
הלדפילפפרופסור-פסיכולוגיתראשונהעזרה

02:34:39]W0[זו.הרצאהשלבהקשרקצתאתכםלשתףרוצהאנייקרים,וחבריםעמיתים
02:34:50]W0[.סִדרָה
02:34:52]W0[אליהגיעהשנה,20מ-למעלהלפניהוכשרתיאיתהרסיק,פטרישיהפרופסורשנתיים,לפני

פארר.גאוויןמקרןפסקיןלאהאתליוהכירה
02:35:04]W0[הגישהאתולשפרטראומהנפגעיעבוריותרטובעולםליצורלעזורהיאלאהשלומשימתה

.PTSDב-ראיותמבוססלטיפול
02:35:15]W0[להתחלההדרכהיוזמתמנהלתואתטקססמאוניברסיטתדונדנווילקייטיד"ראתליהכירהולאה

מענק.במימוןיישוםשהיאחזקה,
02:35:28]W0[דונדנווילקייטיד"רהאחרונות,ובשנתייםראיותמבוססיפסיכולוגייםלטיפוליםהפצהותוכנית
הבריאות.ממשרדאמסטרויונתןהעבריתמהאוניברסיטההופרטג'ונתןופרופסור

02:35:46]W0[ראיותמבוססבתרגולומאמניםמפקחיםמטפלים,שיכשירפרויקטלבנותכדילאהעםועבדתי
.PTSDל-

02:35:58]W0[27ב-לדרךלצאתאמורהיההפרויקטרבים,ומכשוליםעיכוביםכמהלאחרהאירוניה,למרבה
מהפרויקט.התרגשנווכולנובאוקטובר
02:36:11]W0[קרה.מהוהבנובנופגעובאוקטובר7ה-אירועיאזאבל
02:36:19]W0[לרבותנתייחסאיךעצמיאתלשאולהתחלתיבאוקטובר,7ה-בלילבתשיעי,לומריכולואני
הביאה.רביםעבורהזוהנוראהוהאישיתהלאומיתשהטראומהמהשאלות
02:36:35]W0[לעולם.מסביבמייליםלשלוחוהתחלתי
02:36:39]W0[הפרויקטעםזמןוהרבהשלהוהקשריםוהיכולותהידעעםפיהכמווקצתקייטיהגיעהואז
ישראלים.במטפליםלתמיכההזההלומדהקהילתי

02:36:56]W0[טראומה,עלהזוההרצאותשסדרתכךעלהעמוקהתודתיאתלהביערוצהאניקייטי,אז
PTSDאפשרית.טראומטיואובדן

02:37:06]W0[מזמנםולתרוםלבואשהסכימוהדוברולכלהלדפיליפלפרופסורלהודותרוצהגםאני
הזו.הנוראיתהטרורמתקפתבעקבותPTSDב-לטיפולחדשותמיומנויותללמודלנולעזורכדיומומחיותם
02:37:21]W0[,שהםהייתהחוויםהזההנוראמהאירועמהקורבנותשרביםהזוועותשאחתחושבאניולבסוף

הגיעה.לאוהעזרהלבדהיו
02:37:33]W0[קהילה,שלהכוחאתלימזכירהאותנושוכחיםושלאאלוברגעיםאיתנועומדשאתהוהעובדה

הכלל.למעןלגבולותמעברמשותפתועבודהאנושיחיבור
02:37:49]W0[בקייטי.מאודמוערכיםישראלעםעםשלךוהסולידריותהתמיכהבשבילנו,שםשהייתתודהאז
02:38:00]W0[הזו.ההזדמנותעלהתודהאתלךולהעניקלךלהודותרוצהאני
02:38:10]W0[זו.בדרךלתמוךהיכולתעלתודהאסיריכךכלואנחנוחשובזהכמהיודעאני
02:38:19]W0[שהםדרךבכלולתמוךלשתףלהוטיםשממשהיום,פיליפכוללמדהימים,מומחיםלנוויש

יכולים.
02:38:36]W0[הראשונההעזרהעקרונותשלויישוםהבנהעלהיוםשיציגהלדט,פיליפד"ראתלהציגרוצהאני

הפסיכולוגית.
02:38:51]W0[ההתנהגותומדעילפסיכיאטריהבמחלקהחברופרופסורמורשהקליניפסיכולוגהואהלדטד"ר

רוש.האוניברסיטאיהרפואיבמרכז
02:39:03]W0[ובנימשוחרריםלחייליםארצימצוינותמרכזהביתה,הדרךתכניתשלהמחקרמנהלגםהוא

נלהבהלדד"רבריאות,שירותיכחוקרמעבדהותזמוןליעילותגישהלטיפול,טיפולמעבדתומנהלמשפחותיהם,
לטראומה.הקשורותאחרותוהפרעותPTSDל-הקשורבכלבמיוחדבריאות,טיפולינפשיתמחדשנות



02:39:32]W0[עבורראיותמבוססיטיפוליםשלוהיעילותהיעילותבבחינתהתמקדשלוהמחקרPTSD
וחרדה.רוחמצבהפרעותבחומרים,שימושכגוןלטראומה,הקשורותאחרותוהפרעות

02:39:50]W0[מהםלהפיקיוכלורביםשאנשיםכדייותרונגישיםקצריםטיפוליםלפתחהיאשלווהמטרה
צריכים.שאנחנומהבדיוקוזהתועלת,

02:39:59]W0[שלךהשקופיותאתלשתףכדיזהאתלךאמסורואניכאן,שהייתעלהלד,ד"רלך,תודהאז
היום.ולהציג

02:40:09]W0[,אני.דני.לך,תודהקייטי.לך,רבהתודהכן
02:40:12]W0[בשיחהכולכםעםהזוהמידעאומתאתלחלוקמסוגלולהיותכאןלהיותמתרגשממשאני

שונות.ובפלטפורמות
02:40:21]W0[עזרהעלציינה,שקייטיכפיאדבר,אנישונות,דרכיםבמספרזורמיםשאנומאזשלמדתיכפי

לנוישאנשיםכמהשלמדתיעדאינטראקטיביתיותרתהיההזושהמצגתציפיתיובהתחלהפסיכולוגית,ראשונה
השיחה.

02:40:37]W0[כיצדלאנשיםהמתואריםמעשייםשלביםהרבהשישכךמתוכננותכולןהשקופיותאבל
ראשונה.עזרההפסיכולוגיה.בעקרונותלהשתמש
02:40:48]W0[עליי.קצת
02:40:50]W0[איךלהביןהיאשליהעיקריתהמחקריתההתמקדותבאמתאבלמזה,הרבהשיתפהכברקייטי

כךמסכהפורמטגםשמכונהמהאותם,ולהאיץPTSDאוטראומטיתפוסטדחקלהפרעתטיפוליםלקחתנוכל
איךכולליםשליאחריםענייןתחומיואזזמן,שלשבועות3או2,בלבדבאחדאותםלהעביריהיהשניתן

דרכיםלזהותואזהאלהלטיפוליםיגיבואנשיםאיךלפילזהותכדימלאכותיתובינהמכונהבלמידתלהשתמש
לפסיכותרפיה.שמתווספותחדשותהתערבויותבאמצעותמגיביםלהפוךמגיבים,לאלהיותשצפוייםלאנשים

02:41:27]W0[עלהיוםכולכםעםלדברמאודוזכיתיזמן,הרבהכברהטראומהבתחוםעוסקתאניאז
פסיכולוגית.ראשונהעזרהשמכונהחריפהלטראומההתערבות
02:41:40]W0[הנפוצותהתגובותמהןטראומה,מהיונדוןאחורהקטןצעדשניקחזההיוםשנעשהומה
לטראומה.
02:41:49]W0[להחלמה.מחסומיםעלוכןהטבעיההחלמהתהליךעלספציפיתונדבר
02:41:55]W0[וצעדיה.פסיכולוגיתראשונהעזרהמתכונניםכיצדלדוןכדיהזהבבסיסנשתמשואז
02:42:01]W0[חריפותטראומהתגובותשעובריםלאנשיםלעזורכדיוקישורהקשבבהסתכל,להשתמשאפשר

אלו.
02:42:08]W0[בהיותנועצמנועלהטראומהבהשפעתוכןאתייםבשיקוליםבהתמקדותהיוםהדיוןאתנסיים

שונים.מסוגיםספקים
02:42:19]W0[מספקיםשאנומכיווןעיןעלינולפקוחוחשובעצמנו,עללהשפיעיכולהלזולתשעזרהיודעיםאנו

לאחרים.הללומהשירותיםחלק
02:42:30]W0[ולחומריםשלךלאימוןובהתאםטראומהעלחושבוכשאתהטראומהעלמדבריםכשאנחנו

שונות.הגדרותמספרישנןאליהם,רגילשאתה
02:42:40]W0[איגודשלפיטראומה,שליחסיתרחבההגדרהלקחתהואלעשותמנסיםשאנחנומהאבל

בלבולדיסוציאציה,אונים,חוסרמשמעותי,לפחדשגורמתמטרידהחוויהלכלמתייחסתהאמריקאי,הפסיכולוגים
והיבטיםההתנהגותהגישה,עלטווחארוכותשליליותהשפעותמספיקחזקותאחרותמפריעותתחושותאו

האדם.תפקודשלאחרים
02:43:05]W0[שונות.דרכיםבמספרלקרותיכולהטראומהספציפיתוכך
02:43:08]W0[מסוים.אירועשוםעלמסתכליםלאאנחנו
02:43:12]W0[שנגרמותקריותאותעשייתיותתאונותאונס,מלחמה,כמואנושיתמהתנהגותלהיגרםיכולזה

שיטפונות.אואדמהרעידותכמומהטבע,



02:43:22]W0[שהיאידיעהמתוךהזו,למצגתאיתהלהתקדםרוציםשאנחנוכזוהיאהזוהרחבהוההגדרה
אחרים.מקריםעלגםאבלבישראל,הקייםהמצבעלמאודחלה

02:43:33]W0[קריטייםואירועיםלאסונותבתגובהכולכםאתלהדריךתוכלהזושההכשרהמקווהאניאז
הנוכחי.למצבמעברגםאחרים

02:43:42]W0[רעיםאירועיםחמורות,תאונותעלחושביםאנחנוטראומטיות,חוויותעלחושביםכשאנחנואז
חמורים.רפואייםמצביםפיזיות,אומיניותתקיפותלפריסה,הקשוריםאונפוצים

02:43:53]W0[שלהתפרצויותוגםטרורכמואדםידיעלשנגרמואסונותטבע,אסונותכאמור,גם,לנוישואז
זיהומיות.מחלות

02:44:04]W0[בכךמסוימיםבהיבטיםנבדלותהןטראומטיות,חוויותשלאלהסוגיםעלחושבאתהכאשר
אנשים.שנימערבותהןכלומרבינאישיות,אינןאחרותבעודבטבען,בינאישיותהןשחלקן

02:44:17]W0[אדם.בניידיעלנגרמיםלאזיהומיותמחלותהתפרצויותאולמשל,טבעאסונותאז
02:44:22]W0[להשפיענוטיםאישיתביןטראומההכולליםשאירועיםהואלנומספרתשהספרותהדבריםואחד

אנשים.עליותרלרעה
02:44:33]W0[בראש.לשמורשצריךמשהורקזהאז
02:44:35]W0[שונים.שלביםלשניעצמההטראומהאתלהקלידניתןהיום,הזוהמצגתעלעובריםבעודנו
02:44:43]W0[זהאבלמסוים,זמןבפרקלקרותחייבשלאבודדלאירועכללבדרךשמתייחסאקוטישלבלנויש

טווח.קצרותלהשפעותלרובמובילוזהבודד,אירוע
02:44:55]W0[כרוני.אופיבעלותטראומטיותחוויותלראותגםיכוליםאנו
02:44:59]W0[ממושך.זמןבמשךאליהםנחשףמישהושבהםחוזריםמקריםאלואז
02:45:05]W0[שהיאשילוחית,אומשניתטראומהנראיתאיךזה,שלהסוףלקראתבמיוחדנדון,גםואז

למשל.רגשית,מעורבותדרךהעקיפההחשיפה
02:45:16]W0[שאנוהאנשיםעםאושלנוהלקוחותעםלנושישאינטראקציותהןאלוהספק,שלהמבטמנקודת

לעשותיכוליםאנוומהעלינולכךלהיותשעלולוהמחירפסיכולוגיתראשונהעזרהמתןבמהלךאיתםעובדים
בנידון.

02:45:30]W0[לסירוגין.מונחיםבכמהשאשתמשהואהזוהמצגתבמהלךלציוןראויאחדדבר
02:45:34]W0[וניצול.יחידבמיליםוגםלסירוגין,קרובותלעתיםטראומה,אסוןבמונחיםאשתמשאני
02:45:42]W0[לזה.מודעתהיהרקאז
02:45:44]W0[חריפותטראומהתגובותעללדברהמיקודאתלהעביררוצהאניהזו,המצגתעלעוברכשאני

תסמיניםרגשיים,תסמיניםלחוותעשוייםשאנשיםקוגניטיבייםלתסמיניםאותןלקבץניתןרחב,ובאופןנפוצות
בין-אישיים.ותסמיניםהתנהגותייםתסמיניםפיזיים,

02:46:04]W0[שאתםמרכזייםקוגניטיבייםתסמיניםהקוגניטיביים,הסימפטומיםעלתחילהנסתכלבואואז
אומחשבותשלבלבולאוהתמצאותחוסרלכלולעשוייםטראומהתגובותשחוואנשיםאצלבהםלהבחיןעשויים

הקשוריםזיכרוןפערילהםשישאולהתרכזקשהשוב.מתרחשהאירועכאילותחושהלאירוע,פלאשבקים
אנשיםרגשיים,סימפטומיםשלבמונחיםהטראומטיתלחוויהכתגובהבקלותלהיבהלגםעשוייםוהםלטראומה,

עזים.חרדהאופחדלחוותעלולים
02:46:42]W0[שהםאולאחרים,המורגשיםהרוחבמצבשינוייםלהםשישאומאודעצבנייםלהיותעשוייםהם

הןחריפהלטראומהבתגובהאחרותנפוצותבהתנסויותניתוקאותחושהחוסרשלתחושהלחוותגםעשויים
אוכעסהבעתגםכמושונהמשהועשהלו.להיותצריךאולהיותיכולמישהואםושאלותבושהאואשמהרגשות

תוקפניות.התנהגויות
02:47:07]W0[בצורהיחדמתאחדיםולפעמיםלעיןנראיםאלהקרובותלעתיםהגופניים,הסימפטומיםלגביאז

יותר.בזהישאבלפאניקה.התקףשל
02:47:18]W0[בהכנסתקושינשימה,קוצרחווהאואוורוריתרשמקבלאדםהואלראותעשוישאתהמשהו



אוויר.
02:47:25]W0[לב.דפיקותאוהלבקצבאתהעלושהםייתכן
02:47:29]W0[הםשאולירפואי,חירוםמצבלהםישכאילומרגישיםשלהם,בחזהברגשותמבחיניםבאמתאז

זה.בנושאההתערבותבחשיבותנדוןואנחנולא.אויכולים
02:47:38]W0[פרטים.ובדיקת
02:47:41]W0[שאחריםבעודנשלטים,אינםכללשבדרךרעדאורעדחוויםמהאנשיםשחלקשתבחיןייתכן

נוטיםאנשיםהתנהגותיים,תסמיניםשלבמונחיםתשישותאועייפותהעיכול,במערכתמצוקהלחוותעלולים
חריפה.לטראומהחשיפהבעקבותטראומטייםלאירועיםמתזכורותלהימנעלנסות

02:48:03]W0[עצמם.אתלבודדולהתחילחברתייםממצביםלסגתגםעלוליםהם
02:48:09]W0[לאירועבתגובהלילהביעותיאוסיוטיםלסבולעלוליםאושינההפרעותמפגיניםמהאנשיםחלק

הטראומטי.
02:48:19]W0[יתר.בערנותעלייהרואיםאנוקרובותלעתים
02:48:21]W0[הפוטנציאליותוהסכנותהמצבלגביהמידהעליתרערנילהיותאוהמשמרעללעמודאז

נוכחות.להיותשעלולות
02:48:29]W0[אימפולסיביים.יותרוהופכיםלפעמיםמוגברסיכוןלוקחיםאנשיםרואיםאנחנוגםואז
02:48:37]W0[,אישיים.ביןבמצביםחריפהלטראומהבתגובהשינוייםכמהרואיםאנוולבסוף
02:48:45]W0[באחרים.אמוןלתתקושילחוותעשוייםחריפהטראומהשעברושאנשיםכך
02:48:51]W0[יחסים.במערכותלהישאראולקייםבקשייםלהיתקלעשוייםהם
02:48:55]W0[במערכתנוכחיםלהיותעדייןעשוייםשהםלמרותאהובים,מאנשיםרגשיתלסגתעשוייםהם

היחסים.
02:49:00]W0[מופחתתאינטימיותרואיםאנוקרובותולעתיםרגשיתמבחינהזמיניםפחותלהיותעשוייםהם

סביבם,כולםבטיחותעללשמורבמטרהלעתיםיקיריהם,כלפיהמידהעליתרלהגןנטייהגםכמומיני,ענייןאו
אובייקטיבית.מבחינהיותרבטוחיםבמצביםאפילו

02:49:18]W0[כזו.יתרבהגנהצורךאיןשאוליהיכן
02:49:22]W0[דוגמאות.פשוטהםאלהשכללצייןחשוב
02:49:27]W0[אתאפילואוהללוהתסמיניםכלאתמשנהחריפהטראומהחוויתשעוברשאדםאומרלאזה
הללו.הקטגוריותבכלהתסמינים
02:49:36]W0[יראולאאוליאבלפיזיים,תסמיניםוכמהקוגניטיבייםתסמיניםכמהלהיותעשוייםשלאנשיםכך

למשל.אישיים,ביןתסמינים
02:49:43]W0[ייחודי.מאודהואשלהםהסימפטומיםמבחינתטראומהחוויםאנשיםשבוהאופןשלהשילובאז
02:49:53]W0[שונה.בצורהטראומהחווהאחדשכללצייןחשוב
02:49:57]W0[אותהאתלעבורעשוייםאנשיםששניאומשותפותטראומותשכמהלמרותחלקםאפילואז

ממשזהזהים.מכךכתוצאהשלהםהסימפטומיםאושלהםשהתוצאותאומרלאזהבדיוק,טראומטיתחוויה
הפוך.

02:50:13]W0[שונותתוצאותגםלוישולכןמאודשונהבצורהטראומהתגובותמעבדאדםשכליודעיםאנו
השפעהשלבמונחיםלחץמצביאוטראומהשלחוויותמסווגיםכללבדרךשאנוהטראומטיותהחוויותבעקבות

מינימלית.אולאתפקודית
02:50:32]W0[החריפה.הטראומהלפנישהיהממהעצבנייותרקצתלהיותעשוישאדםלמשל,אומר,זהאז
02:50:42]W0[מתונה.תפקודיתהשפעההיאשנייהקטגוריה
02:50:45]W0[מהעבודה.גוברתהיעדרותאומאחריםניתוקתחושתכמולהיראותעשויזה
02:50:53]W0[הקטגוריה,מכןולאחרלתפקדיכולתםעלהשפעההייתהשלטראומהלבשמיםאנחנואז
להשליםעודמסוגליםשאינםאנשיםעלמסתכליםבאמתאנחנושבהחמורה,תפקודיתהשפעההיאהאחרונה



היומיום.חיישלפעילויות
02:51:08]W0[הטראומטי.האירועלפניפעםכמולעצמםלדאוגמסוגליםלאכברהםאז
02:51:13]W0[פציעות.אופיזייםמסימפטומיםרקנובעלאזהואולי
02:51:17]W0[הטראומה.שלהפסיכולוגיתלהשפעהגםלהיותעשויזה
02:51:20]W0[כשאנחנומורגשזהכאשרהמשפחה,תפקודעללהשפעותאועבודהלאובדןקשורזהולעיתים

אנשים.עלמשפיעההטראומהמתיעלחושבים
02:51:35]W0[שונה.גםזה
02:51:36]W0[,לטראומה.ייחודיבאופןמגיבאדםכלשוב
02:51:40]W0[בעודהטראומטי,האירועלאחרמידשמופיעיםבסימפטומיםלהבחיןעשוייםמסוימיםאנשים
שלהם.הסימפטומיםשלמאוחרתהתחלהישאחריםשלאנשים

02:51:49]W0[שניםאפילואוחודשיםושבועות,בסדר,לכאורהחריפה,טראומהמתגובתלצאתעשוייםהםאז
סימפטומים.לפתחלהתחילעשוייםשקרהמהאתמעבדיםכשהםיותר,מאוחר

02:52:00]W0[הללומהאנשיםוהרבהמלחמה,בפעילותשעסקוקרבותיקישבחןמחקרלאחרונהשביצענוכפי
מוסרית.מבחינהפוגענייםאירועיםשנקראמהחוו

02:52:13]W0[בולטיםתסמיניםלהםשאיןתיארומהםשרביםהואאלהאנשיםעםבראיוןלבששמנוומה
יותר,מאוחרהרבהעדשלהםהעמוקותהאמונותואתהמוסראתמפריםהםעושים,הםמהיודעיםשהםלמרות

מכן.לאחרשניםעדמהפריסה,שחזרועד
02:52:30]W0[המצב.במהלךשהתרחשמהאתלעבדזמןיותרלהםשישלכךקשורהיהזהכללובדרך
02:52:37]W0[אחרלמישהואושלצדולאדםבדיוקזההמישהושלהטראומהשחוויתתניחאלרקאומר,זהכל

דומה.מצבשעבר
02:52:47]W0[שונים.כולנו
02:52:52]W0[,עצמנו,אתרואיםאנחנואיךהעולם,אתרואיםאנחנואיךלשבשבאמתיכולהטראומהבנוסף

אחרים.רואיםאנחנואיך
02:52:59]W0[קוגניטיביות.סכמותכאללזהמתייחסיםאנוקרובותלעתים
02:53:02]W0[עצמנו.ושלאחריםשלהעולם,שלמהןיוצריםשאנומנטליותמפותמפות,הןאלואז
02:53:11]W0[ויותריותרהופכותהןכימכך,כחלקאליהןלהתייחסרוצהשאניספציפיותסכמותשלושישנן
פסיכולוגית.ראשונהעזרהעבוררלוונטיות

02:53:18]W0[הבטיחות.סכימתהואהראשון
02:53:22]W0[אומפגיעהחופשילהישארמסוגלשהואמישהושלאמונתועלמשפיעזהכילכךמתייחסיםאנו

סכנה.
02:53:30]W0[להעריךליעוזרתהזווהסכימהלמשל,בטוחים,אחריםועלעצמיעללשמורהיכולתאתליישאז

לכך.הקשורותהחלטותוקבלתמסוימיםמצביםשלהסיכוןאת
02:53:43]W0[בדרךלפעולהחלטהלקבלהיכולתאתליישמסוכן,פוטנציאליהואשמצבמזההאניאםאז

בטוחים.אחריםועלעצמיעללשמורכדימסוימת
02:53:55]W0[סכימתאתמנפץשהואהואלקרותשיכולמהאוטראומטיאירועחוויםכשאנושקורהמה
יתר.ועוררותפגיעותשללתחושותומובילשלנוהבטיחות

02:54:04]W0[המשמרעלתמידלהיותהמשמר,עלהזמןכללהיותצריךשאניהתחושהאתליישאוליאז
מקום.בכלממשאורבתלהיותעשויההיאכילסכנה

02:54:13]W0[יתר.בדרייבהזמןכלנמצאתשליהמערכתוכך
02:54:18]W0[אופסיכולוגיתראשונהעזרהעבורחשובזהמדועPFA,היאהביטחוןתחושתשחזרתהיא

אתית.ראשונהעזרהפסיכולוגיה,עםלהתקדםשנוכלמנתעלקריטית
02:54:31]W0[אומשאביםעםאותולקשרמנסיםכשאנחנושישקעמאודמעטישבטוח,מרגישלאאדםאם



עםקורהבשיחהלעסוקנוטיםזאת.עושיםולאעצמםעללהגןמנסיםהםשוב,כילהם,להקשיבמנסיםכשאנחנו
עוזרים.

02:54:50]W0[אמון.היאלדבררוציםאנחנושעליההשנייההסכמה
02:54:53]W0[וצפויה.הוגנתאמינה,בצורהיפעלושאחריםהציפייהזו
02:54:59]W0[עובריםאנוכאשרלנושישההתקשרותויחסיהחברתיותהאינטראקציותלכלהבסיסבאמתוזה

טראומטית.חוויה
02:55:09]W0[לאנושותאואלינוקרוביםהיוהםאםביןביחידים,פעםלנושהיהשהאמוןהואלקרותשיכולמה

להצטמצם.מתחילעצמה,
02:55:19]W0[אנשים.עםבינאישיתלתפקדשלנוביכולתלהפרעותלגרוםיכולוזה
02:55:24]W0[הלאה.וכןנסיגהאולבידודלהובילועלוליםאחריםאוקרוביםאנחנו
02:55:31]W0[עזרהשלבמונחיםהאחריםהאנשיםעליותרלסמוךאפשרשאילהאמיןיכולאניעכשיוכי

.PFAאופסיכולוגיתראשונה
02:55:40]W0[אמוןכיהזה,האמוןאתמחדשלבנותונתחילאנשיםעםקשרליצורשנתחילחשובבאמתזה

אדםשבניהמרכזייםהתחומיםאחדהיאבאחריםלבטוחליכולתישירותשקשורהחברתיתתמיכהובמיוחד
טראומטיים.מצביםחריף.ממצבלהתאוששכדיצריכים

02:56:02]W0[שליטה.אוכוחהיאלדוןרוציםאנובההאחרונההסכמה
02:56:06]W0[התוצאות.עללהשפיעוביכולתשלובסוכנותהאמונהזו
02:56:11]W0[לעשותיכולשאניאושינוילעשותאושינוילעשותהיכולתאתלישישהאמונהאחרות,במילים

יכולמהחוויםכשאנחנוקורהומהבעיותופתרוןהחלטותקבלתיעדים,הגדרתלנומאפשרתהיאמסוימים,דברים
משמעויותמצבעלשליטהעודלנואיןכאילולתפוסעלוליםשאנוהיאטראומטייםאירועיםחוויםאנוכאשרלקרות
בעבר.עליהםשליטהלנושהיואנשיםאודברים

02:56:40]W0[דברשוםאיןכאילואונים,חסרידברשלבסופולהרגישעלוליםמאיתנוחלקמכך,וכתוצאה
לעזורשננסהחשובבאמתזהפסיכולוגית,ראשונהעזרהמבחינתהמצבאתלשנותכדילעשותיכוליםשאנחנו
אתלהחזירלהםשנעזורכךשלהםבהחלמהלתמוךכדילעשותויכוליםעשושהםמהכלמהלראותלאנשים
שלהם.העצמיתהיעילותאתלהחזירלהםושנעזורמועצמיםלהרגישהיכולת

02:57:06]W0[החריפההטראומהמצבעםיותראדפטיביתבצורהלהתמודדהפרטשליכולתועליקלזהכל
ממנו.שנבעוהסימפטומיםעםגםכמו

02:57:19]W0[להגיבעלוליםאנשיםשבוהאופןעלמשפיעותבאמתשהןמכיווןהסכמותאתלזכורחשוב
פסיכולוגית.ראשונהבעזרהאיתםעוסקיםאנושבוהאופןועללטראומה

02:57:33]W0[המפתחאבלכאלה,הרבהעלדיברנוהבטיחות,תחושתלתוךיותרעמוקצולליםכשאנחנואז
לכיווןשלהםהמיקודאתלהעבירעשוייםהםמטראומה,מושפעתשלהםהבטיחותשתחושתשאנשיםהואכאן

איום.זיהוי
02:57:48]W0[מתמיד.איוםומחפשיםהמשמרעליותרלהיותנוטיםהם
02:57:52]W0[מושפעתלהיותיכולהעוזריםעםאנשיםעםשיחותולנהלברגענוכחיםלהיותשלהםהיכולתאז

ולאבסביבה,האלההאיומיםאתמחפשתשלהםהביולוגיתהמערכתשלהם,שהמערכתמכיווןמכך,גם
מופרעת,היאאםהביטחון,תחושתהתנהגותית,מבטנקודתמתוךבשיחותמעורביםלהישארלהםמאפשרת

מצבים.אומקומותמאנשים,להימנעותלהוביליכולה
02:58:19]W0[בטיחות.התנהגויותעללהסתמךקרובותלעתיםנוטיםאנשיםוגם
02:58:23]W0[שלהם,הביתמנעוליכמומסוימיםדבריםכפייתיבאופןבודקיםאותמידיביטחוןמחפשיםאז

וחבל.וכו',שלהםהדלתות
02:58:33]W0[עלולשמורחברתייםבמצביםלעסוקמאודליקשהלפעמיםבטוח,מרגישלאאניאםגם,אנחנו

באלה.יקרהמהיודעלאפעםאףאניכייחסיםמערכות



02:58:42]W0[עלשליטהיותרליישלבד,בהיותיכימאנשיםלהתבודדדברשלבסופועלולאנימכך,וכתוצאה
שלי.הביטחוןתחושת

02:58:50]W0[הביטחוןשתחושתככליורדהחברתייםהיחסיםשמעגלהואלפעמיםרואיםשאנומהולכן
אחדמאדםנשברשהאמוןשברגעלבגידה,לצפותעשוייםשאנשיםלבלשיםעשוייםאנואמון,מבחינתפוחתת

בי.יבגודותמידאנשיםבאנשים.יופרתמידשהאמוןלצפותעשוייםהםחריף,טראומהמצבבאמצעות
02:59:20]W0[יותרלהיותעלוליםהםרגשיתמבחינהמכךוכתוצאהעםשנוכחיםשאנשיםמאמינהאניאולי

באמתלאאניכיאחריםאנשיםעםואותנטייםאינטימייםקשריםליצוריותרליקשהשמור,יותרשאניוככלשמור
.מעצמיהרבהחולק

02:59:35]W0[גםשקשוריםועמוקיםמשמעותייםקשריםליצורממנישמונעמהלעצמי,מזההרבהשומרתאני
שלנו.והשליטההכוחתחושתמבחינתלריפוי

02:59:51]W0[כוחלמעיןאירועים,עללהשפיעשלנומהיכולתמאחריםלעבורנוטהשלנוהמיקודשלנו,השינוי
אירועים.עלשמשפיעחיצוני

03:00:03]W0[,יכולשאנידברשוםאיןיעיל,לאשאניהתחושההזו,האוניםחוסרלתחושתמובילזהשוב
אנשיםעםקורהמהוכךאונים,חסרלהיותשלהלולאהאתיותרעודשמזיניםהמצביםאתלשנותכדילעשות

יכוליםדבריםכיוחרדהפחדשלמוגברתתחושהלהםשישייתכן,בשליטהפחותחזקים,פחותשמרגישים
להם.לקרות

03:00:28]W0[אחראיםלאשהםאחריםאיומיםאוסכנהלהוותשעלוליםזהמסוגלמצביםמודעותיותרויש
עליהם.

03:00:38]W0[קיצונית.להתרחקותאומוגזמתלתלותלהובילגםעלולזה
03:00:44]W0[מהמצב.להתרחקעשוייםאנשיםאז
03:00:47]W0[,יחסים.מערכותעללשמוריותרומתקשיםיותרעצמםאתמבודדיםשוב
03:00:52]W0[המקיימיםאנשיםיותראואנשיםשניעלמדוברקרובותלעתיםיחסים,שבמערכתמכיוון

לושהייתהמהשליטהחלקעללוותראולוותרכלמאדםדורשאושמאפשרמהזה,עםזהאינטראקציה
בהתחלה.
03:01:09]W0[עשוייםשלאנשיםולמרותלהשתנותיכולותהללומהסכמותשחלקשלמרותהואהיפההדבר

המולדת,היכולתאתהיכולת,אתישאדםכבנישלכולנומכיווןחריפות,טראומהתגובותבעקבותתסמיניםלהיות
טראומטיים.ומאירועיםממצוקותלהתאוששזהעםנולדנואז

03:01:28]W0[הטבעי.ההחלמהתהליךקוראיםאנחנוולזה
03:01:31]W0[נראה.זהאיךמאודזהאתשמבהיריםמחקריםמספרויששלנובמערכתמובנהזהלכולנו

כאן.הציטוטאתשכחתי
03:01:40]W0[אואונסשחוואנשיםהעריכווהם,90ה-שנותמתחילתועמיתיורוטבאוםברברהד"רמפיזה

חודש,עדמשבועשונותזמןבנקודותPTSDחוובמחקרמהאנשיםאחוזאיזההעריכווהםמיניותלאתקיפות
חודשים.12ו-חודשיםשישהחודשים,שלושהחודשים,חודשיים.

03:02:05]W0[עמדומהאנשים90%שכ-אונסקורבנותעבורהמיוצגהאדוםבפסכאןלראותיכולאתה
האונס.לאחרשבועPTSDל-בקריטריונים

03:02:18]W0[חודשים,שלושהחודשיים,חודש,עלמסתכלאתהזמן,לאורךמסתכלכשאתהזאת,ובכל
12,30%לכ-ויורדדרסטיבאופןיורדPTSDעםהאנשיםשאחוזלבשםאתהחודשים,12עדחודשים,שישה

הראשוני.האונסלאחרחודשים
03:02:36]W0[טיפול.שעברובאנשיםמדוברלאבלבד.תצפיתימחקרהיהשזההואכאןלדעתשחשובמה
03:02:43]W0[זמן.לאורךהוערכושפשוטאנשיםהיואלה
03:02:46]W0[הזמן.עםטבעיבאופןפחתוחוושהםשהתסמיניםהואמראהשזהומה
03:02:54]W0[יותר.אפילודרסטיהחלמהשיעורעםמיניותלאתקיפותלגביהדבראותואתרואיםאנו



03:03:00]W0[מתמשכים.בהכרחאינםהסימפטומיםאנשים,מספרעבורהתערבותללאשגםהואכאןוהעיקר
03:03:11]W0[שלדומהמחקרPietrzakמרכזלפיגועישהגיבושוטרים40,000כ-שסקר,2014ב-ועמיתיו

למדי.דומהמשהומצאהעולמי,הסחר
03:03:22]W0[זמן.לאורךאנשיםהעריכוהםאז
03:03:25]W0[ה-אתקיבצומכןולאחרשנים,מספרבמהלךPTSD,הפוסט-טראומטיהלחץתסמיניאתשלהם

חומרתם.שלבמונחיםשלהם
03:03:34]W0[יודעלאאניהתחתון,המסלולבמיוחדהאלה,המסלוליםעלמסתכלשכשאתהזהזיהושהםומה

77.8%שהיווהההתנגדות,מסלולשנקראהתחתון,המסלולאבלשלי,העכבראתלראותיכולאתהאם
מהפרטים.
03:03:50]W0[פיתחולאמעולםהאנשיםשלהמכריערובםביותר,טראומטישהיהלמשהושהגיבולמרותאז

טראומטי.פוסטמתחשלמשמעותייםתסמינים
03:04:00]W0[קשיםתסמיניםהביעוהעולמי,הסחרמרכזלפיגועיתגובתםלאחרשמיידשאנשיםזיהוגםהם

החלימו.דברשלבסופוטראומטי,פוסטלחץשלבינוניים
03:04:12]W0[8.4%ה-אתמהווהוזה.
03:04:15]W0[עמדולאמהאנשים86%המחקר,בסוףשנים,מספרבמהלךזמן,לאורךזהעלמסתכליםואם

.PTSDל-בקריטריונים
03:04:24]W0[,יפתחובהכרחלאאנשיםביותר,טראומטימשהושעברושלמרותהעובדהעלמצביעשוב

הנפשית.בריאותםמבחינתטווחארוכותהשלכות
03:04:34]W0[מולד.באופןלהתאוששהיכולתאתלנויש
03:04:39]W0[שנים,ששבמהלךפרוסיםארה"בצבאאנשי3000שבחןועמיתיו,בונאנושלאחרוןמחקרואז

כאן.דומהמשהושובהראה
03:04:49]W0[שהציגו8%בכ-תסמיניםללאנותרו,83%האנשים,שלהמכריעשרובםעצמועליחזורהסיפור

השנים.ששתקופתתוםעדהחלימודברשלבסופובהתחלה,מתוניםטראומטיפוסטדחקתסמיני
03:05:07]W0[ל-בקריטריוניםעמדולא91%כ-שוב,אזPTSDהטיפול.בסוף
03:05:13]W0[מחוויותלהתאוששיכוליםמהאנשיםחלקהתערבות,ללאשגםהעובדהעלמדבריםאם

שליליות.אוטראומטיות
03:05:23]W0[,זה.אתראיתאםיודעלאבצ'אט.שאלהשישלצייןרוצהאניפיליפ
03:05:26]W0[לבסוף?מפסיקכשהואחוזרתאוכרוניתמטראומהטבעיריפויתהליךישהאםאומר,הוא
03:05:34]W0[,מעניינת.מאודשאלהזוכן
03:05:36]W0[יותר.חריפיםטראומטייםאירועיםעלמסתכליםבעצםהאלההמחקריםכלאז
03:05:40]W0[כמוכרונייםטראומטייםפוסטדחקמתסמינישסבלואנשיםשבוחניםטווחארוכימחקריםישנם

הילדות.במהלךונשנותחוזרותמיניותתקיפות
03:05:51]W0[יותרעלמסתכליםכאןהנתוניםבעיקראבלבתסמינים,ירידהמראיםאנשיםמאותםחלק
האקוטית.מהתקופה
03:05:59]W0[זמן.הרבהאיתוחיושאנשיםמשהולאאז
03:06:02]W0[הסדנאותבמסגרתשתדוןיותררשמיתהתערבותמצריךזהמתבסס,שזהברגעכללבדרך

הזו.ההרצאותסדרתבאמצעותמקבלשאתההנוספות
03:06:12]W0[מבחינתPTSDאחרים.טיפוליםוסוגיבפועל
03:06:18]W0[אקראשאנירוצהאתהותשובות.בשאלותהזולשקופיתקשורותשנראותשאלותכמהישנן

אותם?
03:06:25]W0[,פנטסטי.יהיהזהיכול,אתהאםאזזה,אתהעליתילאסליחה,כן
03:06:28]W0[.כֵּן



03:06:29]W0[שלקבוצותישהאםשלה,הסימפטומיםמיידית,תגובהלעומתמושהיתתגובהלגביאומרזה
מושהית?לעומתחריפהבהופעהיותרשכיחיםסימפטומים
03:06:42]W0[,מצוינת.שאלהזוכן
03:06:43]W0[פיזיולוגייםסימפטומיםרואיםאנוקרובותלעתיםחריפות,טראומהתגובותשלבמונחיםאז
יחסית.מהרשמופיעים
03:06:50]W0[התנהגויותכמואחריםשתסמיניםבעודלאנשים,שישיתרעוררותשלבסימפטומיםשינויישאז

לפגרנוטיםאלהדבר,שלבסופומרגישיםהםאיךאוהעולםאתרואיםאנשיםשבובאופןשינוייםאוהימנעות
קשה.חרדהכמושנראותתגובותיותר.הפיזיולוגייםהמיידיםמאחורימאחור,מעט

03:07:13]W0[אנחנוהאםיותר?מאוחריםתסמיניםלפתחצפוימייודעיםאנחנוהאםהיא,האחרונהוהשאלה
הזו?הקבוצהעלמשהויודעים

03:07:23]W0[נפלאה.שאלהזואז
03:07:26]W0[,בהמשך.תסמיניםלפתחעומדולאישמיעלהרבהכךכליודעיםלאכתחום,אנחנו
03:07:32]W0[אליהם,לבלשיםרוציםשאנחנוללכתהולכתבאמתהזוהמצגתשבהםסיכוןגורמיכמהישנם

מנטאליכללפתחקיצוניבסיכוןמישהומעמידמהבדיוקיודעיםאנחנושבובמקוםכרגענמצאלאהתחוםאבל
בריאותיות.השלכותארוך.לטווח

03:07:47]W0[לעזורבאמתכדיבשטחלעשותשצריךעבודההרבהעודישאבלטובים,דירעיונותכמהלנויש
זה.אתלזהותלנו

03:07:53]W0[אליו.לבלשיםרוציםשאנחנומהזהכיאחריובאיםבעצםהסיכוןגורמיכן,אבל
03:07:56]W0[ככלמוקדםאותםלתפוסלנסותכדיפסיכולוגיתראשונהעזרהמבצעיםאנוכאשרכן,כמו

להחלמה.המכווניםמהמסלוליםלחלקמישהולהגדירכדיהאפשר
03:08:14]W0[פתוחות.ותשובותשאלותליהיולאקייטי?הייתהזאת
03:08:17]W0[אתליהיהלאכישהצטרפתמעריךאניוכן,שאלות,לחפשאמשיךואנילהתקדםיכוליםאנחנו

זה.
03:08:27]W0[.הנה.בסדר
03:08:29]W0[היהזההאלה,התסמיניםאתיפתחולאיפתחמיעליודעיםאנחנומההשאלהאתששאלמיאז

הבא.עליולדברהולכיםשאנחנומהבדיוקזהכימושלםמתוזמן
03:08:40]W0[לפתחלמישהוגורםמהשלמלאההבנהבאמתאיןהטראומהלתחוםשציינתי,כפיאזPTSD.
03:08:51]W0[תמיכהוהיעדרמותאמותלאקוגניציותהתנהגותית,הימנעותכמושגורמיםיודעיםאנוזאת,עם

בהחלמה.מוגבריםקשייםלאנשיםמציגיםחברתית
03:09:03]W0[להתמודדמסוגלכבלתיעצמיאתרואהאניאםמסוימות,טראומהמתזכורותנמנעאניאםאז

להחלמה.מוגברבסיכוןאניאחרים,ארגוניםאומשפחהמחברים,תמיכהליאיןואםמאתגריםמצביםעם
03:09:20]W0[,1ל-1שלמשוואהלאזועכשיו.
03:09:22]W0[אתאושש.לאשאניאומרלאזהבי,נוכחיםלהיותעשוייםהאלההגורמיםשכלבגללרקאז
03:09:27]W0[יותר.ארוךלטווחתסמיניםלפתחגבוהיותרקצתבסיכוןאותימציבפשוטזה
03:09:33]W0[שלנוהאנשיםעלעיןלפקוחרוציםאנופסיכולוגית,ראשונהעזרהעלחושביםאנוכאשרולכן
להעלותכדימוקדםלהתערבנוכלאםולראותהללומהמאפייניםאחדכללהםשישאומאלהאחדבכלהעוסקים

החלמה.שללדרךאותם
03:09:49]W0[כוונותבעלותכללבדרךהןהימנעותשלנוספותהתנהגויותההימנעות,תפקידעלמדבריםאם

טובות.
03:09:56]W0[מכאבלהימנעהדחףאתליישאדם,כבןעבוריטראומטימאודשהואמשהועברתיבדיוקאם

הנאה.ולחפש
03:10:06]W0[מזה.להימנערוצהאנימסוכן,משהואם



03:10:09]W0[אדפטיבית.מאודלהיותיכולההזוההימנעותהקצר,בטווחוכך
03:10:12]W0[לילעזורעשויגםזהאבלמסוכנים,למצביםאומעיקיםלגירוייםהחשיפהאתלהפחיתעשויזה

שלי.הנוחותאיאתלמזער
03:10:21]W0[הימנעות.ידיעלחסומותלהיותעשויותשליהרגשיותהתגובותאז
03:10:25]W0[לאורךהראוומחקרסיעודעצמה,אתמחזקתשהימנעותמכיווןלכך,גדולחסרוןישזאת,עם

אנחנולמהאזמעצמה.מתגברתשהיאמכיווןמזיקהלהיותעלולהההימנעותשלהטווחארוכתשההשפעהזמן
בזה?מתכוונים

03:10:42]W0[בטוח.דימרגישואנישליבביתואניביותרטראומטישהואמשהושעברתילעצמךתאר
03:10:49]W0[הזה.הטראומטיהמצבאתלימזכירההחוצההיציאהאבל
03:10:53]W0[להתחילועלולפוחתתשליהחרדהכךהחוצה,לצאתהצורךעללחשובמתחילשאניככלאז

שוב.לקרותעומדזהשקורים.רעיםדבריםעלמחשבותלילעלות
03:11:05]W0[להיפצע.עלוליםאחריםלהיפצע,עלולאני
03:11:07]W0[אופציהכמולינראהזהאולינוחות,איויותריותרמרגישהואנימתחזקתשלישהחרדהוככל

קצת.עודבביתאשאראולייותרטובה
03:11:17]W0[פוחתת.שלישהחרדהואבחיןהספה,עלנשבלביתי,אחזוראולישלי,מהדלתלצאתבמקוםוכך
03:11:25]W0[לחרדה.מובילההחוצהשיציאהשליהגוףאתמלמדאניושוב,שובזמן,לאורךכךידיעלוכך
03:11:32]W0[נוח.כךכלזהכיבבית,להישארהיאמחרדהלהימנעביותרהטובהוהדרך
03:11:37]W0[הםהאםאליולבלשיםרוציםשאנחנומשהווזההזה,בדפוסלהיתלותנוטיםאנשיםזאת,עם
הימנעות?בהתנהגויותמשתמשים
03:11:46]W0[בטוחיםממצביםהימנעותזוהיהימנעות,התנהגויותעלמדבריםאנושכאשרהואכאןוהמפתח

אובייקטיבית.מבחינה
03:11:53]W0[למצביםלהיכנסאסוראמיתי,בסיכוןמישהושיעמידתרחיששישאואמיתיתסכנהישאםאז

האלה.
03:12:02]W0[דבריםלעשותנדרשואתהשלךמהעבודהחלקזהכןאםאלאמהםלהימנעשישמצביםאלו

זה.מסוג
03:12:10]W0[הנכונים.הזהירותאמצעיעםשגםמקווהאניאזאבל
03:12:12]W0[תפקידעלמדבריםכשאנחנואובייקטיביתמבחינהבטוחיםמצביםעלמדבריםאנחנואז
ההימנעות.
03:12:18]W0[,שלפסיכולוגיהליישםניתןמובןבאיזהותשובותובשאלותבצ'אטנוספתשאלהלנוישפיליפ

מתמשך?אירועעלראשונהעזרה
03:12:33]W0[יתר,וערנותוחרדהפחדשלההסתגלותיתהאנושיתהתגובהועלהנוכחיההקשרעללחשובאז

מצוינת.שאלהכן,
03:12:52]W0[הזו.המצגתשלהשנייהבמחציתלשםנגיע
03:12:56]W0[זהעלנדבראנחנוכילשםשנגיעעדחכהאבלכרגע,קטנההצצהלתתלאמתפתהקצתאני

לעזרהשזקוקבחורמזההאניאיךכמועוזר,בתורגםאבלזה,אתשעוברכאדםגםעושהאנימהשלבפירוט
מתחושתחלקלהחזירלהםלעזורכדיאנשיםאותםעםבהןלעסוקיכולשאניספציפיותאסטרטגיותומהן

הזו?הביטחון
03:13:17]W0[מתמשכים?טראומטייםבמצביםגם
03:13:21]W0[נראיתאיךעלגדולסעיףלנויהיהקצת,עודמעמדלהחזיקויכוליםזהעםבסדראנשיםאםאז

בפועל.פסיכולוגיתראשונהעזרה
03:13:30]W0[בסדר.כולם.עםבסדרשזהמקווה
03:13:34]W0[קוגניציות.עלכברדיברנו



03:13:38]W0[במיוחד.אליהלבלשיםרוציםשאנומהטראומהכתוצאהמאמיןמישהושבובאופןהשינויזה
03:13:44]W0[התנהגותית.הימנעותעלשדיברנוהואלצייןשרציתיהאחריםההיבטיםואחד
03:13:50]W0[שנייה.לפנירק
03:13:52]W0[מצבים.עללחשובלאהניסיוןשהיאקוגניטיבית,הימנעותכמומשהוגםיש
03:13:57]W0[בדיוקקרובותלעתיםהואמצביםעללחשובלאמנסיםכשאנחנושקורהמההצער,ולמרבה

ההפך.
03:14:03]W0[מהיותר,עליוחושביםאנודברשלבסופומשהו,עללחשובלאיותרמשתדליםשאנוככלאז

לספירלה.לנוגםלהובילשיכולמהלעזור,שיכול
03:14:13]W0[קוגניציות?שלתפקידןנראהאיךדיוק,ליתראז
03:14:17]W0[קונקרטיות?דוגמאותבכמה
03:14:18]W0[מוכן.הייתילאפשוטכיקרהזהבראשלישעוברומהטראומטיאירועשחוויתילעצמךתאר
03:14:26]W0[מוכן.הייתילאכיקרהזהושוב,שובבראשליעוברזהואם
03:14:30]W0[עצמית.האשמהולחוותעצמיאתלהאשיםאתחילאולימוכן,הייתישלאבגללקרהזה
03:14:36]W0[אמות.אניהחוצה,אצאאםמחשבותליישאםדומה,באופן
03:14:40]W0[יתר.ערנישאנילהיותיכולושוב.שובבראשלישעוברמהוזה
03:14:45]W0[שנייה.בכללמותעלולאניכיהמשמרעלממששאנילהיותיכול
03:14:48]W0[החוצה.יוצאאניאם
03:14:51]W0[אמון.עלהולכיםדומיםדברים
03:14:52]W0[חברתית.לנסיגהלהובילשעלולמהשוב,בייפגעוהםאנשים,עלסומךאניאם
03:14:57]W0[שללתחושותלהובילשעלוליםהאלההמצביםעםלהתמודדמסוגללאאנילא,אניאםואז

דיכאון.
03:15:03]W0[לאיזהמדריךלהיותיכולטראומטיאירועבעקבותחושביםואחריםאנחנואיךעלעיןלפקוחאז

טראומטית.חוויהבעקבותלפתחעלוליםאחריםאואנחנותסמיניםשלסוג
03:15:16]W0[שוםליואיןהאלההמחשבותאתליישאוליאז,1ל-1שליחסיםמערכתלאזהשוב,אז

דיכאון.אוחברתיתנסיגהיתר,ערנותעצמית,האשמה
03:15:23]W0[חברתית,תמיכהמבחינתזהעבוריותרגדולבסיכוןאותישמעמידיםדבריםמאותםאחדרקזה

בסיכון.מישהושמעמידהשלישיהגורםשזה
03:15:32]W0[תמיכהשלשוניםסוגיםישנםבסיכון.מישהושמעמידמההואחברתיתתמיכההיעדרלפחות
חברתית.

03:15:38]W0[הרגשית.הנוחותאתלנויש
03:15:40]W0[עבורנו.תוקףלהיותיכולהמישהועםלהיותשלהעובדהרקאז
03:15:44]W0[שלנו.לבעיותלהקשיבלעזוריכוליםהם
03:15:46]W0[אמפתיה,ומספקיםלאחריםפעילבאופןשמקשיביםאלהשאנחנואואמפתיהלהביעעשוייםהם

רגשי.קשריוצריםובכך
03:15:55]W0[לנסחלנולעזורעשויהשהיאכךמחדש,קוגניטיבימבנהעםלנולעזורגםיכולהחברתיתתמיכה

אנימהםמשאביםלקבליכוליםשאחרים  כמוכלשהו,מעשיסיועלספקעשויהוהיאהבעיה,אתלפתוראומחדש
להיפך.תועלת,להפיקיכול

03:16:08]W0[לשני.אחדלעזורמסוגליםאנחנוהזה,החיבורדרךוכך
03:16:12]W0[דחקתסמינישלביותרהגדוליםהמתאמיםכאחדחברתיתתמיכהעלחזקהספרותוקיימת

גדלכךחברתית,תמיכהיותרלקבלנוטיםשלפרטיםשככלהמראהלטראומה,חשיפהבעקבותטראומטיפוסט
הדרך.בהמשךיותרנמוכיםתסמיניםלהםשיהיוהסיכוי

03:16:32]W0[גישתהתנהגויותהואלהגדילרוציםשאנומהההתאוששות,עללהקלכדיהכל,בסךאז



חברתית.ותמיכהבטוחיםלמצביםאדפטיביותקוגניציות
03:16:41]W0[ואנחנונסיגה,בבידוד,מסתגלותלאמקוגניציותהימנעותהתנהגויותלהפחיתרוציםואנחנו

זאת.עושים
03:16:47]W0[פסיכולוגית.ראשונהעזרהמהישלהקודמתלשאלהנכנסיםאנחנושכאןחושבאניולכן
03:16:52]W0[מארגוןהיאאוהבמאודשאניהגדרהפסיכולוגית,ראשונהעזרהדרךכמונראהלמעשה
להיותויכולשסובלאדםלבןותומכתהומאניתתגובההיאפסיכולוגיתראשונהשעזרהשאומרהעולמי,הבריאות

לתמיכה.זקוקשהוא
03:17:09]W0[ומשפחותמבוגריםילדים,שלפסיכולוגייםלצרכיםמענהבעתבחירהשלחריפההתערבותזוהי

טראומטיות.חוויותאומאסוןשנפגעו
03:17:21]W0[אחרים.אדםלבנישעוזריםמרוביםאדםבניאואחדבאדםשמדוברלטבענוגעבאמתזהאז
03:17:27]W0[חריפה.התערבותשזוהעובדהעלמצביעיםוגםהזוהחברתיתהתמיכהאתבוניםאז
03:17:32]W0[אסון.אוטראומטייםאירועיםלאחרמידאוטראומהשלבעיצומהבזהלהשתמשרוציםאנחנואז
03:17:39]W0[לפנישהתרחשומטראומותכתוצאהכרונייםתסמיניםשפיתחואנשיםעבורהתערבותאינהזו

מה.זמן
03:17:49]W0[רובהבנתי,למיטבפסיכולוגית,ראשונהלעזרההיטבמתאימיםאתםולמהכולכםעללחשובוכך

לפניאתהמציבוזההנפש,בריאותבתחוםידעבעליאוהנפשבריאותספקיהםזהלוובינרשמאזיניםהאנשים
הראשונה.בפעםפסיכולוגיתראשונהעזרהעלשלומדיםאחריםאנשיםהרבה

03:18:09]W0[בפועל.המצבמהידעלךישלסיטואציה,מקומיאתהאםשאתה,בגללגםראשיתאז
03:18:16]W0[המצב.עלללמודוצריךחדשלהקשרשמגיעלמישהובהשוואהשונהזה
03:18:21]W0[שאיתםאתגריםאומשאביםשלבמונחיםלהתקייםשעלוליםלאתגריםמאודמודעגםאתה

בשטח.הנסיבותעקבלהתמודדעשוייםאנשים
03:18:30]W0[פועל.אתהשבובהקשרשנמצאתהתרבותאתהיטבמביןואתה
03:18:36]W0[מיומנויותאובסיסיטיפולשלמיומנויותעםמגיעאתההנפש,בבריאותשלךההכשרהעםואז

ייעוץ.
03:18:42]W0[שלך.באזוראחריםלמשאביםהתחברתגםוכנראהמתקדמיםכישוריםלךשישייתכן
03:18:48]W0[הנפש.בריאותשלאחריםספקיםאוליאלהאז
03:18:50]W0[סוגאוכספיסיועלספקשיכוליםאנשיםלהיותעשוייםאלהרפואיים,ספקיםלהיותעשוייםאלה

אחר.
03:18:56]W0[פסיכולוגית.ראשונהעזרהעללומדיםכשאתםמאודשימושייםיהיוהאלההקשריםגםוכך
03:19:03]W0[פסיכולוגית,ראשונהעזרהעקרונותעלחושבאתהכאשרכיבכוונה,סוחףקצתהואהזההשקף

לפיהם.לפעולשאמוריםשמתואריםהאלההעקרונותשמונתאתיש
03:19:14]W0[אסוןלנוכחעוזריםשאנחנואוטראומטיתחוויהעובריםאנחנומתייודעיםאנחנוזאתובכל

המון.להיותיכולשזהולזכורהאלההדבריםכלעללחשוב
03:19:24]W0[עקרונותעללחשוביותרפשוטהדרךישפסיכולוגית,ראשונהעזרהעלכשחושביםבאמתאז

פסיכולוגית?ראשונהעזרהלספקכדילעשותצריךאנימהשלהפעולה
03:19:35]W0[קונקרטיים.שלביםלארבעהזהאתלפרקיכוליםואנחנו
03:19:39]W0[מוכנים.אלהשלבים
03:19:41]W0[,כמהסביבתקפצושאתםלמרותהזה,הסדרלפינכנסיםואתםותקשרותקשיבותסתכלו
פסיכולוגית.ראשונהעזרהותספקוהדרך,כללאורךהללומהשלבים
03:19:54]W0[תמיכהואיזהקרהמההמשבר,אירועעללמידהעלבאמתזהההכנה,שלבעלכשחושבים

במסגרתלפעולללמודצריךשאתהאובארגוןלעזוריכולשאתהשאווחסרהזמינהלאתמיכהאילוזמינה,
האלה.המגבלות



03:20:10]W0[להדריךשתוכלכדישקיימותהמתמשכותוהאבטחההבטיחותדאגותעלללמודחשובכן,כמו
מספק.שאתהההתערבויותשלבמונחיםעובדאתהשאיתםהאנשיםאתכראוי

03:20:24]W0[הצרכיםאתלהםשישאנשיםבזיהוימכןולאחרבטיחותלמעןבהתבוננותמתמקדמבט
ביותר.הדחופיםביותר,הברוריםהבסיסיים
03:20:35]W0[האנשיםאלהטריאז',ביצועמבחינתכיחמורה,במצוקהשנמצאיםאנשיםלחפשרוצהאתה

קודם.להתערברוצהשאתה
03:20:44]W0[למשאביםמחובריםלהיותוצריכיםהרבההכילשירותיםזקוקיםשכנראההאנשיםהםאלו
האפשרית.במהירות

03:20:52]W0[אנשיםעםקשרוליצורלהקשיברוציםאתםאזמצוקה,שחוויםאנשיםוזיהיתםשבדקתםלאחר
לתמיכה.להזדקקשעשויים

03:21:05]W0[שהםהלחץמולאותםלהרגיעלעזוררוצהואתהשלהםהצרכיםמהםללמודבאמתרוצהאתה
איתו.מתמודדים
03:21:13]W0[,לעזורלשירותים,ולגשתבסיסייםלצרכיםמענהלתתלאנשיםלעזורהואהקישורשלבולבסוף

ואזתמיכות,אונוספיםשירותיםלקבלעשוייםהםהיכןעלקונקרטימידעלתתבעיות,עםלהתמודדלאנשים
ברמההכלליתהסקירהזואבלהרבה,זהולכןאחריםחברתיתתמיכהשירותיאויקיריהםעםאותםלחבר

הגבוהה.
03:21:33]W0[אחדבכללעשותמהלגביקונקרטייםרעיונותולתתושלבשלבכללפרקעומדיםאנוכעת
להתכונן.כיצדקונקרטיותמיומנויותכוללהללו,מהשלבים
03:21:43]W0[,הלאה.בזהלהשתמששתוכלכדיוקשרתקשיבתסתכל
03:21:48]W0[דני.עםושוחחנועליושדיברנומשהוהיאשלדעתיבצ'אטשאלהלנויש
03:21:58]W0[סיכון.עלפואהעדנהשלהמחקרעליגיבשהנואםרוצהאניאמר,האדם
03:22:04]W0[התסמינים.אתלהחמירמדוייקוליצורלהגיב,עלולהזההתחקיר
03:22:14]W0[,כֵּן.זה.עלגםלדברדניאתולהזמיןזהעללדבריכוליםאנחנויכולים,אנחנואזוכן
03:22:23]W0[כֵּן.הזה?המחקרועלפסיכולוגיתראשונהעזרהתחקירעלדעתךמה
03:22:31]W0[יודעלאשאניקריטי,באירועמתחלתחקירפסיכולוגיתראשונהעזרהביןמרכזיתהבחנהישאז

האחרון.עליומדברהשאלהששואלמהזהאם
03:22:44]W0[הזה.הקריטיהאירועהואתעשהכאלהזוהמצגתבסוףממשזהאתתראהואתה
03:22:50]W0[הופרכו.מאזאבלראשוניותחיוביותראיותכמהלמעשהישמתחלתחקיר
03:22:55]W0[המצוקהלהגברתלהוביללמעשהיכולאנשיםביןשקירובלכךעדויותויותריותרשיוצאותכך

ארוך.לטווחלכאורהפוטנציאלייםיתרונותלהשישאובמצוקהלירידהמובילהואינה
03:23:08]W0[יודעאניקריטי,אירועמתחלתחקירהקשורבכלכרגעלהמודעשאניהספרותשלסוגזהאז

שימושושימושנגדמעודדשהייתימאלהאחדזהאבלשונות,דרכיםבמספרנעשהוזהנעשהעדייןשזה
שלא.במקוםאחרותקוגניטיביותהתערבויותאופסיכולוגיתראשונהעזרהכמובאסטרטגיות

03:23:28]W0[לאהואאםדבריםעלולדברלהיפתחממישהודורשבאמתלאזהאבלבסוף,זהעלאדברואני
רוצה.אומוכןמרגיש

03:23:35]W0[.כֵּן.עדיין
03:23:37]W0[,להגיב?רציתדני
03:23:39]W0[מועילות.לאאבלמשמעותיותמאודלהיותיכולותהתערבויותיודע,אתהלהוסיף,רציתירק
03:23:44]W0[ההתערבותהאםיודע,אתהמדד,שהמחקרמהדבריםחלקוזהלהבדילשצריךמשהוזה

מצוינת.נקודהוזומועילה
03:23:58]W0[זה,אתרואיםאנחנווגםעוזריםכמוקרובותלעתיםכידני,הזו,הנקודהאתאוהבמאודאני

לטוב.מתכווניםאנחנואזדבריםהרבהכךכללעשותרוציםאנחנולאסונות,בתגובה



03:24:07]W0[מתכווניםשאנחנוהתוצאהאתלזהישתמידלאטובות,כוונותלזהשישולמרות
03:24:17]W0[.בסדר
03:24:18]W0[ממשלהיותיכולהההכנההללו,השוניםמהשלביםאחדכללתוךיותרעמוקנצלולבואואז
עבורכם.זמיןהזהמהידעחלקלכםישאוליבמצב,כבראתםאםשוב,אבלמסובכת,

03:24:29]W0[באמתלהתכונןצריךאניוואו,זה,עללחשובמכריעלהיראותעשוישזהשלמרותזהאתזכוראז
יותרמודעאתהכךובמצב,בסביבהמשולביותרכברשאתהככלהזמינות,התמיכותעלאוהמשברעלללמוד

יותר.קליהיהזהשלבכךהזמינות,מהתמיכותהם
03:24:47]W0[מהמידעחלקשגםבידיעהיכולתך,כמיטבהמתרחשעלאידיאליבאופןללמודרוצהאתהאז

לחלוטין.מדויקלהיותלאעשוילספקשניתן
03:24:57]W0[הזו.המשבריתמההתערבותחלקשמספקיםבשטחאנשיםעםלדברמומלץתמידאז
03:25:03]W0[הזמינות.התמיכותמהןללמודרוצהאתהאז
03:25:07]W0[,אםמאודקרובותלעתיםאבלמודפסים,חומריםלהביאאורשימותליצוריכולשאתהאואזובכן

עדכני.מידעלהםויהיוהאלהמהחומריםחלקיהיוכברלאנשיםבמשבר,עבודהשלבהקשרעובדאתה
03:25:19]W0[אבלבהתחלהקיימיםהםשלפעמיםכךולדעוך,לעלותיכוליםהקיימיםשהמשאביםהואהאתגר

להיפך.יותר.מאוחרבשלבקיימיםלאאולי
03:25:29]W0[אוליחומריםפיתחתםאםבמיוחדעין,לפקוחחשובוזהלהשתנותלפעמיםיכוליםמשאביםאז

הזמן.עםגםלהשתנותיצטרכו
03:25:38]W0[לנקוטרוצהואתהאבטחהאובטיחותדאגותלכלמודעלהיותרוצהשאתההואהמפתחואז

מתאימים.זהירותבאמצעי
03:25:46]W0[טיפוללתתניתןבומקוםלמצואבכלל,אםרצוי,מסוים,במקוםטיפוללהעניקבטוחלאאםאז

בטוחה.בצורה
03:25:57]W0[הצרכיםאתלהםשישאנשיםלזהותהיאשלנוהמטרהששוב,מבט,עלנסתכלבואועכשיו
למצביםאינדיבידואליתתגובהשכלהיאבהןשדנוהמוקדמותהשקופיותלאחתאותנוולהחזירביותרהדחופים

בדיוק,טראומטיאירועאותואתלחוותיכוליםואנחנוודניקייטילצדולעמודיכולאניייחודי,באופןטראומטיים
בתכלית.שונותחוויותישולשלושתנו
03:26:23]W0[חשוב.וזה
03:26:25]W0[התנהגותיים,רגשיים,קוגניטיביים,סימפטומיםלחפשרוציםאנחנוזה,עלחושביםכשאנחנואז

ופיזיולוגיים.רוחניים
03:26:33]W0[האלה.התחומיםבסוגישינוייםמקודם,הזההאדםאתמכיריםאנחנואםאו
03:26:40]W0[בהם.להתערביכוליםשאנחנודבריםמחפשיםאנחנוהקוגניטיבית,ההשפעהבשבילאז
03:26:47]W0[לפתוריוכללאלהתרכז,יוכללאטראומה,בעקבותיתבלבלשמישהולצפותיכוליםאנחנואז

סיוטיםהאירועאתמחדשלחיותואפילומוצףלהרגישקרה,שאפילומהאתלעבדמנסהעדייןהואכימידבעיות
לחשובעודמסוגליםאינםהםכאשרמסוגללאשזהעדמבולבליםכךכלהםכאשרהואשנתערבקריטיזהכאשר

סימפטומיםאובהזיותמבחיניםאנוכאשראורצחניים,אובדניים,תקווה,חסריהופכיםהםכאשראומצביםעל
המתאים.הרפואיהטיפולעםמידאותםשנחברלוודארוציםאנואחרים,פסיכוטיים
03:27:27]W0[עצב,פחד,סביבאלורגשותשיהיומאנשיםלצפותיכוליםאנורגשית,השפעהשלבמונחים

וחרדה.שכולתסכול,כעס,עצבנות,
03:27:37]W0[התקפישלתסמיניםלהראותשעלוליםאנשיםנמצאיםלהתערברוציםאנחנושבוהמקוםאבל

פאניקה.
03:27:43]W0[,אנשיםאורפואימחששנובעיםשאינםנשימהוקשיילבדפיקותכמותסמיניםהםאלושוב,אז
רגשית.תחושהחסריאוכמדוכאיםשמופיעים
03:27:54]W0[בהרגליאוהשינהבהרגליבשינוייםלהבחיןעשוייםאנוההתנהגותית,ההשפעהמבחינת



הכיוונים.בשניללכתיכולוזההאכילה
03:28:01]W0[לאכולאופחות,הרבהישניםאופעםאישהםממהיותרהרבהלישוןעשוייםמסוימיםאנשים

מבעבר.פחותהרבהלאכולאויותרהרבה
03:28:09]W0[ירידה.אועלייהלאזושינויים.אלואז
03:28:12]W0[פרט.לפילהשתנותעשויזה
03:28:14]W0[שנועדובטקסיםאובכפייתיותלעסוקממצבים,זמניבאופןלהימנעמאנשיםלצפותגםיכוליםאנו

בטיחותם.עללשמורטובותכוונותבעלתבצורה
03:28:25]W0[מבוהלות.תגובותוגםטקסיםרקהםאלושוב,אבל
03:28:29]W0[בהתמדה.נמנעשמישהולבשמיםכשאנחנוזהלהתערברוציםכשאנחנוואז
03:28:34]W0[אתמסירותכשהןאלימות,אולתוקפניותהופכותכשהןתנועה,לחוסרהופכותוכשהקומפולסיות

תרופותמתחילותכשהןאוסיכונים,לוקחותכשהןמתבודדות,כשהןנסוגות,כשהןחברתיים,ממצביםעצמן
אנשיםהלאה.וכןאנרגיהמשקאותכמודבריםאפילואוסמיםאובאלכוהולשימוששלהם,לתסמיניםעצמיות
רוחנית.בהשפעהלהבחיןגםעשויים

03:29:00]W0[לפקפקלהתחילעשוייםטראומטיתחוויהאחרשעוקביםאנשיםאבלקודם,זהעלדיברנולא
זמןבמשךבהםעסקושהםאמונהשיטותלהפסיקגםועשוייםאלוהיםשלבמעשיולפקפקעשוייםאובאמונתם

אחרים.עלאמונהלהשליךאורב
03:29:16]W0[כראוי.מאומניםאםלהתערבנרצהאולישבהםרגעיםהםאלו
03:29:20]W0[ראשכאבייותרהמיני,בחשקבתיאבון,שינוילהיותעשויהפיזיולוגית,ההשפעהמבחינתואז

צפוי.זהשרירים.וכאבי
03:29:28]W0[תפקודבחזה,כאביםכגוןהלב,בתפקודבשינוימבחיניםאנוכאשרלהתערברוציםאנואך

תחושה.וחוסרסחרחורתהעיכול,מערכת
03:29:39]W0[,הזוהמילהאתלומריכוליםלאמוערכים,זמינים,האלהשהאנשיםלוודארוציםאנחנוושוב
האפשרי.בהקדםרפואימקצועאישידיעלשהוערכה
03:29:48]W0[זמינים.רפואייםמקצועשאנשיוכפי
03:29:53]W0[מאסלו.שלההיררכיהאחרלעקוברוציםאנוגדולים,צרכיםמעריכיםאנוכאשר
03:29:58]W0[שללהיררכיהמודעיםהנפש,בריאותספקישהםמכיווןזו,בשיחההאנשיםשרובמניחאני

מאסלו.
03:30:03]W0[חום.מים,מזון,כמופיזיולוגיים,בצרכיםתחילהשמתמקדתהיררכיהבנהמאסלובעצםאבל
03:30:12]W0[אדם.לבנישישהבסיסייםהצרכיםנקראיםאלה
03:30:16]W0[ומנוחה.חוםמים,באוכל,לצורךבנוסףכמובטיחות,צרכימגיעיםמכןלאחר
03:30:22]W0[ובטוח.בטוחלהרגישצריךגםאני
03:30:24]W0[בצרכיםלהתמקדהיכולתאתבאמתליתהיהיתמלאו,הללוהבסיסייםהצרכיםששניברגערק

בהערכה.שליהצורךאוואהבה,בשייכותשליהצורךכמושלי,הפסיכולוגיים
03:30:37]W0[עצמי.למימושנכנסזההאחרוןבשלבואז
03:30:41]W0[תמידלוודארוציםשאנוהיאפסיכולוגיתראשונהעזרהעבורחשובהמאסלושלההיררכיהמדוע
מתקיימים.הפרטשלוהבטיחותהביטחוןהמנוחה,החום,המים,המזון,שלהבסיסייםשהצרכים

03:30:53]W0[יעילה.לאאויעילהפחותכנראהבהלעסוקמנסיםשאנוהאחרתההתערבותכלזה,בלי
03:31:01]W0[שם.להתחילרוציםאנחנואז
03:31:03]W0[לתתרוציםאנולכן,קודםשציינוכפילהם,שישהצרכיםואתאינדיבידואליםמחפשיםאנוכאשר

שלהם.ההשלכותאתלהביןיכולתאומופחתותקוגניטיביותיכולותשמפגיניםלאנשיםעדיפות
03:31:19]W0[שאינםאומדוכאיםאנשיםמסוכנות,בהתנהגויותלעסוקשמנסיםאנשיםלהיותעשוייםאלהאז

הואהמבטבשלבלהפריעיכולותמותאמותלאקוגניציותושהםחייםשלהכרחיותפונקציותלבצעעודמסוגלים



במשבר.נכוןדברשוםלעשותיכוללאשאניאותקווהחסרהזהשהמצבלחשובעשוייםשאנשים
03:31:42]W0[אילוכמובשאלותבעדינותאותםלחקורנוכלאוליוכךשלהםהדעתשיקולעללהעיבעלולוזה

נתונים.מונעותהערכותולהציעלחלוטיןסיכויחסרשהמצבלהםישראיות
03:31:53]W0[עליותרקצתונדברהאלההשיחותאתלנהלמוכניםשהםלוודארוציםשאנחנוהואכאןהמפתח

יותר.מאוחרקצתזמןנקודתבאיזומתאימות,שאלותהןמה
03:32:03]W0[להפריע.גםיכולההימנעותזאת,עם
03:32:05]W0[יכולוזההמשבר,עלקהילתיותפגישותאוחדשותמעדכוניבכוונהלהימנעעשוייםאנשיםאז

למצב.מודעותלחוסרלהוביל
03:32:14]W0[לגבילהםשישחששותעללשאולשנוכלהואכספקיםלעשותיכוליםשאנחנואחדדבראז
כדיהפרטעםעובדיםאנחנוובהדרגההמתמשכתהמסגרתעללמידהאוקהילתייםבמפגשיםהשתתפות
אותםלקרבכדירקמהפגישותסיכומיםאופלייריםלהםלתתאוהאלהמהפגישותבחלקיםלפחותלהשתתף

שלהם.ההחלמהבתהליךלעזורכדיצריכיםשהםקריטימידעלקבלתיותרקצת
03:32:38]W0[חברתית.תמיכהלגביכנ"ל
03:32:39]W0[לאחרים.לפנותלסרבעלוליםאולעזרהלסרבעשוייםאנשים
03:32:45]W0[לסטיגמטיזציה.מחששנובעזהואולי
03:32:48]W0[אמון.איאולעזרהאפנהאםרעמשהועליילחשובעשוייםהספקיםאז
03:32:53]W0[לומריכוליםשאנחנומשהוולכןבשבילי,בראשטוביםהכיהדבריםאתאיןהאלהלאנשים

קשה.ממשלהיותיכולעזרהחיפושזה.אתלנרמליכוליםשאנחנוהואכספקים
03:33:05]W0[משבר,בזמןלאחריםלהתחברמועילשזהמוצאיםרביםשאנשיםכמודבריםלומריכוליםאנחנו

תרבותית.מבחינהמתאימיםמשאביםשלבדוקהרשימהלספקנוכלואז
03:33:17]W0[אחרחיפושמכןולאחרהמשברלאירועהכנהשלהראשוניםהעקרונותלשניאותנולוקחזהאז

לעזרתנו.שזקוקיםאנשים
03:33:25]W0[.הכי
03:33:26]W0[מתקשריםבעצםאנחנואיךשלההקשבהשלבשהואביותר,הפעילהשלבכנראהמגיעועכשיו

מאיתנו?מסוימתלתמיכהשזקוקיםשראינואנשיםעם
03:33:39]W0[אנשים.מעסיקיםאנושבובאופןלהקשבהמרכזייםדבריםכמהיש
03:33:43]W0[,אלה.לכלמודעשאתהלהניחסבירהנפש,בריאותכספקיושוב
03:33:47]W0[שונהפסיכולוגיתראשונהעזרהמתןטיפול,לספקרגיליםהייתםאםיהיהכאןהמפתחאבל

האפשרית.במהירותלשםולהגיעשסופקוהמידייםלצרכיםלהגיעמנסיםשאנובכךבתכלית
03:33:59]W0[זאתולעשותיותררבבפירוטנושאיםכמהלחקורקרובותלעתיםרגיליםאנחנושבטיפול,בעוד

חודשים.אפילואורביםשבועותבמשך
03:34:08]W0[שאלותלשאולרוציםאנחנוחריפים,טראומטייםבמצביםבמיוחדאנשים,להעסיקכדיולכן

שקורה.מההרבהישטראומטיים,במצביםומכבדותפשוטות
03:34:20]W0[ייטב.כךיותר,פשוטותלהיותיכולותשהשאלותככלאז
03:34:24]W0[מאז.אכלתומהלכאןהגעתואיךמעורבהיהומיקרההכלמהאותךשואלאניאם
03:34:30]W0[ועוד.ועודעודנמשכתוהשאלה
03:34:32]W0[מזה.הרבהאחרילעקוביוכלולאטראומהניצולי
03:34:35]W0[רגועהנוכחותעללשמורנרצהכךיותר,ופשוטותפשוטותהשאלותעללשמורשנוכלככלאז

חריפה.טראומטיתמחוויהכתוצאהלהיותעשוייםשהםמהמכלמדוכאיםהמומים,חרדים,אנשיםשכןיותר
03:34:53]W0[עולה.שלהםהדיבורשקצבלבתשימורבה,חרדהעםלאנשיםובמיוחדרוגעלהציגרוציםאנו
03:35:02]W0[חזק.ממשאומהרממשידברוהם
03:35:05]W0[זה.אתלהפוךבעצםאלאזה,אתלחקותלאזהלעשותרוציםשאנחנוומה



03:35:09]W0[עדייןחרישי,ברוגע,לדבררוצהאתהמהר,ממשמדברחזק,ממשנסער,ממשמישהואםאז
אותנו.לשמועשיוכלכדימספיקחזק

03:35:17]W0[קריטיים,מתחיםתחקירלגביהקודמתלנקודהזהמודלידיעלאותםלהפיללעזורכדיאבל
מוכניםכולםשלאלכךמודעיםלהיותצריכיםאנחנואבללהקשיב,מוכניםלהיותרוציםשאנחנוהואכאןהמפתח

ביותר.מהמםהואהזההמצבלדבר.
03:35:37]W0[אומסוימתבמידהמתמשךעדייןהאירועאםבמיוחדהמתרחש,אתמעבדיםעדייןרביםאנשים

מאוד.מתמשך
03:35:45]W0[בעודלהקשיב,כדישםנמצאשמישהוכךעלמאודומודיםפתוחיםמאודיהיומסוימיםאנשיםאז

בסדר.וזהלא.אולישאחרים
03:35:52]W0[שהםפעםבכלכאןשאנחנולדעתלהםלתתאבלשלהם,המרחבאתלאנשיםלתתרוציםאנחנו

מוכנים.
03:35:58]W0[רוציםאנחנואידיאלי,ובאופןמיידיים,צרכיםעלשעונהמידענותניםשאנחנולוודארוציםאנחנו

בטוחים,עצמםעללשמורכדיעשוהםמההיום,נמצאיםהםשבוהזהלמקוםלהגיעכדיעשואנשיםמהלהדגיש
וואו.לעשות.מסוגליםשהםמהכלמהלבלשיםאויותר.יעיליםלהיותלהםעוזרזהכי

03:36:18]W0[לכאן.והגעתשלךהמשפחהואתשלךהחפציםכלאתתפסת
03:36:21]W0[לכאן.להגיעהמשאביםאתלמצואקשהכךכלשזהלמרות
03:36:24]W0[שהצלחת.שמחכךכלאני
03:36:28]W0[זאתשעשהאוזאתלעשותיצטרךמכםמישהואםבטוחלאאנימתרגם,עםשיחהשלבמונחים

בעבר.
03:36:35]W0[המתרגם.אללאהפרט,אללדברהואהמפתחאבל
03:36:39]W0[אוהמתורגמןעםולאאנשיםעםמתקשרשאתהכמוהניצולעללהסתכלרוצהאתהאז
נעשה.שזהמסוימיםבמצביםמקווןטיפוללגבידבראותוהניצול,עםקשרליצורמנסהשאתהמכיווןהמתרגם,
03:36:54]W0[אפשרי.זהאםשלך,מהמסךהרחקאושלךלמסךבניגודהמצלמהעלתסתכלאז
03:37:01]W0[משבר,במצבאדםלהעסיקמאודפשוטהדרךהנהאבלשונות,דרכיםבמספרלהיראותיכולזה

פשוט.מאודעצמךאתלמצואעשויאתהשבובמקלטאולמשל,למשבר,לתגובהבמרכז
03:37:15]W0[שמך.אתצייןעצמך,אתהצג
03:37:18]W0[שמם.עלולבררלדבררשותובקשהפנייהמטרתאתהסבירכיצייןבארגון,עובדאתהאם
03:37:26]W0[מיידיצורךכללזהותרוצהאתהואזשלהם,השםבאמצעותאנשיםביןבחיבורייחודימשהויש

הזה.לאדםשיש
03:37:34]W0[הלד.פיליפשמיהיי,כמו,פשוטמאודלהיראותיכולזה
03:37:37]W0[שלהאוניברסיטאיהרפואיבמרכזעובדאניRush,שלומם.מהלראותכדילאנשיםפונהואני
03:37:43]W0[רגע?נדבראםבסדריהיהזההאםשאוכל.דרךבכללעזורכדיכאןגםאני
03:37:47]W0[הזה.האדםעםלדבררשותמבקשאנישוב,אז
03:37:51]W0[לך?שאקרארוצההייתאיך
03:37:54]W0[לעזור?יכולאניאיךולשאול,בשמםלהםלהודותרוצהאתהואז
03:37:57]W0[חטיףאומיםכמומשהוצריךאתההאםספציפיים,צרכיםכמהזיהיתכבראםדיוק,ליתראו

מתייחסותסגורותשאלותלסגורות,פתוחותשאלותביןמבחיניםשאנומכיווןאנשים,עםקשריצירתשלבמונחים
אחת.במילהלענותניתןכללבדרךשהןלשאלות

03:38:18]W0[ספציפי.מספראולאאוכןקרובותלעתים
03:38:21]W0[במהירות.ספציפיעובדתימידעלהשיגכדימשמשיםואלה
03:38:26]W0[צרכיםלהםשישאנשיםמחפשיםאנוכאשרהמראהשלבבמהלךבזהלהשתמשרוציםאנו
צרכים.ישלאנשיםאםבמהירותלזהותרוציםאנוספציפיים,



03:38:36]W0[קריטית.ממשהיאלאאוכןשלשאלהלשאולהזה,ובהקשר
03:38:41]W0[לא.כן.מיידיים?רפואייםצרכיםלךישהאם
03:38:44]W0[לא.כן.שלך?למשפחהלהגיעמצליחאתההאם
03:38:47]W0[שהןלאשררוציםכשאנחנוהקישורבשלבסגורותבשאלותשובלהשתמשרוציםואנחנו

ולתמיכות.לשירותיםלגשתמסוגלות
03:38:55]W0[זה?ספקעםפגישהלקבועשתוכלחושבאתההאם
03:38:58]W0[.השאלות.דוכןסגור.סוףלא.כן
03:39:02]W0[ניואנסים.בעלמידעולאסוףרגשותלחקוראודיאלוגלעודדנועדוואלהפתוחותלשאלותבניגוד
03:39:09]W0[יותר.קצתלפרטמהאדםדורשיםשהםמכיווןלאאוכןשלתשובהאיןלאלה
03:39:14]W0[עכשיו?חווהשאתהמהעליותרקצתלילספריכולאתהאז
03:39:18]W0[ידיועללפרטמאדםדורשותזהמסוגשאלותמקבלשאתההתמיכהלגבימרגישאתהאיך

האלה.האנשיםעםקשריוצראתההרחבה
03:39:30]W0[להתחבררוציםכשאנחנוההקשבהבשלבחשובותכךכלהןפתוחותששאלותהסיבהזו

האינטראקציהמקשיבה.ואנימשהוחולקיםאתםהאמון,תחושתאתמחדשלבססמנסיםשאנחנובזמןלניצולים
אנשים.עםאמוןבנייתשלצורההיאכשלעצמההזו

03:39:50]W0[אפשריותהתמודדותבאסטרטגיותדניםכשאנחנוהקישורבשלבבזהלהשתמשרוציםגםאנחנו
אותםמלמדיםשאנחנוהאלההמיומנויותסוגיאתמיישמיםעצמםאתלדמייןיכוליםהםאםלראותכדירק

עתידיים.במצבים
03:40:04]W0[,השניים.ביןלאזןהואזאת,עםהמפתח
03:40:06]W0[חקירה.כמומהרירגישזהלא,כן,סגורות,שאלותרקאשאלאם
03:40:12]W0[רוצים.שאנחנומהלאבכללוזה
03:40:14]W0[להקלכדיפתוחותלשאלותשובלעבוררוצהאנילאדם,שישמיידייםצרכיםשקבעתיברגעאז

הזו.היחסיםמערכתעל
03:40:23]W0[,מיידייםצרכיםישלאנשיםשאםלוודארוציםואנחנולמצבמודעיםלהיותרוציםאנחנוושוב

פתוחות.שאלותעםלהתחילרוציםאנחנואותם,לזהותצריכיםואנחנו
03:40:33]W0[סגורות.שאלותעםלהתחילרוציםשאנחנובשבילואפילו
03:40:36]W0[להיותרוציםאנופתוחות,בשאלותמשתמשיםאנושבהםאנשיםעבורואפילומתנצלאני

בסדר.זהלדבר,רוצהלאמישהושאםלכךמודעים
03:40:44]W0[בהם.שנתקלכדיחריפיםטראומטייםבמצביםשלהםהמרחבאתלהםלאפשרצריכיםאנחנו
03:40:51]W0[טיפים.כמהכאןישאבלרפלקטיבית,הקשבהמכיריםשרובכםחושבאני
03:40:55]W0[יכולוזהרגשותשלנוספתחקירהולעודדהבנהלהפגיןהפרט,שלהחוויותאתלאמתזה

דרכים.במספרלהיראות
03:41:03]W0[תמידזהשקרה.מהעללחשובלהפסיקיכוללאאניאומר,שניצוליהיהלדוגמהדיאלוגאבל

שלי.בראש
03:41:11]W0[כמושונותומעטבודדותלמיליםבחזרהאותוולנסחהזוההודעהשלהתוכןאתלקחתובעצם

לברוח.מתקשהשאתה
03:41:20]W0[אתהכימקשיבשאתהלהםולהראותאנשיםלהעסיקכדילהספיקעשויותהללוהמחשבות

לך.סיפקושהםההודעהתוכןאתלשחזרמסוגל
03:41:34]W0[רואה.שאניכמוקצרותהתבטאויותאזלא.שאינםבמשפטיםלהשתמשגםיכוליםאנחנו
03:41:41]W0[נהדר.אוהביםמעודדיםאוגברתי.כן
03:41:45]W0[אמירהלהיותחייבתתמידלאשהיאכךהשיחהעללשמורלעזורגםיכולהנחמדהעבודהאו

מלאה.רפלקטיבית



03:41:51]W0[גדול.הבדלשעושיםהקטניםהמעודדיםלהיותיכוליםאלה
03:41:56]W0[שלנו.מילוליהבלתיגםהואהמפתח
03:41:59]W0[כאןומפתחשלנוהגוףכיווןהמחוות,עין,קשריוצריםאנחנואםביןנראים,שלנוהפניםאיךאז

תרבות,אתמכיראתהשבובהקשרפועלאתהשאםשלהםהייחודייםהתרבותייםהניואנסיםאלה,שלכלהוא
לא.ומהמקובללמההיטבמודעתהיהאתה

03:42:17]W0[עין.קשריצירתאיאואנשיםעםעיןקשריצירתעלגםכמומגעעלחלזהקרובותלעתים
03:42:24]W0[חיובית.אוניטרליתפניםהבעתבעלולהיותפתוחהיציבהעללשמורטובכלל,בדרך
03:42:31]W0[,אתהואםהמידהעליתרמתרגשאתהאםאזחריפה,טראומהעובריםשאנשיםזכורעכשיו

עברו.הםמהלהביןשלךהיכולתלגבישאלותאזיוצרזהכילאחורלהשפיעגםעלולזהמדי,חיובי
03:42:43]W0[חיובית.אוניטרליתפניםהבעתלולהתאיםלנסותרוצהאתהאז
03:42:48]W0[מציגים.הםמהעם
03:42:52]W0[עכשיו.טובותלהיותשעשויותשאלותכמהלנוישאז
03:42:55]W0[מהיאוהמתמשךהאירועעלפסיכולוגיתראשונהעזרהליישםניתןמובןבאיזההיא,האחת

ראשונה?עזרהלאכבראוליהיאפסיכולוגיתראשונהעזרהואיזוהטראומהשלאחרהזמןמסגרת
03:43:14]W0[,הרבה.אומעטמעט,מתמשכיםעדייןשאוליבמצביםבמיוחדמצוינת,שאלהזוכן
03:43:22]W0[הראשון.החודשבמהלךהתערבותזהמחפשיםשאנחנומהבעצםאז
03:43:27]W0[מעט.לאמתבטאיםסימפטומיםרואיםאנוכאשרכללבדרךזה
03:43:31]W0[הראשוןהחודשבמהלךהתערבותעלחושביםאנוקרובותלעתיםפסיכולוגית,ראשונהעזרהאז

אירוע.שלאחר
03:43:38]W0[מיד.מהאירועהושפעולאשאנשיםייתכןמתמשך,זהאםעכשיו
03:43:43]W0[להיותיכולשבובערךחודשבערךזהאבלבאבן,שנקבעומהירקשהקשה,חודשלאזהאז

לזה.נחשףשהאדם
03:43:54]W0[שלו,הצרכיםלגבימישהועםצ'ק-איןכמועליהן,מדבריםשאנומהטכניקותהרבהזאת,עם

ולזהותהערכהלעשותממךתועלתלהפיקעשויהואכרוניים,תסמיניםישלמישהואםגםכילשמשיכולותתמיד
המחלה.בתהליךכרונישלבבאותומשאביםהמתאיםאת

03:44:13]W0[פתוחות.שאלותהיאלישישהאחרונההשאלההבאה,השאלה
03:44:18]W0[נזק?ליותרלגרוםיכוללאזהלאירוע,בסמיכותאז
03:44:23]W0[כן.כןקוגניטיבית?פעולהולארגשיתתגובהלאדםנותןשזהבגללכאילו
03:44:36]W0[יכול.זהיכול.זהמצוינת.נקודה
03:44:39]W0[חשוב.הניואנסבערךוכאן
03:44:42]W0[חלקעללדברמסוגליםולהיותמובניםולהרגישלפרטאנשיםעבורמזדההלהיותיכולזה
הללו.מהמצבים
03:44:48]W0[עליתרומתערבאיתימתערבשהאדםלבשםואניפתוחותבשאלותמשתמשאניאםזאת,עם

לשאלותועברואחורהצעדולקחתרוצהאניהזו,הזמןבנקודתאזמפריע,שזהונראהביותרלרגשיוהופךהמידה
חלקלהורידשעוזריםשקפיםכמהבעודכאןנדברעליהםההתמודדותמכישוריכמהדרךאותםהעבירואוסגורות

חווים.שהםהמיידיתמהמצוקה
03:45:13]W0] INGהואטקסטבאמצעותותשובותבשאלותרקעליהן,שעניתימהשאלותבכמההדבריםאחד

לכולם.שמתאיםאחדגודלשאין
03:45:29]W0[מומחיםמפתחותלכםשישהואהנפשבריאותכרופאיכולכםעבורמדהיםשבאמתאחדודבר
בהערכה.

03:45:43]W0[להפליא.חשובשלךהקליניהשיפוטואתאיתםמדברשאתההאנשיםאתולהכיר
03:45:51]W0[השיפוטעםבזהלהשתמשתצטרךתמידלנו,שישההדרכותושארלדברממשיךכשפיליפאז



שמולךלאדםולהתכוונןשלךהקליני
03:46:12]W0[אנשיםהרבהיודע,אתהבאוקראינה,מהניסיוןשלומדחושבאנילהוסיף,יכולאניאםולראות

הםאבלקורים.ודבריםמתמשכיםיודע,אתהלהיות,ממשיכיםודבריםלהתערבותזקוקיםוהיוטראומהעברו
טיפול.לקבלהצליחו

03:46:33]W0[שהדבריםככלבטוחיםיודעים,אתםאו,יחסיתבטיחותיודעים,אתםעל,אנשיםעםודיברנו
הזה.בהקשרועבדנולהיותיכולים

03:46:42]W0[,להתפתח.הולכתהיאאיךיודעיםלאשאנחנומלחמהלנוישעכשיוכלומר
03:46:47]W0[הזה.במצבגםבהןלהשתמשוניתןרלוונטיותשההתערבויותחושבאניאבל
03:47:00]W0[,מסדרתכחלקתלמדושכולכםמההתערבויותהרבהכידני,הזו,הנקודהאתאוהבאניכן
אחרים.משברובמצבימתמשכתבמלחמהיושמוהזוההרצאות
03:47:12]W0[רואיםאנוהטראומהמתגובותהרבהשעבורהיאהראשוניםהימים30ל-כאןהסיבה

החשיפה.לאחרהראשוןהחודשבאותולהתפוגגנוטיםשהתסמינים
03:47:23]W0[הללומהחוויותמחלקטבעיבאופןלהתאוששזמןיינתןשלפרטיםולוודאלהמתיןרוציםאנחנואז

שעליהןהאלההקצרותהפסיכולוגיותההתערבויותלאבפועל,הטיפוליםהנוספים,מהטיפוליםלחלקלהתחילואז
כְּבִישׁ.היום.מדבראני

03:47:42]W0[המצבעלהןרבחינוךלספקהואחריפהפסיכולוגיתבמצוקהמתערביםכאשרהמפתחלכן
חריפה.פסיכולוגיתבמצוקהיכוליםשאנוכפיהסימפטומיםחוויתעלוהןהנוכחי

03:47:56]W0[מידע.הרבהלקלוטהיכולתאתאיןלפעמיםלאנשים
03:48:01]W0[לקבליכולשהאדםככלומפורטקונקרטיהואמספקיםשאנושהמידעלוודארוציםאנחנואז

זמן.נקודתבאותה
03:48:09]W0[לכולם.מתאימהגישהשאיןקייטי,שלהמוקדמתלנקודה
03:48:14]W0[ולנרמל.לאמתהואלעשותרוציםשאנחנוהשניהדבר
03:48:17]W0[אםמביניםבאמתלאאריותחריפים,טראומטייםמצביםשעובריםאנשיםפעמיםהרבה

תקינים.שלהםהסימפטומים
03:48:24]W0[לישישמבחינתיבסדרלאשזהאולחלשליגורםשזהאולחוותצריךשאנימשהוזההאם

להגיעיכוליםטראומטייםמצביםמולנורמלייםהםחוויםשהםשהתסמיניםמרגיעיםכךכלזהמסוגתסמינים
במצביםלעשותנועדשהואמהאתבדיוקעושיםשלהםוהנפשהגוףשאוליתחושהלהםמספקזהכימאודרחוק
זה.מסוג

03:48:48]W0[שבועותאוימיםבשעות,לצפותמהלגביהנחיותלספקגםרוציםאנחנויודעים,אנחנואם
הבאים.

03:48:55]W0[להם.שיששגוימידעולתקןיכוליםשאנחנובעיהפתרוןבכללעזוררוציםאנחנואידיאלי,ובאופן
03:49:04]W0[כאן.פירוטביתרהללומהשלביםאחדכלעלנדברובקרוב
03:49:07]W0[שווא.מהבטחתולהימנעכניםלהיותרוציםשאנחנולבשימואבל
03:49:12]W0[אנחנוכישהיה,כמובדיוקיחזורהכלתדאג,אלכמו,הצהרותולצאתלהגידרוציםלאאנחנואז

האלה.המצביםמסוגיברביםזהאתיודעיםלא
03:49:20]W0[שוב,כילאחורלהשפיעעלולותהאלההכוזבותההבטחותאוהאלההריקותההבטחותולפעמים
אופס.יחידים,עםלבססמנסיםשאנוהאמוןלתחושתמפריעותשהןהקוגניטיביותהסכמותעלבמחשבה

03:49:35]W0[,שאנימרגישאניכמו,דבריםלומרעשוייםאנשיםהנוכחי,המצבעלחינוךמתןשלבמונחיםוכך
דופק.שליהלבלנשום,מצליחלא

03:49:44]W0[שמהמשקףופשוטפאניקהכהתקףשנראהמהשלהאלההקלאסייםהסימפטומיםאתישאז
חריף.מתחשלנפוציםתסמיניםהםחווהשאתה

03:49:54]W0[הטראומטי.לאירועלהגיבשלךהגוףשלהדרךהם



03:49:57]W0[נורמלי.הואהזהבמצבמרגיששאנישמהמביניםשהםלוודאאז
03:50:02]W0[בשנייה.כאןנוספיםכישוריםכמהולהציעבנידוןמשהולעשותלנסותיכוליםתמידאנחנו
03:50:07]W0[אלה.חריפיםלחץבמצבימועיללהיותצפויחוויםשהםשמהלאנשיםמלהבטיחלהתחילאבל
03:50:17]W0[הזמן.כלאבודכךכלמרגישאנילומר,גםיכוליםאנשים
03:50:20]W0[דבריםלהגידיכולואתהאיתםבסדרלאמשהואםלשאולבאמתככה,להרגישנורמליזההאם

טראומטי.אירועבעקבותחזקותפיזיותאורגשיותתגובותשישלחלוטיןנורמליזהכן,כמו,
03:50:32]W0[,תקווה.ומפיחיםהזההביטחוןאתמספקיםשוב
03:50:37]W0[בסדרארגישפעםאיהאםשאלותעולותקרובותלעתיםתקווה,הקנייתשלבמונחיםזאת,עם

שוב?
03:50:44]W0[שווא.הבטחותלהבטיחרוציםלאאנחנושוב,כימסובךדיוזה
03:50:49]W0[תקווה.להחדיררוציםעדייןאנחנואז
03:50:51]W0[מאוד.דקקועלכאןהולכיםאנחנואבל
03:50:54]W0[מתחיליםהםותמיכה,זמןשעםמגליםרביםאנשיםיודע,אתהכמו,דבריםלומריכוליםואנחנו

זמינה.והעזרהלבדלאאתהיותר.טובלהרגיש
03:51:02]W0[אותם.מרגיעיםאנחנואז
03:51:04]W0[פעםאיהזהשהאדםהיכולתלגבישוואהבטחותמבטיחיםלאאנחנואבלתקווה,מפיליםאנחנו

בסדרירגישלאאוירגישהואאםלקבועבאמתיכולאדםאותושרקסובייקטיביתחוויהזוכישוב,בסדרירגיש
שוב.

03:51:19]W0[נכון?מבלבל,כךכלהכלהדרכה.לתתרוציםגםאנחנו
03:51:23]W0[להם.עוזראתהשבולמקלטהגיעושהםלהיותויכולאבודיםלהרגישעשוייםאנשים
03:51:27]W0[דבריםאמירתידיעלאותםלהרגיעיכולאתהולכןחדשכךכלהואבמקלטדברכלאפילואבל

רגשות.שלמגווןלחוותעלולאתההקרובים,ובימיםבשעותכמו
03:51:38]W0[כמו,דבריםלהוסיףיכולאתההצורך.במידתעזרהולבקשמרגישאתהאיךאחרלעקובחשוב

כאן.אני
03:51:44]W0[לצפות,למהבדיוקלהםאגידפעם,מדיאיתךאבדוקאושםמידאשבאניאותי,צריךאתהאם

מוכנים.להרגישיוכלוגםשהםכדי
03:51:53]W0[לתחושתגםכמוהביטחוןלתחושתהיישרנכנסהקוגניטיביות,הסכמותעלאחורהחושביםשאם

והשליטה.הכוח
03:52:02]W0[אחרת.לעשותלרצותעשוייםהםמהיחשבוטראומהבעקבותאנשיםקרובותלעתים
03:52:07]W0[להיראותעשויותלפעולמההחלטותחלקמועיל,להיותיכולזהחקירהשתהליךולמרות

שלי.העבודהאתלעזוברוצהאניהכל.להפסיקרוצהפשוטשאניכמולמדי,דרסטיות
03:52:17]W0[הכל.לעזוברוצהאני
03:52:19]W0[האלה.האימפולסיביותהפעולותאתלעכבתפקידנושלסוגוזה
03:52:22]W0[האלה.הדבריםאתאבללעשות,צריכיםלאאוצריכיםהםאםלהגידבשבילנולאזה
03:52:27]W0[סבירות.החלטותלקבלכדיונפשירגשיבמצבוהםזמןמספיקלהםשישלוודארוציםאנחנואבל
03:52:34]W0[עכשיובחייםחשובותהחלטותקבלתאבלחזקות,תגובותשישמובןשזהכמודבריםלהגידאז

שלך.האינטרסלהיותעשויה
03:52:41]W0[מתח.לניהולטכניקותללמדרוציםאנחנוואזפעםבכלאחדצעדדבריםניקחבואו
03:52:50]W0[ולפתעפתוחותבשאלותעוסקיםאנחנואםקורהמהמהצ'אטקראהשקייטילשאלהנוגעזהאז

פאניקה.התקףלישישחושבאנילומר,עשויאויותרחזקותשליליותרגשיותתגובותחווההאדם
03:53:06]W0[להעמיק?תרצההאםכמו,דבריםלומרפשוטיכולאתה
03:53:09]W0[עמוקה?נשימהתרגילאיתילנסותתרצההאם



03:53:13]W0[שלך.העצביםמערכתאתלהרגיעלעזוריכולזה
03:53:15]W0[בהן.לעסוקיכוליםשאנחנוניהולטכניקותהרבהעודויש
03:53:20]W0[זהוכך,כךהיי,השני,אתאחדמכיריםלאאנחנואםלהיותיכולהיותרמקיפהתגובהאוליאז

פיליפ.אני,
03:53:27]W0[עליי?להסתכלבבקשהיכולאתה
03:53:28]W0[כך.עללהםתודהעין.קשרעלאיתנוישמרושהםלוודארוציםאנחנו
03:53:33]W0[,חוויותשאחרילהסביררוציםאנחנוואזנמצאיםבכללהםלאןמודעיםשהםוודאוואחד
עללחשובלהפסיקמסוגליםלאאוברגשותמוצפיםמרגישיםעצמנואתלמצואלפעמיםיכוליםאנחנומפחידות,

שקרה.מה
03:53:46]W0[איתי?הארקהשנקראתטכניקהלתרגלמוכןאתההאם
03:53:49]W0[נהדר,ולהגיד,זהאתלחזקנוכלכן,אומריםהםואםמוצפים,פחותלהרגישלנולעזוריכולזה

גדול.לאט.והחוצהפנימהלנשוםשלך,והרגלייםהידייםאתולשחררלאחורלשבתנסהעכשיו
03:54:01]W0[רואה.אתהמהליותגידסביבתסתכלעכשיו
03:54:04]W0[הלאה.וכןשומעאתהמהליספר
03:54:07]W0[נמצאאתהלדברים,מקשיביםוכשהםדבריםמחפשיםשהםשבזמןלוודארוציםרקאנחנו

נוראיים.צליליםשומעיםאוגרפיותסצנותאוגרפיותתמונותעלמסתכליםלאהםשבובמקום
03:54:22]W0[לאנשים.מתאיםשזהוודאזה,מסוגבטכניקותלעיסוקלבשיםרקאז
03:54:29]W0[לקפוץ.רוציםגםאנחנו
03:54:32]W0[סוגתמידלאהיאהתקשורתהצער,למרבהוכיהתקשורתעלותשובותבשאלותהערההייתה

אמת.מקורשלמדויק
03:54:46]W0[בארה"ב.שגםשלנוהניסיוןואנחנו
03:54:51]W0[שבהםמקומותישהיכןשלכם,הקהילותעללחשובהואבחשבוןלקחתשכדאיאחדדבראז

שלנורמליזציהלגבינוספתהערהישטוב,מקוראינההתקשורתאםאםיותרמדויקתאמתלקבליכוליםאנשים
לטראומה?טבעיתתגובההםהתסמיניםאלההאםוזהו,הסימפטומים,

03:55:21]W0[תחושתיתר,ערנותשינה,קשייכמותסמיניםיהיוטראומהשחוויםשלאנשיםמצפיםאנחנואז
המשמר.עלסיוטים

03:55:36]W0[האנשיםרוביורדת,לטראומהשחשיפהלאחרמסוימיםאנשיםשעבורמצפיםהיינואבל
התערבות.יצטרךלאוזהטבעיבאופןיפחתוהללושהסימפטומים

03:55:50]W0[כמומשהועםיאובחנולאהםPTSD.
03:55:54]W0[לענות.יעזורשזהמקווהאניאז
03:55:59]W0[רבה.למצוקהגורמיםכןהםאבלבעייתיים,כשלעצמםהםכרגעשינהקשייאושסיוטיםלאזה
03:56:11]W0[זהלעצמםלדאוגכדילעשותעשוייםשהםמהוכיצדהלאהלצפותלמהלהביןלאנשיםלעזוראז

חשובבאמת
03:56:33]W0[.בסדר
03:56:34]W0[בסדר.שוב.להשתלטלךאתןאני
03:56:37]W0[.גדול
03:56:39]W0[אנישאםשמעואולחשובעשוייםששורדיםכדיאנשיםעבורמוטעהמידעלתקןרוציםכןאנחנו

חלש.שאניאומרזהככה,מרגיש
03:56:48]W0[שאנחנובגללרקקרובותלעתיםמוטעיתתפיסהשזולומרמהיריםדילהיותרוציםאנחנוולכן

ריפוי.שלהנכוןבמסלולאנשיםלהגדיררוצים
03:56:56]W0[המידעומאיפהתרבותיותלנורמותמספיקמודעיםשאנחנולוודארוציםשאנחנוהואכאןהמפתח

מגיעות.האלההמידעפיסותהזה,



03:57:04]W0[שונים.במקומותזהאתילמדושכולםבגללרק
03:57:10]W0[להבטיח.לאערבויות,להבטיחלאשווא,מהבטחתולהימנעכניםלהיותעלדיברנו
03:57:16]W0[אלה.עללשמוריכולשאתהיודעבאמתאתהכןאםאלא
03:57:19]W0[חריפים.משברבמצביקשהבאמתזהאבל
03:57:22]W0[שווא.מהבטחותולהימנעמזהלהתרחקנסואז
03:57:29]W0[מלעשות.להימנעשכדאידבריםכמהאז
03:57:31]W0[כספקישאנחנוהםלהדגיששצריךחשוביםדבריםכמהאבלרובם,עלשדיברנוחושבאני

ככאלה.סימפטומיםעלקרובותלעתיםחושביםהנפשבריאות
03:57:43]W0[המונחעםלהדהדשלאעשוייםהםמשבר,אוטראומטיאירועשחוויםיחידיםעבוראבל
סימפטום.
03:57:51]W0[הזהבמונחוהשתמשושלהםהסימפטומיםאתלתארכדיבומשתמשיםשהםמונחמצאואז

קדימה.
03:57:58]W0[וצריכהלהזיקיכולהבאמתמפורשיםפרטיםשבקשתבכךדנותחקיר,שלבמונחיםכן,כמו

מרגיש.אתהאיךבדיוקיודעאנילומרשלאדבריםמבחינתואזעצמוהפרטידיעלרקמודרכתלהיות
03:58:16]W0[שונותחוויותלחוותעשוייםהםבדיוק,טראומטיאירועאותואתעברואנשיםשניאםגםשוב,כי

קדימה.מתקדםאניהזמן,לטובתממשבעקבותיוותגובותהזההאירועשלבתכלית
03:58:31]W0[תחומיםמגווןעלנוסףמידעלקבלתרצהאוליאבליחסית,מאליומובןמזהשהרבהחושבאני

כולם.זמיניםיהיוהאלהוהשקפיםשונים
03:58:41]W0[רוצהכןאתהאבלמופיעות,עליהןלחשובאובהןלהשתמשתוכלשאוליהספציפיותההנחיותאז

אהבושהםמאנשיםניתוקאומתמשךאיוםלגביחששותלהםישאםמישהו,איבדוהםאםיותרקצתללמוד
חברתית.תמיכהשלבזמינותגםכמובאחרים,אפילואובעצמםפגיעהגרימתםלגבימחשבות

03:59:03]W0[אםגםזמינים,לךלהיותשעשוייםבמשאביםבהםלטפלשישמרכזייםמרכיביםשאלומכיוון
אוהארגוןמשבר,במצביעובדיםקרובותלעתיםמנותקים,הםמהםיקיריהםאתשמוצאזהלהיותתוכללאאולי

לפחותהמשאביםאתלהםשישאושמותאוספיםהםשבהןלרשתותמחובריםיהיוהתומכיםשאתההמקלט
מזוהים.אנשיםכאשרמידעלקבל

03:59:29]W0[לשולחן.מביאיםשהשורדיםוביכולותבכוחותבאמתמרוכזיםלהיותרוציםאנחנו
03:59:35]W0[זה.אתלהדגישנוכלאםולראותזהבמהבדיוקלהתמקדרוציםאנחנו
03:59:40]W0[אתלהדגישרוציםאנחנורבות,מצוקותלמרותלמקלט,בפלסתםיצירתייםמאודהיוהםאםאז

למרותעצמךעבורמשאביםלזהותמסוגלכךכלשאתהבכךבהתחשביודע,אתהלראות,רוציםואנחנוזה
קצת.עודזהעללבנותנוכלאםתוההאני,המצוקה

03:59:56]W0[אסטרטגיותמבחינתיותרטובכךלשולחן,מביאיםשהםמהעליותרלבנותיכולשאתהככל
אדפטיביות.התמודדות
04:00:03]W0[הפעלהלטיוללצאתכמוקללהיותיכולזהאבלאלה,אתמכיריםשרובכםחושבאני

במקריםשלהםהרוחמצבאתמעלהזהאחד,כיאנשים,עבורפלאיםלחולליכולהאנשיםהפעלתהתנהגותית,
רבים.

04:00:16]W0[זה.הדגשתידיעלזהאתלחזקיכולאתה
04:00:19]W0[שוב?קצרה?מהליכהכתוצאהעלהשלךהרוחמצבהאם
04:00:22]W0[בטיחות?סביבמההנחותחלקעללערערלעזוריכולזהגםאבלבטוח,זהאםרק
04:00:27]W0[,בסדר.והייתילהסתובבהצלחתיובכן
04:00:31]W0[נשימה,מתקדמת,שריריםהרפייתכגוןאחרותבפעילויותלעסוקלאנשיםלעזורגםיכולאתה

סרעפתית.נשימהאומחדשאימון
04:00:40]W0[אחרים.אנשיםעםאותםלחבררוצהאתה



04:00:42]W0[אבלמועיל,להיותיכולשזהלמרותלכן,קודםהכירושהםאנשיםאואהוביםבהכרחלאזהאולי
כרגע.נמצאאתהשבוהמצבאובמקלטאחריםאנשיםלהיותיכולזה

04:00:52]W0[כךיציב,במקוםנמצאיםשכבראחריםעםאנשיםלחבררוצהאתהאידיאלי,באופןזאת,עם
המצוקהאתלהגבירבמקוםהסימפטומיםאתלשפרלעזוריכולההזוהמחוברותהחברתית,התמיכהששוב,

לחוות.עשוייםשאנשים
04:01:07]W0[החריף.המשברלפנילהםשהיולשגרהאולמבניםאנשיםלהחזיררוציםגםאנחנו
04:01:14]W0[הַאֶפְשַׁרִי.בְּהֶקְדֵם
04:01:16]W0[,בחשבון.לקחתרוציםשאנוהקשרייםאומצבייםמחסומיםלהיותעשוייםושוב
04:01:21]W0[מאפשרתשהיאמכיווןיחסיתמהירההחלמהעללהקליכולהלשגרהאנשיםשלהחזרהאבל

מצטער.שלא.למרותנורמלי,ציטוט,ללאלצטטלחזורלהם
04:01:34]W0[האחרונה.היצירה
04:01:36]W0[ופירוקןבעיותעםראשוניתהתמודדותאבליותר,רבבפירוטאחתבשקופיתזהעלונדבר

כאלה,אהוביםכוללדברים,מספראיבדושאנשיםייתכןמשבר,אואסוןלנוכחחשובהממשהיאקטנותלחתיכות
זה.אתשםאתהמחמד,חיותרכוש,בתים,

04:01:54]W0[אתהכימכריעהמאודלהיותיכולהבחזרהזהכלאתלהרכיבהולךאניאיךעלהמחשבהולכן
חסרים.דבריםשבהםתחומיםהרבהכךכלרואה

04:02:02]W0[ככלקטניםקונקרטייםצעדיםולמצואפעםבכלאחתבעיהלקחתהיאכעוזרשלנוהמטרהאז
אלו.בבעיותלטפלכדילנקוטיכוליםשהיחידיםהאפשר

04:02:15]W0[שהםהסיכויגדלכךבהן,לטפלמסוגליםשאנשיםהסיכויגדלכךיותר,קטנותשהבעיותככל
הנכון.בכיווןוהמומנטוםהיעילותתחושתאתולבנותהללובבעיותלטפלמסוגליםשהםלהרגישמסוגלים

04:02:33]W0[אלה.עלאוותראניזמןבהינתןאבלהתנהגותית,והפעלהעצמיתיעילותשלדוגמאותכמהלייש
04:02:41]W0[אניהבאים,בשבועותאוהבאבשבוערסיקפטרישיהמד"רסוקרטידיאלוגעלהרבהתלמד

האחרון.השלבשהואהקישור,לשלבעכשיולעבוררוצהואנימאמין
04:02:55]W0[התמודדותכישוריאותםלימדנואנשים,ייצבנוהבעיות,אתשזיהינושאחרילוודארוציםאנחנו
הצורך.במידתטיפולשליותרגבוההלרמהאותםשנפנהמתאימים,
04:03:06]W0[זמן.נקודתבאותה
04:03:07]W0[טיפולצריכיםהםהזה,במצבעוזרבתורשלימהתפקידחורגשזהמרגישיםאנחנואםאז

אמונה.מבוססטיפולצריכיםהםרפואי,
04:03:14]W0[הזה.בתחוםמאומןלא,ואני
04:03:17]W0[המתאימים.המשאביםעםאותםמקשרשאתהלוודארוצהאתה
04:03:22]W0[לעקוברוצהואתהאנשיםאחרלעקוברוצהעוזרבתורשאתההואאמוןלבססכדיהשניהדבר

הזדמנותלךשישלוודאכדיגםאבללטוב,מתכווןואתהעליולסמוךשאפשרעוזרשאתהמראהזהכיאחדאחר
צרכיםאילוולזהותאנשיםעבורשהגדרתהמשאביםעםפגישותקיבלואכןאנשיםהאםהאפשרותאתלבדוק
להם.להיותעשוייםנוספים

04:03:53]W0[אכפתהאםב-שלךהרפואיתלפגישהלהגיעיכולתהאםשואלת,ההיאהזמןבנקודתבעצם,אז
מזה?יצאמהאיתילחלוקלך

04:04:00]W0[לך?שישנוספיםצרכיםישהאם
04:04:01]W0[מחדש.ומתחילאחרצרכיםמחזוראומשאביםצורכיבזיהוימחדשאותםמשלבאתהבעצםאז
04:04:10]W0[טווח.ארוךלטיפוללהזדקקשלאעשוייםאנשיםכיזכור
04:04:13]W0[משאביםקבלתרקמסוימים,אנשיםעבורהזומהמצגתכחלקזהעלשדיברנוחושבואני

למסלולם.אותםיחזירובסיסיים
04:04:21]W0[לאשאוליטווחארוךלטיפולאנשיםרואיםאנוקרובותולעתיםהנפשבריאותשספקילמרותאז



שלבמונחיםהןטווח,ארוךלטיפולזקוקיםכןאחריםמסוימים,דרסטייםאסונותעבוראפילובהםצורךיהיה
אתהטווח.ארוךלטיפולזקוקיםשכולםלהניחלאבטוחלעשותרוצהאתהאבלנפשית,בריאותרפואי,כלכלי,
שלהם.הקשראישלהיותרוצה

04:04:43]W0[עבורם.לסנגררוצהאתה
04:04:44]W0[זאת.לעשותרוצהאתהיכולים,לאהםאםפגישות,להםלקבועהיכולתאתלךישאם
04:04:50]W0[זה.עלדיברנואזמתמשכים.תסמיניםישלמישהושבהלתקופההטיפולאתלעזוברוצהואתה
04:04:55]W0[מהשירותיםכמהבעודלעסוקרוצהאתהאזיותר,ארוכהתקופהפניעלנמשכיםהתסמיניםאם
הטיפוליים.
04:05:05]W0[צריךשאניכמולמצביםמקושרותלהיותלרצותשמפריעותאמונותבעלילהיותעשוייםאנשים

בעצמי.זהעםלהתמודדמסוגללהיות
04:05:12]W0[זה?עםלהתמודדיכוללאאנילמהכמו,חיי,כלבמצביםטיפלתי
04:05:18]W0[לבד,זהאתלעבורצריךשאתהמרגישאתהכאילונשמעשזהזהלהגידיכולשאתהדבריםאז

זמינה.תמיכהישאבלמפחיד,להיותיכולוזה
04:05:25]W0[במיוחדזו,זמןבנקודתשלהםהאמונותאתמאתגרבהכרחשלאהמשאבלהיותרוצהאתהאז

זמינה.שעזרהאותםליידערוצהאתהאבלבהם.שקועיםמאודהםאם
04:05:35]W0[אותי.צריךשאתהכפיכאןואני
04:05:44]W0[.בסדר
04:05:44]W0[במיוחדמאוד,חשובזהפסיכולוגית,ראשונהעזרהמתןבעתאתייםשיקוליםמבחינתאז

משבר.במצבעוזריםלהיותממטפליםתפקידיםמחליפיםכשאנחנו
04:05:56]W0[עוזר.בתורשלנוהיחסיםמערכתאתלנצלרוציםלאאנחנו
04:06:00]W0[רוציםלאואנחנוידע,הרבהעםשמגיעמשאבים,לושישכמיאותנורואיםקרובותלעתיםאז

זה.אתלנצל
04:06:07]W0[לו.לעזורבשבילטובהאוכסףמהאדםלבקשרוציםלאבהחלטאנחנו
04:06:11]W0[צריךאניאבלרפואי,תורלךלקבועשמחאניאזX, Y-וZ.בתמורה
04:06:16]W0[לא.לאביגזה
04:06:18]W0[כוזב.מידעלתתאושוואהבטחותלהבטיחלאעלדיברנו
04:06:22]W0[יכול.אניבטח,כן,שלנו.בכישוריםלהגזיםרוציםלאגםאנחנו
04:06:25]W0[רפואית.הכשרהליאיןלמעשהאבלעכשיו,שלךהפצעעללהסתכליכולאני
04:06:29]W0[לעשות.רוציםשאנחנומשהולאזה
04:06:31]W0[ליחידים.שובעצמנואתלדחוףרוציםלאגםאנחנוואז
04:06:35]W0[לשתף.רוציםלאאולשתףרוציםכןהםאםלהחליטהזכותאתלהםיש
04:06:39]W0[רגשותיו.אומעשיועלהאדםאתשופטיםלאשאנחנולוודארוציםואנחנו
04:06:44]W0[כיבסדרוזהלצפות,יכוליםשהיינוממהשונהטראומטילאירועלהגיבעשוייםמסוימיםאנשים

האישית.בדרכומגיבאדםכל
04:06:54]W0[עםשלהםהסיפוראתלחלוקרוציםלאגםואנחנוזה,עלאותםלשפוטרוציםלאאנחנואז

שלהם.הסיפורעללדעתצריכיםשלאאחריםאנשים
04:07:01]W0[סודיות.עללשמורהקפידואז
04:07:03]W0[לךויששיפתרומנתעלאחריםצרכיםאורפואייםצרכיםלשתףצורךישבהםמצביםמלבד

מהפרט.מפורשאישור
04:07:13]W0[מתח.תחקירקריטי,כךכל
04:07:15]W0[,זה.מהשלומהירהמהירהסקירההירשם.זה,אתתעשהאלאתשמכניסיםלפניסליחה
04:07:20]W0[קריטי.אירועמתחלתחקירטווחארוכייתרונותשאיןהמראיםעדכנייםמחקריםישנם



04:07:27]W0[ימיםשלושהעדיוםהמתרחשתקבוצהמבוססתהתערבותבודדת,בפגישהמדוברכללבדרך
המצב.לאחר

04:07:33]W0[זההצער,ולמרבהרבבפירוטשלהםהטראומטיותבחוויותלדוןאנשיםמעודדיםקרובותלעתים
חובה.קרובותלעתים

04:07:42]W0[ההחלטהאתלקבלהסוכנותאתלקבלמאנשיםומונעהטבעיההחלמהמתהליךמתעלםזהאז
הזו.

04:07:48]W0[בזה.לעסוקרוציםלאאורוציםהםאםבין
04:07:51]W0[אחדות.למידותגישהיותרגםוזו
04:07:54]W0[שלימדתהספציפיהמתכוןאיפהכמו,הואפסיכולוגיתראשונהבעזרהלךשחסרמשהואוליאז

בעצמי.זהאתלהרכיבלייצאעדייןעכשיו  אבללבשל,עכשיואותי
04:08:03]W0[מועילמאודלאאותושהופךמהגמישות,פחותהרבהשמאפשרגםאבלברור,מאודמתכוןזהו

שליליות.רגשיותתגובותלהעציםיכולוהואהאנשיםלכל
04:08:16]W0[אנשים,עםעבודהשנסיים,לפניולבסוף,כעת,לשקולשישמההתערבויותאחתתהיהזואז

כספקים.עלינומכבידהלהיותיכולהחריפה,טראומהשלבמסגרותבמיוחד
04:08:33]W0[חמלהעייפותאושחיקהתחושתהואבהםלהבחיןיכוליםאובהםמבחיניםשאנוהדבריםאחד

משנית.אושילוחיתטראומהאו
04:08:41]W0[להתגנביכולותהןלפעמיםכיאליהן,מודעיםלהיותלפחותשחשובשונותקטגוריותשתיואלה

שלנו.העבודהעלמשפיעבאמתוזהאלינו
04:08:51]W0[עצמנו.עללוקחיםשאנוהעבודהעומסכמועבודהמסביבותלרובמונעתשחיקהאז
04:08:56]W0[נתפסשליטהבחוסרבתפקידהזמןכלשאנחנואואנשיםמדיליותרעוזריםשאנחנולהיותיכול

מספיק.לאובתגמולממשיאו
04:09:05]W0[חסרלהרגישעשויבמקלט,פסיכולוגיתראשונהעזרהלספקהזו,העבודהכלאתלעשותאז

נאבקים.עדייןשהםלהיותיכולכך.כלמשתפריםאנשיםרואהבאמתלאאניכיתועלת
04:09:16]W0[שלילית.בצורהאליילזחולעשויעבודהשלסוגוכך
04:09:21]W0[אועלינולהשיששהשינוייםמכיווןאותהלזהותמאודוקשההדרגתית,כללבדרךהיאשחיקה
השחיקה.באמצעשאנועדבהתחלהמורגשלאקרובותלעתיםעלינו,להשישההשפעה

04:09:35]W0[שלך.הרצוןושביעותהעבודהביצועיעלבעיקרמשפיעזהמשנית,אושילוחיתלטראומהובניגוד
04:09:41]W0[אושלךהביטחוןתחושתאתאוהעולםעללךשישההשקפהאתמשנהבהכרחלאזהאבל

הזה.בסגנוןמשהו
04:09:49]W0[כואב.כךכלזהלעבודהללכתמפחדשאניבגלליותרזהאז
04:09:53]W0[באמתשאנילפני5או2אואחדשירעודואשמעבמכוניתאשבאניאולילעבודה,נוסעתאניאם

מתמהמהים.שאנחנובהםמבחיניםאנושאוליאלואצלהאלההסימפטומיםבסוגיואבחיןנכנס
04:10:06]W0[נשרפים.אםצינייםיותרהופכיםאנוכרוני,באופןיותרעייפיםמרגישיםאנו
04:10:12]W0[,לעבודה.יציאהלקראתברדיונוספיםלשיריםנקשיבאולישציינתי,כפיואנחנו
04:10:17]W0[מאתגרותלהיותשעלולותמסוימותמשימותלעשותתירוציםלמצואבאיחורנוטיםאנחנואז

הבחירהאתבאמתעשינואםשואליםאנחנוקרובותלעתיםהקריירה,מבחינתוגםמאושריםלהיותעבורנו
בקריירה.הנכונה

04:10:33]W0[הזה.לאחדשישמשנית,אושילוחיתמטראומהמאודשונהשחיקה
04:10:40]W0[שחשיםהרגשיתאוהפסיכולוגיתההשפעהזוהיכך,זהכיבתיאורטראומההמונחלמעשה

לקוחות.דרךהטראומטייםלאירועיםבעקיפיןנחשפיםהםכאשרעוזרים
04:10:53]W0[שאיתהטראומהמאותההושפעתעצמךשאתהייתכןמתפקד,אתהשבולמצבבהתאם
פסיכולוגית.ראשונהעזרהמספקאתהשבולמקוםאושלךלמקלטשמגישיםאנשיםהתמודדו



04:11:05]W0[משנית.מטראומהשונהזהזאת,עם
04:11:09]W0[ואנחנוטראומהשעברואנשיםעםאינטראקציהמקיימיםאנוכאשרמתרחשתמשניתטראומה

הביטחון,תחושתואתשלנוהעולםתפיסתאתלשנותיכולהושובשובזאתולשמועשלהם,הסיפוריםאתשומעים
לעשות.מסוגליםשאנחנומהשלהכוללתהיעילותתחושתואתשלנו,והשליטההכוחהאמון,

04:11:27]W0[עלינו.חלוהטראומההשפעתשלבמונחיםלכןקודםעליהםשדיברנודבריםאותםאז
04:11:33]W0[בדרךפתאומייותרזהאבלהזמן,עםלהתפתחיכולוזהאחריםשללסיפוריםהאזנהדרךאבל

שחיקה.עםרואיםשאנחנוממהכלל
04:11:42]W0[לשיםשישהדבריםכלשלנו.המקצועיותעלגםאבלשלנו,האישיותעלגםמשפיעבאמתוזה

מדוכאים.יותרמרגישיםבחייםאליהםלב
04:11:51]W0[אתלהםישומפקחים,איתםמדבריםשאנומהמטפליםרביםיודע,שאתהכן,לומר,רציתי

מעלPTSDשלבתחוםשאנילומריכולאנייודע,אתהבאמת,הםהסיפוריםכישומעיםשהםמהסיפוריםהניסיון
שנה.20

04:12:12]W0[כלל.בדרךעליהןשומעיםאורואיםשאנוטראומותאינןאלו
04:12:17]W0[אויודעאתהחושב,אתהאיךעלדבריםכמהיודע,אתהלהגיד,יכולאתהאםאולייודע,ואתה

למטפלים?זובתקופהעצמיטיפוללגבישלךהמחשבותמה
04:12:29]W0[,רגשותלהםישלפיקוח,דבריםמביאיםכשהםיודע,אתהמהמטפלים,להרבהיודע,אתהכי

בוכים.הםמאוד.חזקים
04:12:37]W0[לזה.מקוםלהיותצריךשכמובןחושבאני
04:12:39]W0[נשמח.זה,עלמחשבותלךישאםאבל
04:12:45]W0[,דני.טוב,ממשתזמוןכן
04:12:48]W0[עזרהגםאבלבטראומה,טיפולמבחינתגםטראומה,עבודתלספקהזהבמרחבחשובכךכל

בעצמך.שתטפלבטוחיםלהיותכדיפסיכולוגיתראשונה
04:12:57]W0[ביותר.המומלצותההתערבויותמהןבעצםהואעתהזהשהזכרתמהובדיוק
04:13:01]W0[שלך,הזוגלבנישלך,למשפחהאוליכיעליךעוברמהלהביןשמסוגליםגילךבניעםלדבראז

כך.כלשוניםשלהםהחייםכימושגאיןשלךלחברים
04:13:12]W0[מועיל.להיותיכולאיתוולהתייעץעושהשאתהמהאתשמביןשלךבממלכהמישהוישאםאז
04:13:19]W0[לכולם.מתאימהגישהלאזושוב,עצמי,טיפולנראהאיךמבחינתואזמפקחיםעםדבראותו
04:13:26]W0[הקוגניטיבייםמהכישוריםחלקליישםנהניםאחריםלב,מתשומתנהניםבאמתמהאנשיםחלק

בקשריםבאמתולהתמקדזהעללחשובלנסותולאהחוצהלצאתאוהביםאחריםעליהםמדבריםשאנחנוהאלה
שלהם.החברתיים
04:13:39]W0[כמהישאולישלך,העבודהעלמשפיעבאמתשזהמבחיןאתהאםמסוימים,במקריםואז

המקריםסוגיהחלפתאוליאוקלינילטיפולשלךהמקריםעומסאושלךהעבודהעומסהפחתתלגבישיקולים
טראומה.לשמועצריךתמידלאשתחסוםכךרואהשאתה

04:13:55]W0[הצערלמרבהאחדכלעצמי,טיפולנראהאיךשלבמונחיםדני,שלך,לנקודהחושבאניאבל
בעצמו.זהאתלמצואצריך

04:14:01]W0[כךשכלספקיםהרבהשלרשתיוצרשאתההואכאןשהקמתבמהאוהבבאמתשאנימהאבל
הזו.הרשתאתיוצראתההזוהיוזמהדרךאוטומטישבאופןמסויםממצבואכפתייםנלהבים

04:14:15]W0[הכללאשבוהזההמקוםולהיותספקיםביןהללומהשיחותחלקעללהקלשתוכלומקווהואני
במשימה.הזוהאחדותהזה,המשותףזהאתישאבלאחד,אדםעלנופל

04:14:27]W0[חשובממשיהיהשזהחושבאניאז
04:14:34]W0[נוספים.משאביםכמהלספקרציתיולכן
04:14:38]W0[זמינות.יהיוהשקופיותשוב,אליהםאותךאכווןאניאז



04:14:41]W0[פסיכולוגית.ראשונהבעזרהשזמיניםאחריםמשאביםלךישלזה,ובנוסף
04:14:48]W0[נוסף.מידעוהרבהבחוץמדריכיםהרבהיש
04:14:51]W0[ל-אפליקציהלמעשהשישלצייןרציתירקiOSטכנולוגיה,מאודשאוהביםמכםלאלוולאנדרואיד

מהמידע.חלקללכודמקוםלכםומספקתהשלביםלאורךאתכםלהדריךעוזרתהיא
04:15:05]W0[לך.להודותרציתיבאמתזה,ועם
04:15:07]W0[כולכם.עלשדיברתיאניבעיקרהיההזההמקווןשהסמינריודעאני
04:15:10]W0[וצודק.ישיםאושימושיהיהמהמידעשחלקמקווהאני
04:15:15]W0[,זה.אתשחיברתתודהכן
04:15:17]W0[משמעותית.ממשיוזמהזו
04:15:19]W0[פיליפ.תודה.והכל.דנילך,תודה
04:15:24]W0[לעצמיודנילפיליפיודע,אתהזה,אתולפתוחלהפגיששנוכלשחשבנושאלותמספרלנויש

?מרגיעיםאבליחסיתכניםלהיותיכוליםאנחנואיךיותר,ומבוגריםצעיריםילדיםלגבימחשבותולחלוק
04:15:51]W0[,שונות.גילקבוצותעלדיברתישלאומזההמצוין.זהכן
04:15:55]W0[מהר.ממששםלהתחילליתןאוליאז
04:15:57]W0[הגיל.קבוצתעלחלהמשתמשאתהשבהשהשפהלוודארוצהאתה
04:16:01]W0[ילדיםעםלדברצריךאתהאבלמבוגרים,עםלדבררגיליםלהיותעשוייםאנוקרובותלעתיםאז

יותרפשוטותהודעותיותר,קליםבמונחיםשימושתוךשונה,קצתבצורהקוגניטיבייםליקוייםכמהעםמבוגריםאו
הלאה.וכן

04:16:14]W0[שלי.המומחיותלאבעצםזולילדים,לגשתאיךומבחינת
04:16:18]W0[לך.שישדברכלקייטי,אומדנימשובכלבברכהמקבלאניאזמבוגרים,עםבעיקרעובדאני
04:16:23]W0[שאוליההשפעהואתהמסראתלהביןיוכלושהםבצורהאבלכנה,שאתהתוודארקשוב,אבל

יהיה.לאשזהמהאוהערבערבלארוחתהביתהחוזריםלאאבאאואמא
04:16:42]W0[,לטראומההחשוףבנוערלתמוךאיךעלשתדברקפלו,ג'וליעמית,לנוישבנובמבר,15ב-כן

טראומטי.ואובדן
04:16:54]W0[ידועים.לאהרבהישיודע,אתהבזה,דבריםכמהאגידאני
04:17:00]W0[בכוונהעושיםלפעמיםכהורהעצמיעלכשחושביםכהורים,שאנחנוהדבריםשאחדחושבואני

בסדר.להיותהולךשזהאולדאוגמהשאיןכמודבריםלומרזהטובה,
04:17:17]W0[אתסותרזהשלפעמיםחושבאנייודע,אתהטובות,כוונותלזהיששאולישלמרותחושבואני

הםמזהמפחדמרגיששאנימפחידזהכאילוכניםלהיותרוציםשאנחנוחושבאניולכןכרגע,חוויםשהםמה
בטוחים.שאנחנולוודאכדיעושהשאניהדברים

04:17:43]W0[ימין.מוחלטת.שליטהלנואין
04:17:47]W0[זה?ברגעיותרבטוחלהרגישלךלעזורכדילעשותיכוליםשאנחנוהדבריםהםמה
04:17:54]W0[ילדלישישלומריכולאניוכהורה,שלךלילדמתכוונןיודע,באמתאתהלהיותשרקחושבאניאז

שאלות.מיליון7עודעםשיגיבאחרילדליוישבסדר,כמו,שיגיבאחד
04:18:12]W0[גוברת.החרדהכךשאלותיו,עללענותשלוהניסיוןעליותרעונהשאניככלוכי
04:18:19]W0[הקרקע,הזו,הנשימהאתלתרגללולעזורחושביםכהורהאנחנועושים,שאנחנוממהחלקאז

פעולה.עצמי,ויסותעלהחשיבה
04:18:33]W0[שאותהולדעתשסביבנוהצעיריםעבורזהאתלדגמןכדילעשותיכוליםשאנחנומהכלאז

אחר.למשהולהזדקקעשויאחרילדאבלאחד,ילדעבורעבודהלהיותעשויהתשובה
04:18:51]W0[ויסות,לחוסרלרגולציה,הקשורותשלנומהתגובותהרבהעלחושביםאנחנושאםחושבואני

נכון?ניתוק,כמוהרגעהעלבצ'אטשאלההייתה
04:19:05]W0[הארקה.הואעליוחושביםשאנחנובמהוויסותחוסרשלביותרהגבוהההרמהזו



04:19:11]W0[יוםשהיוםואומרבשמו,שימושתוךועכשיו,לכאןמישהולהחזירכדישלנובקוללהשתמשוכך
ימין?בנובמבר.1רביעי,

04:19:25]W0[שלנו.בביתשאנחנוהערבזה
04:19:28]W0[הרגליים.אתמתחתיךהכיסאאתהרגיש
04:19:32]W0[בכיסא.שנוגעותרגלייםהןשלךהרגליים
04:19:36]W0[כדיהאלההדבריםכלאתרקהרצפהעלשלךהרגלייםאצבעותאתלהרגישיכולשאתהאונכון

מישהו.להחזירכדיהאלה,התחושותכלאתלהפעיל
04:19:45]W0[הארקתעלנחשובואםINGלעבורלמישהועוזרזהכלההרפיה,מהנשימה,חלקמיקרו,ברמת

נמוך.יותרקצתלמקוםמוגבררגשממצב
04:20:04]W0[,האלההדבריםאתלתרגלצריכיםשאנחנוהיאשהמציאותכמוכמשפחהיודע,אתהולתרגל

אימון.כמודבריםלתרגליודע,אתהצריכים,שאנחנוכמובדיוק
04:20:17]W0[,קשה.זהאבלמיינדפולנס,מתרגולתועלתשאפיקיודעאניוהלוואי
04:20:26]W0[להפחית.יעזוראותנוהסובביםעבורזהאתלעצבונוכלהאלהלשגרותלהיכנסשנוכלככלאז
04:20:37]W0[,שקרה?מהעללדברשרוציםאנשיםעםמהאמר,מישהואוקיי
04:20:42]W0[לרגולציה.גםחוזרזהשסוגחושבאניאז
04:20:45]W0[מאודשונהוזהקוגניטיביתהזההסיפוראתלעבדרוציםוהםמווסתיםשהםאנשיםישאז

אחרות.מחשבותכרגע.עוזריםממשאנחנושבומלא,ויסותמחוסרשסובלאחרממישהו
04:21:05]W0[בסדר.זהאזלדעתי,זהאז
04:21:09]W0[זה.עלולפקחשלהםהסיפורעללדברלהםלעזוריכוליםאנחנו
04:21:14]W0[דני.קדימה,מוסיף.שהייתיהיחידהדבריודע,אתה
04:21:18]W0[מהאנשיםוחלקזהעלדיבורדרךמעבדיםבאמתמהאנשיםשחלקחושבשאנילומריכולאני

נוסף.מידערוציםלאוהםיותרפנימיתבצורהזהאתמעבדיםיודע,אתהמדברים,
04:21:31]W0[לדבר,שאוהבאדםאתהאםיודע,אתהאתה,אבלקל,בהכרחלאוזההואשהענייןחושבואני

יוצר,ושאינךונסבלזהעללדברמסוגליםמכיר,שאתהאנשיםעםמדברשאתהלראותלדעת,פשוטצריךאתה
זה.עללדברשקשורכאבאוסבלאחרמשפחהבןאצליודע,אתה

04:21:58]W0[זהזהעלשלדברחושבאנימטפל,עםבהחלטאבלעדינה,משימהזועדיןשזהחושבאניאבל
מהעיבוד.חלק

04:22:13]W0[הבאות.בהרצאותזהאתלראותיכוליםבאמתאנחנויודע,ואתה
04:22:19]W0[לעזורכדיהחוויהעלשאלותלשאוליכוליםאנחנויודע,אתהעל,נורמןוסוניהפטיעםאבל

וכאב.בושהאשמה,ולהפחיתמחדשלבנותלמעשה
04:22:37]W0[,עליו.דיברנוואנישדנימשהוזהואלה,לגביו,בצ'אטאחדהיהכן
04:22:46]W0[שנאנסו.אנשיםשמתו,תינוקותצעירים,ילדיםיודע,אתהכולל,ששמענו,איומותזוועותכמההיו
04:23:02]W0[כזה?דבראחריהלאהלהמשיךאפשראיךלחשוב,לנוגורםזהלפעמיםיודע,ואתה
04:23:11]W0[נורא.ממשממשוזהיודע,אתה
04:23:14]W0[אנשים.שלבחייםזהאתלמנועכדיקסוםשרביטלנושהיהוהלוואי
04:23:23]W0[מפתחמישהושאםיודעיםאנחנואבלPTSDטובים.טיפוליםלנויש
04:23:33]W0[והתערבויותהכשרהיותריהיוואחרים,הופרטג'ונתןעםיחדדני,שלההנהגהובאמצעות
קוגניטיבי.בעיבודטיפולכמוספציפיות

04:23:47]W0[ב-מאומניםלהיותעשוייםמכםחלקEmdrממושכת.בחשיפהאו
04:23:52]W0[יעילים.מאודמאודהאלהשהטיפוליםיודעיםאנחנו
04:23:55]W0[כמוזוועהשעברובאנשיםלטפלהזכותהייתהגםכנראהולפיליפולדניליהייתההצער,ולמרבה

החלימו.והם



04:24:13]W0[להאמין.לנוקשהוזה
04:24:17]W0[אפשרית.החלמהאםתהיתיכמטפלאנישבהםמקריםוהיו
04:24:25]W0[זה.אתוראינויודעיםכןאנחנואבל
04:24:29]W0[שנפגע.מיובכלשלךבלקוחותבך,לתמוךכדיכאןאנחנואז
04:24:36]W0[מארה"ב.משתתפיםלנווישעל,בצ'אטשאלהיש
04:24:46]W0[שנפגעים.בישראלשאינםבאלהשתומכיםמארגנטינהמשתתפיםלנויש
04:24:57]W0[מישהואוסטודנטיםאצלפסיכולוגיתראשונהעזרהשלתפקידישהאםאומריםשהםמהכלהם

שנפגע?לישראלמחוץ
04:25:10]W0[אנטישמיות.שלתקדיםחסרותכמויותחוויםגםהם
04:25:16]W0[יותררחוקיםבאנשיםתמיכהאופסיכולוגיתראשונהעזרהעלמחשבותאז
04:25:26]W0[.כֵּן
04:25:27]W0[שליהמוחלאןבערךזהאוליפסיכולוגית,ראשונהעזרהשלנגדאינדיקציותעלחושבכשאני

הולך.
04:25:32]W0[מאוד.מעטישבאמת
04:25:34]W0[נכון.זהשונים.תכניםבמגווןמשמשהוא
04:25:37]W0[מראש.השוניםהטראומטייםהאירועיםעלדיברנו
04:25:40]W0[עלפסיכולוגיתראשונהשעזרהלכךסיבהלהיותצריכהלאאבלרשום,היהלאשציינתהספציפי

אנשים.לאותםגםלעזורתוכללאעקרונותיהפי
04:25:50]W0[להזדקק.עשוייםהםאחרטיפוללאיזהלקבועכדיזוראשוניתהערכהלעשותכדאיולפחות
04:25:56]W0[יעבוד.לאזהלמהסיבהרואהלאאניאזמכן.לאחרמתאימיםלמשאביםנתייחסואם
04:26:03]W0[בצ'אט.למעלהוגוללתי
04:26:04]W0[טלפונית.בריאותבאמצעותזופעולהביצועלגבישאלותגםשישנראה
04:26:09]W0[יעבוד.לאשזהסיבהלהיותצריכהולא
04:26:13]W0[נעשה.זההוויה,וזה
04:26:15]W0[אחדודבריודע,אתהחברתית,במדיהמתמשךגרפיבסרטוןלצפייהמתייחסגםזהכן,אז

לומועילכךכללאאושאוליזהאתלהגבילפוטנציאלעלהאדםעםלדבריודע,אתההוא,עליוממליץשהייתי
יותר.מועיללהיותשעשוימידעלאסוףיכוליםהםשבהןאחרותדרכיםלהיותעשויותושיש

04:26:45]W0[נוספת.שאלהלנויש
04:26:48]W0[שלהם?הבסיסייםהבטיחותצרכיאתלספקניתןשלאשלנוללקוחותעוזריםאנחנואיך
04:26:54]W0[בטוחים.חדריםבלילקוחותלייש
04:26:56]W0[כאן.ביוםפעמיםכמהרקטותלנויש
04:26:59]W0[שלהםהבסיסייםהצרכיםאתלספקלעזוריכוליםלאאנחנואםאבלעזה,חרדהחוויםהם
בעייתישזהמרגישאנילבטיחות,

04:27:16]W0[איתך.לחלוקיכולשאנימחשבותלךישוהאם
04:27:27]W0[לחוציםבהחלטכרגערבים,מתכוון,אנימהאנשים,רביםיודע,אתהלומר,יכולשאנייודעאתה

הזה.ההתקףבעקבותמצוקהוחשיםיותר
04:27:42]W0[חמאס.עםלחימהסבביהרבהלנוהיו
04:27:45]W0[בעבר.שחווינואחרמשהובהחלטזהאבל
04:27:51]W0[זמןמאודהרבהזהשנמשכים,האירועיםעדייןאבלבאוקטובר,7ה-אירועירבים,במובנים

ביום.פעמיםכמהיום,כלכאלהוטיליםאזעקותישלישראל
04:28:07]W0[,אלואבלומיינדפולנס,ויסותטכניקותבהרבהשמשתמשאדםלאשאניחושבאישיתאניואני

חושבאניו-ו,לווסתלעזוריודע,אתהכדי,בהםלהשתמשוניתןרלוונטייםהאלהשהכליםחושבשאניהפעמים



מהעלאויודע,אתהמוחלטת,בטיחותעלולאיחסיתבטיחותעליודע,אתהעל,אנשיםעםלדבריכוליםשאנחנו
קיים.שלא

04:28:42]W0[יותר.גבוהסיכוןישבהחלטאבלהכל,סךשישלנושישרעיוןאופנטזיהשלסוגזה
04:28:54]W0[.עַכשָׁיו
04:28:55]W0[יחסית.בטיחותעללדבראפשרועדיין
04:28:59]W0[זה.עםשמתמודדיםאנשיםעםעובדהייתיככהאז
04:29:07]W0[כֵּן
04:29:13]W0[להםולעזורנמצאיםהםשבובמקוםשלנוהלקוחותאתלפגושהואהדבריםשאחדחושבאני
04:29:33]W0[משמעותיים.בחייםולעסוקזהכמוהימיםאתלעבור
04:29:43]W0[הבתיםאתעוזביםואיננומשתקתלהיותעשויההחרדהאלו,בנסיבותמאיתנוחלקעבורולכן

אחרים.אנשיםבשבילשלנו
04:29:56]W0[,כדיסביריםסיכוניםלקחתעשוייםוהםאומרזהמהלגבישונותמחשבותלהםשישייתכןובכן

היומיום.בחיילעסוק
04:30:12]W0[אוניברסליים.היובטיחותשלשהיסודותהלוואי
04:30:17]W0[מקום.בכל
04:30:19]W0[,בטוחים.לאכשהםגםהחייםאתמנווטיםעדייןמסוימיםאנשיםואיכשהוו
04:30:32]W0[לעסוקלהםלעזורולחשובנמצאיםשהםאיפהאנשיםלפגושרוציםשאנחנוחושבאניולכן

סביר.סיכוןלגביהחלטותולקבללהםשחשוביםבדברים
04:30:49]W0[בתרגוםמשתמשיםואנחנוהתרגוםלשירותיקשורהותשובותבשאלותב-,ההערותאחתAI

פרטיאתלספקרוצהאדםאותואםאבלמושלם,היהלאשזהיודעיםואנחנומונחיםשלמונחיםמילוןלנויששבו
לעקוב.נשמח,שלוהקשר

04:31:16]W0[המצגתעללפיליפולהודותאיתנולהיותכדיהערבמזמנםשהקדישועללכולםלהודותרוציםאנו
כאן.להיותשרצוהרביםהרבים,האנשיםאתלתאםשעזרעלולדנישלוהנפלאה

04:31:35]W0[מתנצלים.אנואךאלקטרוני,דוארבאמצעותזאתנשתףאנו
04:31:40]W0[טכניים.קשייםכמהלנוהיו
04:31:44]W0[להשתתף.יכלולאשלךמהקולגותחלקאוליאז
04:31:49]W0[הבא.לשבועהטכנייםוהקשייםהתרגוםעללעבודהולכיםואנחנוזהאתהקלטנואבל
04:31:59]W0[ראשוניות.טראומהלתגובותסוקרטיבדיאלוגהתמקדותתוךיציגרסיקד"רהבא,בשבוע
04:32:09]W0[היכןהזום,קישוריעםבמיילולעדכןקשרליצורונמשיךעושיםשאתםמהעלעל,לכולכםותודה

פסיכולוגיתראשונהעזרהמשאביוגםהדפיםשלpdfה-ההקלטות,אתלמצואניתן
04:32:36]W0[,לכולכם.תודהאוקיי
04:32:38]W0[נהדרת.קייטילךשתהיה
04:32:40]W0[הזו.העזרהאתולהציעהידעאתלחלוקנכונותךעלשובלךלהודותרוצהאני
04:32:48]W0[עבורנו.משמעותימאודזה
04:32:51]W0[זה.אתלעשותרוציםאנחנואנחנו
04:32:53]W0[נזקקים.אנשיםוכמההטכנולוגיהתהיהמסובכתכמהאיך,זהידענושלאמה
04:33:06]W0[בסדר.לכולכם.תודהאבלהבאה.בפעםיותרטוביםנהיהאנחנואז
04:33:12]W0[יילוד.כאללזהלהתייחסיכוליםאנחנו
04:33:16]W0[בטוח.אניבטוח.אניזמן.לוקחזהלהתפתח.זמןלוקח
04:33:22]W0[שנשתפר.בטוחאני
04:33:24]W0[בתחוםמקצועאנשיואנחנו,חי,בשידורדבריםשמזרים12בניילדיםכמוישיודע,ואתה

לשם.נגיעאנחנואבלבטכנולוגיה,ביותרהבקיאיםתמידלאהנפש,בריאות



04:33:35]W0[,כולם.תזהרו,בסדר.פיליפ.תודה
04:33:38]W0[לַילְָה


