
  
 

  
 

 

 

 "Modes &Mood  - Food"    - תישגר הליכא סרוק

 תישגר הליכא םע תודדומתהו הנבהל םילכ

  ישילש / ינש  /ןושאר לג  תיתוגהנתה תיביטינגוקה השיגה יארב

 סרוקה תרגסמ

 םוזב ומייקתי םישגפמה ,09:00 – 12:15 תועשה ןיב ,ה ימי – דומיל ימי

 13.2.25 דעו 26.12.24 :םיכיראת

 ךלהמב יופצ אל לוטיב לש הרקמל ,)2025 ראוניב 20 + 27( סרוקה םותמ םיפסונ ישימח ימי 2 ןיירשל אנ *

 סרוקה

 לבגומ תומוקמה רפסמש ןוויכ םשריהל ומידקה ,םיפתתשמה רפסמב תינתומ סרוקה תחיתפ**

 .םישגפמ 8  ינפ לע תושרפתמה ,תוימדקא תועש 32  ללוכ סרוקה – סרוקה ףקיה

 ,תי.גולוכיספ ,ת.ילאיצוס ת.דבוע ,ה.אפור ,תו.חא( ,לופיטה תועוצקמ ישנאל חותפ סרוקה – דעי תייסולכוא

 ,תיכוניח ת.ץעוי ,תונמואב ת.לפטמ ,תי.גולונימירק ,קוסיעב ה.אפרמ ,תי.טסיפרתויזפ ,תרושקת ת.יאנילק

 .)םירחא לופיט תועוצקמ ישנא ןווגמו ךוניחה תועוצקמ ישנא

  :סרוקה תחנמ

  M.sc  תיתוגהנתה-תיביטינגוקה השיגב תיטסיפרתוכיספ – זפ הליג

  סרוקה רואית

 ינשה , ןושארה לגהמ םילכ םע CBT תיתוגהנתה-תיביטינגוקה השיגה יפ לע תישגר הליכאב דקמתמה סרוק

 סנלופדניימ ילוגרת בולישב ,ישילשהו

 ויכרצ לכ תא ףוגל תקפסמ רשא , תיטטס ואמוה הליכא .םידיקפת ינש שי ,תיעבטה התוהמב הליכאל

 תוגהנתה הניה תיטסינודה הליכא .םימיענ תושגרל הרושקה ,הנהמ הליכא ,תיטסינודה הליכאו םיגולויזיפה

  .תויוברתה לכב בורל תמייקו תיביטמרונ

 לע תרבדמה תינילק הזונגאיד לש טסקטנוק ךותב עיפומה יתוגהנתה םוטפמיס הניה תישגר הליכא ,הנושב

  עגרמ יוטיב ידיל אב  ,שגרל לכוא ןיב יעבט אלה רשקה .ישגרה םלועה לש  תובכרומה תא לכעל ישוקה

 



  
 

  
 

 

 

 ,תויפיצ ,תונומא ,תובשחמ ובוחב ןמוטו םיסחיה תוכרעמ בחורלו ךרואל ,םינשה םע חתפתמו ךלוהו וניתדלוה

 .תוקושתו תונוצר םגו תובזכאו םילוכסת

 ,וזה הפולחל .הלכה םוקמב הליכא לש הפולחל תונפל םדאל םרוג ,תושגרה ףסוא םע דדומתהל ישוקה

 םירשקב העיגפ דעו ימצעה יומידבו דוקפתב העיגפ ,םינתשמ חור יבצממ לחה תובר תוקיזמ תועפשה

  .םיישיאניבה

 תודדומתהל )(Self-medication ימצע יופיר לש הליעי אל ךרדכ תישגר הליכאל תסחייתמ CBT -ה תשיג 

 ךיא דומלל ןתינ ,ךכ בקעו תדמלנ תוגהנתה הניה תישגר הליכא יכ הנבהה לע תססובמ וז הנעט .תושגר םע

 הליכא .תישגרה הליכאה םויסל ליבוי חרכהב אל ,ילילש שגרמ ״רטפיה״ל  ןוצרה יכ הארנ ךא .התונשל

 ,תושגרה לע  יארחא אוהש ימינפה גולאידב יוטיב ידיל אבה  דימתמ ימינפ טקילפנוק  תגציימ תישגר

 לע יארחא וניא רבד ...םישנאה אל ,תולחמה אל ,התפמה לכואה אל ,הקיטנגה אל .תואצותהו תולועפה

 . תואיצמב תופקתשמ רשא ויתונומא ,קויד רתיל וא ,ומצע םדאה אלא םדאה ייחב תואצותה

 תינושארה ותרטמ .ונלש בלה תמושת לש ןווכמ ילטנמ לוגרת וניה סלופדניימ - תישגר הליכאו סנלופדניימ

 עגינ סרוקב .תדהואו הכר אלא ,תיטופיש הניאש הרוצב עגרל עגרמ ונכותב שחרתמל תועדומה תאלעה הניה

  .בלה תמושת תאלעהל םייסיסב םילוגרת דומילו תורכה ךרד ,סנלופדניימל הליכא ןיב רשקב

   ?סרוקה ןתונ המ

ü תישגר הליכא לש הגשמה םינוב ךיא דמלנ  

ü לכואה ןיבל וניב יעבט אלה רשקה תנבהלו שגרה םלועל םוקמ ןתינ 

ü םדאה ייחב םוטפמיסה דיקפת  תא ןיבנ 

ü רשאכ תוררועתמה תולגתסמ-יתלבה תומכסה  תא םיגציימה םיימינפה תולוקה תא תוהזל דמלנ 

 הנעמ םילבקמ םניא םייסיסב םיישגר םיכרצ

ü םהל םיינייפואה םידומהו םיכרצה םע ,״םיישגר םינלכא״ לש םיסופיט 4 תוהזל דמלנ.  

ü תרקובמ יתלב הליכא לש לגעמ רציימ רשא ימצעה יקלח ןיב טקילפנוקה לע רבדנ  

ü תימינפה החוורה יונישל ,םינווגמו םיבר ״תוחתפמ״ ריכנ.  

ü תיתרוקיב תוחפו תיבויח השיג חפטל דמלנ  

ü ףוג יומיד לע הדובע – ףוגה םע ,הביטימו הנוכנ םיסחי תכרעמ יהמ דמלנ 

 

 

 



  
 

  
 

 

 

 סרוקה תוידוחיי

 .תונטק הדימל תוצובקב םינכתה לוגרת ךות הליעפ הדימל הניה הדימלה ,יתיווחו ישעמ סרוק וניה סרוקה

 תושגרל םרוג בורלו ומצע לע רזוחש ,תישגרה הליכאה לש סופדה תריבשל םילכ תונקהל איה סרוקה תרטמ

  .םישק

 הדועתו סרוקה תושירד

 תיב דסומה תוסחב תופתתשה תדועת קנעות ,תינכתה תושירד לכב הדימע רחאלו הרשכהה תינכת םויסב

 .בוליכיא ,ביבא לת יאופרה זכרמה ,ןורבנייש תויחאל ימדקאה רפסה

 .םירועישהמ 80% ב תוחכונ ,הדועת תלבקל םידקמ יאנת

 סרוקה תחנמ

 – הצרמ – תלפטמ ,M.sc  תיתוגהנתה-תיביטינגוקה השיגב תיטסיפרתוכיספ ,זפ הליג ידי לע רבעומ סרוקה 

  .הכירדמ

 תלפטמ ,יביטינגוק יתוגהנתה לופיטל תילארשיה הדוגאה - ה”טיאב הכמסהב הכירדמו תיחמומ הרבח

EMDR, י”ע תרכומו היפרת המכסב תיחמומ ISST –The .International Society of Schema 

Therapy.  

 יסומלוב ,תיתייפכ הליכא ,הימילוב :ןהיניב ,תויעב ןווגמב ,רעונ ינבבו םירגובמב לופיטב בר ינילק ןויסינ תלעב

  ;הדרחה תוערפה לש הבחרה תשקהו ,ישגר תוסיוו תויורכמתה ,תישגר הליכא ,הנמשה ,הליכא

 תרקוח ,םינשה לכבו .הנש 12 כ הזמ ,טרפב תישגרה הליכאה םוחת תאו ללכב  CBT ה םוחת תא היח

 תונילפיצסידמ ,עדימ לש הביהרמ הפוסא וניה סרוקה .םהינווג לכ לע ,תושגרהו הליכאה םוחת תא תדמולו

    .תונווגמו תובר

 

 

 

 

 

 



  
 

  
 

 

 

 םידומילה תינכת

 אשונ ךיראת 

1  

26/12/24 

ü הליכא תוערפהו תישגר הליכא ,השיגה םע תורכיה שגפמ 

 

ü דוסי תוחנה – תישגר הליכאב לופיט  

2  

02/01/25 

ü לגרההו תורכמתהה לגעמ םע תורכיה  

ü םיסופיטה 4-ו הכרעהו ןוחבא ילכ םע תורכיה  

3  

09/01/25 

ü הבישח ילגרהו תולישכמ תובשחמ יוהיז - יביטינגוקה קלחה  

ü הגשמה תיינב  

ü תימצע הטילשל םילכ  

4  

16/01/25 

ü שגרה םלוע םע תורכיה – יתייווח ישגרה קלחה 

ü תישגר הליכאב טקילפנוקה תנבה  

5  

23/01/25 

ü סנלופדניימ םע תורכיה –  

ü תובישק ,בל תמושת ,יטמוטואה סייטה והימ 

ü ישגר תוסיוול םילכ  

6  

30/01/25 

ü הליכאל תושגר ןיב רשקה קותינ –  

ü עבושו בערה ןונגנמ  - הליכא ילגרה םוקישל תויללכ תויחנה  

ü ףוג יומיד לע הדובע  

7 06/02/25 ü יונישל תוישעמו תויתוגהנתה תויגטרטסא  

8  

52/02/13 

ü העפותה תונשיה תעינמ  

ü אירב םייח חרוא לוהיב תודימעו ןסוח חותיפ  

ü ךילהתה םוכיס  

 

 .סרוקה םויס דעוממ םישדוח 3 דע הייפצל תונימז ויהי סרוקה תוטלקה ,םיטלקומ םוזב םישגפמה***

 הספדהל תונתינו םיפתתשמל תונימז ויהי םירועישה תוגצמ  
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