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 .לרפ יליג י״ע םגרות

 םירבד לע םעזה יפקתה .ונדלי לש תוגהנתההמ םילכסותמ ,םירוהכ ,ונחנא םימעפ הברה ךכ לכ

 םיבצמ ולא ,םיינשגר תויהל יללכ ןפואבו ,סוכ עבצ ותואב תותשל דימת תוצרל לשמל ומכ םינטק

 ונלש םידליהש המ קוידב ןה וללה תויוגהנתההש איה היעבה .םיזיגרמ ךכ לכ תויהל םילוכיש

  .םתוחתפתה תרטמל תושעל םיכירצ

 ונידלי עודמ תמיוסמ הנבות ונל שיו דליה לש חומה תוחתפתה לש תודוסיה תא םיניבמ ונא רשאכ

   - םתוא םיאור ונא ובש ןפואב םוצע לדבה תושעל לוכי הז ,םיגהנתמ םהש ומכ םיגהנתמ

 אלא ,הנווכב ונתוא עגשל םיסנמש הלאכ וא "םיבבוש"כ ונלש םידליה תא הארנ אל רבכ ונחנא

  .םהל שיש המ םע רתויב בוטה תא םישוע םהש ןיבנ

 םיכמות השעמל ונחנא ,םתוא זיגרהש המ םע דובעלו עיגרהל םהל םירזוע ונחנא םא ,ןכ ומכ

 .תיבויח תיחומ תוחתפתהב

 

 חומהשכ דלוויהל םיכחמ ונייה םאש איה ךכל הביסה .חתופמ אל םהלש חומה םידלונ םדא ינבשכ

 אל דחא ףאו ,טועפ לש לדוגב שאר םע קונית םידלוי ונייה - )םירחא םיקנוי ומכ( ויד חתופמ היה

  !הז תא תושעל הצור

 1000 .םינש 5 ליג ינפל תשחרתמ החימצה בורו הדילה רחאל שחרתמ תוחתפתההמ רכינ קלח

  .הלידגה לש רתויב יתועמשמה ןמזל םיבשחנ םינושארה םימיה

 ךתוא רמוש קרש חומה לש יביטימירפה קלחהמ לחה ,הלעמל הטמלמ םיחתפתמ םיישונא תוחומ

 ןורתפ תרטמל ונתוא שמשמש ונלש יגולה חומה אוהש חומה לש ילקיטרוקה קלחל דעו ,םייחב

 ובשחי םידליש תופצל םילוכי אל ונחנא ןכלו ,תשחרתמ וזה תוחתפתההש דע םינש חקול  .תויעב

 לע בוכרל דלימ תופצל ומכ תצק הז .חתפתה אל ןיידע םהלש חומב הזה קלחה םא ןויגיהב

 .הזה תוחתפתהה בלשל עיגה אל דוע טושפ אוה ,תכלל דמלש ינפל םיינפוא

 

 



 

 

 6 ליג דעו הדילהמ חתפתמ רשא חומה לש ןושארה קלחה :םישדוח 6-0 םיאליג -חומה עזג

 וא םחלה" לש תויתודרשיה תובוגתבו המישנב ,בלה בצקב טלושה חומב קלחה והז .ךרעב םישדוח

 שרוד וניא חומה לש הז קלח .ישוק וא םויא יבצמ םע תודדומתהל ) fight, flight & freeze ( "חרב

 םיפשחנ םידלי םא עודמ תוארל לק ,תאז םיניבמ ונא רשאכ .יתבוגת טושפ אוה ,ללכ "הבישח"

 תחתופמ תויהל היושע םהלש fight, flight & freeze תבוגת ,דואמ ריעצ ליגב וליפא ,המוארטל

 .רתויב

 

 הז .היצנידרואוקו העונת לע יארחא יעצמאה חומה :םייתנש - םישדוח 6 םיאליג -יעצמא חומ

 .תושעל לוכי ולש ףוגה המ הלגמ קוניתה .תכללו לוחזל ,לגלגתהל םידמול םידלי ובש בלשה

 וז .תודדומתהל םירוהכ ונל השק יכהש הארנש חומב קלחה והז :םינש 7-2 םיאליג -יבמיל חומ

 הז .ישגרה חומה תוחתפתה השעמל וז ..."ארונה םייתנש ליג" ומכ םייוטיב ועבטוהש הביסה

 תלוכי תאו הפשה תא ןיידע םהל ןיא לבא םיקזח תושגר תווחל םיליחתמ םידלי וב בלשה

 רקיעב ולעפי םידלי ,הפש תולוכי ושכרשכ םג .ותא דדומתהלו הזה שגרה תא עיבהל ידכ הבישחה

 .חומה לש  יבמילה ,ישגרה קלח ןמ

 תורמל , 7 ליגמ לחה תוחתפתהה דקומב חומה לש בשוחה קלחה :רגובמ -7 יאליג ,חומה תפילק

  .ךרעב 4 ליגמ תמיוסמ תוחתפתה וב שיש

 תמאב תויהל תויושע ונלש 6-ו 5 ינבמ ונלש תויפיצהש תוארל לכונ ,עגרל הז לע בושחנו רוצענ םא

 טולשל ,תושגר תסוול ונל רזועש ונלש חומב קלחה איה תיחצמ-םדקה חומה תפילק .תונגוה אל



 םג חתפתהל ךישממ ןיידע חומה לש הז קלח .ןויגיהב בושחלו תויעב רותפל ,תיתרבח תוגהנתהב

 .רגובמ ומכ בושחל לוכי דליש יוכיס ןיאש ךכ ,ונלש 20-ה תונשב

 

 ?רמוא הז המ

 ולש תוחתפתהב אצמנ ונלש דליה ןכיה תוהזל םיכירצ ונחנאש איה הזה עדימה לכ לש תועמשמה

 תויהל םיכירצ ונחנא .רוזעי אל  - ״יבמילה חומהמ״ לעופ אוה רשאכ ןויגהב בושחל ונממ תופצלו

 לגוסמ אל ןיידע אוה ,םכח שולשה ןב ךדליש בשוח התא המכ הנשמ אל הזש םושמ ,םיינלבס

 םילוכי אל הזה ליגב םידלי .הדורווה סוכל ההז הלוחכה סוכה המל לע ילנויצרה ךרבסה תא ןיבהל

 וצר םהש הז םיעדוי םהש המ לכ .ןהיתשמ תותשל םילוכי םהשו ,תוהז תוסוכהש הז לע בושחל

 טושפ םהלש םלועה וליאכ שיגרמ הזו הלוחכה סוכה תא םהל תתנ התאו הדורווה סוכה תא

 ןכל ,םישדח םיעוריאל םעפ לכ םיביגמ םהש םג רמוא הזה ישגרה חומהמ לועפל .קרפתה

 המ תוזחל םילוכי אל םה יכ רדסב אל והשמש שיגרהל םתניחבמ לוכי הז ,םינתשמ םירבדשכ

 .הרקי

 שממ ינא" וא "...יבגל גאדומ תצק שיגרמ ינא" רמול לוכי אל דלי ,חתפתמ בשוחה חומהש ינפל

 דיקפתה הז .רדסב אל והשמש ריבסהל ולש תרושקתה יעצמא איה תוגהנתהה  "...ש ללגב בזכואמ

 הפשה תא ול תתל לכונו ולש בשוחה חומה תויהל ,ונחנא ,לכונש ידכ עגריהל ול רוזעל ונלש

 שמתשנש םיכירצ םה ,םמצעב הז תא תושעל םילוכי אל ןיידע הזה ליגב םידלי  .ולש תושגרל

 םהשכו העגרהו תוסיו ,םיקוביח הברהל םיקוקז םה .םתוא תוחנהל ידכ ונלש בשוחה חומב

 סוכה תא תלביק אלש דואמ תבזכאתה" - לשמל - ווחש תושוחתה לע רבסה םהל תתל - םיעוגר

 – ןויגה עיצהלו םהל רוזעל ןתינ םתוא םיליכמו ,םתוא םיניבמש םישיגרמ םהשכ  ."הדורווה

  ."הלוחכה סוכה תא ךל יתתנ הז ללגב ,תכלכולמ התייה הדורווה סוכה"  -לשמל

  ?הזל ןמז שי ימל  ,תויצאוטיס ךכ ךוותל יתואיצמ אל עמשנ ילוא הז

 קר חתפתת תינויגה הבישח רשאכ ,תינויגה הבישחל םהמ תופצלו ונלש םידליה םע תומיעל סנכהל

 אלו הטילשב םיראשנ ונחנאש אדוול םיכירצ ונא ןכל .דובעי אל םג הארנה לוככ - ןמז הברה דוע

 .ונלש יבמילה חומהמ ישגר ןפואב ונחנא םג םילעופ

 

 ,םידרח וא םיצוחל ונימצעב ונאש םעפ לכב .םהלש יבמילה חומהמ םילעופ  תוטועפ קר אל ,ורכז

 םיעגר ויה ונלוכלש ,חוטב .תושגרו טקניטסניא ךותמ םיביגמ ונאו ,שיגנ תוחפ ונלש בשוחה חומה

 ,ינויגה אל הז וישכע" רמואו ךיילא שגינ היה והשימ םא עגר ותואב םא ."הז תא ונדביא" םהבש

 לצא םג ךכ .הרודמל ןמש ףיסוי קר הזש חינהל ריבס ?רזוע היה הז םאה "םדקתתו תוכבל קיספת

 הובג יוכיס שי ןכלו ונלשמ הכומנ הדרחו ץחלל םהלש תוליבסהש אוה דיחיה לדבהה רשאכ ,םידלי

 אל טושפ הז ,ןויגיהב ישגרה חומל תונפל רשפא יא .םהלש ישגרה יבמילה חומהמ ולעפי םהש רתוי

 תושגרה תא ןיבמ התאש תוארל ול ןת .ולש תושגרב ךדלי תא שוגפל ,הרוהכ ,ךירצ התא .דובעי

 .תינויגה הרוצב היעבה לע רבדל לכוי  ,זא קרו ,תסוומו עוגר היהי רשאכ .עגריהל ול רוזעו ולש

 יסיסב עדי ךא ,היגולוכיספ-וריונה לש םינטקה םיטרפה תא תעדל םיכירצ ונניא םירוהכ

 תוגהנתהה תא סופתל ונל רזוע הז .ונידלי לומ תויפיצ םואיתב ונל רוזעל לוכי חומה תוחתפתהב

  חתפל םהל רוזעל ידכ ונתוא םיכירצ םידליהש ןיבהל ונל םורגל ,תינויגהו תיעבטכ ונידלי לש



  .םהלש תוחתפתהה לש ןיקתה בלשה םאתהב םיביגמ םהש ךכ לע םתוא שינעהל אלו תויונמוימ

 .וללה םירושיכה תא םהל ןיא טושפ ,רגובמ חומ םע בושחל םידלימ תופצל םילוכי אל ונחנא

 םמצע תא תסוול םילוכי אל תיזיפ םהו םתוא להנל ולכוי םהש ידכמ םייביסנטניא םהלש תושגרה

 ךישמהל ולכויש ידכ ךילהתב םתוא ךירדהלו עגריהל םהל רוזענש םיכירצ םה .םמצע תוחוכב

 .תוליעיב םהלש תויונמוימה תא חתפל

 

 


