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שלי הטיפולים  רוב  רגשים  יפויר ב  -כיום   והוצאת  פצעים 

חווינו   -מהילדותשנובעים  ופחדים    ותחרד או  שראינו 

שנ מצבי  או  נעימים  לא  או  פנוחשם  מפחידים   לסרטים 

  בוגרים וילדים כאחד ב  עותאשר פוגגנטיות  נפשיות    בעיות

ימים אני מעדיף להתעלם במקרים מסו.נישואיןומתפרצים ב

מאותן בעיות נפשיות וליצב את הבית תחילה,כי אחרת עד  

ל השאצליח  הפועלות  בנפשות  מעמדטפל  מחזיק  לא    . בית 

חרדה   ות  וצמבע  שיותנפו  פואיותר  בעיותל  גורמיםמצבי 

מצב אדם עבר שכמעט כל  בחשבוןלהביא  בנוסף יש.תשונו

ב  חרדהשל   חייו כלשהי  מחרדהסוור  שיעו  מהלך    ות בלים 

הפרעת חרדה עלולה להתפתח מגורמים    .גבוהאחוז  ליזנק  

בלבד אחת  סיבה  על  להצביע  ניתן  ולא  שזה יתו   שונים  כן 

מקרים   הפיזיולוגיםסמ הת  .יםדומצירופי  דפיקות   -ינים 

  סחרחורת,   הזעת יתר, יובש בפה,שרירים,במתח צת, ואלב מ

 ,רותים קייד  ול,כשלשול או אי נוחות במערכת העי  בחילה,

-התסמינים הפסיכולוגים  ועוד.  בליעהקושי    גוף,רעידות  

ניתוק מהעצמי    עצבנות יתר,מתח ו   ,ואיבון  מצב של שיתוק

ם  יישנם מצבי חרדה ספונטני.התעלפותואף    ואיבוד שליטה

וישנם מצבי חרדה שנבנים    שתוקפים ללא אזהרה מוקדמת

  פעמים החרדה   החרדה.  עםבאופן הדרגתי בתגובה למפגש  

תגוב מיהיא  היא  ופעמים  אמיתי  למצב  מוגזמת    ת צריה 

ממצביםדמיוני  ]פחדפוביה הימנעות  שגורמת  שנתפסים    [ 

לתקוף  .  וםאיכ עלולה  מבהחרדה  עלעקבות  דבר    חשבה 

"את אשר יגורתי יבוא  -מבחינת  פחיד,ממפחיד או שנחשב ל 

בדרך כלל האבחנה ניתנת על סמך התסמינים שרואים   לי".

באופן כללי ישנם שני מסלולי    דיווחו.   במטופל או על סמך

ו  :טיפול ההמסל  -יתהתרופהפסיכולוגי  נחלקול   פסיכולוגי 

שיטות: הדינמית  לכמה  החרדה  -השיטה  האם  לבדוק 

כמו   .יםמודעלא    נווא  וו בנ גע פשנובעת מגורמים רגשיים  

זוג שהאשה הזכירה ל  זוגאותו  מאוד  את אימו שסבל    הבן 

  ,בת זוגודה מ ל דחייה וסליוצאה מכך קיבממנה בילדות וכת

הצללאבס"ד  ו טיפולים  מספר  שורש  חר  על  לעלות  חנו 

שאר ית  יאה,  בעיה נפשית עמוקההחרדה מכאשר    בעיה.ה

ל נצליח  לא  אם  צורה  הבעיהבגעת  ותחליף  ע"פ    .מקור 

כדי  שיטה זו יש צורך בטיפול פסיכולוגי דינמי ארוך טווח  

האמיתי להג הבעיה  לשורש  ס"  יע  מיוחדוצריך  מעבר  ד  ת 

ולל המקצועיניסיון  את    רקע  לאתר  כי   ,הבעיה  שורשכדי 

הב הקוגניטיביתהש  נעלמת.    החרדה  מקורגילוי  -יטה 

ממוקד    ניתן]התנהגותית[ בטיפול  חרדה  התקפי  על  להתגבר 

לב אני מש  טיפול]ב  החייםאיכות  וקצר מועד ולשפר בכך את  

ההתקף,  [.ותהשיט שני  ב לגורמי  קשר  את   ללא  ללמד  ניתן 

אתלהרג  הגוף את ולה  הלחץ  יע  העצמית    גביר  השליטה 

את שיפ בטכניקת    חרדה. הקף  הת  חיתו  נעזרת  זו  גישה 

הרפיה, כמו  מודרך  טיפול  נוספת  .היפנוזהו  דמיון    -שיטה 

הפחד  יזומה  חשיפה מולו    ,לתוך  ציינו   ו.ישלהחלולעמוד 

 אלא  ה,בעירש הבשו  מטפל  ו אינ   תרופתיהטיפול  השבעבר  

של  ב הסימפטומים  החרדההחלשת  ונוצר .תופעת  מאחר 

  וניתן להרגיעו  ם במוחברמת המוליכים העצביי  חוסר איזון

רצוי  במצבי חרדה חריפים  צמחי.באמצעות תרופות ועדיף  

בתרופות   פסיכולוגי.  שילובבולהיעזר  כן    טיפול  כמו 

אינו שם קץ למקור הבעיה לכן אם  בלבד  פתי  והטיפול התר

ה  סיקיםמפ חוזרתטיפול  את  החרדה  הטיפול    םאול  .לרוב 

את    מחלישו   נועד לחולל שינויים לטווח ארוך  הפסיכולוגי 

מונע  ו  התופעה לחזור. ממנ פעמים  זמן    ה  שלוקח  יצוין 

יש להתאזר    לכן,למטופלכמות  ה ואת  להתאים את התרופה  

בשנים האחרונות נעשו מחקרים על מנת למצוא  בסבלנות.

תזונה צמחיים שמטפל וחרדהביעי  יםתוספי    , לות בדיכאון 

מאחר והוא משמש אולם    ,"פרע מחורר"-נקראשצמח  כמו  

דיתרופה  ל מחיו  כאון נגד  והשם  ריבים  רופא  מסחרי  השם 

אולם עלולות   ,תטבעילמרות שתרופה זו    . "ברמו טי"-שלו

לכן יש לבדוק תרופות אחרות, ואי כמו כלתופעות לו להיות

שנם עוד תכשירים נוספים על בסיס צמחי  יי.םערנייולהיות 

לרשנית רופאן  מרשם  ללא    כדור כל    דוקלב  יש  אך  ,כוש 

בתרופות  גופו.ל שהמטופל  סכנה    ביר יגויתמכר    ישנה 

למתן  רק    זמן מוגבל בלבד אוש ללכן רצוי להשתמ  צריכה,

ראשונה לסייע   .עזרה  ניתן  מקצועי  טיפול  באמצעות 

חרדה הפרעת  עם  בהתמודדות  האנשים  ד  ולהורי  למרבית 

ותמיכה  ליוו  הרגשתמעניק    הטיפול הפסיכולוגי  .תרופות י 

ל  התוצאות  ואת  ראשונהה  פגישה ב  כברטובה     חוש ניתן 

ה משתנ הטיפול  מהירות  כמובן ש  .אורך שניםלאחר מכן ל

  יש והמפגש    רישנם שיגיבו לטיפול מיד לאח,  דםמאדם לא

אך יש להתאזר בסבלנות   ועות ספוריםשבקח  מקרים שלו
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מורכבוהחשוב ההתמדה. רבות    םילעתכי    ,פעמים הטיפול 

סובלאנשי אחתם  ובעונה  בעת  חרדה  הפרעות  מכמה   ים 

דיכאון.  כמו  נוספות  נפשיות  מבעיות  גם  סובלים    ובנוסף 

יכול חרדה  גם  הפרעות  יכולות  אך  פעמיות  חד  להיות  ות 

עצמן. על  תלוי  לחזור  החרדה  בגורם    ההתפתחות  גם 

אותה כליםובטיפול    שעורר  ל  מעניקים  מנת  התמודד  על 

עליהול הח  םא   .התגבר  הודרהפרעת  בתגובה  ה  פיעה 

ישנם סיכויים טובים    ר על עצמו,וזחחד פעמי שלא  למקרה  

פעמי. חד  בתגובה  א  שמדובר  הפרעות  ב  מדובר   םאולם 

קשורות שאינן  חיצון,ילא  חרדה  הישנות    רוע  תלויה 

גורמים  ועוד. ,גנטיים  התופעה במכלול  גם לסוג    סביבתיים 

  ס ל מתבסטיפואם ה  -כגון  הטיפול שניתן יש השפעה רבה

ירות גבוהה שהחרדה תחזור על הסבכי   פות,בעיקר על תרו

  אם אולם  התרופתי.עם הפסקת הטיפול  ביתר שאת  ועצמה  

לא    ,ופסיכולוגי  תרופתי  משולב  הטיפול שהחרדה  יתכן 

התקפי החרדה    תחזור על עצמה באותה עוצמה וגם אם כן,

ל והכלים ירדו  היכולות  את  יהיה  ולמטופל  נמוכה  עוצמה 

עימן ללמוד    .להתמודד  צריך  ם עלהתמודד  כיצד  אמנם 

ופעמים   לקבל   .העימ  דדילהתיגם  רבות  החרדה  כלומר 

לנו   בראתברך  ירא  והבשיות  תכונות הטבעכחלק מהאותה  

להתנגד ו  . לה  ולא  המאחר   עם   דדותבהתמו  קושיעיקר 

עבר בשהרחבנו    אב כפיכה  אתיוצרת  שת  תנגדוהה  -ותבעי

קר ובעי  הבהא  מתוך  יסוריםיוה  סיונותינ הקבלת  עניין  ב

מזה    םיניבאוז מטנטוןאני סובל  .התיבש לה נתהקחרדה שב

האוזן[  שנים, בתוך  לי  .]שריקה  התנגדתי    שבתחילה  זכור 

מאודלתופעה   ממנה  שהתנ וכ  וסבלתי  עלה הסבל  דתי  גכל 

זה לא ופות ו תרבכל מיני תכשירים ו  טיפלתילאחר ש   וגבר.

 והצער  בהחלטתי לקבל אותה כחלק ממני ומאז הכא  ,צלח

משמעותי.    ותפח הפחדיםבאופן  בעניין  נוספת  יש -נקודה 

ויש בהלה. בפחד  ובהלה במפתיע.  אפחד  -נקדים  בהדרגה 

מספר ה שה  תלמוד  ותלמיד  רב  ותקעל  בדרך  ם  אות  פהיו 

והרב    .הרע  חייה קפץ  בוהתלמיד  בציון  -גער  "פחדו 

עצמור  . טאים"ח את  הבהיל  שהוא  מסביר  כלומר    .ש"י 

מה ה פחד  לא  מ  יהחתלמיד  ש האלא  לכאורה    .בידועבירות 

ב וזה  לתקרית  מוכן  היה  לא  ללאהתלמיד  במפתיע  לא   א 

וטבעי   מוקדמת  של  עומק  . לשייבההכנה  חז"ל    -דבריםן 

מתחת לסף ההכרה   לו  תרותהאדם מסת עבירות  מסבירים ש

היה נקי  ואם    םמסויופתע מדבר  מוקופצות בזמנים שהאדם  

שום    על מעשיו,ית  שה תשובה אמיתעשעבירות או  אותן  מ

יכול הפתעה   לל  הלא  או    םנייי מצחז"ל    .והבהילהפחידו 

למספר   שגורמות  מ  פחדיםאדם  עבירות  אותם  כתוצאה 

  עם הארץולמודו  ת  משתכחואם הוא תלמיד חכם    ,מעשים

יוצא  ה  ,ללא נטילה  בבוקר  טתויהקם ממ-כגון  .יוצא מדעתו

  , סיםנוגע במקומות המכו וה  , מיטתו  משמש וה  סאיבית הכמ

נגע וה  ,רניוונוטל ציפוה,]במקום מלמולי זיעה[מחכך בשערווה

נטל ידיו    בכל אלו אם  ,כ'וו  או נכנס לארבע אמות של מת 

יודע ממה מפחד  מפחד ואינ -בכלי שלוש פעמים לסירוגין ו 

רעה רוח  בבוקר  .משום  לקם  הנטילה  חובת  בעניין   אגב 

רבינומ  תו,יטממ במידה  -האריז"לע"פ  שהרש"ש    חדש 

השחר  ברכות  וקרא  לילה  חצות  בנקודת  ער  לי  ]ב  והיה 

קומו משנתו בבוקר אינו צריך  ב  לישון,  לך  וה  [התורה  ברכות

ידיים עליו  לטול  אינה שולטת  כי  רעה  רוח  כמובן   .משום 

אליטול    טובש עסקניות  ידיים  משום    ברכה,א  לל  ךמשום 

עליו   שולטת  רעהרשאינה  דוד    וח  של  שנתו  היתה  וזו 

ש שהמלך  שלזכה  במסכת לא  כמובא  רעה  רוח  עליו  טה 

לעש.  תברכו יזהר  יברך אך  שלא  כדי  בבוקר  תזכורת  ות 

השחר   ברכות  בבשנית  להיכשל  לא  לבטלה  רכדי  כות 

  , הפתוחים  םהפלאפונידורנו  ב יצוין שוכך אני עושה.חלילה  

גורם   ואה  זה  ,רחמנא ליצלן  תהפתוחו  הרשתותו  טטרנ האינ 

ודי   ו לפחדי  משמעותיחזק  מטפל אשר  כ  .חרדותלם    אני 

ש  בבעלי בחרדות  זו  קללהמכורים    וכנים מואינם    ארורה 

מ  שהמכשיר  אני    ,מנהלהשתחרר  בפניהם  עצמו  מצהיר 

לה יצליחו  ולא  אותן  ולייסר  פחדים,  מרפאות  התשתחרר 

החיים  וחרדות  טראומות ושוא  אגב.  כל  לים  מתקשרים 

אני מסביר שיש לי פלפון  ?  שר כא  עם מספר ל  מדוע הרב

שא פשוט  בו  נוקיה  הוין  אלא  בלבד    ססמדעות  אינטרנט 

ובהסכמצורך  ל שליט  תעבודתי  שציינתי .["אהרבנים  כפי 

ב הטיפוליםקכיום  עיקר  זוגותשלי    ליניקה  הוצאת   -עם 

וחרדות ברגשות.  העצמה  , פחדים  בטיפולים    וטיפול 

לפר  במסניתן    הרגילים הזופגישות  את  דרך  העלות  על  ג 

תקשורת ואמון חדש.אך בטיפולים  באמצעות בניית  -המלך

ע ולא ניתן להעריך בזמן התהליך ארוך ומיג  הרגשיים וכ'ו,

בעבר    י הנפשות הפועלות.פ  וכמובן שכל טיפול לגופו ועל

או מחשבות  עם  חרדתית  באשה  לה  היו  ש  דניותבטיפלתי 

שך שנים  בממטופלת  היא    .ה יי לח  נסיונות לשים קץר  פמס

ברמה  -לה  ואשר לא הועילהם ילמינ  ופסיכולוגים בתרופות

מחשש שלא תזיק בד  אותה ל  יםלא משאירשבני המשפחה  

בדיקת  לעצמה. כל   לתייג  בחוןא הלאחר  את  עברה  שהיא 

הועיל   האפשרייםם  יהפסיכולוג  הטיפולים  חשבתי  ו  ללא 

ללעצמי   להועיל  אוכל  שי  םאול  . הבמה  ט הבחנתי  יפול ש 

בקב"ה-ה קבללא    ןיעדיש  אחד ובטחון  באמונה    .חיזוק 

חיזקתי אותה באמונה ובערך העצמי    ,קבלותת  רשימ  ערכנו

הע מלךל  בת  לתחי  יותה  קמה  פשוט  בטיפול יה  והיא 

"וכל   יתברךשהכל מאיתו  אמונה  הבלי  ש  -האמת  הראשון.

של    יהבלעדנהיג  מהוא השו  דעביד רחמנא לטב עביד" מאן  

נ   ,הבירה מח  יתן לא  משום  נו  ייצ  ות.מיבשל  להלהירפא 

  . ]נרקיסיסטיות[  תעהפררוב הגברים  יש לנו  דורבעבר שב

העניין   מספר  להבנת  הכי    א.  : םסימפטומינוסיף  מרגישים 

ילמד אושום  ב.צודקים    ג.   ]ובטח לא האשה[  תםאדם לא 

עצמם של  הרבי  הכל    ד.  הם  יודעים  מודים    ה.הם  אינם 

כן,  בטעויות אם  שגרמה  את    ימיםמאש]גם    אין   ו.  [למצבהאשה 

מושג   סליחה  חתלקלהם  ולבקש    היועצים,  כל  ז.  אחריות 

וכ'וניהרב אותם   טיפול,  להם  מליצושי  ,ם  הסף   יפסלו  על 

השחורהו לרשימתם  כלל   ח.  יכנסו  בהכחשה    בדרך  חיים 

וה  שהם לעזור  שפוייםהבריאים  שינסה  שהוא  -ומי  יטענו 

והבעייתי ל  .החולה  שניתן  הנ"לב  טפליצוין  הבעיות  ,  כל 

שהמטופל לבעייתו.יהיה    בתנאי  והוא  באך    מודע  מידה 

זוג שהבעל הודה שיש לא ניתן לטפל בו  ,מכחיש !! הגיעו 

הנ"ל הבעיה  את  הו  לו  שלו  הקושי  וגדול  לקבל לשלם 

אם הוא ו  ,גירושין עולים הרבה יותר יקר-השבתי  .מאחרים

לב מכחיש  ואינ   תוייעמודע  לטפל,ו  מהבעיה   90%  ומוכן 

 ך. רושלום ומב שבתה,הישיתוף ואמונה וכך ב רק ,רהתנפ


