,ףסונב .ץחל וא עגמ קר שיגרהל םירומא םהש ןמזב באכ שוחלו ,םיוסמ לכוא וא ,רואל
 וללה תויוליעפהש ללגב הרוק הז .לילג םע יוסיעו תיביסרגא תינפוג תוליעפ םע רתוי בוט ושיגרי עובק אלו לק באכ םע םישנאהמ
 הנטק הבוגת שי תיזכרמ תושיגרמ םילבוסה םישנא לצא .)באכ דירומ( יטגלנא טקפאל םרוגוירוטפסיסונה עדימה לש תוסיו תושוע
 תוליעפ .הנכסה לש יוריגה תא תסוול תלוכיה תא םידבאמ םה .רימחי םבצמ וליפא םימעפלו ,יוסיע וא תינפוג תוליעפל ללכב םא
 ,לוגרתה תומיצעב הגרדהב דואמ םימדקתמ ,תורזח תוחפ  םיעצבמ  :תרחא התוא תושעל ךרוצ שי לבא הבושח ןיידע איה תינפוג
 .םעפ ידמ תוחונ רסוחו באכב הרמחה םעפ ידמהיהיתו  ןכתית יכ רוכזל שי ךא

תושיגר
באכ רתוי ,תלעות רתוי

"?4 תויהל לוכי דחא דועו דחא"
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.תולגתסה ,היצאוטיבה הז תושיגרמ ךפהה

 םיאתהל ונלש תלוכיה הז םדא ינבב םימיהדמה םירבדה דחא
 ליבוי ןמז ךרואל טלק ותואש התועמשמהיצאוטיבה .לגתסהלו
.טלפ תוחפל

 םיסנכנ ונחנא רשאכ תולקב הז תא תוארל םילוכי ונחנא
 ,דואמ םחש שיגרמ הז הלחתהב .המח תחלקמ וא םח טבמאל
 םילגרתמ ונחנא ןמזה ךרואל לבא .לבסנ יתלב טעמכ
 .םח ךכ לכ שיגרמ הזש םיבשוח אל רבכ ונחנאו םילגתסמו

 ,תולגתסה הז .םוחה תא ריבגת ךשמהבש ןכתי ,םצעב
.היצאוטיבה

 יכ ונרסה רבכ ונחנא .באכ לש הרקמב הרוק רבד ותוא
 רשפא .ףוגב הרהזא ינשייחמ עיגמה עדימ איההיצפסיסונ
 םדא םיאור םתא רשאכ .ולאה םינשייחה תא עיגרהל שממ
 אוה בושו בוש השק שממ והשמב טעובו הטרקב ןמאתמה
 לש עדימ עיגמ ןיידעש תעדל ןיינעמש המ .באכ ול ןיא יכ חוודי
 לאיצנטופ לש עדימ ותוא .המקרבש םיבצעהמהיצפסיסונ
 דוביע רבוע אוה םשו ,חומלו הרדשה טוחל חלשנ ןיידע הנכסל
.תולגתסה וז .באכ קפומ אלש ךכ  תוסיוו-ו

 לש םייזכרמה םירסמה דחא םה תלוביסו תולגתסה
 םילוכי ונחנאש רמוא הז .הז רפסב םוקישה תויגטרטסא
 תושעל וליפא .ונל םיבושחה םירבדה תא תושעל ליחתהל
 תושעל .קזנ רמוא דימת אל באכ יכ .תצק םיבאוכש םירבד
 םילוכי ולאה תויוליעפל תלוביס תיינב ,תועמשמ ילעב םירבד
.באכ תוחפלו תולגתסהל ליבוהל

 לככ לבא המקרהמ הנכס לש םיתותיא םכל ויהי ןיידע יכ ןכתי
 םג יכ ןכתי .תותואה םג ךכו ונתשי תובוגתה ןמזה רובעיש
 באכה ךיאו באכה תועמשמ ןמזה ךרואל לבא באכ טעמ ווחת
 .באכ טעמ םע בוט תויחל רשפא .ונתשי םכילע עיפשמ

היצאוטיבה
 באכה תמר תדרוה

"יצחו דחא תויהל לוכי דחא דועו דחא"
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?רזומ שיגרמ ךל באוכה רוזאהש הרוק םאה

 והשמ וא ןזואמ אל שיגרמ ?םוקמב אל וא רושק אל והשמש שיגרמ הז םאה
 רסוח לש השוחת וא השלוח איה השוחתה יכ ןכתי ."רדסב אל" שיגרמ
 בורש םיעדוי ונחנא .ףוגב םירחא םירוזאל דוגינב ףוגב רוזא ותוא לע הטילש
 ומכ( תיתועמשמ המוארט שי ןכ םא אלא םוקמהמ םיאצויאל םיקרפמה
 זא .הככ שיגרמ הז םימעפל לבא ,ירשפא אל טושפ הז .)ףתכה לש הקירפ
?הז תא םיריבסמ ונחנא ךיא

 וז םירקמהמ קלחבו .תאז םישיגרמ םיבר םישנאו .ץופנ הז ,ןושאר רבד
 ףוגה תא ספותו "שיגרמ" אוה ךיאו העונתב טלוש חומה ךיא לש האצות
– בחרמב ןוכנ אל םוקמבו תוועמ ,ןוכנ אל שיגרמ קר קרפמה .בחרמב ךלש
 הל שיו הרידנ אל ךא הרזומ ,המיהדמ העפות וז .ירמגל ביצי אוה םא וליפא
.רבסה

 עיפשהל הז תושעל לוכי אוה םתוא םירבדה דחא .םירזומ םירבד השוע באכ
 והשמ שי ונלוכ לצא .ףוגה תא ספות אוה ךיאו העונתב טלוש חומה ךיא לע
 ונלש ףוגה ירבא הפיא םיעדוי ונחנא .חומב ונלש ףוגה לש הפמל המודה
 וא הזה גוצייה ךשמתמ באכ לש םיבצמב .גוציי ארקנ הז .םהב טולשל ךיאו

 ומכ הז .תקיודמ תוחפ תויהל תכפוה איה .שבתשהל הלוכי וזה הפמה
 רתויש המכ וצרת ,לויטב םתא םא .תיתימא הפמ לע הפק ךופשל
 ,הבוגב םייוניש ,תולובג וצרת םתא .טוונל תנמ לע הפמהמ היצמרופניא
 תא אוצמל ךיאו ולפנ םירשג ןכיה תעדל וצרת םתא .המודכו םיליבש ,תורהנ
 ןכיה טולשלו טוונל רתוי לק היהי ךכ רתוי הבוט הפמהש לככ .םביבס ךרדה
 אל תולובגה ,הפמה לע ךפשנ הפקש וליאכ הז באכ שיש הרקמב .םיאצמנ
 אל הפמה ,םואתפ .םירתסומ םירהה וא ,םיקחמנ םירשגה ,םירורב
 .ןמוסמ ליבשב ומכ תולקב רדתסהל םילוכי אל םתאו תנכדועמ

 באכה .תושטשוטמ תושענ ןה .חומב תופמה םע רבד ותוא תא השוע באכ
 ןכתת .תוועמ שיגרהל לוכי ףוג רביאה .תוביצי רסוח לש השוחת .דודנל לוכי

 .העונת ןיימדל השק היהי וליפא ילוא .םוקמב אל וא לעננ קרפמהש השוחת
.הז תא רפשל ידכ לגרתל רשפאו ילמרונ הז לכ

חומה לש שדחמ ןוגרא
ךלש חומה לש תותוועמה תופמה

"םוקמב אל ילש קרפמהש שיגרמ הז"

 הז העונתב הטילש לגרתל הבוט יכה ךרדה םימעפל ןכלו העונתב טלושש חומה הזש םיעדוי םה .םינש רבכ הז תא םיעדוי םיאטרופס
 ינפל הלילצה תא םיניימדמ םינללוצש וא .ךרדל םיאצוי םהש ינפל לולסמה תא םיניימדמ יקס ישלוג הללגב הביסה וז .חומה תא ןמאל
 .ונל רוזעל לוכיש המ הז העונתמ תוענמיה אלו העונת המל הביסה וז .ותוא ןמאל בוט ןויער הז ןכל חומב הליחתמ העונת .הלילצה
.ךפשנש הפקה תא םיקנמ .רתוי ונלש ףוגה ירבא לע "םידמול" ונחנא .רתוי וזה הפמה תא קיידל רשפא םיזז ונחנא רשאכ

באכה תונורקע :1 קרפ



 ןגהל התרטמש הקעזא תכרעמ אוה באכ1.

קזנל דואמ ףפור רשק שי באכל2.
קזנל תוחפו תושיגרל רתוי רושק תויהל לוכי באכ3.
תושיגרהלע םיעיפשמ םימרוג הברה4.
המקרה לש יופירה ןמזל רבעמ ראשיהלו תמזגומ תויהל הלוכי הנגהה5.
רזומ שיגרהל לולע אוה ךא ילמרונ אוה באכ6.
תולגתסהל םינתינו םיקזח םה םישנא7.
סמועל תיבויח הרוצב םיביגמ םישנא8.
באכל ףפור רשק שי יוקל דוקפתל9.

דימתל הנממ ענמיהל ךירצש העונת ןיא– רבד םוש ןקתל ךרוצ ןיא10.

- םייזכרמ תונורקע :II קרפ-

:םיאבה םיאשונב קוסעי קרפה

רפסה יארוקל

 הפיפח היהת .היצמרופניא לש עפש שי רפסב
.םינושה םיקלחה ןיב תונויערב

 יטנוולר אוה יזכרמ ןורקע לכ אל ,םילפטמל
 אלה תונומאה תא ואצמ .םכלש לפוטמל
 זאו םוקישב םילושכמ וא באכה לע תונוכנ

 לפוטמל םיאתמ יזכרמ ןורקע הזיא ורחבת
 .םכלש

 יוניש םימדקמ םייזכרמה תונורקעה ,ורכז
 םע םידבוע םה .האירבה תוגהנתהל
 .תורחא תוילופיט תויגטרטסא

םוקישתויגטרטסא



!והשמ ושעת
 ידכ םש תואצמנ תוקעזא !הקעזא תכרעמ לש ןויערה לכ הז
 וז .באכ ונל שי הללגבש הביסה וז .והשמ תושעל ונל םורגל
.הלועפב טוקנל ונתוא דדועל חומה לש תדחוימה וכרד

 באכ םישיגרמ םתאו שאל תברקתמ םכלש דיה רשאכ
 דיה תא וזיזת םתא )באכ ושיגרתש ינפל וליפא םימעפלו(
 ונל םורגתו עיפות הקעזאה תכרעמ .שאה רוקממ רהמ
 .ונמצע לע ןגהל

 .התוא זיזנ רשאכ באכ שיגרנ ונחנא לגרה תא ונעקנ םא
 וא הכילה םצמצל ונל תרמוא איהו הבוט יד איה הקעזאה
 .םילחמ לוסרקהש ןמזב ונלש לוסרקה לע םיהובג םיסמוע

:תואבה תודוקנה לע ובשח

?שא שי םא ונל רמוא ןשע יאלג םאה1.

?שי ןשע המכ ונל רמוא ןשע יאלג םאה2.

 רבועש לככ רתוי השיגר תויהל הלוכי הקעזא םאה3.
 תא ליעפהל םיכירצש םישנאה תוחפל וא( ?ןמזה
)המודכו םירמוש ומכ הקעזאה

  הפיא ונל תרמוא איה םאה תלעופ הקעזאה םא4.
?היעבה

?היעב ןיא רשאכ לועפל הלוכי הקעזא םאה5.

 תא ןיבהל םכל רוזעי הז הקעזא תכרעמכ באכ וארת רשאכ
 םיאבה םיפדב .באכב םיעיפומש םירזומה םירבדהמ קלח
 וז באכש ךכל םירושקה םיבושחה םירבדה לע דמלנ ונחנא
 באכ המ ,רתוי השיגר תויהל הלוכי הקעזאה ךיא ,הקעזא
.ןמז ךרואל ךשמנ באכ המלו ףוגה לע ונל רמוא אל

 הקעזא תכרעמ אוה באכ
םכילע ןגהל הדיקפתש

םייזכרמ תונורקע :2 קרפ



באכו קזנ לע תודבוע המכ

 םיגיצמ22 ליגמ םיריעצה םיאטרופסהמ96%•
-בא" םהל םיארוק םימיוסמ םישנאשMRI-ב םייוניש
 המכ םתוא שי םלוכלש ןוויכמ ךא ."םיילמרונ
Rajaswaran( ?תויהל םילוכי םה םיילמרונבא 2014(

 ךא קסידה לש םיינווינ םייוניש שי20-ה ינבמ37%-ל•
)Brinjikji2015( םיבאכמ םילבוס םניא

םילבוסםניאש20-50םיאליגבםישנאהמ57%ל•
Tresch(תועוצרבואסוחסבםיערקויהךריבבאכמ

2016(

?בושח הז המל

 והשמ םכל ואצמש ריבס יוכיס שי ,םיבאכמ םילבוס םתא םא
 לכל הרוק הז ,ילמרונ הזש ,אוה ןיינעה .הימדהה תוקידבב
 אל לבא יטנוולר הז םימעפל .בואכל בייח אל הזו םדאה ינב
 .באכה רוקמ תא תוריבסמ דימת אל תוקידבה ,דימת

 רוזעל ידכ .םכלש באכב דחא םרוג קר םה ףוגב םייונישה
 םימרוגה לכ תא ןובשחב תחקל םיכירצ םתא םוקישב
 לכ לע בושחל זאו םישיגר תויהל םכל םורגל םילולעש
 דדומתהל םכמצעל רוזעל ידכ תושעל םילוכי םתאש םיכרדה
 .וללה םימרוגה םע

?ריינמ ךתח באוכ המכ

?באוכ ןיידע הז םאה ,סבגב רבש םימשש ירחא

 םירכוז אל םתאו םד ףטשל בל םתמש םעפ יא םאה
?הרק והשמש

 שארהש םכל המדנ םאה קזח שאר באכ םכל שי רשאכ
?רבשנ םכלש

 לש םינמיס םיגיצמ םכתעדל20 ליג לעמ םישנא המכ
 ןגטנר ימוליצב תועוצר/םירירש לש םיערק וא/ו סוחס תקיחש
?MRI וא

 רתוי רשוקמ אוה )השדח העיצפ( יטוקא אוה באכה רשאכ
 תדימ לע הברה ונל רמוא אל באכה זא וליפא לבא ,קזנל
 תועוצר עורקל ,תומצע רובשל םילוכי םישנאש עודי .קזנה
 ,תורחא םימעפב .ללכ באכ םהל היהי אלשו םירירש עורקלו
 היהת האצותהו דואמ הנטק החיתמ/העיצפ היהת יכ ןכתי

 הקעזא תכרעמ וז .רזומ אוה באכ ,ורכז .םימי ךשמל הלבגמ
 אל הרוצב לועפלו ידמ השיגר תויהל הלוכי םיתיעלש
 .תילנויצרופורפ

 .לכה אל אוה ךא ,באכל רושקש המ לכב בושח אוה ףוגה
 תאז .לגרתהלו לגתסהל ןפוד תאצוי תלוכי ונל שי ,ורכז
 ךילהת ךא ,באוכ הז ,רירש עורקל םילוכי ונחנאש תרמוא
 רירשה ,תחפי באכה ,ןושארה עגרהמ ליחתמ המלחהה
.ערקנ רירשהש בל םישנ אל ונחנאו ומצע תא הנבי

 ול אורקל ונגהנ רבעבש בצמל תורקל לוכי רבד ותוא
 ןמז ךרואל סמועב דומעל לוכי דיגה .)דיגב תקלד(סיטינידנט
 םייוניש ואצמתו ןכתי הימדה תוקידבב וילע ולכתסת םאו

 ילמרונ הז .באוכ אל הזה םוקמה יכ דואמ ןכתי לבא .דיגב
 וא תומצע ,דיג ,רירשב םייוניש הימדהה תוקידבב אוצמל
.םיקרפמ

קזנל ףפור רשק שי באכל

 םיטמק ומכ הז םיינווינ םייוניש
.םינפבמ

םייזכרמ תונורקע :2 קרפ



?רתוי םישיגר תויהל ונל םרוג המ
 המכ שיו .באכל םירושק חרכהב אל ףוגב םיקזנו םייוניש
:רוכזש בושחש םירבד

.קזנל ךומנ םאתמ שי באכל1.

.ךלש המקרב יוניש ילב באכמ ררחתשהל רשפא2.

 םירבד םע דחיב אובל םילוכי הקיחש וא קזנ3.
.םהילע הטילש םכל שיש םכלש םייחב םירחא

 ונחנא ויפל יזכרמה ןורקעל ונתוא תוריזחמ ולאה תודבועה
 םיבייח אל םתא .תושיגרה תא דירוהלו לגתסהל םילוכי
 םיילאמרונ םייוניש וא דיגב םייוניש ,רירש לש ערק תונשל
 תלבקל םינופ םתא רבד לש ופוסב .ףוגב םיקרפמ לש
.תושיגרל םכל םרוגש רבד לכב לופיט

 באכה ףס תא הארמ ףרגה .הז דומעב ףרגה לע ולכתסה
 רשא ונלש םייחב ץחלל םימרותה םימרוג םע דחי ונלש
 יתש ונל שי .ונלש תושיגרה לע עיפשהל םילוכי םילוכי
:באכ לע עיפשהל םיכרד

 םירבד וא ץחלל םימרותה םימרוגה תא דירוהל1.
.ונלש באכל םימרות וא תושיגרל ונל םימרוגה

 תסיפת ףס תא תונשל וא תוליבסה תא תונבל2.
.באכה

 םילוכי םתאש םידעצה תא רקוס הז רפס לשIV קרפ
 תא תונבלו תושיגרה תמר תא תונשל ידכ תושעל
.באכל םכלש תלוביסה

םכמצע תא לואשל תולאש
 םישוע םתא רשאכ רימחמ םכלש באכה םאה1.

?תוחפ
 םיצוחל םימי רחאל רתוי קזח םכלש באכה םאה2.

 וא בוט תוחפ םינשי םתא רשאכ וא הדובעב
?החונמ ירסח םישיגרמ םתא רשאכ

 םייוניש םכל שי רשאכ הנתשמ םכלש באכה םאה3.
?םייחב םירחא

 ינכמ סמוע וא קזנ דבלמ םיפסונ םימרוג יכ ואצמתש ןכתי
 לוכי באכ ,רמולכ .םכלש באכה לע עיפשהל םילוכי
 םג ונלש םיבצעה תכרעמ תושיגר תובקעב ךישמהל
.תומילחמ תומקרהשכ

 תושיגרל רתוי רושק באכ
קזנל רשאמ

םינתשמ באכ ימרוג

הניש

הגאד

הניש

ץחל

דחפ
 קזנ

המקרל

חתמל םימרות םימרוג

םייזכרמ תונורקע :2 קרפ



 /תואירב /םייח חרוא
םייתרבח םימורג

תושיגר תונשל םילוכי םיבר םימרוג
ידמימ בר אוה באכ

יתמקר קזנ

יזיפ יוקיל

םיינפוג םילגרה

תויתועמשמ תויוליעפ

תודדומתה תויגטרטסא

תונומא

םיישגר םימרוג

:ידמימ-בר אוה באכ
 םיקוקז םתאש םכלש חומה תאו םכתא ענכשמ רשא עדימ לכ
 לוכי ,הנכס ינפמ םכלצא תוננוכה תמר תא הלעמש עדימ וא ,הנגהל
 תושיגרל רתוי רושק באכש םירמוא ונחנא ,ןכל .םכלש באכל םורתל
 אוה ךא םכלש באכל םרות םרוג תויהל לוכי קזנ ,ןכ .קזנל רשאמ
 ידכב המקרל קזנ תויהל חרכומ אל ,ףסונב .ידיחיה םרוגה ונניא
 ךופהל םילוכי םכלש םיבצעה תכרעמו םתא .ךשמתמ באכמ לובסל
 .םכייחב תומוקמ רפסממ אובל הלוכי תאזה תושיגרהו רתוי םישיגרל
 תסיפת ,העונתמ דחפ ,םיילילש םימרוגב תודקמתה ,הדרח ,ןואכיד
 וא תועמשמ תולעב תויוליעפ תקספה ,הדורי תימצע תולגוסמ
     םילולע רשא םימרוג םלוכ :תובוט אל תודדומתה תויגטרטסא
.ךשמתמ באכל ליבוהלו ונלש תושיגרה תמר לע עיפשהל

:יונישל תוירשפא הברה
 םישיגר תויהל םכל םורגל םילוכי רשא םיבר םימרוג םנשי
 תיחפהל ןתינ ןתועצמאבש םיכרד רפסמ םג ןנשי ךא ,רתוי

 םימרוגל סחייתהל ןתינ םיתיעל .םכלש תושיגרה תמר תא
 דחפ תמגודכ םישיגר תויהל םכתא םיכפוה רשא םייפיצפס
 ןתינ תורחא םימעפ .םיענ םתא הב ךרדה יוניש וא העונתמ
 .רתוי םיאירב תויהל ונל רוזעתש רתוי תיללכ השיגב טוקנל
 תומיצע תוליעפ תלחתה ,םיביבחתל הרזח ,תולמעתה
 תונוש תויגטרטסא תויהל םילוכי םירבח םע האיצי וא רתוי

 .רתוי םיאירב םייחלו תושיגרה תתחפהל םורתל תולוכיה
 תכרעמ לש התלועפ תא םיתיחפמ ונחנא רבד לש ופוסב
 רוזעיםוקיש תויגטרטסא :IV קרפ .באכה לש הקעזאה
 ילואש םיפסונ םימרוג רותיאל תימצע הכרעה עצבל םכל
.םכלצא תושיגרה תרבגהל םימרות

םייזכרמ תונורקע :2 קרפ



 הרומא הקעזא .הקעזא תכרעמכ באכל סחייתהל םיכירצ ונחנא
 תומכ וא הקעזאה תמצוע .ךמצע לע ןגהל ךתוא דדועל
 רבודמ רשאכ .קזנה תרמוחל בוט דדמ וניא תולעופה תוקעזאה
 םיתיעל רשא םירבד ינש םיעצבמ ללכ ךרדב ונחנא םדא ינבב
:םינושמ םיארנ

ונלש םייתנגהה םיטקניטסניאה תא םיריבגמ1.
-ו

 ןמזל רבעמ םג הקעזאל םיקוקז ונאש בושחל םיכישממ   .2
.ץוחנה
 הבוגת לע ובשחת .םדאה ינבב תוצופנ רתי תויתבוגתו הרבגהה
 הליחתב .תרחא תיגרלא הבוגת לכ וא הרובד תציקעל תיגרלא
 םישנאהמ קלח לצא ךא .תיבויח הניה הנטק הדימב הבוגת
 לש המלחהה ךילהתב םג תאז םיאור ונחנא .המזגה הנשי

 דוע תרצוי איה המילחמ םצעה רשאכ .םירבש רחאל תומצע
 םע םישחרתמ םייונישה םתוא .רבשה רוזאל ביבסמ םצע
 והשימ רשאכ .םינשה תורבועש לככ םיקרפמבו תוליגר תומצע
 הנשי םימיוסמ םישנאבותיתקלצ המקר רציימ אוה היווכ לבקמ
.)המגודלדיאולק( תפדוע המקר לש הריצי

 שי םישנאהמ קלח לצא .ךשמתמ באכב שחרתמ רבדה ותוא
 םירפתשמ ונחנא .םיבצעה תכרעמו ףוגה לש רתי תויתבוגת
 תלוכי תא םירפשמ ונחנאו תדמלנ הבוגת יהוז .באכ תקפהב
 וניא בורל אוה ןמז ךרואל ךשמנ באכ רשאכ. ונלש באכה תקפה
 היה לוכי באכה ,הליחתב .המצע ינפב היעב היהנו רתוי ישומיש
 הרטמה תא תרשל קיספמ ךשמתמ באכ ךא ,ישומיש תויהל
 המוד הזו יופירה בלש ירחא הברה רמשנ אוה .דעונ אוה המשל
 רבכ שאה ימחולש רחאל םג ףצפצל הכישממ רשא הקעזאל
 .םתיבל ורזחו הפירשה תא וביכ

 איה הביטנרטלאה .םילעופ םישנא ךכ ךא ,רזומ עמשנ הזו ןכתי
 .ונייח תא ןכסל םילולע רשא םימרוגל קיפסמ םיביגמ ונניאש
 םישח םתייה אל םא .רתוי תויניצר תוכלשה תויהל תולוכי הזל
 אלו םח חטשמ לע םכדי תא ריאשהל םילולע םתייה ,באכב
 לוכי השיגר הארתה תכרעמ לעב תויהל זא .ךכל םיעדומ םתייה
 .הכרעמ תדבאמ איה קוחרה חווטב ךא ,הלחתהב ונל רוזעל

 תמזגומ תויהל הלוכי הנגהה
המלחהה ןמזל רבעמ ראשיהלו

קתשה רותפכ היהו יאוולה
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 ןכיה ,זפרטה רירשב איהה הדוקנה ,הדוקנה התוא תא םיריכמ םתא
 הסופת איהש םישיגרמ חטב םתא .ףתכה תא שגופ ראווצהש
 תא ררחשל םיבייחש םיבשוחו יוסיעל םילחיימ ילוא םתא .הבואכו

 הז ,ילמרונ הז .םש םישיגר םלוכש אוה ןיינעה .תושיגר תודוקנ ןתוא
 םידליב ליחתמ הז .תודוקנה ןתואב שיגר וא בואכ תויהל רזומ אל
 .םייתנש ליג תוביבס

 הרוצב וליפא םיתיעל .םהייחב והשיתמ באכ םיווח םישנאהמ תיברמ
 םכל אצי .תעדה לע לבקתמ וניא רשא רזומו דח באכ ,תיטמרד
 תא םתבבוס םעפ יא ?ךרבה תמדקב זע באכ שוחלו הגרדמ תולעל
 ךשמנש בגב באכ םכל היהש וא ?ראווצב דח באכ םתשחו םכשאר
 םא .םיילמרונ םה םירקמ םתוא לכ ?םימי המכ וליפא וא תוקד המכ
 ,רבעב ומכ םיאירב אל וא הדובעב רתוי םיצוחל ,רתוי םיקוסע םתא
 ילוטנ תויהל תופצל םילוכי אל ונחנא .רתוי קזח באכ שוחל ילמרונ הז
.ןמזהמ100% באכ

.ילמרונ הז םג םיחותמ וא םיבואכ ,םיסופת םישיגרמ םתא םא

 .תוילמרונ תויושיגר ןתואל םיביגמ ונחנא הב ךרדה איה היעבה
 וניא ונלש רירשהש ונל רמאנ ךא ילמרונ באכ םישח ונא םיתיעל
 הזש ונל רמאנש וא םינזואמ אל ונחנא ,"העורג" ונלש הביציה ,ליעפ
 םילוכי וללה םיינשמה םימרוגה .באכה ותואמ לובסל יעבט רבד אל
 הביסה וזו ךשמנ באכה ךכ .רימחהל ונלש ילמרונה באכל םורגל
.ידמימ-בר אוה באכ הללגבש

 תא שיגרהל לוכי םתא .רזומל ךופהל לוכי אוה ךשמתמ באכה רשאכ
 אלב רפתשמ וא רימחמ ,היינשל תחא הדוקנמ ענ ,טשפתמ באכה
 רשא תולועפש וא "םוקמב אל" שיגרהל לוכי םכפוג .הרורב הביס
 תויהל הלוכי באכ ,ןכל .תוביאכמ עגרכ ,באכ אלל ושחרתה רבעב
 קר רזומ הז .המל ריבסהל םילוכי ונחנא וישכע ךא ,הרזומ העפות
 ךא .ףוגב המקרל קזנ לע קרו ךא דיעמ באכש םיבשוח םתא םא
 תכרעמו ןוסיחה תכרעמ ,ונלש תושיגרה תמרל רושק באכו רחאמ
 "תורזומ"ה תועפותה תא ריבסהל םויכ םילוכי ונחנא ,ונלש םיבצעה
.באכה לש

 ילמרונ אוה באכ
רזומ תויהל לוכי באכ לבא

תומכשב םכירבח תא טובצל וכל
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 הרדשה דומעש םתעדיה
 דדומתהל לגוסמו ביצי עצוממה
 ןמזב םימוצע תוחוכ גופסלו
הסמעהו ףופיכ

 תולועפהמ תיברמש םתעדיה
 הברה ןה םיעצבמ ונאש תויזיפה
 ובש ילמיסקמה ףסל תחתמ
 ?עצפיהל הלוכי המקר

 םישנאהמ תיברמל רמאנ ,ןיידעו
 ,םיסופת ,םישלח םהש םיבואכה
 םתואל .םיביצי אל וא םיירירבש
 ןניא ולאה תונחבאה ,םישנא
 תונוכנ ןה םא וליפאו תונוכנ
 ןניא ןה יכ חינהל ריבס ,ןקלחב
 םה ותוא באכל תויטנוולר
.םישיגרמ

 חרכהב אל חוכב הדירי
 םעבטמ םישנא .באכ הריבסמ
 .תולגתסה תולוכי ילעב
 לש ךילהת םתרבע םתא
,םיבואכ תויהל ידכ תולגתסה
םילוכי םתא הדימ התואב
תולגתסה  לש ךילהת רובעל
 .באכהמ תאצל ידכ

 םיסמועל תלוביסהו באכה ףס
 ןטק היהנ ונלש "לפס"ה .תדרוי
.רתוי

 תלוביסה תא תונבל ידכ
 ,באכה תא תורימחמה תויוליעפל
 ליחתהל םיצור םיתיעל ונחנא
 הסמעה לש יתגרדה ךילהתב
 תונבל הגרדהב ליחתהל .שדחמ
 תא ךימנהלו םכלש ןסוחה תא
 תא ולידגה .םכלש תושיגרה ףס
 םילגוסמ םתא.םכלש לפסה
 תא םכל שיש ללגב תאז תושעל
 םכניא ,ורכזת .לגתסהל תלוכיה
 םושמ תאז םיעדוי ונחנא .םיתמ
.הזה רפסה תא םיארוק םתאש

תולגתסה תלוכי ילעבו םיקזח םתא
ןוכנה יוריגה תא ואצמ

 ג"ק900-מ רתויב דומעל לוכי עצוממה הרדשה דומעש תעדיה
?ץחל

 םיביציו םיקזח םכעבטמ םתא

 םהל תרשפאמו םהב תעבטומ רשא תלוכי שי םישנאה לכל
.לגתסהל םילוכי םתא ,םיתמ אל םתא דוע לכ .לגתסהל

 תוקזחמ רשא תולועפה לכו תיביטקא תוליעפ ,תולמעתה
 תוליעומ ןה בורל ךא .באכל תוליעומ תויהל תולוכי םכתא
.םכלש חוכה תדימל תורושק אל רשא תורחא תוביסמ באכל

 ףוגה תסיפתמ ,םכפוג תא םיספות םתא הב ךרדה יוניש
 תויהלו לגתסהל םילגוסמ םתאש הסיפתל ירירבשו שלחכ
.באכה םע ליעוהל לוכי ,םיקזח

תונתשהל םילוכי םתא

 .םיבואכ םתא רשאכ וליפא ,םיעוצפ םתא רשאכ וליפא
 .תונתשהל םילוכי םתא

 תויוליעפל םכלש תלוביסה םיבואכ םתא רשאכ
 םייהנ םתא .תונתשהל הלוכי םיסמוע וא תויביטקא
 וישכעו םכרובע תולק ויה רבעבש תויוליעפל םישיגר
 תוענמיהו החונמ ,םיבר רובע .תובואכו תוכבוסמל וכפה
 .םהלש תושיגרה בצמ תא רימחמ םיסמועו תוליעפמ

 תודוא הדימל ,תועמשמ תולעב תויוליעפל הרזח ,העונת ,לוגרת
 םיסמועה לכו באכה תא תורימחמה תויוליעפל תוסחייתה, באכ
.םתוא תונשל תלוכיה תא םכל שיו םכילע םיעיפשמ םכייחב

 באכמ םילבוס םתא םא .ןמז תחקל הלוכי תולגתסה ,ורכז
 תויהל בושח .םינשה ךרואל תיטיא תולגתסה םתרבע זא ,ךשוממ
.יתגרדה וא ריהמ תויהל לוכי ךילהתהש תעדלו םיינלבס
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 תובישח שי םיבואכ םתא רשאכ אקוודש רזומ עמשנ ןכא הז
 םיביגמ םדא ינב לבא .המלחה ךרוצל תוליעפל הרזחב הלודג
 םהב םיבצמל תואמגוד רפסמ ןלהל .םיסמועו םיצמאמל בוט
 םיבושח ומצע םדאה לעו ףוגה לע סמוע תלעפה
:המלחהו תוששואתהל

  םיכילומו םימיקמ ,ךרי וא ךרב תפלחה חותינ רחאל-
 ןיידע חותינה רחאל .םויה ותואב רבכ םילפוטמה תא
 תיללכה העונתה ךא ,קרפמל ביבסמ בר קזנ םייק
.יופיר תנברדמו באכה םע תודדומתהל תמרות

 תוששואתהה ךילהתב בושח ביכרמ ,בל חותינ רחאל-
 .הבוח רדגב איה תינפוג תוליעפ .תינפוג תוליעפ אוה
 תיבויח הרוצב ביגמ בלהו בלה לע הסימעמ תוליעפה
 תובקעב רתוי אירב היהנו קזחתמ ,םילחמ בלה .הילא
.תינפוגה תוליעפה

 םיחרכומ )םצע לודלד( סיזורופואטסוא םע םישנא-
 תומצעה לע סימעהלו קוזיח ינומיא עצבל ,ןמאתהל
 לע סמועו ץחלה ותוא ,חונל םיכירצ םניא םה .םהלש
.קזחתהלו לגתסהל תומצעה תא דדועמ תומצעה

 ךא ,דבלב קוזיח ונניא םוקישה .המוד ללכ ךרדב אוה באכ
 ,םייזיפ-םינוש םיסמוע םיפיסומ ונחנא .ההז ןורקיעה
 .תויטיאב םהילא םילגתסמ ונחנאו םיישגר וא םייתרבח
 תקעזא לש תושיגרה ףס תא םידירומ ונחנא ןמז ךרואל
.םימייאמ תוחפ םייהנ ץחלה ימרוגש םושמ באכה

 סמועו ץחל ימרוגל יבקע ןפואב םילגתסמ םדאה ינב
 .תולגתסהל תירקיעה הביסה וז ,םצעב .םהילע םילעפומה
 איבהל תחא ךרד ,םכפוגב תוכרעמ רפסמב יוניש ברעמ באכ
 םיכרדב םכילע סימעהל איה תוכרעמה םתואב יונישל
 .תויבויח

ץמאמל תיבויח הרוצב ביגמ םכלש ףוגה

!עגושמ התא ?וניפוג תא ץמאל ליחתנש הצור התא
 וא תוינק תמישר הפ לעב רוכזל םתיצר רשאכ ,המגודל
 .םכחומ תא ץמאל םיחרכומ םתייה ,דומלל םתיסינש ריש
 תוינקה תמישר וא רישה תולימ תא םתננישו םתרזח
.ןורכיז םתרציו םתלגתסה ךכ רחאו

 תא ץמאל םיכירצ םתא ,קזחתהל םיצור םתא םא
 ץמאמ ידי לע םיבצעה תכרעמ תאו םידיג ,םירירשה
 םרוג הזה ץמאמה םרוגה .וילא םיליגר םתאש המל רבעמ
.םכלש ףוגב תולגתסהל

 םתא ,םירהב םימי20 לש עסמל תאצל םכנוצרב םא
 הדימב .סופיטלו הכילהל תוליבס תונבל הגרדהב םיכירצ
 ולגתסת םתא םכלש ףוגה לע םיסמוע ולאכ וליעפתו
.וקזחתתו

 הלועפ דציכ בל ומיש ,הציחלמ הדובע םכל שיו הדימב
 םכיניעב תספתנ ,הציחלמכ םינש רשעכ ינפל םתספתש
.הדובעב ץחלה ימרוגל םתלגתסה םתא .הלקכ םויכ

םייזכרמ תונורקע :2 קרפ



 םתא רשאכ .םכלש ףוגב תוכרעמה לכ לע טעמכ עיפשמ באכ
 ןכתי ,םיסופת םירירש ושיגרתו ןכתי ,תרחא םיענ םתא םיבואכ
 וא םישלח ויהתו ןכתי ,םוקמב אל םכלש תומצעהש ושיגרתו

.הנתשה םכלש לקשמה יווישש

:םכלשישםינוש םילפטממ םתעמש רבכ חטב

,היוקל הביצי-
םישלח זוכע ירירש-
םירצוקמ ךרי ירירש-
יוקל ירירש ןומזת-
םוקמב אל םיקרפמ /תומצע-
רירשב תושיגר תודוקנ /תקלצ תמקר-
ירירש ןוזיא רסוח-

 תיברמל .םירבדה םתוא תא ןקתל ידכ השק םתדבע חוטבו
 .רוזעל הלוכי ןכא הדובע התוא םיעוצפהו םיבואכה םישנאהמ
 דחא םדא ןבל םירזוע רשא םירבדהמ תיברמ ,עיתפמ ןפואב ךא
.רחא םדא ןב לש באכל םירושק אל תויהל םילוכי רפתשהל

 םתאש ולא וליפא ,באכל םייאופר ויבה םירבסההמ תיברמ
 ןפואבו באכל דואמ שלח רשק ילעב םניה ,טנרטניאב םיאצומ
 תויהל םילוכי םה םיתיעל .רתויב דורי יעדמ סוסיב ילעב עיתפמ
.תמצמוצמ דואמ הייסולכואל ךא םייטנוולר

 ,השלוח ,ירירש חתמ ,הביצי( תיפצנ תוקל לכ טעמכש ורכזת
.באכ אלל םישנאב אצמיהל הלוכי )ןווינ ,הנבמ

 לכתסהלו וללה תוסיפתה תא חונזל םיבייח ונחנא והשלכ בלשב
 הנומאה ךשמהו ןכתי .םכלש באכה לוהינל תורחא םיכרד לע
 םרות )'וכו םיימרג םינבמ ,הביצי המגודל( וללה תוסיפתב
 תא תונשל ןתינ אל בורל .םוקישה ךילהתל עירפמו םכבאכל
 םינווכמ םתאו ךומנ אוה וחילצתש יוכיסה ןכלו ולאה תונחבאה
 תא תונשל ךרוצ ןיא השעמל רשאכ ,ןולשיכל םכמצע תא
 .ולאה םירבדה

ךכ דומעלרדסב הז

לכה הנשמ באכ

באכל רושק אל יוקל דוקפת
באכל דורי רשק לעב

הקיטנג

םיילגר יכרוא ןיב ינוש

םיקרפמ תקיחשו יאלב

םירירשב םיערק

 יתמקר קזנ
זוכעה ירירש תשלוח

העונת תוינבתב ינוש
הרזומ הביצי

םיסופת םירירש השלח הביל

סקיא ילגר

תושיגר תודוקנ
הדרח
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...לבא ,םכלש םימרותה םימרוגה תא אוצמל וסנ
 תא אוצמל םיסנמ ונא הז רפסב .םדא ינבב אלפנ רבד דוע והז
 יתשמ תאז םישוע ונחנא .םכבאכל םימרותהםיידמימ-ברה םימרוגה
:תוירקיע תוביס

 תודוא המצע הדימלהש םושמו םכבאכ תא ןיבהל םכל רוזעל1.
.הליעומ תויהל הלוכי באכ

 באכה תייווחל םייטנוולרה םימרותה םימרוגהמ קלח תונשל2.
.םכלש

 ךא ,רוזעי הזו ןכתי .לוכה תונשל םיבייח אל םתא יכ תעדל דדועמ הז
 הרושק העונתהש בושחלו העונתמ דחפל םילוכי םתא .יחרכה אל הז
 טעמ שושחל ןיידעו באכהמ ררחתשהל םילוכי םתא .םכלש באכל
 םיתיעלש ונדמל ,ןכש המ .הרמחהל ומרגת וא םכמצע תא ועצפתש
 אוה ומצע באכל םימרותה םימרוגל תוסחייתהו באכה לוהינ םצע
.באכל םישיגר תויהל םכל םרוגש רבדה תקספהב ךרוצ אלל ,ישומיש

!תושעל וליחתת טושפ ,םכתא "ונקתיש" םיבייח אל םתא

 םתיאר רבכש הארנכ ,בר ןמז באכמ םילבוס םתא םא ,ללכ ךרדב
 .םכלש באכל םינוש םירבסה םתעמשו םינוש םילפטמ רפסמ
 .םהלש עוצקמהו ,םהלש הרשכהה ,םילפטמהמ ועפשוה םירבסהה
 תאז םע דחיב .םכתא לכסתמ הזו תורתוס תוצלמה םתלבק םג חטבו
 תומרוגה תונחבא םכל םינתונש ,םלוכ לצא רזוחה דחא ביכרמ שי
 םכל ורמא ילוא .םכלצא רדסב אל והשמש בושחלו שושחל םכל
 ןמזב םיסייגתמ אל םכלש םירירשהש ,רשי אל םכלש הרדשה דומעש
 זוכעה ירירשש ,העורג םכלש הביציהש ,ךירצש ומכ םידבוע אלש וא
 לופיטה לש הרטמה זא .םישלח םכלש הבילה ירירשו ,םישלח םכלש
 אל םתוא "ונקתת" אלש דעו םייוקילה םתוא לכ תא "ןקתל" אוה
.באכ אלל תויהל ורזחת

 ,םיבושח םניא וללה םירבדה בורו ןכתיש אוה עיצמ הזה רפסהש המ
 םיסנמ ונאש ןויערה .םלוכב אל ךא ,ןכ םירקמהמ קלחב ילוא
 איהו דבלב תחא היעבל רושק בורל ךשמתמ באכש אוה ריבעהל
.ומצע באכה

ןוקית םיכירצ אל םתא
דעל הרוסא תויהל הכירצ אל העונת ףא

 םדקומ העירתמ איה .ידמ הבוט םכלש הקעזאה תכרעמ
 םתא הזמ האצותכ .תולקב תלעפומו ידמ רתוי ,ידמ
 באכהו םיבהוא םתאש םירבדה תא תושעל םיקיספמ
 םירבדל "אל" דיגהלב רתוי רושק תויהל ךפוה םכלש
.רבעב תושעל םתבהאש

 ןכש םירבדה תא אוצמלו תוסנל איה הנוש השיג
 לגתסהל םילוכי םתאש םיעדוי ונחנא .םכל םימיאתמ
 םירבד עצבלו טאל רוזחל אוה םכלש לופיטהמ קלחו

 רבד םוש היהי אל ,םירקמה בורב .תושעל םתקספהש
 המכב םיריהז היהנ ונחנא .תושעל רוסא םכל היהיש
 םכלש תודמעהו תונומאה המ ,הלחתהב ושעת תוליעפ
.תיתועמשמ תוליעפל הרזח יבגל

 םתא ,גנילואב קחשל וא לייטל ץורל רוזחל םכנוצרב םא
 תאז ליחתהל ידכ ךרד אוצמל םילוכי םכלש לפטמהו

 ונינמש םיביכרמה םתוא לכ תא םכל ויהיו ןכתיי .בורקב
 רשקתמש והשמ םש ןיא ךא ,םדוקה דומעב הנומתב
 םיביכרמה םתוא תא תונשל ךרוצ ןיא .הבוט הרוצב באכל
 םירבד עצבל רוזחלו באכהמ תאצל ולכותש ידכב
.םכרובע םייתועמשמש

םייזכרמ תונורקע :2 קרפ



?ךל םייטנוולר םה ךתעדל םאה ,םייזכרמה תונורקעה תא םתארקש רחאל

 ןכ םתאש םירבדה םתוא תא םושרל ולכות םאה .ונלצא םיבוט אלש םירבדה לכב איה תודקמתהה ,בורל
?ךלש באכה בצמו דוקפת ,ףוגב םהמ םיצורמ

?רפתשהלו הזב רזעיהל םילוכי םתא דציכ םיניבמ םתא םאה

תימצע תוננובתה
?ךרובע םייזכרמה תונורקעה םה המ

םייזכרמ תונורקע :2 קרפ



םוקישתויגטרטסא

:םיאבה םיאשונב קוסעי קרפה
."ויתודג לע הלועה לפסה" :ידמימ-ברה באכה1.
."ידמ רהמ ידמ הברה" :תיזיפה הסמעהה דיקפת2.
."םינפבמ ךלש םיטמקה" :רירשב םיערקו םיינווינ םייוניש3.
?םיבושח םה יתמ :תושימגו חוכ4.
?הנבמו הבישי ,תוביצי :היוקל הביצי5.
.הנגהב ךרוצה תא םיריבגמ םייחב ץחלה ימרוג :תלבגומ תולגתסהה6.
.הנישו סמוע לש תובישחה :תוששואתהו תיללכ תואירב7.
 .באכ חיצנהל םילוכי םילגרה ךיא :באכ תובקעב הנוש זוזל8.
.ונלש הניגמהו השיגרה תיגולוקאה תכרעמה :ךלש שארבלכה אל9.

.דחפהוהיצזיפורטסטקה דיקפת :םייגולוכיספ םימרוגו תושגר10.

?םיענמנ וא םידימתמ םתא םאה :ונלש תוליעומ אלה תודדומתהה תויגטרטסא11.

?םתא אל רבכ םתא יתמ :תיפרגויב תוענמיה12.

?םכתא ךירדהל ךירצ באכה יתמ :באכב קוחדל13.

.םכתא ןקתל ךירצ אל דחא ףא :תולגתסהו ,תלוביס ,תימצע תולגוסמ14.

.באכל םירחא םידממ :תיללכ תואירבו םייח חרוא ,הרבח15.

- באכל םימרות םימרוג :III קרפ-



לפטמלולפוטמל
רפסבםימדוקהםיקרפהינשתאקזחמהזהקלחה
םימרותהםימרוגהתיברמלערבועאוה.הז

םיארוקםתאשןמזב.תועיצפובאכלעםיעיפשמש
רושקהזםאהטילחהלםילוכיםתא,קרפהתא
םתאדציכבושחלאיהתפסונהצלמה.םכבצמל
.םכלשבאכלםרותהםרוגותואלעעיפשהלםילוכי
אוהךא,באכלםרותםרוגםכלשישואצמתוןכתי

םעהדובעלשבולישהןאכ.םכלשבאכלרושקוניא
.ליעוהלהלוכילפטמ

והז.ןוקיתלללכבשרדנואןוקיתרבלוכהאלש,ורכז
ואר(רתוילודגלפסתיינבירוחאמדמועהןויערה
םימרוגהמהברהיכןכתי.)IVקרפבהבחרה
םתאךא.תולקביונישלםינתינםניאםימרותה
לגתסהלםילגוסמםתאיכםיימיטפואתויהלםילוכי
תינמזובותלוביסםהילאחתפל,םימרוגהםתואל
.םכלשתולבגומהובאכהתדימתאתיחפהל

םימרוגבקוסעישבורקהקרפהתאוארקתשרחאל
IVקרפתאליחתהלםינכומםתא,באכלםימרותה
רזעיהלולכותקרפהותואב.)םוקישתויגטרטסא(
תנמלעםכלשבאכהתודואםתשכרששדחהעדיב
םרוגתרזעבואםכדבל(תינכותחתפלליחתהל
באכלםימרותהםימרוגםתואלסחייתתרשא)יאופר
.םכלש

באכל םימרות םימרוג
הזה קרפב שמתשהל דציכ

באכל םימרות םימרוג :3 קרפ



רתויויתמקרקזנלרושקתוחפהשענאוהךשמתמבאכהרשאכ
תושיגרלםורגללוכישיפיצפסדחאוהשמואםייחברבדלכלרושק
ונא,ךשמתמבאכהרשאכךא,ילאמרונרבדאוהבאכ,ורכז.ההובג
רתיהביגמהתכרעמונלשי,םיוסמןבומב.וב"םיבוטרתוי"םישענ
ונייחבםיברםימרוגםנשיותולקרתיבהרוגמבאכה.הדימהלע
םיקרפמוםידיג,םירירשבקררבודמאל.הזבצמלםורתלםילוכיש
.ונייחברבדלכברבודמ,השעמל.)םיבושחםהםימעפלשתורמל(
םהילעשירשאכועצפיםיחושקלובטופינקחששרתויריבס,אמגודל
םישנאהבורשהמהשעמלהז.םילודגםייזיפואםיינכמץחלימרוג
ץחלימרוגםהילעשירשאכםגועצפישתוריבסהנשי,םלוא.ופצי

רסוחםהלשירשאכעצפיהלםילולעםיקזחםינדקר.הובגימדקא
.תוניועואסעכלשההובגהמרואהנישתועשב

םימרותםירבדהברה,ויתודגלעהלועהלפסלעכבאכהלעולכתסה
,םייזיפ,םיינכמ:ץחלימרוגןומהלעבתויהללוכיםדא.לפסהןכותל
,תמיוסמהדוקנב,םלוא.באכבשוחלאלןיידעוםייתרבחוםיישגר
,שדחץחלםרוגלהפישחואץחלהימרוגמדחאבתימואתפהילע
.עיפויבאכהוישכע.שולגלולפסההצקתארובעלםימלםרוג
.םהייחבץחלהימרוגבםייונישםנשירשאכבאכבושוחיםישנאבורל
םרותשאוהשדחהץחלהםרוגלונמצעתאםיאתהלתלוכיהרסוח
.םייחבץחלהימרוגתומכחרכהבאלובאכל
לכלונמצעתאםיאתהלולגתסהלםיחילצמאלונארשאכהרוקבאכ
-ויבהםימרוגי"עאלמתמ"לפסה"יללכןפואב.ונייחבץחלהימרוג
ונחנא.ונייחימוחתלכמתורחאםילימב.ונייחבםיילאיצוס-וכיספ
.באכמענמיהלידכויתודגלעתולעלמ"לפסה"תארומשלםיכירצ

!שארבלכהאל
בושחלםיטונםישנא,חומהלעואםיגולוכיספםימרוג,תושגרלעםירבדמםישנאשעגרב.הזבםילבלבתמתואירביחמומוליפא
באכהשובושחוניאףוגהשרמואאלהז,ברועמחומהשואםיגולוכיספםימרוגשללגבקר.שארבאוהבאכהשםירמואונחנאש
ץעףרפרשבשמתשהלםילוכיםתא.םייזיפהםימרוגהתאריבגהלםילוכיםייגולוכיספהםימרוגהוחומה,השעמל.ןוימדהירפאוה
םיתיעל,והשלכםוקמבובשתוםיגאדומםתאשואץחלבצמבםיאצמנםתאשכ,םלוא.ןבשיבבאכטעמקרשיגרהלוםויהלכ
בוהאםדאלעלפנשץעםירהלםיבייחםתאובבצמבםיאצמנםתאםא.שארבקראלהז,רתוילודג"ןבשיבאכ"ושוחתתובורק
תמאבםתא.םכשארבאלו"יגולוכיספ"אלהז.רשוכהרדחבםילגוסמםתייהשמלקשמרתויהברהםירהלםילגוסמויהתםתא
ןוימידהירפאלויתימאאוה,באכהאוהרבדותוא.םכנוימדירפהיהיאלחוכהורתויםיקזח
.ןקתלםיבייחשדחארבדקרונשיתורידנםיתיעל.םכלשתושיגרלובאכלרוזעלתוברתויורשפאשישאוה"לפסב"רדהנשהמ
.באכהלעלקהלידכבםימרוגהברהללגתסהלרשפאורתויבוטשיגרהלםכלרוזעלםילוכיםירבדהברה

ידמימ בר באכה
"ויתודג לע הלועה לפסה"

ץחל ימרוג ץחל ימרוג

העונתמ דחפ
םיקרפמב םייוניש

ןווינ
תודרח

סעכ הדובעב סמוע

יתרבח דודיב

לוכסת

הכימת רסוח

תויוגש תוסיפת

באכל םימרות םימרוג :3 קרפ



באכותועיצפ,סמוע
יבויחןפואבםיביגמונחנא:םייזכרמהתונורקעהדחאתאורכז
םא.סמועהלשהנוכנהתומכהתאאוצמלאוהחתפמה.סמועל
אל,זאמםתבכראלךאהנש20ינפלםיינפואיבכורםתייה
הביכרהומכתוריהמההתואבבוכרלליחתהלםכחהיהי

תונבלוכרטצתךאםשלעיגהלםילגוסמויהת.םכלשהנורחאה
.ןמזהךרואלסמועהתא

רהמ,ידמהברה"םישועונחנאשיתמםיעיפומהעיצפואבאכ
הנתשמ"ידמרהמ,ידמהברה".ןמזהתדוקנהתואב"ידמ
תוליעפלונלשתודימעהתאםינובונחנא.תוביסנלםאתהב
.דבועהזהככ,ןמזהךרואל

םיכירצםתאםכלשבאכלםימרותהםימרוגהתאםיאצומרשאכ
המל"ידמרהמ,ידמהברה"םישועםתאםאבושחלורהרהל
םיכירצשםינתשמהשולשםנשי.וישכעתושעלםילגוסמםתאש
:יונישןוחבלידכןובשחבתחקל
םישועםתאהמכ1.
םתמדקתהרהמהמכ2.
עגרכםינכומםתאהמכל3.
םיססהמ,םידחפמםתאםא.תניינעמדואמתישילשההדוקנה
םכלשתולגוסמהיזא,לגתסהלםילוכיאלםתאשםינימאמוא
."ידמהברה"הזהמכלעעיפשתודרת

תיזיפה הסמעהה דיקפת
"ידמ רהמ ידמ הברה"

תושעיהלווילעםיסימעמונחנאשיזיפץחללביגהלןנכותמףוגה
תמרה,ןוניג,תולמעתה(םייזיפםיסמוע.רתוידימעוקזח
םהלרשפאלידכםישנאבםייטיאםייונישלםימרוג)תולוקשמ
.רתויתושעל

רתויםישועונחנארשאכםיעצפנונאשואונלבאוכבורל,םלוא
.םילוכיונחנאשהממ

הובגיכהרההלעסופיטברשיםיליחתמאלםישנאהבור
לייטלוספטלםהלשתלוכיהתאתונבלםיליחתמםה.םלועב
הובגיוכיס.תיתגרדההרוצבתוכשמתמתופוקתלםירהב
רמואאלהז.ידמרהמידמהברהםישועונחנארשאכעצפנש
ונחנאשרמואקרהז,ונליבשבלובגלץוחמהלאהתויוליעפהש
תאתונבלידכטאלהלאהתויוליעפהתאליחתהלםיכירצ
קיפסמתושעלןיבןוזיאהתאאוצמלםיסנמונחנא.תוליבסה
רבד,ידמרתויתושעלןיבלתוליעפלונמצעםיאתהלידכ
ביאכי,םישיגרלונתואךופהי,ונלשתכרעמהלערתיבסימעיש
סמועינפבדומעלונמצעתאםיניכמונחנא.ונתואעצפיואונל
.ידיתע

תולגתסהב םימיהדמ םישנא

באכל םימרות םימרוג :3 קרפ



ןווינ,םצעיזיזםכלשישללגבםיבאכםכלשישםתעמשיאדווב
הקירסתואצותםתלביקשתויהללוכי.קסידטלבםכלשישואיקרפמ
דיחפמעמשנהזרבדדיגבמ"מ5לשערקהבואצמוףתכהלש
.באכלהברתועמשמהלאהםירבדלשישבושחלםידמולונחנאו

ףא.םייטנוולרחרכהבםניאולאםירבדשהטושפהתמאה,םלוא
םיאצממה.םפוגבולאהםייונישהתאשיםלוכלשםכלרמואאלדחא
םיאצממםההשעמל,םיילמרונאלםיאצממםיארוקונאםהל
,רעישהתרישנ.םירגבתמונאשןמזבהמקרבילמרוניוניש,םיילמרונ
,םצעב,םיביאכמאלםיטמקה."ןווינ"לשםיגוסםלוכ,רועבםיטמק
,ןיטולחלםייטנוולראלםהשאלהז,לבא.םהבםיטיבמשכקרילוא
.ונלשבאכהתייעבלםיקזחםימרותםימרוגאלקרםה

םמצעםיאתהלםתלוכיבםימיהדמםישנאיכורכזיהוורזיח
רומח)סוחסתקיחש(סיטירטראואטסואםכלתויהללוכי.לגתסהלו

םתא.באכאללקסידטלבםכלתויהללוכי.באכאללךרבהקרפמב
לכתסהלךרדה.ונממתעדלאלוליפאורירשבערקםעתויהלםילוכי

תויהלםילוכיםהתורידנתוביסנתחתש:איהולאהםייונישהלע
םכתארומשלידכםידבועונאםהילעםירבדה.באכלםימרותםימרוג
.רתויםישיגרםכתאםישועשםימרוגבלפטלאוהבאכאללוםיאירב
םירבדהתאתונשלןתינןכלבאןווינהתאתונשלןתינאל,השעמל
.תושיגרלםימרוגשםייחב

.שאלםידרזכםכלשםיימינפהםיטמקהלעלכתסהלםילוכיםתא
ואםיינווינםייונישהומכםה.ץעלשתונטקתוכיתחםהםידרזה
ליבשבםדבלםיקיפסמאלםה.םכלשםיילאמרונהםיערקה
ךיאזא.באכרציילידכבםיקיפסמםניאםאתהבושאתיצהל
.שאלץיאמואץוצינםיכירצונחנא?שאהתאםירציימונחנא
והז.באכלםורתישתושיגרלםרוגהביכרמהתאםיכירצונחנא
.ידממברוךבוסמךפוהבאכהובםוקמה

םיכירצונחנא?רתויםישיגרםכתאתושעללוכיםכייחבהמזא
ךותלהדמתה,יזיפסמועידמרתוי,ץחלימרוגןובשחבתחקל
תונומא,הטעומהניש,תויתועמשמתויוליעפמתוענמיה,באכה
תנמלע.לוכהטעמכ...תישגרתואירב,באכלסחיבתוילילש
תוחפםכתאתושעלידכבתויורשפארפסמונלשיבאכהמתאצל
םימרותהםימרוגהוםיסמועהתאדירוהלםילוכיםתא.םישיגר
.ולאםיסמועבדומעלםכלשתלוכיהתאלידגהלואתושיגרל
,וללהםיינווינהםייונישהתאןקתלםיבייחדימתאלםתא,לבא
.הימדההתוקידבבםיאצומשםיילאמרונהםירבדהוא

"קזנ רשאמ תושיגר לש ןיינע רתוי אוה באכ" :יזכרמה ןורקיעה תא ורכז

רירשב םיערקו םיינווינ םייוניש
"םינפבמ ךלש םיטמקה"
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ילשישללגבבגהילבאוכש"םיבשוחוםמצעתאםימישאמבאכםעםישנאשרידנאלהז
תוחיתמקיפסמיתעציבאלשללגב,רתויץורללוכיאלינא"וא"םישלחהבילירירש
ןחבמבםידמועאלםהאלפההברמללבא,םיחיכשידהלאתונויער."ועגפנילשםידיגהו

.תוברםימעפבאכםערוזעלםילוכיםהותושימגוחוכינומיאתושעלבוטהז.תואיצמה
."םירצוקמ"ואםישלחםהשללגבבאכםיווחאלםישנאהבור,םלוא

תושימגו חוכ
?םיבושח םייוקיל םאה

םיגרוחה,חוכואקזוחתשרודההלועפתושעלםיסנמםתארשאכבאכלתיטנוולרםירירשתשלוח
דיעמחרכהבאלבאכ,ורכזךא,םישחרתמטלחהברירשבםייטוקאםיערק.םכלשתלוכילרבעמ
דומע.םהלשתומקרהלעברסמועלתומרוגהתויוליעפםיעצבמאלםישנאהבור.ותדימלעוקזנלע
בורבקזחוביציוילערומשלידכברירירשחוכבךרוצןיא.ומצעינפבביציוקזחםכלשהרדשה
תויוליעפתאםישועוםידמוע,םיבשוי,הניגבםידבוע,םיכלוהםתאםא.תוימויםויהתויוליעפה
דיגהלזא.הלאתויוליעפבקעםכלשתירירשהתלוכיההצקלועיגתאלםלועלםתא,םוימויה
.םירקמהמקלחבסוסיבואןויגהלכרסחהזםישלחםהשללגבבאכםיווחםישנאש
אלל"םירצוקמ"תויהלםילוכיםישנא,באכלהרושקאלטושפתושימגה.תושימגהיבגלרבדותוא
.ךפהלובאכילב"םיררחושמ"דואמתויהלםילוכיםישנאובאכ
לעדובעלםכלהווששהארנכ,תושימגםכמתושרודהתויוליעפםיעצבמםתאםא-חוכיליגרתבומכ
.באכואהעיצפלןוכיסןיא,םעפףאםכלשהעונתהלובגלםיעיגמםכניאםא,םלוא.תושימגהרופיש

תאעיגרתשהרוצבעונלםכלרשפאמאלםהמדחאביוקילרשאכלשמלאוה,םיבושחתויהלםילוכיחוכותושימגובףסונםוקמ
הפוקתלהמידקוגהףופיכמענמיהלאיהרוזעלתחאךרד.המידקףופיכלשיגרתויהליושעןותחתהבגה:אמגודל.תכרעמה
זוזלםהלתרשפאמאלשהכומנהמרבתינפוגהטילשוא"םירצוקמ"תירוחאךריירירשויהיוןכתיםימיוסמםישנאללבא.הרצק
םה,יהשלכהביסמ.תושיגרהתאםיריבגמםהו"לבחהתאחותמל"םיכישממםה.המידקףופיכמענמיהלםהלןתיתשהרוצב
הזהיפיצפסההרקמבםלוא.םישנאהלכלומצעףופיכבהיעבןיא.בואכלךישממהזוףפוכתהלםיכישממןיידעוףופיכלםישיגר
הטילשבואתושימגברסוחה,הזהרקמב.בגהתא"טיקשהל"רזועהזםאהתוארלידכףופיכמתרדגומהפוקתלענמיהלהצרנ
.ףופיכהתעונתלתרחאהיצפואםדאותואמענומ

וארתויקזחתויהלבוטאלשםירמואםתאםאה!עגרוכח
?רתוישימג
תוליעפבשי.רתויבוטשיגרהלםכלםורגלםילוכיתושימגוקוזיח,תינפוגתוליעפ!אלללכב
תינפוגתוליעפ.תושיגרהתאדירוהלםכלרוזעלםילוכישםייללכםייתואירבתונורתיתינפוג
.באכםעתודדומתהבתרזועאיה,םיבאכתככשמ
.םיניינעהתאעיגרהלהלוכיתינפוגתוליעפ
תועיצפעונמלהלוכי,רתויםיקזחתויהל.םיאירברתויםכתאהשועתינפוגתוליעפ
בורלבא,תיזיפםיליעפתויהלםיכירצונלוכהליפנתובקעבךריברבשומכ,תויתועמשמ
,םירושימןווגמבתרזועתינפוגתוליעפ,רומאכ.םישלחםהיכבאכמםילבוסםניאםישנאה
ךותמדחאקלחקרהז,קיפסהלאלשהיושעבאכמענמיהלידכהדבלתינפוגתוליעפךא
.לזאפה
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רתויםיבשויםתאשללגב,"הבוטאל"הביציללגבבאכםיווחםתאיכםכלרמאניאדווב
תאםיספותםתאםאינויגהעמשנהזוןכתי.םכלשהנבמבהירטמיסרסוחללגבואידמ
קחשיהלםילוכיבכרהיקלחןמזהךלהמב.רשגואבכרומכתוטשפבםדאהףוג
תכרעמאוהףוגהלבא.םוקמבקוידבםיבשויאלםיקלחהםארבגתהלהלוכיהקיחשהו

,ןכ.באכלדואמףפוררשקאצמנתויוקלהביציוהבישיל.תינוכמאלותימאניד,תיגולויב
.זוזלםיכירצונחנאובואכללוכיבגה,ךשוממןמזםיבשויונחנארשאכםימעפל

בושחלםילולעםתא.באכאללתבשלםכלרשפאתשתילאידיאתחאהביציןיא,םלוא
תחאףתכלעבתויהלשואהעראיההמידקתוטומשםייפתכםעתלשורמהבישיש
םתואשיםישנאל."םיילמרונםיבצמ"םהינשהשעמלךא,ערהזהיינשלסחיבהכומנ
םג,באכלרשקםהלןיאשםיאצומולאהתונויערהתאםירקוחרשאכ.באכםהלןיאו
.ןמזךרואל
.לגתסהלידכבםייונבונחנא,זוזלםייונבונחנא:יזכרמהןורקיעהתאורכז
:םכמצעלרוזעלידכתושעלםילוכיםתאשםירבדהלעלכתסנואוב

היוקל הביצי
?הנבמו הבישי ,הביצי

וניאבגהלשףופיכ.הירטמיסרסוחוא,ףוגההנבמבתויטסםעםלוכ.באכםיווחאלשםכירבחלאוביבסמולכתסה.הזיבגלוגאדתלא:הבושת
תויהלאלתושרםכמצעלונת.תיעבטהרוצבםיירטמיסאלםתאשתעדלוחכווית.םיינשלםכינפתאהצוחהוקורייצ.בגיבאכרתוילאבנמםרוג
,המינפתוסנכנשםייכרב,)לגרהףכתותשקלשהחינצ(סופטלפ,םיילגרךרואבםילדבה,תמקעומכםירבד.ולאםירבדיבגלםיחותמוםיגאדומ
.ןוכנאלהזלכלבא.באכלםימרוגהםייארונםירבדכועצוהםלוכ,המכשהחנמבםייוניש,תובחרםייכרי
םאה.הלודגהיעבםיווהמולאםילקםייוניששךכלהיארלכןיאהשעמל.טושפהזכאלאוהבאכ.םישנאןיבתילמרונתונושםהולאםירבד
תאשיםייפמילואםינייחשלשוא?תיביסאמתמקעהתייה,ופוגלקשמםימעפשמחללוקשהלקשמםירהלחילצהשןושארהםדאלשםתעדי

.ולאםירבדיבגלוגאדתלא?סופטלפהיהןותרמהתצירבםיאישהיקיזחמבורלשוא?היעבההתוא

?םישועהמ,םידמועואםיבשויםתארשאכתיארונהביציםכלשישרמאנשחיננ

תבשלםגםיכירצםתא.תכלל,םוקל,זוזלםיכירצםתאזא,םיזזםתארשאכרתויבוטםישיגרמםתאוםיבשויםתארשאכבאוכהזםא:הבושת
ךרדלוספתיתלא,ןכל.תילאידיאתחאהביציןיא.רתויבוטםכלשיגרמהזםאהרוחאונעשתשוא,רתויבוטםכלשיגרמהזםאלושירב
ולאתאואצמ.םיטטסםיחנמוהעונתלשתוברתויורשפאונלויהישךכלםייונבונחנא.תמייקאלאיהיכ,דומעלואזוזלךירצהבשתילאידיא
םימרותהםימרוגהלכתאונחב.םכלשהבישיהןפואלרשקםושןיאםכלשבאכלשתורשפאהתאןובשחבתחקלםיכירצםתא.םכלתובוטש
.םכלשבאכלםיירשפאה

?םישועהמ.םויהלכתבשלםיכירצםתאלבאבאוכםכלשבגה.םכלשבגבתעגופהבישישםתעמששחיננ
הבישיהשםכלרמאנםא.ןולשיכלםכתאהליבומוםכלשתויפיצהתאשדחמתמאתמשהערהצעלדואמהבוטאמגודתאז:הבושת
רחאללקבאכתשוחת.רתויםישיגרתויהלםכלתמרוגתאזההנומאהיזא,םויהלכתבשלםיכירצםתאןיידעובאכלםכלתמרוגםכלש
ואונלשתונומאהללגבלודגלהלוכיתילמרונתוחונרסוחשאוהדבועבאכהבךרדה,םלוא.חיכשתיסחירבדאיהתכשוממהבישי
םילוכישםייחבםירבדהלולכמלעלכתסהלאוה,תוקספהוהבישיהתחונתיונישלףסונבירשפאןורתפ.תושיגרלםירחאםימרותםימרוג
תושיגרלםימרוגשםירבדהתאונשתשוא"?רתויםיאירבתויהלםילוכיונחנאךיא"םכמצעתאלואשלוא.םכלשתושיגרהתאתולעהל
תוטושפתובושתלבא,רוזעלידכבתויגטרטסארפסמהנמיIVקרפ.וללהםימרוגללגתסהלוליכהלםכלשתלוביקהתאונבתשואםכלש
םיישגרהםיצחלהםעהרזעלבקלוםכלתויתועמשמתויוליעפלרוזחל,תינפוגתוליעפליחתהל,רתויםיאירבךופהל,באכןיבהלומכ
.םכלשתלוביסלרוזעללוכיםכייחב

לודגלפס"תיינבי"עהבישילםכלשתוליבסהתאתונבלםילוכיםתא,תיתייעבאיההבישישבושחלםוקמב
טושפבאכה.היעבהאלאיההבישייכןכתי.םכלשתושיגרלםורתלםילולעהםימרוגהלכלעדובעלו"רתוי

.הבישיבעיפומ

?םישוע המ ,)'וכו תמקע ,םיילגר ךרואב ןויווש רסוח לשמל( ףוגה יקלח ןיב הירטמיס רסוח וא הנבמב תויטס םכל שישחיננ
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םיצורונחנא,ילמרונכבאכהלעםילכתסמונחנאהבךרדלהמודב
תובוגתהאלא,ערץחלהשאלהז.ילאמרונכץחללעםגלכתסהל
הנתשהוהשמשואץחלבהלודגהיילעםיווחםתאםא.ץחללונלש
תאריבגהללוכיץחלהזא,ץחלהםעדדומתהלהשקשןמזבםכייחב
.באכתווחלםכלשיוכיסהתאריבגהללוכיוםכלשתושיגרה

,ךשמתמהבאכלרושק)ותיאדדומתהלונלשתלוכיהו(ץחלהקראל
לשההובגהמר.ונלשתוששואתההתלוכילםגרושקךשמתמבאכ
.ונייחבםיינעבותםייזיפםיסמועמונלשםוקישלעירפהלהלוכיץחל

 ותוא .ץיחלמ עוריאל רשוקמ תויהל לוכי אוה באכ םיווח תא רשאכ
 ןורכיז ומכ .באכל םרות םרוגל תולקב ךופהל לוכי ץחלל םרוגה עוריא
 רמוא אל םישח םתאש באכה .םיעמושש ריש וא חיר תובקעב הלועש
 העיצפ לש הרזח וא השדח העיצפ םכל שיש ,רתוי םישלח םתאש
 םיליגר ץחל ימרוגל רתוי לק וישכעו םישיגר םתאש רמוא הז .הנשי

.באכ תבוגת ררועל ונייחב

םרוגאיההניש.ששואתהלוםילחהלונלתרזועהניש.הנגמהנישה
םילוכישםימרוגהלכלונלשתוליבסהתאהנובאיה,תושיגרדירומ
קלחלתועשעבשמתוחפ(הנישברסוח.רתויםישיגרונתואתושעל
רתויםישיגרםכתאתושעלםילוכיהנישבתוקספהוא)םישנאהמ
.באכהתמצועתאריבגהלו

תועיצפרועישבהיילעלורשקנתוכומנהנישתומר,תירקחמההמרב
תבאכהתמצועבהיילעו)אבצבואםיטלתאלצאץחלימרוג:אמגודל(
ומכםיבצמבםיבצעהתכרעמתושיגרבםייונישתובקעב
.ךשמתמןותחתבגבאכלשםימיוסמםירקמבואהיגלאימורביפ

 תוששואתהו תיללכ תואירב
הנישו סמוע לש תובישחה

"ותוהמב ער רבד אל אוה ץחל"
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םייחבץחלימרוגמרתיתוענמיה
,יזיפסמועלףוגהלשהבוגתה.םיידמימ-ברםההעיצפובאכ,ורכז
איה,םכלשתיזיפהתונכומהללגבקרםישחרתמאלתועיצפוא
תואירב,םכלשהנישה.םייחבםכלשישהמלכמםגתעפשומ
סמועימרוגלםכתבוגתלעםיעיפשמםלוכ-ץחלוהנוזת,תילטנמ
.םכייחבםייזיפ

ףוגהשהממרתויתושעלאלבושח,הבוטאיהתינפוגתוליעפשןמזב
םיפסונהםימרוגהתאתוהזלםגםיכירצונחנא,וילאלגרומ
.ונילעםיעיפשמה

אלםתא,הדובעבץחליאלמםייעובש-עובשםכלשירשאכ,אמגודל
םהבתועובשהולא.םכלשףוגהלערבגומיזיפץחלףיסוהלםירומא
טעמתיחפהלילואוליעפםכלשףוגהלערומשלםירומאםתא
.םיליגרםתאהילאתוליעפהתומכואתומיצעמ

טעמכוםיילמרונםירבדכםכייחבץחלהימרוגתאתוארלםיצורםתא
םתא,הדובעבץחלתחתתויהלםיכלוהםתא.העינמלםינתיניתלב
תווחל.תינפוגםיליעפתויהלותוגרדמספטל,םירבדםירהלוכרטצת
םהםגהעיצפובאכמדחפתווחל,ילמרונהזןואכדואהדרח
הביסהתאז,תוליעומתוינושארתובוגתןההגאדוהדרח.םיילמרונ
הנכסהשינפלתוינשיתשדחפתשוחתשוחלףידע.דחפהםויקל
.הירחאלתוינשיתשרשאמ,העיפומ

.םיענמניתלבוםיילמרונללכךרדבםהבאכלםימרותהםימרוג
רבחלשםירירשלעוצחלתםא.ענמניתלבוילמרונאוהומצעבאכה
.ילמרונרבדהז,עגמלםישיגרםבורשאצמתםכלש

םילולעםתא.ינוציקבאכלשףקתהתווחלילמרונשםגואצמתםתא
םתאשואךרבבהקיפבםוצעבאכשיגרהלוהגרדמלעתולעל
תושוחתהלכ.בגבהדחהריקדשיגרהלואסיכבבבותסהלםייושע
.קזנלעתודיעמחרכהבאלותוילמרונוללה
.ונייחבםיילמרונהבאכהוץחלהימרוגלונלשהבוגתהאיההיעבה
ימרוגתומכתאדירוהלםילוכיונחנא:לפסהתייגולנאלהרזחרוזחנ
.וללהץחלהימרוגלונלשתוליבסהתאתונבלואונייחבץחלה

הרובדהתציקע
,הרצקןמזתפוקתלםישנאהבורלתבאוכהרובדתציקע
תינוציקהבוגתהנשיםימיוסמםישנאללבא.ליגרידהז
רתיתבוגתותקלדתרצונ,חפנתמםפוג.הרובדתציקעל
אלא,תנכוסמהרובדהתציקעשאלהז.ףוגהלכב
.וזהציקעלונלשהבוגתה

תווחלילמרונהז.המודהרוצבבאכהלעלכתסהלןתינ
,םלוא.רירשבםיערקואןווינהיהישילמרונהז,באכתצק
הלוכי,הרובדהתציקעלםישנאהמקלחלשהבוגתהומכ
תעפשומבאכהלשרתיהתבוגת.רתיתבוגתתויהל
ונאשרבדהשךכ.הזקרפבםינמנהםימרוגרפסממ
תנגהלםיליבומשםימרוגהלכאוהובםילפטמםצעב
.רתויםישיגרלםכתאךופהללוכישרבדלכ.רתיה

תאםיאתהלונלםרוגשהמהז.בוטרבדאוהסמוע,ורכז
ינימלכידילעתלבגומלגתסהלונלשתלוכיהלבא.ונמצע
סמועןיבןוזיאהתאםיאצומונחנא,ןכל.ונייחבםימרוג
םתא.ןמזהךלהמבהנתשיהזהןוזיאה.תוששואתהל
םתאםיישדוחדועבלבאעגרכוהשממענמיהלםילולע
.דועתשרדנאלתוענמיההזאוולגתסת

תלבגומ תולגתסהה
 הנגהב ךרוצה תא םיריבגמ םייחב ץחלה ימרוג
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?לגרהל המוד באכ ךיא

 םתא םא .םכלש םילגרהה תא םידדועמ םירבד הברה
 םימעפ הברה םה ,ןשעל קיספהש והשימ םיריכמ
 וא םימיוסמ םישנא תביבסב ןשעל ךרוצ לע םיחוודמ
 ,הביבסה .)באפל םיאצוישכ אמגודל( תמיוסמ הביבסב
 דדועמ םרוג תויהל םילוכי םלוכ ,תושגרהו ,רשקהה
 וסני תובורק םיתעל ,תויורכמתה םע םישנא .לגרהל
 תייעבל םירשוקמה םירבחמ וא הביבסהמ ענמיהל
.םהלש הייתשה
 סחייתהב .ןפואה ותואב באכ לע לכתסהל םילוכי ונחנא
 ןתואו הרוצ התואב םיזז דימת םתא םא ,העונתל
 .באכל תורשוקמ תויהל תולוכי ולא תועונת ,תונומא
 תא רובשל ידכב תרחא הרוצב וזוזתש םיניינועמ ונחנא
 .םישדח העונת ילגרה םכתא דמלל ידכב וא לגרהה
 דיחפמ ,שיגר רבדכ העונתה תא םיגיצמ אלש םילגרה
.רוסאו

?תושעל םילוכי םתא המ
 ןיבהל וסנו באכ יבגל םכלש תונומאה תא וריכה ,תישאר
 ןכמ רחאל .םכלש העונתה ילגרהל תומרות ןה םא
 אוהש והשמ ןיא יללכ ןפואב .העונתב תוסנתהל וליחתת
 .םכלש תינושארה תלוכיב יולת קר הז ,םוחתל ץוחמ
.ןתוא וסנ ,תונוש םיכרד רפסמב עונל יונב םכפוג

 תעיבקו תינפוג תוליעפ ,העונת תריקח לעIVקרפ האר
.תורטמ

 םתא םא .הנוש ןפואב םיזז ונחנאש אוה באכב םיאור ונאש ץופנ רבד
 תילאמרונ תיתנגה הבוגת יהוז .ועלצת כ"דב לוסרקה תא םיעקונ

 בושחל ילבמ השענ הז םימעפל .המלחה ךילהת תא םדקל התרטמש
 ונחנא הבש הביבסב עולצל םילולע ונא ,תורחא םימעפב .ךכ לע
 .הרזע םיכירצ ונחנאש עדומ תתב רשקתל םיצור

 באכמ םילבוס םישנאשכ .ןותחת בג יבאכ םע תורקל לוכי המוד רבד
 אוה השענש ןושארה רבדה .)םילבוס טלחומה ונבורו( ןותחת בג
-"תאז ושעת לא באוכ הז םא" .הזה רוזאב העונתה תומכ תא םצמצל
 ןפואב זוזל ורזחי םישנאה בור ונלזמל .רצקה חווטל ינויגה ירמגל
.הגאדו דחפ רסח ילמרונ

 לש החצנהב םייתסהל היושע רוזעל התנווכש הצע םימעפל םלוא
.קיזהל וליפא לולעו רתוי רזוע אלש לגרה

סיטירטראואטסוא םע םישנאל הנתינש הצעה בר ןמז ךשמב
 וא סיזורופואטסוא ,םירירשב םיערק ,ןותחת בג באכ )סוחס תקיחש(
 .תויוליעפ עוציבמ תוענמיהו תופורת ,החונמ התייה םידיג יבאכ

 תורימא הברה ןנשי ,הרדישה דומע ךרואל םיבאכ לש םירקמב
 ופפוכתת לא" לע  םתעמש חטב .תושעל רוסא המ לע תוצלמהו

 קוזיח ליבשב ןטבה ירירש תא וקזח" ,"םיילגרה םע ומירה" ,"בגהמ
 הז ונלש ףוגב םיקלחל םצעב םירמוא ונחנאש המ ."םכלש הבילה
.ךכב ךרוצ ןיא רשאכ וליפא .עולצל ךישמהל

 אלמל םילוכי םירבד הברה ךכידמימ-בר אוה באכה ובש ןפוא ותואב
 םא .ךכמ תעפשומ םג םיזז םתא הב ךרדה .םכלש תושיגרה לפס תא
 ,םכב םיעגופ הלעמ דיה תא טישוהל וא בגה ףופיכש םיבשוח םתא
 ךרדל םיעדומ דואמ תויהלו דחפ אלמתהל ,רמשיהל וליחתת םתא
 העונת עצבל תחא ךרד הנשיש בושחל םילולע םתא .םיזז םתא הב
 ,ןלוכ אל םא ,ןבורו העונתל תויצפוא רופס ןיא שיש ןיבהל םוקמב
.תונוכנ

 ולגרתת זאו העונת תויורשפא ודבאת םימעפ הברה ,ךשמתמ באכב
 רשוקמ אוה וישכע לבא רזע רבעבש לגרהה והז .הרוצ התואב עונל
 .באכה לש הקעזאה תכרעמ תא ררועמ הז יתעונת לגרה .באכל
 םתואש ךכ .ונלש הנגהה תובוגתב רתוי םיבוט םישענ ונחנא ,ורכז
.באכל תולק רתיב םיליבומ תועונתהו םילגרהה

באכ תובקעב הנוש זוזל
באכ חיצנהל םילוכי םילגרה ךיא

באכל םימרות םימרוג :3 קרפ



םינתשמ באכ ימרוג

הניש

הגאד

ץחל

דחפ

 קזנ
המקרל

חתמל םימרות םימרוג

יוריגה ףס

 השיגרמ םכלש ףתכה / עורזהש ןכתי  .שאר באכ םכל םורגל וליפא
.רדסב אל וא רזומ
 עיפומ באכה רשאכ איה רזומ תויהל לוכי באכ המכל תפסונ אמגוד
 בוט יד םתשגרהש רחאל םג םימי המכ ךשמל ןיעל תיארנ הביס אלל
 אוה באכהו םוגפ והשמ םא ללכב ינויגה אל הז ,ןכ .ןורחאה עובשב
.קזנ לש האצות קר
....דבוע באכה ךכ אל-ורכז לבא

תיגולוקא תכרעמ ונחנא
 בר רפסממ עפשומה ונלש תיגולוקאה תכרעמה לש הקעזא אוה באכ
 הנוש םכלש לפסב שיש המ .דחאו דחא לכ רובע םינוש םימרוג לש
 דחא גוס קר םה )הלבח ומכ( םייזיפ םיסמוע .רחא והשימל שיש הממ
 םיצחלה לכ .םהילא לגתסהל םיכירצ ונחנאש םיסמוע ןווגמ ךותמ
 לעו באכה לע םיעיפשמ םהילא םיביגמ םתא דציכו םכלש םייחב
.העיצפל יוכיסה
 םוימ תונתשהל םילוכי באכל םכלש תלוביסהו תושיגרה-ךכמ רתוי
 םתא הבש ךרדב םייוניש וארת םתא ךכ לשב .עובשל עובשמו םויל
.באכל םכלש תושיגרבו םישיגרמ
 ךא אוה באכש םכל םירמואש םישנאה ומכ עמשיהל יושע הזה עדימה
 .ןוכנ אל טושפ הז .שארב קרו

 םתאש המ לכב ברועמ אוה יכ ורכז לבא ברועמ טלחהב םכלש חומה
 םיקדוב םתאותיאו עדימ םיפסוא םכלש חומהו םתא .םישוע
 .הנגהל םיקוקז םתא םא "םיטילחמו"
  .ררועתהל לוכי באכה זא הנגה תשרדנש איה "הטלחהה" תואצות םא
 םישיגר תויהל םילוכי םתאו ןכתי ,רבעב ךשמתמ באכ םתיווח םא
.תולקב רתוי ררועתהל לוכי באכה ןכלו םייחה לש םיצחלל רתוי

 םיבצעהמ היהי ,עדומ יתלב ןפואב םידבעמ םתאש עדימהמ קלח
 התוא יהוז .םידיגהמ קלחו םירירשהמ קלח ,םיקרפמה ביבס
.ןכל םדוק הרכזוהשהיצפסיסונ
 תוגאדה ,םידחפה ,באכ לע םכלש תונומאה תויהל לוכי רחא עדימ
 לבקל םייושע ונחנאש איה היעבה .םכלש םייחב יללכה ץחלהו

 לוכי הז .ונלש באכה תא וריבגי התעו ,ןגהל ודעונ הליחתבש ,תוטלחה
 םיבצעה לש תושיגרב היילע וליפא וא תושקונ ,סופת רירש תויהל
.הלאה תומקרב
 ,דבלב יגולוכיספ בצמ אל הז באכב ברועמ םכלש חומהש תורמל זא
.רתוי הלודג תיגולוקא תכרעממ קלח אלא
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ךלש שארבלכה אל הז
ונלש הנגמהו השיגרה תיגולוקאה תכרעמה

"רזומ אוה באכ"

חתמל םימרות םימרוג

םכתאודמילםארזומתואריהללולעבאכה
.תומקרלקזנלשיוטיבקרהזש
הזזאתומקרלקזנקרהזשםיבשוחםתאםא
,בגהדרומבעונללוכיבאכהשינויגהאליאדווב
זאולגרהךותלםימעפל,םכלשךריהלא !ייא



באכל םימרות םימרוג :3 קרפ

 וריכזתש בושח ,םכלש באכל םרות המ ןיבהל םיסנמ רשאכ
 רפסמ ןיב בולישמ עפשומ באכ תשוחת לש םויקש םכמצעל
 ,בר באכ אלל רירשה לש החיתמ םכל תויהל הלוכי .םימרוג
 םישיגר םכתא םיכפוהש םירחא םינייפאמ םכל תויהל םילוכיו
 וב הדבעמב יוסינה ומכ הז .באכ יווחת חרכהב אל ךא ,רתוי
 :יתוכאלמ שעג רה םירצוי

 םא לבא .הייתשל הדוס םג ךכו ומצעשכל חוטב רמוח אוה ץמוח
.ףצושו עבעבמ שעג רה ולבקת םיינשה ןיב ובברעת

 ארקנש המ לע רבדמ םכלש לפטמה תא םיעמוש םתא רשאכ
 םהש ןילמוגה יסחי לע ובשחתש יוצר ,"םיילאיצוס-וכיספ םימרוג"
  .םכילא רושקש המ לכ םע םירצוי

 םה באכל םירושקה םיעודי םיילאיצוס-וכיספ םימרוג ינש
 םג םירחא םימרוג הברה ומכ ."היבופויזניקוהיצזיפורטסטק"
 ,תאז םע .ונילע ןגהל םתרטמש םיינויגה ,םתוהמב םיילמרונ הלא
 תושיגרב הילעל םימרוגו ונל םירזוע אל רבכ םה ןמזה ךרואל
.רתי תנגה לש בצמב התואצמיהו תכרעמה

 םה םאה קודבל וסנתש ץלמומו וללה םימרוגה ינש תא ןחבנ ואוב
:םכלצא םג םימייקתמ

?תושעל םילוכי ונחנא המ
 )היבופויזניקוהיצזיפורטסטק( וללה םימרוגהש ךכב ריכהל .1
.םיברועמ
 באכה יבגל םכתא ודמילש המ תאו םכלש תונומאה תא וקדב .2
 .תובוט תונווכ םע תוער תוצע םתלבק םימעפ הברה .םכלש
 עוציב תלחתהל םורתל לוכי םכלש לפטמה םע הלועפ ףותיש .3
 הלוכי תועונת ןתואל תגרודמ הפישח .ןללגב םתגאד רבעבש תועונת
.םכלש דחפהו תושיגרה תמר תא דירוהל
 תועונתב החלצה תשוחת תיינבו םינטק תוליעפ ידעי תבצה .4
 םע תודדומתהב םורתל םילוכי םכלש םייחב תויתועמשמ תויוליעפו

 םכמצע תא ענכשל םיכירצ םתא ,רבד לש ורקיעב .היצזיפורטסטק
 םיקזחו םיניסח רתוי הברה םתאו דדומתהל םילוכי םתא .הווקת שיש
.םיבשוח םתאש הממ

 םכל רוזעל תנמ לע תוליעפ ידעי תבצהל ךירדמ ונשיIV קרפב
.הז קלחב

היצזיפורטסטק
 תשוחתו ביאכמ יוריג לש הנכסה תובישח תא םיצעהל הייטנה"
 תובשחמ עונמל יסחי תלוכי רסוחו ,באכל רשקהב םינוא רסוח
 היצאוטיס רחאל וא ךלהמב ,באכל הייפיצו ,באכל תורושקש
."באכל תמרוגש
 םיטונ ונאהיצזיפורטסטק םיחתפמ ונחנא רשאכ תורחא םילימב
 ונחנא זאו םיוסמ הרקמ לש רתויב העורגה האצותה תא תוארל
.ןמזה לכ וניתובשחמב באכב םיקסעתמו םיבשוחו םירזוח
 ןגתש תילאמרונ הבוגת וז םימיוסמ םירבד יבגל דרחו גואד תויהל
 איהו ידמ רתוי םיגאוד ונאהיצזיפורטסטק לש הרקמב לבא .ונילע
.רתי תושיגרל ונל תמרוגש תאז

 םתאו באכ םכל שי רשאכ .העונתמ דחפ איההיבופויזניק
 העונתב רסוח םימיוסמ םירקמב .םצעתהל יושע םכלש באכה ,םיזז
 ונל תרזוע החונמה ,העיצפ שי רשאכש ןוויכמ בוט ןויער אוה
 ןיידע וא המילחה העיצפה רשאכ ,המ ןמז רחאל ,תאז םע .םילחהל
 .ץוחנו יבויח רבדכ תבשחנ אקווד העונת .המלחה יכילהתב תאצמנ
 .היבופויזניק יהוזו םייק ןיידע העונתמ דחפה ,לבא

 לבא .ןיטולחל יבויח רבדכ הליחתמהיבופויזניק ,היצזיפורטסטק ומכ
 םילוכי העונתמ וא באכהמ דחפה וא העונתב רסוחה ,המ ןמז רחאל
 .ונלש באכה תקעזא תא ריבגהל םילוכיו ונלש תושיגרה תא םיצעהל
 םיעלקנ ונא ןכמ רחאל .תילמרונ הסיסבבש הבוגתב םימיזגמ ונא
 בלשה תא רבע באכהו ידימ השיגר ונפוגבש תכרעמה וב בצמל
.ןנוגמו ליעומ אוה וב ינושארה

 םייגולוכיספ םימרוגו תושגר
דחפהוהיצזיפורטסטקה דיקפת
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תוענמיהידילעתודדומתה
רשאכתילמרונוהליעומהבוגתאיההעיצפואבאכמתוענמיה
ענמיהלבוטןויערכ"דבהזרירשםכלחתמנםא.ליחתמבאכה
הברהומכ.העיצפהרחאלרצקןמזחווטבתוצמאמתויוליעפמ
העפותאיההסיסבבתוענמיה,באכלםירחאםימרותםימרוג
םורגלהלולעאיהךוראןמזתעצובמאיהרשאכךא,הליעומ
.ךשוממוארתויקזחבאכל
לויטלהאיציואשארהלעמדיהלשהמרהשםיששוחםתאםא
ענמיהלםילולעםתאזא,רתויקזחבאכלואקזנםכלומרגי

תלוכיילעבםכלשףוגהוםתאשללגב.ולאםירבדתושעלמ
דחפלוליחתת,תויוליעפןתואמענמיהלוכישמתםא,תולגתסה
דחפהרבדלשופוסב.ןהלםישיגרתויהלוכפהתוןהמ
םג,באכהתאליעפמהםרוגלךופהלםילוכיםכדצמתוענמיההו

.קזנלםכמצעלםימרוגתמאבאלםתאםא

םעיוליבואםיביבחתומכתויתועמשמתויוליעפמתוענמיה
תוענמיהבקעםכלשתושיגרהתאריבגהלהלוכיםירבח
םתא,רמולכ.רתיתוכירדודוריחורבצמ,םייתרבחםישגפממ
ןגהלךרוצםישיגרמודימעוקזחהיהישםכלשףוגבםיחטובאל
.ןגהלךרוצשישהסיפתה-באכהתוהמיהמורכז.וילע

תועונתואתויוליעפעוציבמםיענמנםתאשםיבשוחםתאםאה
:תואבהתולאשהתאםכמצעתאולאש,ןכםא?תומיוסמ
?דחפתשוחתלילתומרוגתועונתהזיא-א
?באכואקזנילומרגישתויוליעפואתועונתשיםאה-ב
ואבאכלתומרוגהלאתועונתשת/בשוחינאעודמ-ג

?תונכוסמ
ןתואתאעצבלליחתאםאהרקישת/בשוחינאהמ-ד

?באכלתומרוגשתויוליעפואתועונת

תורמלהדמתהבתורושקשתובשחמותויגטרטסאןההלאלכ
תויהלתולוכישתויגטרטסאהלא-רבסוהשיפכ.עיפומבאכהש
ונאםימעפלובאכתווחלילמרונהז.ןושארהבלשבתוליעומ
.באכהתורמלונלםיבושחשםירבדתושעלוךישמהלםיצור
שישםיעדויונאבאכתקפהבםיבוטםישענונאשללגב,לבא
.עגריהלתצקםיניינעלתתלוטעמתופרהלםגםוקמ

בוטרבדםיחקולכ"דבהדמתהי"עםידדומתמשםישנא
ומכ.ידמרתויותואםימשיימךא,)םיליעפתויהל,עונלךישמהל(
תוענמיהןיבןוזיאאוצמלםיצורונחנאםירחאםירבדהברהםע
.)הפישח(הדמתהל)הנגה(

העונתסופדתולגלםייושעםתאםכלשלפטמהםעהדובעב
.ךכלעםתעדיאלוליפאוםישיגרתויהלםכלםורגלךישממרשא

ורהזיתלבא,היחלכםעעשעתשהלםילוכיםתא
התואןבצעלמ

הדמתה ידי לע תודדומתה
"תואצות ןיא ,באכ ןיא"
"ףוגה תא תבזועש השלוח הז באכ"
"האלה ךישמתו ךייחת"
"חוכב ךישמתו באכהמ םלעתת"

ךרדבהדמתהידילעתודדומתה
אלתוצעתונתינרשאכהעיפומללכ
םייכרביבאכםכלשיםא.תונוכנ
ירירשתאץווכלםכלרמאנוןכתי

תאתונפהלואםיילגרהוןבשיה
ואהכילהתעבהצוחהםייכרבה
תודדומתהתייגטרטסא.הדימע
קלחלליעוהלהיושעהזגוסמ
תמרוגאיהםאלבא.םישנאהמ
,היפללועפלםיכישממםתאובאכל
תרשוקמתויהלאקוודהיושעאיה
ותוא.ולםורגלהיושעףאובאכל
ןכתי.ןותחתהבגבהרוקרבדה
ירירשתאץווכלךירצשםכלרמאנו

םצעבזא.העונתמענמיהלוןטבה
רבדהתאםישועוםירזוחםתא
.םכלשבצמהתארימחמש

:ונלש תוליעומ אלה תודדומתהה תויגטרטסא
?םיענמנ וא םידימתמ םתא םאה
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 העפות העיפומ תוענמיה ידי לע תודדומתהה םע דחי תובורק םיתיעל
 רמוא הז .)biographical suspension( "תיפרגויב תוענמיה" תארקנה
 תושעל רבעב םתינהנש םירבד .םכלש םייחה לכ תא םירצוע םתאש
 ,באכה תא רימחהלמ דחפה ,םיווח םתאש באכה ללגב םכייחמ םימלענ
 םתאש םכל רמאנו ןכתי .באכ םיווח םתאש ךכב השובה וא םשאה תושגרו

 םתאש ללגב ץורל וא הניגב דובעל ,םיינפוא לע בכרל קיספהל םיבייח
 תכלוהש "אספוקב" םייח םתא תאז םוקמב ךא .ףסונ קזנ םכפוגל ומרגת
 םתאש המ םכתא םישועש םירבדה לכ תא םידבאמ םתאו תקמטצמו

.תמאב

 וא השוב לש השוחת עיפוהל הלוכי "תיפרגויבה תוענמיהה" םע דחיב
 החפשמה םע תויוליעפב ףתתשהל םילוכי אל רבכ םתאש ךכ לע המשא
 ושוחתש ןכתי ,ןיפולחל .רבעב םיליגר םתייהש יפכ םירבחה וא
.םישיגרמ םתאש באכה תא םיניבמ אל םכלש םירבחה וא החפשמהש

 ןתוא תא הגרדהב עצבל יאדכו ןתינש אוה הז רפסב ירקיעה רסמה
.םכל תובושחה תויוליעפ

 םירבדה תא תושעל בושל ידכ םכתא ונקתיש םיכירצ אל םתא
.םכל םיבושחה

 תא לואשל םילוכי םתאש רתויב תובושחהו תוקומעה תולאשה תחא
:איה םכמצע
"?רתוי הטושפ היעב ירובע הווהמ היה באכה םא השוע יתייה המ"

 םירקמהמ קלחב ."עונל וליחתת זא ,בוט" :תעד תולקב םירמוא ונא םנמוא
 תא אוצמל הצרנ תישאר םירחא לצא לבא .טושפ ךכ ידכ דע הז
 םייחב תויתועמשמ תויוליעפ עצבלו רוזחל םהמ םיענומש םימוסחמה
 רוזעל תולוכיש םוקישל תויגטרטסא המכ קפסמ הז רפסב4 קלח .םהלש
 םייחב תויתועמשמ תויוליעפל הרזח ןנכתלו ,םימוסחמה תא תוהזל םכל
 םיבשוח םתא המ הזה רפסה תא םתארקש רחאל ,התע .םכלש
 הרזח יבגל ונתשה םכלש תובשחמה םאה ?םכלש םימוסחמהש
?תוליעפל

 םירכומ םיעמשנ םהמ קלח םאה .םיצופנ םימוסחמ רפסמ הטמ םימושר
?םכל
םימי המכ ךשמל באכב הרמחה יל שי ,תויוליעפ עצבל ליחתמ ינא רשאכ-
רתפית ךרב/ךרי/בגב היעבהש דע םולכ תושעל לוכי אל ינא-
ירמגל םילחאש דע חונל ךירצ ינאש יל רמאנ-
ילש םירבחה םע םירבד תושעל ידמ באוכ הז-
.יתוא םיניבמ אל םהו
הממ קזנ רתוי ימצעל םורגל דחפמ ינא-

.יל שי רבכש

 תיפרגויב תוענמיה
םתא אל רבכ םתא יתמ

?םכלש םייחב םייתועמשמה םירבדל םיעגעגתמ

 תוליעפ עצבל יאדכ םאה םיחוטב אל
:םכמצע תא ולאש ?יהשלכ

?יב עגפת תאזה תוליעפה םאה

?ךכ רחא "הז לע םלשא" ינא םאה
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?קזנהוושבאכםאה
תאזההלאשהלעתונעלםילוכיםתאםא
םאטילחהללקרתויהברהםכלהיהי
וגהנרבעב.םכתאךירדהלךירצבאכ
תוליעפבדימקיספהלםישנאלץעייל
וקיזיםהתרחא,םהלהביאכמרשא
םימעפלו,הבוטהצעוזםימעפל.םמצעל
תובישח.ןיטולחלהנממםלעתהליאדכ
הסנמבאכהשהמיפלתעבקנוזהצע
תואמגודהמכןחבנואוב.םכל"רמול"

יתמו,הלועמהחנמוקאוהבאכןהבש
:ללושםכתאךילוהלאקוודלולעאוה
!ךלשלפטמהםערבד?קפסךלשי

באכלבישקהליתמ

ומכםהלהביאכמשתוליעפםיעצבמובאכםיווחאלבורלשםישנאלצא
רתויתודבכתולוקשמתמרהואידמלודגחווטךרואלתועצובמהתוחיתמ
ןמיסאוההלאכםירקמבבאכ.באכלבלםישלץלמומ,םירהלםיליגרשהממ
הסנמבאכהשהמתאונחבתשיאדכ.קזנללאיצנטופינפמהארתהלבוט
.םכלגיצהל

םאהוארותרחאטעמןתואעצבלוסנךא,הבואכההעונתהתאעצבלוסנ
באכהםאבלומישותוקד3-5העונתבוכישמהלקבאכב.תדרויבאכהתמר
יאתשוחתרשאמרתוילףירחמאוהובשהרקמבבאכלבישקנונא.דרוי
טעמודירוההזהרקמב.םימיהמכלתוליעפהרחאלראשנבאכהשואתוחונ
.תוליעפהתואלםכלשתלוביסהתאונבהגרדהבוםינומיאהסמועהתא

הללגבשהביסהוז.קזנלעללכךרדבדיעמוניאשדחבאכוליפא,ורכז
תמרתאדירוהלןתינםאםיקדובוהמצעינפבהיצאוטיסלכםיכירעמונחנא
חבטמהמליהבמוקזחשערםיעמושםתאםא.תוליעפהךשמהי"עבאכה
המםיקדובוםיכלוהםתא.םלועלוילאהסינכמוענמיתאלםתא,םכלש
הלאםירקמבו,קזנללאיצנטופלןמיסהווהמ,םימיוסמםירקמבבאכ.הרק
.דימתהרקמהאלהזלבא.הרצקהפוקתלטעמרהזיהלליעומטלחהבהז

אוהבאכןהבשתואמגודהמכןחבנואוב
.עורגהחנמוק

באכב קוחדל
?םכתא ךירדהל ךירצ באכה יתמ

עורג החנמ וק אוה באכ יתמ

 באכהש הארנכ זא ,בר ןמז הזמ באכ םיווח םתא םא
 םכלש הקעזאה תכרעמ תושיגרל רתוי רושק םכלש
 ףקות הנשמ לבקמ תאז לכ .המצע המקרב העיגפ רשאמ
 סמועה תומכל ילאנויצרופורפ אל באכהש הארינ רשאכ
 רמול ןתינ הזכ הרקמב .םכלש ףוגה לע םיסימעמ םתאש
 רתוי רושק םישח םתאש באכה ."קזנהווש אל באכ" ש
.ףוגב המקרל קזנ רשאמ תושיגרל

 תועונתה תא ךירעהל םיצור ןיידע ונא הלאכ םינמזב
 הרוצב זוזל ןתינ םהב םיכרד שי םא תוארלו ונלש תובואכה
 טעמ תווחל ןיקת הזש תעדל בושח ךא ,תוחפ ביאכתש
 ונל תרזוע קזנ הווש דימת אל באכש הנבהה .באכ
 תוחונ יא תשוחתל העגה .לגתסהלו ונמצע תא םיאתהל
 דירוהל ונל תורזוע תויתועמשמ ןהש תויוליעפ עוציבו הלק
 םיענמנ ונאש ןמזב .תכרעמה לש תושיגרה תמר תא
 ,ונמצעב םיעגופ ונאש םיבשוח וא ,באכמ דחפל םיליחתמו

 ףוסבו הקעזאה לש תושיגרה תמר תא םילעמ םצעב ונא
.ונל םייתועמשמ םהש םירבדהמ תוחפ םישוע ונא

 לק באכ םישיגרמ הב העונת עצבל ץלמומ יללכ ןפואב
 ותואב רשאכ תאזככ בשחת החלצה .תורזח/תוקד רפסמ
 םירבדב ומכ .באכב הרמחה ושוחת אל תרחמל םויו ,םוי
 ןיב ןוזיאה תדוקנ תא אוצמל בושח יכה םירחא םיבר
.ןמז ךרואל הנתשת וזה ןוזיאה תדוקנ .הדמתהו תוענמיה

 עיגהל םכל רוזעל לוכי ךמסומ לפטמ םע הלועפ ףותיש
 באכ שי רשאכ םג לועפלו שקעתהל שי יתמ-הטלחהל
 רפסב םדוקה קלחה תא וארק .תופרהל טעמ יאדכ יתמו
 .הדמתה תמועל תוענמיה ידי לע תודדומתה לע הז
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דציכדומללולפסהתאלידגהלםיצורונא,ולאםירקמב
ונלרזועשרבדאיהתימצעתולגוסמ.לגתסהלודדומתהל
.רתוילודגלפסתונבל
םישיגרמםתארשאכתומייקתימצעתולגוסמלשתוכומנתומר
חותינשישםיבשוחםתארשאכוא.םכתאןקתלךירצוהשימש
–םתואולבקתרשאדעו,םכתאןקתללוכישלופיטואדחוימ
.םילחהלםילוכיתמאבאלםתא

תוהמלעדומללםכלרוזעלאיההזרפסלשתורטמהמתחא
ליבוהלחוכהתאםכלתתלובאכהלוהינלתולוכיחתפל,באכה
.םכלםוקישהתא

אוהםכלשלפטמה.םכלשםוקישבבושחיכהקלחהםתא
אוצמלתנמלעדחידובעלםילוכיםכינשו,ךירדמהודדועמה
רסמהתאבוששיגדמהזלכ.םכלהמיאתמשהיגטרטסאהתא
ויהתשינפלםכתאןקתיוהשימשםיכירצאלםתאשירקיעה
.תולועפעצבלובושלםילגוסמ

ןוקית םיכירצ אל םתא
 שיש איה וז הסיפת תועמשמ .הב ןימאהל השק םיתיעלש הסיפת יהוז
 .לגתסהל המיהדמ תלוכיו תודדומתה ינונגנמ ,ההובג תודימע תלוכי ונל
 םילוכי םתא .באכ אלל רירשב ערק וא סוחס תקיחש םכל תויהל הלוכי
 םיילגר םכל תויהללוכי.באכ אלל בשחמב דילקהלו םויה לכ תבשל
 הדרח .באכ אלל תורשי אל םיילגרו םוקע הרדש דומע ,הנוש ךרואב
 .באכ ושוחת אל תאז לכבו םכלש םייחהמ קלח תויהל םילוכי ןואכידו

.לבסו תוכנל ליבוהל םיבייח אל םירצוקמו םישלח םירירש

 לפסה תא םיאלממש םיביכרמ םלוכ .הלא לכל סחייתהל הווש ןיידע
 ינבב םיהדמש המ הז ,תונתשהל םיבייח אל םה לבא ,םכלש ישיאה
 ץחלל הבוגתה וז .ילילש רבד תויהל בייח אל ץחל ,אמגודל .םדא
 לכל תלוביס תיינבו תימצע תולגוסמ .תויעבלו םיישקל ונתוא הליבומה
 לע תעמשו ןכתי .לגתסהל ונל םירשפאמה םימרוגה םה ,םיסמוע םתוא
 יהוז ."קוסע םדאל התוא ונת ,עצבתת המישמש םיצור םתא םא" :יוטיבה
 .ץחלל תיבויח הבוגתל הלועמ אמגוד

 ףוגה תא םיאור םתא הב ךרדה יוניש ידי לע .יתגרדה לוגרת ידי לע
 םתאש המו םכלש הימדהה תוקידב תואצות ,םכלש באכה ,םכלש
 לככ .םכלש תלוביסה תא תונשל ולכות , תושעל םילוכי םתאש םיבשוח
 תא תונבל וליחתת ,ךכ עונל ירשפא הזש ודמלתו רתוי תושעל וליחתתש
.םכלש תימצעה תולגוסמה

 תונומאה ,החלצה תווחל וליחתתו ,תינבנ תימצעה תולגוסמהש לככ
 תלוכתב םייונישל וליבויו לפסה תא לידגהל םכל ורזעי םכלש תוגהנתההו

 לגלגתמ גלש רודככ באכב תוארל ןתינ םיתיעלש יפכ קוידב .םכלש לפסה
 החלצהה ךכ ,ימוימויה דוקפתב תולבגומ תריציל םימרותש םימרוג םע
 .התוא םיצעהלו החלצהה לא ,המידק םכתא ףוחדל םילוכי םוקישהו

 ליחתהל םיצור רשאכ וב ליחתהל הלועמ םוקמ איה תימצע תולגוסמ
 .םוקיש ארקנש גלשה רודכ תא לגלגל

 תולגתסהו ,תלוביס ,תימצע תולגוסמ
םכתא ןקתל ךירצ אל דחא ףא

חילצהלותלוכיבםדאלשהנומאאיה
םילשהלואתמיוסמהיצאוטיסב
תאםירכוזםתאםא.המישמ
ולכותזא,באכללפסהתייגולנא
םעתודדומתההתאסגןפואבקלחל
:תויורשפאיתשלהעיצפהובאכה
םכלשלפסהתאלידגהלםילוכיםתא
םימרוגהרפסמתאתיחפהלוא
.לפסבםיאצמנהתושיגרלםימרותה
דואמהשקהזםיתיעלשאיההיעבה
.םייחבםיסמועהלכתאתיחפהל

...תימצע תולגוסמ



תיללכ תואירבו םייח חרוא ,הרבח
באכל םירחא םידממ

בכרומ אוה באכ
 קוידב עובקל לוכי אל דחא ףאו םימרוג רפסממ עפשומ באכ
 לבא .םכלש באכה תייווחב םרוג לכ לש תוברועמה תדימ תא
 דיחיה םרוגה אל אוה המקרל קזנהש תואדווב םיעדוי ונחנא
.ירקיעה אל םגו

םייתרבח םימרוג
 וכותב .יתרבחה ןפה אוה באכ לע םיעיפשמה םימוחתה דחא
 בצמל הגאד :ומכ םייחב ץחלל םימרות םימרוג םיללכנ
 םתאש הכימתה וא הדובעהמ לוכסת/ןוצר תועיבש ,ילכלכה
 העיפשמ ונלש תוברתה וליפא .םירבחהו החפשמהמ םילבקמ
.באכה תסיפת לע

םייח חרוא
 םייח חרואמ קלחכ הנישה דיקפת תא םימדוקה םידומעב ונייצ
 תיללכה תואירבל םירשוקמה םירחא םימרוג לבא .אירב
 תויהל םילוכי םתא .באכה תומר לע עיפשהל םילוכי םכלש
 תחנזהל דע םכלש םיביבחתב וא הדובעב דואמ םיקוסע
.םכלש תואירבה
 הלא לכ-המודכו תנזואמ אל הנוזת ,הטעומ תינפוג תוליעפ
.םכלש באכהו םיבצעה תכרעמ תושיגר לע עיפשהל םילוכי

תיללכ תואירב
 באכהו תושיגרה לע עיפשהל ןכ םג תולולע עקר תולחמ
 באכל ןוכיסה תא תולעמ ,תוילובטמ תונומסת ,אמגודל .םכלש
.האופק ףתכל וליפאו םידיגה לש תולחמ תובקעב

:לואשל איה ולא םימרוגל סחייתהל הבוט ךרד

?רתוי ה/אירב תויהל ה/לוכי ינא ךיא

 ,אירב םייח חרוא אוה המ םכמצע תא םילאוש םתאשכ...
.הנוזתו תינפוג תוליעפל רבעמ םכתרדגה תא וביחרתש יאדכ
.תישגרה תואירבל םגו תינפוגה תואירבל םג וסחייתה
 ובשיח .הדובעב םכלש תודדומתהה תויגטרטסאל וסחייתה
 הרבחה ייח תא ןובשחב וחק .םכל םירסחה םיביבחתה לע
.החפשמהו םירבחה םע םכלש םיסחיה תוכרעמו

 אל הז .םלשומ תויהל בייח אל דחא ףאו םלשומ וניא דחא ףא
 ילאדיאמ תוחפ אוהש המ לכ תא תונשל םכל דיגהל ןגוה
 ידמ תועטל םילוכי ונחנא .תואירב לע םירבדמשכ םכייחב
.הזב דומעל לגוסמו דימע ונלש ףוגהו םעפ

 םילוכי םתא םכלש לפטמה וא אפורה םע הלועפ ףותישב
 תויהל ךרדב עצבל וחילצת םכתעדלש ,תולועפה תא ףידעהל
 םייוניש ללוחל ידכ םינטק םידעצב יד םימעפל .רתוי םיאירב
.רתוי םילודג םידעצל ךשמהב םיליבומ רשא םילודג

.םכל םיבושחה םייונישב רוחבל וצרת םתא

באכל םימרות םימרוג :III קרפ



 םייתעונת םילגרההמקרב יוניש וא העיגפ

תועמשמ תולעב תויוליעפםיינפוג םייוקיל

 םימרוג ,םייח ןונגסתודדומתה תויגטרטסא תובשחמו תונומא
םייתואירבו םייתרבח

/םיישגר םימרוג
םייגולוכיספ

םימרות םימרוג
?לפסב תויהל לוכי המ

 ,סיטירטרא-ואטסוא םכל שיש ורמא םאה
 וללה םימרוגה ?רירשב ערק וא ,דיגב םייוניש
 ,םכלש באכל םורתל םג םילוכי םהל םימוד וא
.םייטנוולר אל תויהל םילוכי םהש וא
 תא ךירעהל ולכות םכלש לפטמה םע הדובעב
 ,תומקרב םימרוג םתוא לש תויטנוולרה תדימ
.םכלש באכל
 באכל םייטנוולר םימרוג םתוא םאה ובשיח
 ןויסינ וא םימרוג םתואל תוסחייתה .םכלש
 םימרוג ללגב תרצונש תושיגרה תא דירוהלו

.רוזעל םילוכי םירחאו הלא

 םימעפל ךא .םהלש באכל םייטנוולר אל תושימגו חוכ םישנאה בור לצא
:העונתל םירושקה םילגרה אמגודל וחק .ןכ אקווד םה
 .םכלש באכה תא הרימחמש הרוצב עונל םיכישממ םתאש דיגנ ואוב
 אל םתאש םיאצומ םתא תרחא ךרדב זוזל םיסנמ םתא רשאכ ,לבא
 ,ידמ םישלח םתא יכ עונל םילוכי אל םתא יכ ןכתי .הז תא תושעל םילוכי
 ונחנא ,ולאכ םירקמב .תושימגב רסוח וא לקשמ יווישב יוקיל םכל שי
 ענמיהל םכל רשפאמ אל אוה יכ באכל רושק ילקיזיפה יוקילה יכ דיגנ
 תא תושעל םיכישממ םתא .םכבאכ תא הרימחמש העונתה עוציבמ
 םע דחיב ,ךכל תוסחייתה .םכלש באכה תא הרימחמש העונתה
.באכה םע רוזעל לוכי םירחא םימרות םימרוג

 הבוט אל הביצי שי והשימלש דיגהל קיודמ אל
 םימעפל לבא .הנוכנ אל הרוצב זז אוהש וא
 םימרותש םייתעונת םילגרה ךותל םילפונ ונחנא
 תא וצווכת םתאש לשמל ןכתי .ונלש תושיגרל
 הרוצב ראווצה תא וטת וא ידימ הבילה ירירש
 םיבצעה תכרעמל ונתת אל םתאו תמיוסמ
 לש ןווגמ םיכירצ ונחנא םימעפל .עגריהל םכלש
 ליבומש יוריגה תא קיספהל תנמ לע תועונת
.הרמחהל
 תא םישועו םירזוח םתא ,הככ הז לע ובשחת
 ןכתי וללה הביציה וא תועונתהו ,תועונת ןתוא
.רתוי םישיגר רתוי תויהל םכל םימרוגו

 אל םימעפ הברה םתא םיבואכ םתא רשאכ
!םכמצע
 םיבושחה םירבדה תא תושעל םיקיספמ םתא
 ,תויוליעפמ תוענמיה .םכרובע תועמשמ ילעבו

 קותינו הדובע ימי דספה ,תיתרבח תוקחרתה
 םכל םורגל םילוכי םירבחו החפשמ ינב םע רשק
 .רתוי םישיגר תויהל
 ןובשחב וחק ,םידיספמ םתאש המ לכ לע ובשיח
 תישגרה תואירבה לע הזל שיש העפשהה תא
.םכלש תיזיפהו

 באוכש םיבשוח םתא המל
 תונומא דואמ הברה ?םכל
 םורתל תולוכי באכ לע תויוגש
 םיבצעה תכרעמ לש תושיגרל
 םינימאמ םתא םא .םכלש
 אל יזיפ סמועו העונתש
 םילולעו םכלש ףוגל םיאירב
 ריבס זא העיצפל םורגל
 וענמת םתא יכ חינהל
 םא וליפא ולא תויוליעפמ
 .םכל תובוט וללה תויוליעפה
 תולולע םכלש תונומאה
 אל תוטלחה תלבקל ךילוהל
.באכה לע תונוכנ

 וא םיענמנ םתא םאה
?םידימתמ

 תושעל םיקיספמ םיענמנ
 םהל םיבושחש םירבד
 תוענמיה .תומיוסמ תועונתו
.תושיגרב היילעל הליבומ וז

 תושעל םיכישממ םידימתמ
 םירימחמש םירבדה תא
 ןמז םיאצומ אל םהו םתוא
 .תכרעמה תא עיגרהל

!לקשמה יוויש תא ואצמ

 ,ןואכיד ,היצזיפורטסטק ,דחפ
 ,ילילשה ןפב תוזכרתה ,הדרח
 םורתל םלוכ םילוכי סעכ
.םכלש תושיגרה תגרדל

 הרזע םילבקמ םתא םאה
?ולא םימוחתב

 םכייחב םימוחתה ןמ וליאב
?רתוי םיאירב תויהל םילוכי

:לע ובשיח
הניש-
ץחל-
 הדובע ןיב לקשמ יוויש-

םייחל
לקשמ ףדוע-
תיללכ תואירב-

 תעפשומ תושיגרה תמר
 המ ובשיח .םימרוג רפסממ
?תונשל םילוכי םתא

באכל םימרות םימרוג :3 קרפ



םוקיש תויגטרטסא :IV קלח

םוקישתויגטרטסא

?עיפומ המ
.ויתודג לע הלועה לפסה :ידממ בר אוה באכ1.
.לפסב תויהל לוכי המ :באכל םימרות םימרוג2.

תימצע תרוקיב
?םכלש לפסב שי המ :תימצע תרוקיב1.
?המקרל קזנ :תימצע תרוקיב2.
?םייתעונת םילגרה :תימצע תרוקיב3.
?םיינפוג םייוקיל :תימצע תרוקיב4.
.תועמשמ תולעב תויוליעפ :תימצע תרוקיב5.
.םייתואירבו םייתרבח םימרוג ,םייח ךרוא :תימצע תרוקיב6.
?הדמתה וא תוענמיה– תודדומתה יכרד :תימצע תרוקיב7.
.םייגולוכיספו םיישגר םימרוג :תימצע תרוקיב8.
.באכה יבגל תונומא :תימצע תרוקיב9.

.םימרותה םימרוגה תא ומכס :תימצע תרוקיב10.

םוקיש תויגטרטסא
.רתוי לודג לפס ונב :םוקיש תויגטרטסא1.
.םכתואירב תא רפשל םילוכי םתא ןכיה :םוקיש תויגטרטסא2.
.תועמשמ תולעב תויוליעפל ורזיח :םוקיש תויגטרטסא3.
.העונתל םיביצמ םתאש תולובגל וסחייתה :םוקיש תויגטרטסא4.
.עיגהל םיצור םתאש ןאל ועיגה :םוקיש תויגטרטסא5.
.תיעובש תורטמ תבצה :םוקיש תויגטרטסא6.
.קזנל וא העיצפל תוסחייתה :םוקיש תויגטרטסא7.
.םייוקיל וא םילגרהל תוסחייתה :םוקיש תויגטרטסא8.
!זוזל וליחתת :םוקיש תויגטרטסא9.

.באכה םע םירשואמו םיאירב ויח :םוקיש תויגטרטסא10.

.העונתל תיתגרדה הפישח :םוקיש תויגטרטסא11.



?וזה תובכרומהו םימרוגה לכב ךכ לכ בוט המ

 שי לבא םכל םיבושחש ולא םע דדומתהלו דובעל םילוכי םתא .הלאה םימרוגה לכ םע דדומתהל םילוכי םתא
 לודג יונישל םורגל תנמ לע ,תובורק םיתיעל .באכמ תאצל ידכב תונשלםיבייח םתאש דחא שיש הכומנ תוריבס

 .םכל ליעוהל ןכ םג לוכי םיעיפשמ וללה םימרוגה המכ ןיבהל ,ףסונב .םיינש וא דחא םרוג לע עיפשהל קיפסמ

ידמימ בר אוה באכ
ויתודג לע הלועה לפסה

תונומאהביצי

הניש
תוגאד

המקרה תואירב

ץחל

דחפ

 תחופ המקרב קזנל ולש רשקה ,ךשמתמ באכ רשאכ
 רושק וא םירחא םירבדל רשקתהל ליחתמ אוהו תיטמרד
 באכ ,ורכז .םישיגר רתוי תויהל םכל םרוגה יפיצפס והשמל
 םישענ ונחנא ךשמתמ אוה רשאכ לבא ילמרונ רבד אוה
 איהש תכרעמ ונל שי תמיוסמ הרוצב .ותוא רציילב םיבוט
 תא קיפהל רתוי לק השענ הז .ידמ ונילע הנגמו השיגר
.ךכל םורתל םילוכי ונלש םייחב םיבר םירבדו באכה

 םימעפלש תורמל( םיקרפמהו םידיגה ,םירירשה קר אל הז
 ינקחש םג ,אמגודל .ונלש םייחב לוכה הז .)םיבושח םה
 לטומ רשאכ רתוי עצפיהל םיטונ םיקזחו םילודג לגרודכ
 ,לבא .ופצי םישנאה בור הזל .בר ינאכמ/ינפוג סמוע םהילע
 סמוע םהילע לטומש ללגב םג תועיצפ רתוי הברה םהל שי

.בר יגולוכיספ
 וא בוט תוחפ םינשי םה רשאכ עצפיהל רתוי םיטונ םינדקר
 .םיינבצע וא םיסועכ רתוי םה רשאכ

 םירבד הברה .לפסה לש הפצהכ באכה תא תוארל וסנ
 םכילע לטומש תויהל לוכי .לפסב שיש המל םורתל םילוכי
 םכל היהי אלש ןיידעו ישגרו יתרבח ,יזיפ ,ינאכמ ץחל
 דחא לש תומצעתה שי םייחב והשלכ בלשב ,לבא .באכ
 םימל םרוגה ףסונ סמוע םרוג לש הפסוה וא םימרוגהמ
.באכ ווחת םתא הז בלשבו ,לפסהמ שולגל
 ץחלה תמר יוניש םע םיבאכ ויהי םדא ינבל םיבר םירקמב
 םישדח םיצחלל לגרתהל תלוכיה רסוח הז .םהלש םייחב
 .םייחב םיצחלה תומכ אקווד ואלו םייחב
 דדומתהל תלוכיב םילשכנ ונחנא רשאכ עיפומ באכ
 ונילע םיסימעמש םימרוגה לכל ונמצע תא םיאתהלו

.םייחב
 .ותא דדומתהל תלוכיה רסוח הז ,ומצע ץחלה אל הז
.ויתודג לע הלעי אלש לפסה לע רומשל םיכירצ ונחנא

יונישל תובר תויורשפא

 תובר תויורשפא ונל רשפאמ באכה לש ידממ ברה יפואה
 תא תיחפהל םילוכי םתא .באכב רוזעל תנמ לע ברעתהל
 דדומתהל וא םיירקיעה םימרותה םימרוגה דחא תעפשה
  .לפסה תא לידגהל םג רשפא .ליבקמב םהמ המכ םע
 וא רתוי םיניסח תויהל םילוכי םתא ןמזה םעש רמוא הז
 םיסמועל לגתסהל םכל ורשפאיש תויגטרטסא םכל תונבל
 .םויה ןותרמ ץורל םילוכי אל םישנאה בור .םייחב םינושה
 תלוביסה תא תויתגרדהב תונבל טאל םילוכי םישנא לבא
 .תאז תושעלו הצירל םהלש
 םתא .רבדה ותוא קוידב הז תודדומתהו באכמ םוקיש
 םג םילוכי םתא לבא םייחב םיסמועה תא דירוהל םילוכי
.ולאה םיסמועל תוניסח תונבל
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 םייתעונת םילגרההמקרב יוניש וא העיגפ

תועמשמ תולעב תויוליעפםיינפוג םייוקיל

תודדומתה תויגטרטסא תובשחמו תונומא  םימרוג ,םייח ןונגס
םייתואירבו םייתרבח

/םיישגר םימרוג
םייגולוכיספ

םימרות םימרוג
?לפסב תויהל לוכי המ

,סיטירטרא-ואטסוא םכל שיש םכל ורמא םאה
 םימרוגה ?רירשב ערק וא ,דיגב םייוניש
 באכל םורתל םילוכי ,םהל םימוד וא הלאה
.םייטנוולר אל תויהל םילוכי םהש וא ,םכלש
 תא ךירעהל םילוכי םתא לפטמה םע הדובעב
.םהלש המורתה
 באכל יטנוולר אוה המקרה ביכרמ םא וקדב
 תושיגרה תדרוהו המקרל סחייתהל .םכלש
 לכב תוננובתה םע דחיב רוזעל םילוכי הלש
תושיגרל םכל םורגל םילוכיה םירבדה ראש

 לבא .םהלש באכל םייטנוולר אל תושימגו חוכ םישנאה בור לצא
.העונתל םירושקה םילגרה אמגודל וחק .תויהל םילולע םה םימעפל
 לבא .באכה תא םכל הרימחמש הרוצב עונל םיכישממ םתאש דיגנ ואוב
 םילוכי אל םתאש םיאצומ םתא תרחא ךרדב זוזל םיסנמ םתא רשאכ
 םישלח םתא יכ תאז תושעל םילוכי אל םתא יכ ןכתי .הז תא תושעל
 יכ דיגנ ונחנא ,ולאכ םירקמב .תושימג וא לקשמ יוויש םכל רסח ,ידימ
 עוציבמ ענמיהל םכל רשפאמ אל אוה יכ באכל רושק ילקיזיפה יוקילה
 תא תושעל םיכישממ םתא .םכבאכ תא הרימחמש העונתה תא
 םימרות םימרוג םע דחיב ,ךכל תוסחייתה .םכל םיקיצמש םירבדה
.באכה םע רוזעל לוכי םירחא

 הבוט אל הביצי שי והשימלש דיגהל ןוכנ אל הז
 םימעפל לבא .הנוכנ אל הרוצב זז אוהש וא
 העונת לש םילגרה ךותל םילפונ ונחנא
 םתאש לשמל ןכתי .ונלש תושיגרל םימרותש
 תא וטת וא ידימ הבילה ירירש תא וצווכת
 תכרעמל ונתת אל םתאו תמיוסמ הרוצב ראווצה
 םיכירצ ונחנא םימעפל .עגריהל םכלש םיבצעה
 תא תורגל קיספהל תנמ לע תועונת לש ןווגמ
.םיבצעה תכרעמ
 תא םישועו םירזוח םתא ,הככ הז לע ובשחת
 וזה הביציה וא וללה תועונתהו תועונת ןתוא
.םישיגר רתוי תויהל םכל תמרוגו ןכתי

 אל םימעפ הברה םתא םיבואכ םתא רשאכ
!םכמצע
 םהש םירבדה תא תושעל םיקיספמ םתא
 תוענמיה .םכל תועמשמ ילעבו םיבושח
 ימי דספה ,תיתרבח תוקחרתה ,תויוליעפמ
 םירבחו החפשמ ינב םע רשק קותינו הדובע
 .רתוי םישיגר תויהל םכל םורגל לוכי

 ןובשחב וחק ,םידיספמ םתאש המ לכ לע ובשיח
 תישגרה תואירבה לע הזל שיש העפשהה תא
.םכלש תיזיפהו

 באוכש םיבשוח םתא המל
 באכ לע תויוגש תונומא ?םכל
 לש תושיגרל םורתל תולוכי

 םא .םכלש םיבצעה תכרעמ
 העונתש םינימאמ םתא
 ףוגל םיאירב אל םה המרהו

 ,העיצפל םורגל םילולעו םכלש
 וענמתש חינהל ריבס זא
 םא וליפא ולא תויוליעפמ
םכל תובוט וללה תויוליעפה
 תולולע םכלש תונומאה
 אל תוטלחה תלבקל ךילוהל
.םכלש םוקישב תונוכנ

 וא םיענמנ םתא םאה
?םידימתמ

 תושעל םיקיספמ םיענמנ
 םהל םיבושחש םירבד
 תומיוסמ תועונתו
 הליבומ וזה תוענמיההו
.תושיגרב היילעל

 תושעל םיכישממ םידימתמ
 םירימחמש םירבדה תא
 ןמז םיאצומ אל םהו םתוא
 .תכרעמה תא עיגרהל

!לקשמה יוויש תא ואצמ

ןואכיד ,היצזיפורטסטק ,דחפ
 סעכ ,ילילשב תוזכרתה ,הדרח

 תגרדל םורתל םלוכ םילוכי
.םכלש תושיגרה

 הרזע םילבקמ םתא םאה
?ולא םימוחתב

 םכייחב םימוחתה ןמ וליא
?רתוי םיאירב תויהל םילוכי

:לע ובשיח
הניש-
ץחל-
 הדובע ןיב לקשמ יוויש-

םייחל
לקשמ ףדוע-
תיללכ תואירב-

 תעפשומ תושיגרה תמר
 לע ובשיח .םימרוג רפסממ
?תונשל םילוכי םתא המ
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 :תימצע תרוקיב
?לפסב ךל שי המ

 באכל םימרות םימרוג המכ ומשר ,הכ דע םתארקש המ יבגל תויפיצפס תולאש ולאשתש ינפל
 ושיגרה באכל םימרותה םימרוגה אשונב םינושה םיקלחהו תולאשה לע םתרבעש רחאל .םכלש
םכלשמ םירחא ףיסוהל ישפוח

 םה המ ?םייבויחה םירבדה םע המ לבא .םכלש תושיגרל םימרותה םימרוגב ונזכרתה וישכע
 םיבשוח םתא המ ?םכל םירזועש םירבדה המ ?רתוי לודג תויהל םכלש לפסל םימרוגה םירבדה
?לפסה תא לידגהל תנמ לע תושעל ולכותש

 םוי לכב י/םושרת םא רוזעל לוכי הז :פיט*
 וא ךלש חוכה לע םידיעמה םירבד השולש
?םהב האג ה/תאש םירבד

 םוקיש תויגטרטסא :4 קרפ



 םכתעדל םא עובירבV-ב ונמס
 םרות םרוג תויהל לוכי הז

:תימצע תרוקיב
המקרב יוניש וא העיגפ

.םכלש באכה לע םיעיפשמש םינימאמ םתאש םכלש ףוגה תמקרב תויעב וא תועיצפ הטמ ומשר
."ךריה רוזאבש םירירשה ידיגב תקלד יל שיש יל רמאנו באוכ ילש ךריה לש ינוציחה קלחה" :אמגודל

 ןתינש םיבשוח םתא המ םיבאכ יבגל ורבסוהש םייזכרמ תונורקע המכו תארקש םירבדב בשחתהב
?תושעל

 םכפוגל םורגל ידכב סמועל םיקוקז םתא םאה וא חונל םירומא םתא ובש הרקמב רבודמ םאה
?םכלש תושיגרה תא דירוהלו לגתסהל

 בייח אל ךא ,תויהל לוכי )ןושארה ףיעסב םתנייצש ףוגה תמקרב היעב וא העיצפה( הז םרוג םאה
?םכלש תושיגרל םימרותה םיפסונ םימרוג םנשי םכתעדל םאה ?ךלש באכל ידיחיה םרוגה ,תויהל
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?םישיגר םכתא םיריאשמה םייתעונת םילגרה םנשיש ןכתיי םאה
,םירבד םירמ אוה רשאכ ולש המישנה תא רוצעלו ולש הרדשה דומע תא עבקל ךישממ ןד :אמגודל
 אל, תלשורמ הרוצב עעונתמ ,עוגר אוה רשאכ רתוי בוט שיגרמ אוה ללכ ךרדבש תורמל ,זז וא בשוי

.םויה לכ ולש בגה לע בשוח אלו עבוקמ

.םכלש באכה תא תורימחמש תועונתהמ המכ ומשר

?ךכל םיעדומ תויהל ילבמ וללה תועונתה תא עצבל םיכישממ םתאש םיבשוח םתא םאה

 ךירצ" :אמגודל( םכל רמאנ ךכש ןוויכמ קר תומיוסמ תולועפ עצבל םיכישממ םתאש םיבשוח םתא םאה
?)"ךלש ראווצ באכה ליבשב ףוקזו רשי תבשל

.תויטנוולר דימת אל ןהו תויפיצ םיתיעל ןנשי ,ורכז
 אל הז םימעפל .ירשפא וא יחרכה דימת אל הז ,זוזל תוחפ תובאוכ םיכרד אוצמל םיצור ונחנאש תורמל
 העונתו ןכתי .....יכ .באכ אלל עונל היהי ןתינ אלו ןכתיש הדבועל םיעדומו םיריהז תויהל שיו יטנוולר
 תא הנבנש וא םכלשתושיגרלםימרותה םירחא םימרוג שפחנ ונחנא ,תאז םוקמב .תמייק אל וזכש
.וצרתש הרוצ לכב תכללו ,דומעל ,תבשל ולכות זאו םיסמועל םכלש תלוביסה

 םכתעדל םא עובירבV-ב ונמס
 םרות םרוג תויהל לוכי הז

:תימצע תרוקיב
םייתעונת םילגרה
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:תימצע תרוקיב
םיינפוג םייוקיל

?תושיגרה תמר תא דירוהל תנמ לע םהב לפטל שיש םיינפוג םייוקיל םכל שי םאה
 האצמ איה .תובורק םיתיעל היכרב תא ףפוכל הכירצ איה ךא ,םייכרב יבאכ שי הרשל :אמגודל
 ךא ,טאווקס ןמזב תונוהבה תא רובעל תולוכי הלש םייכרבה רשאכ בוט רתוי הברה השיגרמ איהש
 .םישימג אל הילוסרקש םושמ ,תאז תושעל הל השק
 ובש ןפואב העונת עצבל הרשל רשפאמ וניא לוסרקה לש העונתה חווטב "יוקיל" הבש המגוד יהוז
.רתוי בוט שיגרת איה
 יטנוולר "יוקילה" םא עובקל תנמ לע םתיא ודבע .םייוקיל םתוא תאיצמב םיבוט םיטסיפרתויזיפ
!באכב עייסמ יוקילב לפטל ומצעשכל ןויסינה םצע םימעפל ,ורכז .םכלש באכל

 םכתעדל םא עובירבV-ב ונמס
 םרות םרוג תויהל לוכי הז
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:תימצע תרוקיב
תועמשמ תולעב תויוליעפ

 רבכ םתא רשא ,באכ םכל היהש ינפל םתעציב תויוליעפ וליא
?תושעל רוזחל םיצור םתייהו ,םויה םישוע אל

?רבעב תינהנ םהמש תובר תויוליעפמ םיענמנ םכמצע תא םיאצומ םתא/תא םאה

 םרוגה תויהל היושע רבעב םתינהנ םהמש תויוליעפהמ קלחמ תוענמיהש םיאצומ םתא םאה
?םכלש םייחב האנהל וא תיללכה תואירבל ,םכלש באכל םרותה

 םכתעדל םא עובירבV-ב ונמס
 םרות םרוג תויהל לוכי הז
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:תימצע תרוקיב
םייתואירבו םייתרבח םימרוג ,םייח ךרוא

?תועובק תועשב םיררועתמו םינשי םתא םאה

?ברעה תועשב ןיאפק ליכמה הקשמ םיתוש םתא םאה

?הנישה ינפל שממ )אמגודל םיירלולס םינופלט( םיריהב םיכסמב םיפוצ וא םינמאתמ םתא םאה

,יתחפשמ ,יתרבח ,יתקוסעת עקר לע( םיווח םתאש חתמה תמרב םילודג םייוניש םכל ויה םאה
?הרק המ ,ןכ םא ?)ישגר

?םתיא תודדומתהב םכל םיעייסמ םאה  ?תופסונ תויאופר תונחבא םכל שי םאה

?םכלש הנישה תוכיא המ ?םנשי םתא ןמז המכ ?םכלש הנישה ךיא

?בוט תוחפ םינשי םתא רשאכ רימחמ םכלש באכה םאה

 םכתעדל םא עובירבV-ב ונמס
 םרות םרוג תויהל לוכי הז
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:תימצע תרוקיב
?הדמתה וא תוענמיה :תודדומתה

?תובואכ תועונת עוציבמ םיענמנ םכמצע תא םיאצומ םתא םאה

?םכב עגפת ועצבתש תוליעפהש םיששוח םתא םאה

 הלועפה תא קיספהל םיבייח םתאשו המקרב העיגפ תמייקש םכל רמוא באכהש םישיגרמ םתא םאה
?םיעצבמ םתאש

?רבגתמ באכהשכ םג תוליעפב םיכישממ םתא םאה

?םלעי באכה קיפסמ קזח וסנת םאשו באכהמ םלעתהל ךירצש םיבשוח םתא םאה

 םכתעדל םא עובירבV-ב ונמס
 םרות םרוג תויהל לוכי הז

 םוקיש תויגטרטסא :4 קרפ



:תימצע תרוקיב
םייגולוכיספו םיישגר םימרוג

?ןואכידמ וא הדרח םע םידדומתמ םתא םאה

?אשונב הרזעל םיקוקז םתאש םיבשוח םתא םאה ,אל םא ?לפוטמ הז םאה ,ןכ םא

?םישוע םתאש המ לע עיפשמ וא םכלש תובשחמב טלוש העונתמ דחפ םאה

?תמייוסמ הלועפ ועצבת םא םכמצעב ועגפתש םיששוח םתא םאה

 המ תא קיספהל םיבייח םתאשו קזנה תרמוח לע הדיעמ חרכהב באכ תדימש םיבשוח םתא םאה
?םישוע םתאש

?באכ תוחפ הברה תווחלו ששואתהל ולכות םתאש םכתעדל ריבס המכ

 םכתעדל םא עובירבV-ב ונמס
 םרות םרוג תויהל לוכי הז

 םוקיש תויגטרטסא :4 קרפ



.באכל םימרותה םימרוגה לעו הז קרפ לע בוש רובעלו ןמז שידקהל וצרתש ןכתיי
 תוסיפתל תשדוחמ תוסחייתה .באכ יבגל תועטומ תוסיפת הברה ונחב הז קרפב
 םיפסונ םימרוגמ עפשומ באכש ןוויכמ ,המלחההמ בושח קלח איה ולא תועטומ
 .לאמשמ תיטפואה הילשאה תא אמגודל וחק .דבלב המקרב העיגפ רשאמ
,הנותחתה הנומתב .ההז ךרוא ילעב םיווק ינש וארת הנוילעה הנומתב
 לבא ךרואה ותואב םיווקה םירקמה ינשב .םיצחה לש תפסות םע םיווק ינש ונל שי

.םכלש באכה לע תרחא הרוצב ובשחתש םיצור ונחנא .תרחא םיארנ םה וישכע
.ןושארה דעצה איה הלאכש תועטומ תונומא םויקל תוסחייתה

 םג ןייצל םילוכי םתא .באכ יבגל םכלש תועטומה תונומאהמ קלח הטמ ומשר
.המלחהב םכל עייסל לוכי וללה תונומאה יוניש דציכ
:אמגודל
 ול םרג הז .תועיגפו תושלח ןכלו ,תונוונמ ולש ןותחתה בגה תוילוחש ןימאה ריאי
 ןפואב ולש הבילה ירירש תא הקזוחב ץווכל ליחתהל ,לגרודכ קחשל קיספהל
  .ולש בגה דיתע יבגל גואדל ול םרגו עובק

:תימצע תרוקיב
באכ יבגל תונומא

 םכתעדל םא עובירבV-ב ונמס
 םרות םרוג תויהל לוכי הז

 םוקיש תויגטרטסא :4 קרפ



 :תימצע תרוקיב
באכל םכלש םימרותה םימרוגה תא ומכס

 םייתעונת םילגרההמקרב יוניש וא העיגפ

תועמשמ תולעב תויוליעפםיינפוג םייוקיל

באכה יבגל תונומא  תוענמיה :תודדומתה
?הדמתה וא

 םימרוג ,םייח ןונגס
םייתואירבו םייתרבח

 םימרוג
םייגולוכיספ/םיישגר

 םוקיש תויגטרטסא :4 קרפ



:םוקיש תויגטרטסא
!רתוי לודג לפס תיינב

 ךרדה תא ןנכתל ,םכלש לפטמה םע דחיב ,םילוכי םתא התע .םכלש תושיגרל םימרות םימרוג אוצמל וניסינ III-ה קלחב
 ךרדה תא תונשלו באכ לע דומלל םכל רשפאל דעונ אוה .הלחתה אוה הז רפס .םהב לפטלו סחייתהל דציכ רתויב הבוטה
.תושיגרה תדרוה ךילהת תא ליחתי רשא באכ יבגל תויוגש תונומא יונישל םורתל לוכי הז .תועיצפו באכ םיאור םתא הב

:םיכרד יתשב לודג לפס לבקל םילוכי ונחנא .רתוי לודג לפס םכל תונבל םיצור םג ונחנא

.םיסמועל םכלש תלוביסה תיינב .1
 .לפסב ךל שיש םימרותה םימרוגה תא תונשל וא ןיבהל ,סחייתהל .2

?םיסמועל םכלש תלוביסה תא רפשל ידכ תושעל םילוכי םתאש םיבשוח םתאש םירבדה םה המ רפסה תאירק רחאל

 םירבד שי םאה ?ךמצעל רוזעל םיכרדהו באכ יבגל ךתעד תא תיניש ,תולאשה לע הנעמו רפסה תאירק רחאל םאה
?תרחא תושעל םילוכי םתא תעכש

 םוקיש תויגטרטסא :4 קרפ



:םוקיש תויגטרטסא
?רתוי םיאירב תויהל ןתינ ךיא

 םימרוגה תא םינשמ ןכ םג ,םיסמועל ונלש תלוביסה תא םירפשמו לפסה תא םילידגמ רשא םירבדהמ קלח ,לזמה הברמל
 .באכל םימרותה

:ומכ םירבד
.תינפוג תוליעפ וא ןומיא•
.םכרובע תועמשמ תולעב תויוליעפ וא םיישיא םיביבחתל הרזח•
.ץחל םע תודדומתה יבגל עוצקמ ישנאל היינפ•
  .הנישל עובק םינמז חול תיינב•
.עונל םיתנכותמ ונחנא ,דחפ אלל עצבתהל הכירצ העונת .העונת רוקחלו עונל ,עצבל םכלש ףוגל רשפאל•
.הנוזתה ילגרהב םייוניש•
.רתוי םיחמש םכתא השועש רבד לכ טעמכ•
.החלצהב תודקמתה•

 םירבדש ידכ שחרתהל ךירצ המ  .רתוי םיאירב תויהל ידכ תושעל ליחתהל םיצור וא םילוכי םתאש םיבשוח םתאש םירבד הטמ ומשר
?ושחרתי ולא

ךל תויתועמשמה תויוליעפ עצבל ליחתהל ךל רוזעיש ,םידעי תבצהל ךירדמ ראותי םיאבה םיפדב

 םוקיש תויגטרטסא :4 קרפ



 :םוקיש תויגטרטסא
תויתועמשמ תויוליעפ עוציבל הרזח

?רתוי הטושפ היעב םכרובע הווהמ היה באכה םא השוע םתייה המ
:ורכז .םכייחב תויוליעפ עצבל קיספהל םכתא בייחמ אל באכ .םכל תובושחש תויוליעפ אוצמל איה תאזה היגטרטסאה תרטמ
 .הנגהב ךרוצל רתוי הברהו קזנל תוחפ הברה רושק הז לכו הדימה לע רתי הליעפ הקעזא תכרעמ םכל שיש רמוא ךשמתמ באכ
 תא םיכירצ אל םתאש םכלש חומהו ףוגה תא ,םכתא ענכשל םיכירצ ונא .הדימה לע רתי ונמצע לע םינגמ ונאש איה היעבה
.תויוליעפ עצבל וליחתתש מ"ע ןוקית ךירצש םכב רבד םוש ןיא .רתוי הנגה תבוגת התוא

ןוקיתה תלועפ איה המצע היישעה

:אמגוד
 שיגרהל הלחה איהו התניגב ןוניג תדובע תעב הפפוכתה איה רשאכ ביבאב ליחתה באכה .םינש6 ךשמב בג באכ שי ירימל
.לק באכב
 אל איהו ,ןמזה ותואב47 תב התייה ירימ .קסיד טלבו םיינווינ םייוניש וארה ,ןימזה אפורהש ןגטנרה ימוליצו רבגתהו ךלה באכה
 תא ,הלש רשוכה ינומיא תא עצבל הקיספה ירימ .םירושע המכ רבכ םתוא הל שי הארנכו םיילמרונ יד םה םייוניש םתואש העדי

,"םידבוע אל" הלש ןגאה ביבס םירירשהש הל רמאנ .םימרוגל קרפתמ שממ הלש בגהש שיגרהל הלחהו הניגב ןוניגה תדובע
 עצבל לכות אל איה םירבד םתוא לכ תא ןקתת אל איהש דעו ,"םישלח" הלש הבילה ירירשו ,"םירצוקמ" הלש ךריה ירירש
 .הלש הניגב תודובע
 הניגה ןוניג .הלש באכל םייטנוולר אל םה לבא ל"נה םירבדה לכ תא הל שי םנמוא .ןוכנ אל הז לכש .....איה הז לכ םע היעבה
 אל הניגב הדובעו ,הלש הרדשה דומעל הבוט תויתעונת :הליבשב יתועמשמ דואמ הז .ירימל רוזעל םילוכיש םירבדה דחא אוה
 םימוד םירבדו תוביצי רסוח ,רוציק ,השלוחש תעדל םילוכי םתא ,הזה רפסב האירק רחאל .הלש הרדשה דומעב עוגפל הלוכי
 .םכתא ליהבהל שממ-מ ץוח ....םיליעומ שממ אל ,םירבש לש םירקממ ץוח ,ןגטנר ימוליצ  .באכל םירושק חרכהב אל םיפסונ
 אוה קירטה .רתוי החמשו רתוי האירבל התוא ךופהיש רבד לכ תושעל וא הלש הניגב לפטל ליחתהל הז ירימל רוזעיש דחא רבד
 הז לבא תורקל הלולע באכב הרמחה .םאתהב ולגתסי רבכ םכלש באכה תנגה תכרעמו םכלש ףוגה .תיתגרדה הרוצב ליחתהל
.תויוליעפ עצבל הגרדהב רוזחל םילוכי ירימו םתא .תמיוסמ תושיגר םכל שיש רמוא קר

תושעל רוזחל םיצור םתייהש תויוליעפהמ קלח הטמ ומשר

 םוקיש תויגטרטסא :4 קרפ



 םתאש תויוליעפ .םהילא םתעגעגתהש תויוליעפ .תושעל רוזחל םיצור םתאש תויוליעפה תא םתמשר םדוקה דומעב
.םכלש המלחהה ךילהתל ורזעיו ןכתיש םיבשוח

 הרזח תודוא םכלש תובשחמה המ .םכלש תוששחהו תוגאדהמ קלח ומשר ,הז דומעב ?םדקתהל םכמ ענומ המ לבא
 .םכלש לפטמה םע תוששח ןתוא תא תולעהל ליחתהל בוט בלש והז .ילמרונ הז גאדומ תויהל .תויוליעפ ןתוא עוציבל

 תולאש2 תליאש י"ע םינכומ ןכא םתא םא עובקל םילוכי םתא ,תושעל רוזחל םיניינועמ םתאש תויוליעפ םיהזמ םתא םא
:םכמצע תא
?תויוליעפ ןתוא תא עצבא םא ימצעב עגפא ינא םאה .1
?תויוליעפ ןתוא תא עצבא םא "כ"חא הז לע םלשא" םאה .2

 םכדעבמ םירצועש םירבד וא תויוליעפ ןתוא תא עצבל ולכותש תנמ לע שחרתהל ךירצש ת/בשוח ה/תא המ י/םשר ,תעכ
?ןתוא רותפל ןתינ ךיא ?םכלש תוששחהו תוגאדה המ ?םדקתהל

 תנמ לע ןומיא וא םיליגרת םכל םיאתהלו תונשל ולכוי םה .םכלש םילפטמה תא וב ףתשל יאדכש בושח קלח והז
.םתשכרש שדחה עדיה םע תוליעפל רוזחל ךרד ואצמת םתאו ןכתיש וא תויוליעפל תויתגרדהב םכתא ןיכהל

:םוקיש תויגטרטסא
תויוליעפל םימוסחמ םע תודדומתה

 םוקיש תויגטרטסא :4 קרפ



:םוקיש תויגטרטסא
עיגהל םיצור םתאש ןכיהל עיגהל

 תושעל םילגוסמ םתאש םיבשוח םתא המ תינמיה הדומעב ומשר הז דומעב .תושעל רוזחל םיצור םתייהש תויוליעפ םתיהיז
 .םישדוח3 דועב תושעל םיצור םתייה המ תילאמשה הדומעב ומשר ןכמ רחאל .ןורחאה עובשב םתישע המ וא םויכ

?תויהל וצרת הפיא?םויה םתא הפיא

 םוקיש תויגטרטסא :4 קרפ



:םוקיש תויגטרטסא
תיעובש תורטמ תבצה

)המכו המ( םכלש תויעובש/תוימויה תורטמה תא ומשר
 :אמגודל
ברע תחורא רחאל הכילה תוקד10 .1
עובשב םיימעפ גוזה ת/ןב םע הפק תיבל תאצל .2

םכלש םייעובשה וא םיימויה םיגשיהה תא ומשר

םכלש תומדקתהה רחא ובקע ,ךרוצה תדימב בוש ושמתשהו וסיפדה

 םוקיש תויגטרטסא :4 קרפ



:םוקיש תויגטרטסא
קזנ וא העיצפל תוסחייתה

-ואתסוא אמגודל( ךרבה לש תושיגר וא םידיגב םייוניש לשמל ?ךלש באכל תמרות תיפיצפס המקרש םכל ורמא םאה
 ללכ ךרדב תינפוג תוליעפ וא םיליגרת ,רמולכ .יזיפ לופיט םישרוד ללכ ךרדב הלאכ םיינפוג םימרות םימרוג .)סיטירטרא
 אוה לבא ,באכל ינפוג םרוג תויהל לוכי ,ורכז .תושיגרל םימרותה םירבד לכל תוסחייתהל ףסונב היהי הז לכ .דואמ םיליעומ
.ךייחב םירחאה םימרוגה ידי לעםצצוי

.םייטנוולר יכה תויהל םייושעה הלא וא םכל םיבושח יכה םירבדל :רבד לכל סחייתהל וסנ

 םכלש לפטמה המ ?םכלש דוקפתהו באכל םירושקה םיינפוג םימרוג םתואל סחייתהל ידכ תושעל םילוכי םתא המ
?ץילממ

 םוקיש תויגטרטסא :4 קרפ



:םוקיש תויגטרטסא
םייוקילו םילגרהל תוסחייתה

 םיכישממ םתאו םכל תועירפמה תועונת םתיהיז םכלש לפטמה וא םתא םאה ?םכלש באכל םייטנוולר םייתעונת םילגרה םנשי םאה
?באכה םע םכל תורזוע רשא )תושדח העונת תויגטרטסא( עונל תושדח םיכרד םתאצמ םאה ?עצבל

?םהב לפטל תנמ לע םתינישש תושדחה העונתה תויגטרטסא ןה המ ?םכלש םייתעונתה םילגרהה םה המ

.תויחנה םע רויצ םכל רייציש םכלש לפטמהמ שקבל וא הנומת רייצל םג ןתינ ,הטמל ןתוא ומשר

**עונל תושדח םיכרד דומללו םייטנוולר םייוקיל תא אוצמל תניוצמ ךרד איה לפטמה םע הלועפ ףותיש**

 םוקיש תויגטרטסא :4 קרפ



םוקיש תויגטרטסא
זוזל וליחתת

?תינפוג תוליעפ אקווד המל
.'וכו ילטנמ קזוח ,ןטרס תעינמ ,תומצע ,תואיר ,בלל :םיבר םייתואירב תונורתי שי תינפוג תוליעפל לבא ,לכה הילע םתעמש רבכ חטב
 דגבל סנכיהל םיבייח אל םתא  .הציחלמ טעמ תויהל הלוכי הלחתהה לבא .תרזוע תינפוג תוליעפ םכתעד לע ולעתש רבד לכל ,הזמ רתוי
.ןוכיתב םתייהש זאמ םתלגרת אלש םיכחוגמ םיליגרת עצבל וא ףוג

"ןומיא" םתסמ רתוי איה תינפוג תוליעפ
.םישוע ללכ ךרדב םתא רשאמ רתוי טעמ םיצמאתמ םתא דוע לכ ,תושעל םיבהוא םתאש רבד לכ טעמכ תויהל הלוכי תינפוג תוליעפ
.תינפוג תוליעפכ בשחיהל םילוכי םלוכ- םכלש םידליה םע קחשמ וא הניגב הדובע ,םיב הכילה

ועצבת ןכאש הז אוה עצבל םילוכי םתא ותוא רתויב בושחה ליגרתה

באכ םע רוזעל הלוכי תינפוג תוליעפ
 תוביס ללגב באכ םע תרזוע תינפוג תוליעפ ,תאז םע .םישלח וא רשוכב אל םהש ללגב באכמ םילבוס םדא ינב דואמ תוקוחר םיתיעל
.ךוראה חווטב באכ רופישל םורתל לוכי תודגנתה ןומיא ,ףסונב .באכה תמרב הלקהב םורתל הלוכי קפודה תאלעה םצע .תורחא
 .םיסמועל םכלש תלוביסה תא תרפשמו תושיגרה תמר תא הדירומ איה .לפסה תא םילידגמש םירבדה דחא איה תינפוג תוליעפ
 ,םכלש תונומאהו הבישחה יכרד יונישו, תועמשמ תולעב תויוליעפל הרזח ,םילגרה יוניש ,באכ לע עדימו תינפוג תוליעפ םיבלשמ רשאכ
.באכהמ ררחתשהלו םלולסמל םכייח תא ריזחהל םירזוע הלא לכ

 םילוכי ונחנא ,ורכז .סיטירטרא-ואתסוא ומכ םיבצמב תושיגרה תא םיריבגמה םילקימיכה תומכ תא תיחפהל הלוכי וליפא תינפוג תוליעפ
 .סמועכ בשחיהל םג הלוכי תינפוג תוליעפ .םיסמועל לגתסהל

.תושעל םיצור םתאש תוליעפ ואצמ .1
.תוליעפ ליחתהל םירישכ םתאש אפורהמ יאופר רושיא ולבק .2
 םתאש תוליעפה ןונימ תא רוחבל תנמ לע םכלש לפטמה םע וצעייתה .3
.הרמחה וא קזנל םורגל ילב ,םויה עצבל םילוכי םתאש םיבשוח
 בוקעל תנמ לע )65 'מע( תויעובשה תורטמה ףדב שמתשהל םילוכי םתא .4
.םכלש תומדקתהה רחא
תועצהו םיפיט
 טלחהב-העש לכ תוגרדמב שומיש  ואםיטאווקס ,הכילה תוקד1-2 עצבל .1
.תינפוג תוליעפכ בשחנ
.םכירוגמ רוזאב רשוכ תצובקל ופרטצה .2
 םישדח םירבדב תוסנתהל ישפוח ושיגרה .םוחתל ץוחמ איהש תוליעפ ןיא .3
.םהילא םיביגמ םתא דציכ וקדבו

?ליחתהל ךיא
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:םוקיש תויגטרטסא
באכ םע םירשואמו םיאירב תויחל

 ,תחא הלימב .םימרוג רפסממ תעפשומו הרזומ העפות אוה באכ
 באכ היהי ונתאמ םיברלש לבקל םיבייח ונחנא .ךבוסמ אוה באכ
 יתלב המישמ איה באכ אלל םייח רחא שופיח .םייחה ךלהמב
 ריבס הז ,רידס ןפואב םינמאתמ םתא םא ,לשמל .תירשפא
 םויב םיבואכו םישקונ ושיגרי םכלש םייכרבהו םיילוסרקהש
 ילאמרונו רדסב הז זא ךריב סוחס תקיחש םכל שי םא .תרחמלש
 הברה םתזז אלש רחאל תוחונ רסוחו םיקילק םכל ויהיש ןיטולחל
 באכ שי םישנא הברהלו ,םעפ ידימ באכ שי םישנאה בורל .ןמז
.ןמזה לכ הכומנ המרב

.יונישל עיגהל אוה דעיה ,ונתאמ םיברל

 המב דקמתנש ףידע ,דימתל םלעי באכהש ןוצרה רשאמ רתוי
.םיחמשו םיאירב תויהל ונל םורגיו תושעל םילוכי ונחנאש
 רוצעל בייח אוהש רמוא אל הז לבא ,םייק היהי ןיידע באכהש ןכתי

.םכל םייתועמשמו םיבושחש םירבד תושעלמ םכתא

 םייללכ םיווקב ונטטרש "םוקיש תוקינכט" לש הזה קרפה תליחתב
 תויוליעפ עוציבל הרזח תללוכש םידעי תבצהל השיג
 תמר תדרוהב רוזעל הלוכי וז השיג םנמוא .םכל תויתועמשמה
 בושחה רבדה :המצע ינפב הרטמכ הב תוארל רשפא ךא ,באכה
.תויחלו ליעפ תויהל רוזחל אוה

 ונא לבא תדרל הלוכי ןיידע באכה תמר .יטנוולר אל באכהש אל הז
 .תושעל םיצורו םילוכי םתאש המב ונלש בלה תמושת תא דקמנ

 םידדומ אל ונא תומדקתהה רחא בקעמו םידעי תבצה לכב ,ןכל
 .תוליעפה תמרב דקמתהל הכירצ בלה תמושת .באכה תמר תא

-באכ תמרב הרמחה ןכתית םיתיעלש ןיבהל םיכירצ ונא ,ףסונב
 ונא .םייתוכיא םייחל הרזחהו המלחהה ךילהתמ קלחכ ילמרונ הז
.באכה תמרב הרמחה היהת אל םעפ ףאש תופצל םיכירצ אל
 ךישמהלו הרמחה התוא תא להנל םילוכי םתא תאז םוקמב
  .םכל םיבושחה םירבדה תא תושעל

  :רתאל סנכיהל ןתינ אשונב ףסונ ינויע רמוחל
www.healthskills.wordpress.com

:שפחל וא
The Progressive Goal Attainment Program

 םתייה המ
 םא תרחא םישוע

 היה אל באכה
 לושכמ הווהמ

?םכרובעב

 םוקיש תויגטרטסא :4 קרפ

http://www.healthskills.wordpress.com/


 :םוקיש תויגטרטסא
העונתל תגרודמ הפישח

 םהמ תוענמיה .חצנל םהמ ענמיהל ירשפא יתלב היהי הז ,םיקו'גמ םידחפמ םתא םא
 םתא םכלש דחפה םע דדומתהל תנמ לע .םכלש תושיגרהו דחפה תא ריבגהל הלוכי
 תונשלו לגרתהל ,לגתסהל םילוכי םתא .םיקו'גל הגרדהב םכמצע תא ףושחל םיכירצ
.באכ םע רבדה ותוא תא תושעל םילוכי ונחנא םימעפל .םיקו'גל םכלש הבוגתה תא

 .תוחונ רסוח םכל תומרוג וא תודיחפמ ,תוביאכמש תועונתמ םיענמנ םתאש ןכתי
 הלולע תועונת ןתואמ תוענמיהה המ ןמז רחאל לבא ,תושעל ןוכנה רבדה הז םיתיעל
 ןתוא םע דדומתהל םיכירצ םתא ,םיתיעל .רתוי םידחופמו םישיגרל םכתא ךופהל
 ."הקעזאה תמצוע תא ךימנהל"ו םהילא לגרתהל תנמ לע תועונת

 ןנשי .תושיגרה תמר תדרוהל "תיתגרדה הפישח" תשיגב םידעצ רפסמ הטמ םימושר
:תחא אמגוד קר יהוזו ,תאז תושעל תונוש םיכרד
 םתייהש והשמ ,הדיחפמ טעמ ילוא ,השיגרכ התוא םיאצומ םתאש העונת ואצמ .1
.תושעל םיצור
 תא הניש הזה רפסב והשמ םאה .התוא עצבל םכדעבמ רצוע המ ובשיח .2
?םכתשגרה
:תאז עצבל ךיא תועצה המכ הנה .תיטיא הרוצב התוא עצבל ליחתנ ,תעכ .3

הריקח :1 היצפוא
.תוחונ רסוח ושיגרתש דע העונת עצבל הגרדהב וליחתה .1
 .םישיגרמ םתא דציכ וכירעהו הדוקנ התואמ הרוחא טעמ ורזיח .2
 םתא המ וקדב .וכחו תוחונ רסוחל דע העונתה תא בוש ושע
.םישיגרמ
 םירירשה תא וצווכ וליפא וא םכלש םירירשה תא ועיגרה ,ומשנ .3
.תוחונ רסוח לש לובג ותואב
?תתחופ תוחונה רסוח םאה .4
.העש לכ תאז תושעל וסנתו ,'קד1-3 ךשמל ךכ לע ורזיח .5
.באכב הרמחה םכל ןיא םא תאז תושעל וכישמה .6
.רתוי םיכורא ןמז יקרפל תוחונ רסוח לש רוזא ותואב וראשיה .7

 .תיפיצפסו תמיוסמ הרוצב םיביגמ םתאש ךכל בל ומישתו ןכתי **
 .באכת העונתהש ךכל םיפצמו המישנה תא םירצוע םתא לשמל
 םיבשוח םתא ךיאו תורקל לולע המ יבגל םישוחינמ ענמיהל וסנת
 ,רמולכ .הרקי המ וארתו זוזל וסנת טושפ .זוזל םיכירצ םתאש
 :2 היצפואל ונתוא ליבומש המ ,תרחא זוזל תוסנל םילוכי םתא
.)ףסונ עדילEDGEWORK תא וקדב–םילפטמ( תומאתה

תומאתה :2 היצפוא
.יהשלכ ךרדב הבואכה העונתה תא ונש
 התוא תא עצבל וסנ זא ,באוכ הדימעב בגה ףופיכ םא ,אמגודל
.בגה וא ןטבה לע הביכשב העונת
 םתאש וניימד וא םירירשב חתמ תריצי ומכ םייוניש דוע ופיסוה
.םיכרו םייופר
 .םכלש באכה תא הנשמ הז םא בל ומישו וצרתש ךרד לכב ונש
 םתוא אלל העונתה תא עצבל וסנ הנתשמ באכה תמר םא
 תא ךיראהל וסנ הגרדהבו העש לכב 'קד1-2ב וליחתה .םייוניש
.לוגרתה ךשמ
.1 היצפוא םע וז היצפוא תא ובלש
 וא )תומאתהה ירחא( באכ תוחפ םע עונל תוסנל םילוכי םתא
 .תמייאמ תוחפ השיגרמ העונתה רשאכ באכ םע עונל תוסנל
 תווחל ילבמ באכ םע עונל היהי ןתינ רשאכ בשחית החלצה
.תרחמל םויב הרמחה

 "הנוכנה" ךרדה יהמ בושחלב דקמתהל אל וסנ **
 תא ואצמת םתאו עונל םיכרד ןומה שי .עונל
 תושיגרה תא דירותו םכל המיאתמש ךרדה
.תובואכ/תודיחפמ תועונת ןתואל םכלש

.תיתגרדה הפישח ךרד תושיגר דירוהל דואמ השק םיתיעל
 תועובש3-6 ירחא םא לבא ,םכלש לפטמה םע ךכ לע דובעל וכישמה
 ןמזל תויפיצפס העונת תוינבתמ ענמיהל ףידע ילוא ,רימחה באכה
.םכלש תושיגרה תא דירוהל םילוכיש םירחא םירבד לע דובעלו רצק
 תושיגרה תא דירוהל בוש תוסנל םילוכי םתא ,תועובש רפסמ רחאל
.תיתגרדה הפישח ךרד םכלש
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באכ לעו באכ םע םישנאמ םירופיס

.1Pain-ed.com

.2www.mycuppajo.com

.3healthskills.wordpress.com

.4paintoolkit.org

הכימתו הרזע טעמו באכ לש םיינכט םיטביה

.1bodyinmind.org

.2painscience.com

.3fmperplex.com

.4paininmotion.be

.5retrainpain.org

דוקפתו הביצי ,באכ לע םילועמ םיגולב

.1bettermovement.org

.2painscience.com

.3pain-ed.com

.4specialistpainphysio.com

.5Edgework - forwardmotionpt.com

םוקישו באכ לע םיפסונ םירפס

.1Explain Pain

.2The Protectometer

.3Graded Motor Imagery Handbook

.4Explain Pain Supercharged (more for therapists)

 :םוקיש תויגטרטסא
םיפסונ םירמוח
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