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ðñôçéí
îùéîåú ìäôçúú çøãåú åôçãéí

áîöáéí ùì ñéëåï áèçåðé, îìçîä àå çéøåí, òìåìéí ìäåôéò àöì éìãéí ôçãéí áøîåú ùåðåú. çùåá 

ìäáçéï òã ëîä ùàôùø áñåâé äôçãéí åî÷åøåúéäí, ëãé ìäúàéí àú äúòøáåéåú ä"çéñåï" ìôé 

äöåøê. éù ìæëåø ùàéï äçéñåï îáèì ëìéì àú äôçã àìà îâáéø àú ëéùåøé ääúîåããåú ùì ëì 

îùúúó áäúàí ìâéìå, ìðéñéåï çééå ä÷åãí åìîéãú äúîéëä äçáøúéú á÷áåöä.

áøùéîä äáàä ððñä ìäúååú àú ÷ååé äôòåìä äøöåééí áëì îöá:

îúåê: àéìåï ò', ìäã î', )0002( , çééí òì äâáåì 0002, äåöàú ðåøã òî' 86

רצוי  מצוי 

 

לתת אישור לביטויי הפחד ולחזק את בוח� 

המציאות על ידי מת� מבוקר של מידע אמי� על 

המצב לאשורו. דמיונות חסרי בסיס מלבי� 

פחדי�. יש לבנות תוכנית פעולה של התגוננות, 

בריחה, חיפוש מפלט או הרגעה � על פי המצב. 

 

פחד בריא: לנוכח סכנות ואיומי� � הרגשת 

הפחד היא טבעית. הפחד הבריא מתריע מפני 

הסכנה ומדרב� לחפש הגנה ומסתור. לכ� אי� 

להתכחש לו. חשוב להכיר את סימניו הגופניי� 

וההתנהגותיי� ולתת למשתתפי� אישור מלא 

להודות בפחדי� ולשת� אחרי� בהרגשת� 

 

יש להגיע לרגיעה פסיכו�פיזיולוגית על ידי 

הסדרת הנשימה והורדת מתח השרירי�. לאחר 

מכ� יש לבדוק את הבסיס המציאותי של 

האיומי� כדי לקבל פרופורציות מתאימות, על 

ידי דירוג� של הפחדי� על סול� של קירבה או 

הסתברות, למשל. שימוש בהומור בשלב זה 

עשוי לפרק מתחי�. 

 

אימה, בהלה, פאניקה: יש שהפחדי� 

משתלטי� על האד� ומשתקי� אותו עד כדי 

אי�יכולת לשלוט בתנועותיו או לחשוב בצורה 

בהירה. פחדי� משתקי� (אימה, פניקה) 

מתבטאי� בקשיי נשימה, בדפיקות לב, 

בהתכווצויות שרירי�, בהרגשות בחילה 

וסחרחורות ולעיתי� בהרטבה. ה� מלווי� 

הרגשה של חוסר ישע ובלבול ומלווי� תכופות 

בצעקות ובבכי. 

 

תגובות אלו דורשות התערבות טיפולית, 

שעיקרה הרחבת המודעות על ידי פירוש 

ותובנה. במידה מסוימת אפשר ליצור תובנה 

בעזרת מודלי� להזדהות מ� הספרות. 

 

פחד נוירוטי: דאגות וחרדות שאינ� קשורות 

למצב המציאותי, הנובעות ממקורות לא 

מודעי�, מציפיות את האד� ברגעי� בלתי 

צפויי�, לעיתי� ללא כל גירוי חיצוני. פחדי� 

אלה עלולי� ליצור סמפטומי� ומחלות 

גופניות. 

 

רצוי למקד את התגובות במצב המציאותי 

ולחזק את בוח� המציאות, להציג משימות 

הדורשות פעילות ומילוי תפקידי�. כמו כ� 

חשוב לעבוד על גילוי משמעות החיי� וחיזוק 

הזיקה למקו� ולקבוצה החברתית על פי 

עקרונות הלוגותרפיה. 

 

פחד קיומי: החרדה לעצ� החיי� מתגברת 

במצבי חירו�. 

 

רצוי לאפשר ביטוי מילוי בציור ובתנועה של 

חוויות העבר, לערו  שחזרו בעזרת הדמיו� תו  

מת� חיזוק ותמיכה, להפעיל טכניקות של 

שחרור ופורק�. 

 

פחד טראומטי: הצפה של זיכרונות ותמונות 

מפגיעות ואובדני� בעבר. 



211
îùøã äçéðåê    äîðäì äôãâåâé     äùéøåú äôñéëåìåâé äééòåöé     âó úëðéåú ñéåò åîðéòä

ò÷øåðåú îùåúôéí ìäúòøáåú-çéñåï áëì âéìåéé äôçã:

*  äøâòä ôñéëå-ôéæéåìåâéú áàîöòåú ùéèåú äøôééä ùåðåú.

*  ä÷äééú ôçãéí áàîöòåú äøôééä åãéîåé îåðçä.

*  àéùåø åäøùàä )ìâéèéîöéä( ìâéìåé äôçã, úåê ùçøåø îáåùä åîàùîä.

*  òéãåã áéèåé îéìåìé åáìúé îéìåìé.

*  éöéøú úîéëä ÷áåöúéú.

*  äòùøú îàâø äúâåáåú áòæøú îåãìéí ìçé÷åé åìäæãäåú åàéîåï áúâåáåú çéìåôéåú.

*  áãé÷ú äîåùâéí "àúâø", "àåîõ", "âáåøä", ëîùìéîéí åìà îðåâãéí ìäøâùú äôçã.

*  áçéøú úâåáä - áàîöòåú çùéáä çéåáéú åãéáåø 'àì òöîé', ëàùø äéëåìú ìáçåø îùîùú îéîã ùì 

áøéàåú ðôùéú.

 éùðí îöáéí áäí ìà øöåé ìòåøø îåãòåú ìôçã, ìîùì:

*  ëàùø ùåøøú àé-áäéøåú á÷ùø ìîöá åìà ðéúï ìòùåú ãáø ìùí ùéðåé áîùê ú÷åôú æîï îîåùëú )ëâåï 

éùéáä áî÷ìè(. øöåé ìòñå÷ áôòéìåú ùì éöéøä åáéãåø ìäñçú äãòú.

*  ëàùø éù ìáöò ôòéìåú îñåëðú áîöéàåú. áî÷øéí ëàìä éù ìãçåú àú äòéáåã òã ìàçø úåí 

äôòåìä.

îúåê: àéìåï ò', ìäã î', )0002( , çééí òì äâáåì 0002, äåöàú ðåøã òî' 96

äôðéí äùåðåú ùì äôçã

 éöéøú ãéîåééí ùì ôçã áòæøú äçåùéí: ãéîåé çæåúé, ãéîåé úðåòúé, ãéîåé öìéìé åãéîåé  :הרטמ

    îéùåùé.

 :äëï îøàù 'úçðåú' åøëæ áäí çåîøé éöéøä åäáòä  :החנמל

    ôéðú äöáò: ðééø, öáòé àöáòåú, âéøéí öáòåðééí.

    ôéðú äúðåòä: ñøèé îùé, çáìéí.

    ôéðú äöìéì: ëì ä÷ùä, ëìé îåæé÷ä ôùåèéí.

    ôéðú äîâò: áãéí, ôìñèìéðä, çåîø

    àîåø ìîùúúôéí:

     ëùàðå îòéæéí ìäúáåðï î÷øåá áôðé äôçã - äåà ðòùä îôçéã ôçåú. àí àðå ðùàøéí àúå æîï îä 

   åìà áåøçéí îôðéå - äåà îùúðä. îùäå ÷åøä. àðçðå îúîåããéí àúå.

    ðúçéì àú äôòéìåú áäøôééä ùì ðùéîä: ìðùåí ìøååçä.
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."ãîééï ìòöîê àú ä"ôçã   :םיפתתשמל

     -  äáè áå áòéðé äãîéåï: îä äöáò ùìå? àéæå öåøä éù ìå?

     -  àéê äåà îúðåòò? àéæä ÷öá éù ìå?

     -  ä÷ùá ìå: àéæä öìéìéí éù ìå? àéìå äéä ìå ÷åì - îä äéä àåîø?

     -  âò áå áãîéåðê. àéæä úçåùä éù ìå? àéæä øéç?

      áæåâåú: ùúôå æä àú æä áãéîåééí ùòìå áãòúëí.

    *  ðåòå ìàçú äúçðåú åúðå áéèåé ìãéîåé ùòìä áãòúëí áòæøú äçåîøéí äùåðéí.

    *  äîùúúôéí áëì úçðä éùúôå æä àú æä áøùîéí ùòìå áãòúí åééöøå éöéøä 

      îùåúôú.

    *  äöéâå áôðé ëåìí àú äúåöøéí ùìëí. 

     ðåùà ìùéçä: äôðéí äùåðåú ùì äôçã.

     äàí äøâùåú äôçã äùúðå úåê ëãé éöéøä åäáòä?

     îä ìîãúé òì äôçã?

     îä ìîãúé òì òöîé áôòéìåú?

ëùðëðñ äãáø äîôçéã

.àéååøåø øâùåú )ôçãéí( áãøê ùì ëúéáú úâåáä òì îùôè ôåúç   :הרטמ

 òì ÷éøåú çãø úìåééí ùìèéí. òì ëì ùìè îùôè )ìôé äãåâîä ùìäìï(. ëì îùúúó   :החנמל

     òåáø  åøåùí îúçú ìîùôè àú úâåáúå. áùìá ùðé ÷åøà äîðçä áôðé äîùúúôéí àú 

     úâåáåúéäí åòåøê ùéçä òì äøâùåú åäîçùáåú ùòìå.

     îùôèéí ìãåâîà:

     ëùäèìôåï îöìöì áàîöò äìéìä àðé…

     ëì ôòí ùãìú ðèø÷ú àðé áèåç ù…

     ëùéøãðå áìéìä ìî÷ìè äøâùúé ù…

     ëùàðé ùåîò 'áåí' àæ…

     ëùùëáúé áîéèä áî÷ìè ðæëøúé ù…

     ëùðëðñ 'äãáø äîôçéã' ìçãø ùìé…

     ëùàîà àîøä "äéëðñå ìçãø äáéèçåï" éãòúé ù…

     áéï äøáä àðùéí àðé úîéã….

     ëùàîà éùðä åàðé øåöä ìäâéã ìä îùäå…

     ëùøàéúé àú äçãùåú áèìååéæéä….

     ëùîâéò îá÷ø àðé…
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."áúåí äãéåï øöåé ìúøâì 'çùéáä çéåáéú' àå "äôøééä   :החנמל

îùôèéí îåòéìéí ìãå-ùéç òí òöîê

àí àúä ôåçã

  àðé öøéê ìãòú îä âåøí ìé ôçã.  îä àðé éëåì ìòùåú ëãé ùäôçã ìà éáåà?  îîé àôùø -    הנכה

     ì÷áì òæøä?  òí îé àôùø ìãáø? ìèìôï?  àí äôçã éáåà - ìæëåø îä ëãàé ìòùåú:  

   ìðùåí òîå÷, ìäéøâò ìàè ìàè.  ìà ìäúòî÷ áôçã - ìçùåá îä ìòùåú.  ìæëåø àéê -   תומיע

     äúâáøúé áôòí ä÷åãîú.  àðé éëåì ìäñúãø òí æä.  æä éòáåø á÷øá.  

 äôçã îñîï ìé ìäîùéê áúøâéìé ääøôéä.  ìáøø îä áàîú ÷åøä ëàï.  ìãøâ àú äôçã áéï -  תודדומתה

     0 ì01-.  ìò÷åá àçø äúðåãåú ùìé.  æä èáòé ìôçåú áîöá ëæä, îä àðé éëåì ìòùåú áî÷åí 

     ìôçã?  

 æä òáã, òùéúé æàú!  æä ìà ëì ëê ÷ùä ëîå ùæä ðøàä ÷åãí ìëï.  äôçã ðøàä éåúø - קוזיח יטפשמ

      âøåò îîä ùäéä áàîú  éãòúé îøàù ùàåëì ìäúîåãã.  ëéöã éâéáå àá/àîà/äîåøä  

      ëùàñôø ìäí òì ëê?  ëàùø àðé ùåìè òì äîçùáåú ùìé, àðé ùåìè âí äôçã 

      ùìé!  àðé îøåöä îääú÷ãîåú ùìé.

îúåê: àéìåï ò', ìäã î', )0002( , çééí òì äâáåì 0002, äåöàú ðåøã òî' 67-47

åäòé÷ø ìà ìôçã ëìì ôçãéí ùåðéí åîùåðéí

יבוק ןמפיר הלאירא   /    רוביג תויהל הצור ינניא

.áé"ñ éñåãé     :דעי

 ìäáäéø ùôçã äåà ìâéèéîé; îåúø ìôçåã åàôùø ììîåã àéê ìçéåú åìúô÷ã òí    :הרטמ

      äôçã.

 .äúçì÷å ìæåâåú: àçã éäéä "âéáåø" åäùðé "ôçãï". ä"ôçãï" áåëä, öåøç, áåøç, ù÷è   :םיפתתשמל

      ä"âéáåø" îúøáøá, îôâéï ëåç. àç"ë äúçìôå.

?àéìå ãáøéí îôçéãéí àåúðå  .1    :םיפתתשמל

      2.  îä àðé òåùä, ëùàðé îôçã?

      3.  àéìå éëåìúé, äééúé øåöä ìäéåú…

:ì÷øåà àú äùéø    :החנמל

      àéððé øåöä ìäéåú âéáåø

      ëîå ôåôàé àå èøæï

      àðé øåöä ìäéåú ôçãï!
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      ëùìé ëåàá, ëé ÷áìúé  îëä

      àðé øåöä ìáëåú åìà ìäúàô÷!

      ëùäçåùê éåøã

      ùëåìí éãòå ëé àðé îôçã

      îäöììéí äàøåëéí

      îîçáìéí àå âðáéí

      åâí áñøè îôçéã

      àðé øåöä ìòöåí òéðééí

      åàåìé âí ìöøåç!

      àéððé øåöä åàéððé éëåì

      ìäéåú âéáåø,

      àðé ñúí éìã ÷èï

      îï ôçãï.

- àçøé ùùîòúí àú äùéø    :םיפתתשמל

      -   ìîä äéìã øåöä ìäéåú ôçãï?

      -   îãåò ëãàé ìäéåú ôçãï?

      -   äàí áàîú "ëéó" ìôòîéí ìôçã? îä îøååéçéí îæä?

îúåê: ìäã î', àð÷åø ç', )3991(, ôçã òæ/àæ, òî' 69-59

îãåò ëåìí îôçãéí? / àøéàìä øéôîï ÷åáé

áé"ñ éñåãé     :דעי

 ìäáéà àú äéìã ìéãé äáðä, ùâí ìîáåâøéí éù ôçãéí åæåäé úåôòä ðåøîìéú, ùìåîãéí    :הרטמ

      ìçéåú òéîä.

 ùéí ìôðé äéìãéí ôøç èøé åôøç ãåîä ù÷îì. á÷ù àú úâåáåúéäí ìùðé äôøçéí    :החנמל

      åøùåí  òì ìåç áøéñèåì. ðñå ìäáéï îä îùåúó ìëì äúâåáåú òì äôøç ùðáì ìòåîú 

      äôøç  ùôåøç.

?äàí àúí îëéøéí îéùäå ùîôçã. äàí ëåìí îôçãéí? âí îáåâøéí    :םיפתתשמל

:øà àú äùéø÷    :החנמל

      àîà, îãåò àéù àéððå àåäá

      ìãáø òì ôçã



611
îùøã äçéðåê    äîðäì äôãâåâé     äùéøåú äôñéëåìåâé äééòåöé     âó úëðéåú ñéåò åîðéòä

     îååú

     àå ëàá?

     àðé ùîúé ìá

     ùëåìí îúçéìéí ìâîâí

     ìäçååéø àå ìäúàãí

     åîéã îçìéôéí àú äðåùà

     àí àðå äéìãéí ùàìåú ùåàìéí.

     åäøé áòåìí

     äñúëìé áôøçéí, ëîå ùéù öîéçä

     åôøéçä

     éù âí

     ÷îéìä åðáéìä

     åñåó "òåðä".

 äàí àúí îñëéîéí, ùîáåâøéí àéðí îñôøéí òì ôçãéí? îãåò äí ðåäâéí ëê? äàí  .1  :םיפתתשמל

      äééúí øåöéí ìùåçç òì ôçãéí, ãàâåú åîçìåú?

      2.  àéê àôùø ìâìåú ùäîáåâøéí ôåçãéí?

        3.  äëéðå øùéîú ðåùàéí, ùìãòúëí,  "ìà àåäáéí ìãáø òìéäí".

    4.  ðñå ìùàåì ááéú àú ääåøéí îîä äí ôçãå ëéìãéí?

      îä îôçéã àåúí äéåí, åîä äí òåùéí áòðééï?

îúåê: ìäã î', àð÷åø ç', )3991(, ôçã òæ/àæ, òî' 99-89

îã-ãàâ

.æéäåé äãàâåú åä÷ùééí, âãåìéí ëôòåèéí, áçéé äéåîéåí  -  :תורטמ

    -  ôéúåç éëåìú äáçðä áéï ãàâåú å÷ùééí ùðéúï ìèôì áäí ìàìå ùàéðí áùìéèúðå.

    -  ìéîåã ãøëéí ìðéååè òöîé ìôòéìåú åéöéàä îäîáåê åäùéúå÷.

:םיפתתשמל

'א בלש

 "ìòúéí ãàâåúéðå, ÷èðåú ëâãåìåú, ðòøîåú åàðå îøâéùéí áîìëåãú. äúçåùä ùì "àéï îåöà :הרעה

îúâáøú åàæ îåôéò ä"÷ù ùùåáø àú âá äâîì". ìòúéí äãáø ôùåè, æòéø åçñø îùîòåú àáì äåà  

ùîëøéò àåúðå.
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òì ãó ðééø øùîå ìòöîëí àú ëì ãàâåúéëí äâãåìåú åä÷èðåú:

ãàâåú àéùéåú ëâåï: áøéàåú, äöìçä, áèçåï, äúðäâåú, î÷åáìåú çáøúéú

ãàâåú îùôçúéåú ëâåï: ôøðñä, áøéàåú, ùéðåééí áîùôçä, éçñ òí äåøéí åàçéí.

ãàâåú àçøåú ëâåï: çáøä, ùëðéí, áéú äñôø, ôåìéèé÷ä.

ãáøéí ëììééí ëâåï: îìçîä, æëåéåú äôøè, àéøåòé èáò åâí ãáøéí ÷èðéí ùñúí îèøéãéí àåúê.

'ב בלש

îééðå àú øùéîú ãàâåúéëí ìèáìä äáàä:

  ãáøéí ùàðé éëåì ìäùúìè òìéäí áãøê ëìì    ãáøéí ùàéðé éëåì ìäùúìè òìéäí áãøê ëìì

 çùåá ìé     òîåãä á'              òîåãä à'    

çùåá ìé     òîåãä ã'             òîåãä â'  

ìà ëì ëê çùåá ìé

'ג בלש

áãå÷ áàéæä òîåãä ùéáöú àú îøáéú ãàâåúéê, äàí øåáí áòîåãä à', äàí àéï îòè ôøèéí áòîåãä 

â' àå áòîåãä ã'.

ðñä ìðñç ìòöîê îñ÷ðä ìâáé äîöá.

'ד בלש

ëòú ùåá àì òîåãä à' "ãàâåú ùãé çùåáåú ìê åàúä ìà éëåì áã"ë ìäùúìè òìéäí".

áçø áòéä àçú åäöâ àåúä áöåøú îùôè. ôøè àú âåøîé äáòéä, åëòú îééï ùåá ìàøáò äòîåãåú.

äáçï áéï äçì÷éí ááòéä ùàëï çùåá ìê ìôåúøí ìîøåú ùàéðí áùìéèúê ìàìå ùàéðí áùìéèúê åâí 

ìà ëì ëê çùåá ìê ìôúåø àåúí.

ðñä ìáãå÷ îä äãáøéí ùëï çùåáéí ìê áðåâò ìáòéä æå åùàúä éëåì ìùìåè áäí.

'ה בלש

äàí úåëì ìäú÷ãí ìôúøåï äáòéä?

  çæåø àì äúôéìä äòúé÷ä:

  "äòð÷ ìé àìé àú òåæ äðôù

  ìùàú àú àùø ìà ðéúï ìùðåú.
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  äòð÷ ìé àåîõ ìùðåú

  àú äðéúï ìùéðåé

  åäòùéøðé áúáåðä

  ìäáãéì áéï äùðééí".

'ו בלש

àìáøè àìéñ îðä òùø àîåðåú ìà øöéåðìéåú äîäååú, ìòúéí ÷øåáåú, áñéñ ìäòøëä äðòùéú ò"é 

äàãí. àîåðåú àìå îòöéîåú ìòúéí àéøåòéí ÷èðéí åðåúðåú ìëí îùîòåú îòì åîòáø.

äîùúúó îúá÷ù ìæäåú àéìå àîéøåú òåîãåú ááñéñ äúçåùåú ùì ìçõ äîìååä àåúå. áúåí úäìéê 

äæéäåé éúàîï äîùúúó áðñåç îùôèéí éçñééí áî÷åí îùôèéí îåçìèéí. ìãåâîà: áî÷åí îùôè 

ùîåðä éðñä ìàîø ìòöîå "çáì ùãáøéí àéðí ÷åøéí ëôé ùäàãí äéä øåöä, àê æåäé ãøê äòåìí".

1.  äøòéåï, ùäëøçé äåà ìàãí ìäéåú àäåá àå îåòøê ò"é ëì äñåááéí àåúå åîùîòåúééí òáåøå.

2.  äøòéåï ùàãí çééá ìäéåú éòéì åîåöìç áäùâú ëì éòãéå, ëãé ìäçùá ùååä òøê.

3.  äøòéåï ùöòø àðåùé ìà ðéúï ìôé÷åç ò"é äàãí òöîå.

4.  äøòéåï ùúåìãåú äàãí äï äîëúéá äòé÷øé ùì çéé äàãí áäååä åîä ùäùôéò ôòí çééá ìäùôéò ëì 

äæîï.

5.  äøòéåï ùéù ôúøåï ðëåï åîãåé÷ ìáòéåú àðåù, å÷åøä àñåï àí ôúøåï æä àéðå ðîöà.

6.  äøòéåï ùàí îùäå îôçéã çééáéí ìäéåú îåãàâéí áâììå ëì äæîï.

7.  äøòéåï ùàðùéí îñåéîéí øùòéí åéù ìäàùéîí åìäòðéùí áâìì øùòåúí.

8.  äøòéåï ùàñåï äåà àí ãáøéí àéðí ÷åøéí ëôé ùäàãí äéä øåöä ùé÷øå.

9.  äøòéåï ù÷ì éåúø ìäéîðò î÷ùéé çééí åäøâùú àçøéåú îàùø ìäúîåãã àéúí.

01.  äøòéåï ùàãí öøéê ìãàåâ áâìì öøåú ùì àçøéí.

ùéðåé àîåðåú àìå áçì÷ï åä÷ðééú àîåðåú øöéåðìéåú éåúø òùåéåú ìùðåú àú ÷ðä äîéãä òì ôéå 

îòøéê äàãí àú úåöàåú äúðäâåúå äçáøéú, äøâùéú åàó äîåèåøéú, àìéñ ÷øà ìùéèä ùìå 

úàøôéä-øöéåðìéú-øâùéú )TER(.

ìà ìôçã ëìì

çéæå÷ äàîåðä äôðéîéú áòú îùáø    :הרטמ

.öééøå âùø áéï ùúé ð÷åãåú ëìùäï   :םיפתתשמל

 äáéèå áâùø ùöééøúí åëéúáå ìòöîëí: àéæä îï âùø æä, îîä äåà òùåé, îðééï äåà 

îåáéì åìàï, îé éëåì ìòáåø òìéå, îãåò äåà ðáðä, ìîé äåà îñééò, åëï äìàä. ùáå 
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áùìùåú åùúôå àú çáøéëí.

בלסרבמ ןמחנ יבר / רקיעה           :øà÷    :החנמל

                   ëì äòåìí ëåìå

                   âùø öø îàåã

                   âùø öø îàåã

                   åäòé÷ø, åäòé÷ø

                   ìà ìôçã

                   ìà ìôçã ëìì.

 ùéøå àú äùéø áúçéìä áù÷è åìàè ìàè äâáéøå àú ä÷åì ëê ùáôòí äøáéòéú úùéøå   :םיפתתשמל

      àåúå á÷åì âãåì.

      ì÷áåöä äöòéøä:

      ùåççå òì ääðàä ùáùéøä áéçã: àéê äùéøä îâøùú àú äôçã.

      ì÷áåöä äáéðåðéú:

      äîçéæå àú ääìéëä òì "âùø öø îàåã". àéê ääøâùä ëùòåáøéí àåúå? )ðéúï ìéöåø 

      âùø ò"é äðçú ÷åøä áéï ùðé ëéñàåú(.

      ì÷áåöä äîáåâøú:

      ôúçå àú øòéåï äàîåðä äôðéîéú.

      îä òåæø ìðå "ìà ìôçã ëìì" åàéê æä ÷ùåø áâùø.

      îä éëåì ìòæåø ìðå ìôúç àîåðä ôðéîéú - äãâîú îçùáåú çéåáéåú ìòåîú îçùáåú 

      ÷èñèøåôìéåú. áéã÷å àú ä"îã-ãàâ" ùìëí.

îúåê: àéìåï ò', ìäã î', )0002( , çééí òì äâáåì 0002, äåöàú ðåøã òî' 99-69

ãàâä áìá àéù - éùéçðä

 îùìé é"á ë"ä

.ãéáåá øâùé áãøê äîùìáú áéèåé îéìåìé åáìúé îéìåìé  -    :תורטמ

      -  îúï àôùøåú ìùúó áîúøçù áìá ôðéîä, úåê éöéøú îøçá áèåç.

 ñãø áçãø ôéðåú äîàôùøåú îáçø ùì çåîøé éöéøä ìáéèåé àéùé: öáòéí  .1    :החנמל

        )ôðãä,  öáòé éãééí( ëìé ä÷ùä àå îåñé÷ä, úçôåùåú, ôìñèìéðä.

      2.  òì ÷éøåú äçãø úìä îùôèéí ùåðéí )ìôé äãåâîä àå îùôèéí àçøéí(.
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:םיפתתשמל

     1.  áéçøå îùôè àçã ùîúàéí ìëí àå ùàúí îæãäéí àúå.

     2.  ÷çå çåîøé éöéøä äîúàéîéí ìëí ìáéèåé ìà îéìåìé ùì äîùôè  äæä, åöøå áäí 

       àú úâåáúëí.

     3.  ëùúñééîå, òéîãå ìéã äîùôè ùáçøúí. ùúôå àú ä÷áåöä ùúú÷áõ áàåúå î÷åí 

       áéöéøä àå áîéöâ ùéöøú.

     4.  áéçøå áéöéøä ùì àçã îúåê ä÷áåöä àå ùìáå áéï îñôø éöéøåú åðñå ìáèà æàú 

       áöåøú îéöâ.

       ìøùåúëí ë-51 ã÷åú.

     5.  äòìå àú äîéöá áôðé äîìéàä.

     6.  ëì îùúúó áîìéàä øåùí ìòöîå òì âéìéåï ðééø îéìä àçú àå îùôè àçã ëúâåáä 

       ìîéöâéí ùáäí öôä, äîúàøéí ëéöã äøâéù ëùøàä àú äîéöâ.

     7.  áñéåí, ùúôå àú ÷áåöúëí áîùôèéí àå áîéìéí ùáçøúí åðñå ìáçåï àú îâååï 

       äáéèåééí îîöá ùì "àðé òí òöîé" ì"àðé á÷áåöä" å"àðé ìà îâéá ìîéöâ".

:îùôèéí ìãåâîä   :החנמל

    *  äèìôåï öìöì áìéìä åîéã çùáúé…

    *  ùîòúé àú àîà îãáøú òì äçãùåú áèìôåï åáåëä, àæ àðé…

    *  àçøé ùøàéúé çãùåú áèìååéæéä àîøúé ìòöîé ù….

    *  àáà éöà ìôâéùä ãçåôä åàðé çùáúé ù…

    *  ëì äçáøéí ùìé îàåã….

    *  àáà áæîï äàçøåï áëìì ìà îãáø òì…

    *  ÷ùä ìé ìúàø ìòöîé ù…

îúåê: àéìåï ò', ìäã î', )0002( , çééí òì äâáåì 0002, äåöàú ðåøã òî' 833

àôùø ìîåú îöçå÷ - äåîåø åôçãéí

רומוהו קוחצ

 ÷äöçå÷ éôä ìáøéàåú! ôøõ ùì öçå÷ îùçøø àðøâéä òöåøä åîáèì îúç ùøéøé. ìöçå   :החנמל

     áéèåééí øáéí, îçéåê åòã ìöçå÷ äîèìèì àú ëì äâåó åîôøëñ àú äôðéí, åáòé÷ø - äåà 

     îãá÷. ìà ðéúï ìöçå÷ åìæòåó àå ìôçåã áòú åáòåðä àçú.

 çåù ääåîåø ðåñó òì çîùú äçåùéí äáñéñééí ëâåøí çùåá ìäñúâìåú åìäéùøãåú. 

 äåîåø, ëôòéìåú îáãçú åîöçé÷ä, îñééò áîéùøéï åáò÷éôéï ìäúîåããåú òí ÷ùééí 
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ñáéáúééí åúåê-àéùééí. æå ôòéìåú ùëìéú äîùçøøú îúçéí âåôðééí, øâùééí åçáøúééí. 

éöéøú äåîåø, áãåîä ìçìåí, ðòùéú áòæøú úëñéñéí ùåðéí, ëâåï äôúòä, äúøç÷åú 

îäîöéàåú, ùéðåé äîöéàåú, äéôåê, ðéâåã åéöéøä îëååðú ùì èòåéåú. ääåîåø åäçìåí 

îñååéí úëðéí, ùàéìå äéå îåáòéí áâìåé äéå òìåìéí ìòåøø àùîä. áòåã ùäçìåí äåà 

ôòéìåú úåê-àéùéú, ääåîåø äåà ôòéìåú çáøúéú îåáä÷ú. áòæøú ääåîåø ðéúï ìäôé÷ 

ñéôå÷ éöøé åúçåùä ùì äðàä åìâòú áðåùàéí ùäí áâãø 'èàáå' çáøúé, ëâåï úå÷ôðåú 

åîéï. äôåð÷öéä äúå÷ôðéú ùì ääåîåø îàôùøú ìðå ìäùéâ äøâùú òìéåðåú òì àçøéí, 

äðøàéí îöçé÷éí, åáëê âí ôçåú îñåëðéí. äåîåø îñééò ìäâéá òì úñëåìéí áäðàä 

åìú÷åó àú áòìé äùøøä îáìé ìäéòðù, áòæøúå àôùø ìäâéò ìîåãòåú áðåùàéí ëàåáéí 

áéåúø. úô÷éã æä, ùäéä ùîåø áòáø ì"ìéöï ùì äîìê", òáåø áéîéðå ìøùåú äñèéøä 

äôåìéèéú.

 ääåîåø äåà 'çøá ôéôéåú', äéëåì ìâøåí äðàä åâí ëàá, ìòâ éëåì ìäéåú ðù÷ îñåëï áéãé 

îé ùéù ìå ìùåï ùðåðä.

 ìäåîåø éù ãøëé áéèåé îéìåìéåú åáìúé îéìåìéåú.

1.   áéèåéå äîåáä÷ áäúðäâåú: ìéöðåú.

2.   áéèåééå äîéìåìééí áòì-ôä: áãéçä, ò÷éöä, ìòâ, ùðéðåú, àéøåðéä.

3.   áéèåééå äñôøåúééí: ñàèéøä, äåîåøñ÷ä, ôøåãéä.

4.  áéèåéå äîåáä÷ áöéåø: ÷øé÷èåøä.

 ääåîåø îùîù ëîðâðåï äâðä îôðé çøãåú. àí àôùø ìöçå÷ îàéåí, îùéâéí îéãä 

îñåéîú ùì ùìéèä òìéå. "äåîåø ùçåø", ìîùì, æå äãøê ìîöåà àú äîâåçê áðåùàéí 

îòåøøé çøãä ëâåï îçìåú åîååú.

 áëåçå ùì ääåîåø ëàîöòé ú÷ùåøú ìäñéø îçéöåú, ìéöåø àååéøä ðéðåçä åìëåðï éçñéí 

áéï-àéùééí ðòéîéí. äåà éåöø îëðä îùåúó øòéåðé åøâùé åäøâùú ìëéãåú, ìéöðåú 

îåùëú úùåîú ìá åçéáä.

 áîöáé ìçõ òåæø ääåîåø ìäôåê çéñøåï ìéúøåï. áùéìåá ùì çùéáä åãîéåï äåà îñééò 

ìðñç îçãù àú äáòéä, ìäúøç÷ øâùéú îäîöá åìðèøì àú òå÷öä ùì îöéàåú ëåàáú.

îúåê: ìäã î', àð÷åø ç', )3991(, ôçã òæ/àæ, òî' 801-701

äåîåø

.çèéáú áéðééí åúéëåï     :דעי

.ìäúðñåú áùéîåù áäåîåø áðåùàéí îôçéãéí   -   :תורטמ

     -  ìäáéï àú äãøëéí áäï áãéçåú åùéîåù áäåîåø, îôéâéí ôçãéí åîöå÷åú.

."ðñå ìäéæëø á"áãéçåú î÷áøéåú" å"áãéçåú æååòä  -  :םיפתתשמל
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     -  ùáå áøáéòéåú àå çîéùéåú.

     -  ñôøå àåúï ìçáøéëí.

     -  áúåí äñôåø ëì îùúúó îãøâ àú äáãéçä òì ùìåùä ñåìîåú: 1 = ëìì ìà  01 = 

       îàã

       01 ….1 îöçé÷ä

       01 ….1 îôçéãä )îòåøøú çøãä(

       01 ….1 îâòéìä.

    -   ðñå ìáøø îä âåøí ìëì àçã îëí ìãøâ àú äáãéçåú áöåøä æå àå àçøú.

    -   áúåí äúäìéê ðñå ìçáø áãéçåú òì ðåùàéí ùîôçéãéí àúëí, áîéãä å÷ùä 

       ìäîöéà áãéçä, ðñå ìçáø äåîåøñ÷ä.

    *   ãåâîà ìäåîåøñ÷ä áðåùà èòåï çøãä:

       äîùîø äàæøçé ùì äâùù äçéååø - ááñéñä äôçã îôðé îçáìéí.

    *   ãåâîà ìáãéçú æååòä ä÷ùåøä áîååú:

       éìã - "àîà, îåúø ìùç÷ òí ñáúà?"

       àîà - "ëï. àáì ëùúñééí úãàâ ìäçæéø àú äòöîåú ìàøåï."

îúåê: ìäã î', àð÷åø ç', )3991(, ôçã òæ/àæ, òî' 011

äèìååéæéä

éòã:      áé"ñ éñåãé + çèéáú áéðééí

îèøä:     úøâéì äôçú çøãä áàîöòåú ãîéåï îåãøê.

ìîùúúó:

      1.  ùá àå ùëá áî÷åí ù÷è.

      2.  áãå÷ ùàúä áîöá ðéðåç - ùçøø ëôúåø ìåçõ åáãå÷ ùâåôê àëï ðéðåç.

3.  ä÷ùá ìðùéîåúéê ììà îàîõ. ä÷ùá ìôòéîåú ìéáê ììà îàîõ.

4.  ÷ç ðùéîú áèï òîå÷ä åòí äåöàú äàååéø òöåí àú òéðéê.

5.  ÷ç òåã ùúé ðùéîåú òîå÷åú.

6.  ãîééï ìòöîê îñê èìååéæéä ìôðé òéðéê ùòìéå àúä øåàä àú äî÷åí áå àúä 

  àåäá áéåúø ìäéåú. î÷åí ðòéí åøâåò. ðñä ìùçæø îä ÷åøä ùí: öáòéí, çôöéí, 

  áôðéí àå áçåõ, øéçåú, ÷åìåú, àðùéí. àí àúä îú÷ùä, ðñä ìäúî÷ã áçôõ 

  àçã åìàè ìàè öåø àú äúîåðä äùìîä.
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7.  ðùåí ÷ìåú åäúøëæ áîñê. ìôúò ÷åøä îùäå. äúçðä îùúáùú ëîå ùìâ òì 

  äîñê åáî÷åí æä îåôéò äî÷åí/äãáø äîãàéâ åäîôçéã. äúîåðä àéðä áäéøä 

  àê äî÷åí åäãáø ùí. àúä ùåìç àú éãê ìëôúåø åîçæéø àú äúçðä ùáä 

  îùåãøú äúîåðä ùì äî÷åí äðòéí. äúîåðä áäéøä åáøåøä. ðùåí ðùéîú áèï 

  òîå÷ä åäúòðâ òì úîåðä æå. ðñä ìçåù, ëéöã àúä çåæø ìäøâéù áèåç, ù÷è 

  åøâåò.

       åùåá äîñê îúëñä áð÷åãåú ùìâ, åäúîåðä ùì äî÷åí äîôçéã çåæøú. àúä îçæéø 

       àú äúçðä ìúîåðä äøâåòä. çæåø òì ôòåìä æå îñôø ôòîéí, òã ùúçåù ùäúîåðä 

       äîãàéâä ëáø àéððä ëì-ëê îãàéâä.
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äéëï äôçã

éòã:      çèéáú äáéðééí åúéëåï

îèøä:     ìäëéø àú úçåùú äôçã.

       ìäúàîï áä÷äééú äôçã.

ìîðçä:  äðçä àú äîùúúôéí áãéîåé îåãøê åáîùç÷ úô÷éãéí.

ìîùúúôéí:   ùáå áæåâåú. çéùáå òì ëì äãáøéí àå òì äàðùéí îäí àúí 

ôåçãéí. òéøëå øùéîä îìàä ëëì äàôùø.

ìëì îùúúó: 1.  ãîééï ùàúä òåîã áôðé äàðùéí àå äîöáéí ùáøùéîúê. )áçø 

ùìùä îï ä-'âøåòéí' áéåúø(.

2.  ñôø òì ëê ìáï äæåâ. äôøæ áçååéú äôçã, òã ëãé äâæîä.

3.  äúééçñ ìùàìä:

 îä äãáø äâøåò áéåúø ùéëåì ì÷øåú ìê?

 ëéöã úúîåãã òí äâøåò îëì?

4.  òúä ãîééï àú äúîåðä äîôçéãä ëàéìå äéà îåôéòä òì îñê èìååéæéä. äúçì 

  ìäøéõ àú äúîåðä ÷ãéîä áîäéøåú )ëîå á"ö'øìé ö'ôìéï"(. äçæø ì÷öá äøâéì. 

  òáåø ìäéìåê àéèé. äàí éù ùéðåé áúçåùä? àí ëï, îäå?

       òëùéå äñúëì áúîåðä áùéà äáäéøåú. äåñó òåã åòåã àåø ááåøø äáäéøåú, òã 

       ùäúîåðä îåàøú îàã. ëòú äëää àú äîñê òã ùäåà çùåê ìâîøé. îä ÷åøä 

       òëùéå?

 ðñä ùåá ìäáéè áúîåðä ëùäéà áøåøä. ðú÷ àú äçéáåø ìàðèðä. äúîåðä îùúðä 

åäåôëú ìîñê îìà "ùìâ". îä ÷åøä ëòú?

5.  òúä ðñä äúðäâåú äîðåâãú ìôçã - äôçãä?
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      -  äöâ áôðé áï äæåâ, ëéöã àúä éëåì ìâøåí ìîéùäå ìôçåã îîê. ðñä ìäôçéã àåúå 

        îîù.

      -  äñúåáá áçãø ëùàúä îôçéã àú äçôöéí ñáéáê, çåù àú ëåçê ëùàúä 

        îôçéã.
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àì ãàâä / ãééì ÷àøðâé

çèéáú áéðééí + úéëåï      :דעי

.ìîéãú ëììéí éòéìéí ìùìéèä áôçãéí     :הרטמ

 ãééì ÷àøðâé ðéñç îñôø ëììéí ùéòæøå ìê ìà ìôçåã àå ìãàåâ. ÷øà àåúí åðñä    :ףתתשמל

       ìúøâì.

 áæîï äôçã ùàì àú òöîê, îäå äãáø äøò áéåúø åäîôçéã áéåúø ùéëåì ìäéåú. 

äúëåðï àìéå åäùìí àúå… àç"ë ðñä ìîöåà ôúøåï ìîöáê.

 ëì àçã éùàì àú òöîå îäé ãàâúå? åéøùåí àå éöééø àú úùåáúå.

 áäîùê - îä éòùä ìùéôåø äãáø? )æàú ìàçø ùéù äùìîä òí äîöá îáçéðä 

øåçðéú( ìîøåú ääùìîä, àéìå ãáøéí áôåòì àôùø ìòùåú?

 çùåá ìæëåø - ëîä é÷ø äîçéø ùàúä îùìí ááøéàåúê äâåôðéú òáåø äãàâä.

 éù ì÷áåò  æîï ìäúçìú ääúîåããåú òí äôçã àå äãàâä. àéï ìãçåú æàú ìèååç 

øçå÷.

 ëùàúä áåã÷ àú ôçãéê åãàâåúéê ùàì ùàìåú øáåú, "ôø÷" àú äáòéä ìçì÷éí 

÷èðéí:

 à.  îä äéà äáòéä? éù ìáøø àú ëì äòåáãåú ä÷ùåøåú ìôçã åìãàâä.

á.  éù ìðñåú ìîöåà îä äéà òéìú äáòéä.

â.  îùáøøú àú ëì äòåáãåú - ðñä ìçùåá òì ëì äôúøåðåú ä÷ééîéí.

ã.  îúåê ëì äôúøåðåú ùäöòú, áçø ìê ôúøåï àçã ùéúàéí ìê.

ä.  îùäâòú ìëìì äçìèä - âù ìôòåìä. àì úãàâ îä úäéä äúåöàä, äéÅä ùìí òí 

  ääçìèä ùàìéä äâòú.

 àúä éëåì ìòæåø ìê ìäôñé÷ ìãàåâ àå ìôçã, àí úù÷ò áòáåãä áçåâéí, áúçáéáéí 

åúäéä òñå÷ ëì äæîï. çáì ùãáøéí ôòåèéí ùì îä áëê éèøéãå.

 úøâåì àôùøé: çì÷ àú äëéúä ìæåâåú - àçã äúìîéãéí éñôø áòéä îñåéîú     :החנמל

       äîèøéãä àåúå, àå ôçã ù÷ùä ìå ìäúîåãã àúå. äùðé éäéä äéåòõ - äåà éðñä 

       ìñééò áòæøú äëììéí ùìîã òã ëä ìîöåà ôúøåï.
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 ãééì ÷øðâé îåñéó: 

 ëãé ìäôñé÷ ìôçã åìãàåâ éù ìùðåú àú ääñúëìåú ëåìä òì äçééí - éù ìðñåú 

ìôòåì îúåê îöá øåç èåá. ìà ìùîåø èéðä ìàåéáðå, ëé äãáø éæé÷ ìðå éåúø îùéæé÷ 

ìäí. éù ìäúééçñ ìëì äèåá äî÷éó àåúðå, åìà ìøò åì÷ùä. éù ìðñåú ìîöåú àú 

äèåá îëì ãáø âí ëù÷ùä. ðñä ìòæåø ìîéùäå àçø ù÷ùä ìå - åîúåê ëê äéÅä òåæø 

ìòöîê.

 àì úôçã îáé÷åøú  - àí îá÷øéí àåúê' ñéîï ùàéëôú ìàðùéí îîê. àúä öøéê 

ìãàåâ ìëê, ùúòùä ëîéèá éëåìúê, åàì úéúï ìáé÷åøú ìäãàéâ àåúê.

 äøâìé òáåãä ùéòæøå ìê:

 à.  ìäúî÷ã áãáø äãçåó åäçéåðé áéåúø.

 á.   ìèôì áëì òðééï ìôé ñãø çùéáåúå.

 â.   àí àôùø éù ìôúåø àú äáòéä áî÷åí, ëùðú÷ìéí áä, åìà ìãçåú àåúä ìæîï 

  àçø.

 ã.   éù ìðñåú ìàøâï, ìäèéì àçøéåú òì àçøéí åìòáåã áùéúåó òã ëîä ùàôùø.
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