
 עקרונות בסיס להתמודדות עם חרדות

 מרפאת חרדה

 מרכז שניידר



 

 מנגנון החרדה



 גל החרדה

 חשיפה לגירוי



 גל החרדה

 חשיפה לגירוי



 גל החרדה

 חשיפה לגירוי

 מחשבות ותחושות אברסיבית –שיא הגל 



 גל החרדה

 חשיפה לגירוי

 הימנעות -התוצאה 



 גל החרדה

 חשיפה לגירוי



 גל החרדה

 חשיפה לגירוי



 גל החרדה

 חשיפה לגירוי
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 
 בסיסיים עקרונות–  

"הכה בברזל בעודו קר" 

 (תוך הצעת אפשרויות לבחירה)דרישה לפתרונות מצד הילד 

עקביות והתמדה 

 שגרתיתלא יצירתיות ועשייה 

 כאויבהחרדה החצנת 

 (מיותר, רצוי, קריטי)מיון לשלושת הסלים 

יצירת קבוצת תומכים מסייעת 

 

 תמיכה הורית סמכותית



 

 (OCD)קומפולסיבית -הפרעה אובססיבית

שנחווים  , דחפים או דימויים שחוזרים על עצמם שוב ושוב, מחשבות: אובססיות
 .ויוצרים מצוקה, כחודרניים ולא רצויים

מרגיש נדחף לבצע בתגובה  שהאדם , לפי סדר מסוים, חזרתיותהתנהגויות  : קומפולסיות
 במטרה להפחית מצוקה, לאובססיה

מסדרים  , (לא קשור ישירות למחשבה)חוזרים , בודקים, רוחצים ומנקים: סוגים
 .אובססיביים טהורים, חושבים טקסית,  (just right, סימטריה)

חזרה  , השהיית תגובה –באובססיות ; חשיפה ומניעת תגובה –בטקסים ? איך מטפלים
 .  ועוד, מחשבות עלשוב ושוב על 

 כ "בד –טיפול תרופתיSSRI –  (במינון גבוה יחסית)יעיל 

 

 

 



 

 חרדה חברתית

 מצבים שדורשים  , בלתי פורמליים, פורמליים)פחד עז וממושך ממצבים חברתיים
 (מצבים בהם האדם במרכז תשומת הלב, אסרטיביות

וכן פגיעה בדימוי העצמי, מצוקה רבה, יוצר פגיעה בתפקוד 

(מהסרבנים 40%)ס "הימנעות מללכת לביה, כאבי בטן לפני מצבים חברתיים: סימנים  ,
הימנעות מלהיפגש עם  , הישארות בכתה בהפסקה, דיבור שקט, קושי ביצירת קשר עין

 ...שעות רבות במסכים, צ"ילדים אחה

אחרים חושבים שאני  , אסור לי לטעות: מחשבות נוקשות ושליליות כלפי עצמם
 אם מישהו יצחק עליי זה יהיה אסון, טיפש/מוזר

העלאת דימוי עצמי: טיפול פסיכולוגי, 

 עבודה על מחשבות שליליות, חשיפות      

  

 



 

 (סמכות הורית)דיאלוג עם ילד 

ההורים ניסו . סובל מחרדות ממחבלים ורוצחים ולכן לא מוכן להישאר לבד בבית, 12בן , יוסי
 .חשיפות והוא מסרב לשתף פעולה תוכנית איתולעשות 

 .  לא יכולים אפילו לרדת לבד לשפוך את הפח כשצריך, להורים נמאס מזה שהם כלואים בבית

 .ההורים נכנסים לחדרו של יוסי 19:00בשעה 

 איתךאנחנו רוצים לדבר : ה

 ?  על מה: י

 .אנחנו רוצים לדבר בלי הסחות. רק בבקשה להשתיק את הנייד ולכבות את מסך המחשב: ה

 .לא בא לי: י

 .  אנחנו יושבים עכשיו ומדברים. אין דבר כזה: ה

 (.יוסי בסוף מתרצה, ההורים יושבים ושותקים)

 נו אז מה רציתם: י

עובדת אצלך חזק   והאמיגדלה, אתה זוכר שהסברנו לך על זה שיש לך חרדה. יש לנו בעיה: ה
מה שמאד מאד מקשה עלינו ועל כל , אז בגלל החרדה אתה לא מוכן להישאר בבית לבד? מדי

,  אז תגיד לנו אתה. לא מוכנים לזה יותר, לכן החלטנו שאנחנו צריכים לשנות את זה. המשפחה
 ?  מה אתה מוכן לעשות כדי להתחיל להילחם בחרדה הזאת



 
 עזבו אותי, כלום: י

אז מה אתה מוכן לעשות מחר כדי  . ולא נוותר על זה, אנחנו עכשיו פה. אין דבר כזה: ה
 ?  להתחיל להתאמן להישאר בבית לבד

 כלום, לא יודע: י

או שמחר נצא שלוש פעמים לדקה מהדלת של הבית ונעמוד  : אפשרויות 3אז יש לך : ה
או שתישאר בבית עם הילה ואנחנו , או שנצא לשפוך את הפח מחר כשאתה בבית, מאחוריה
 ?מה אתה בוחר. נצא בערב

 לא רוצה כלום: י

 .יש פה עניין של מה אתה בוחר מבין האפשרויות, אין פה עניין של רוצה: ה

 .אז שתצאו לשפוך את הפח מחר, (בזלזול)נו , טוב: י

ומחר . סיכמנו שמחר זורקים את הזבל כשאתה נשאר בבית. אז אנחנו מתקדמים. אוקיי: ה
 ?בסדר. נמשיך לדבר על זה ונחליט על המשך התוכנית השבוע

 .  בסדר: י

 


