
 

 

 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
צוות היחידה לטיפול התנהגותי קוגניטיבי



 

 

תוך הסתמכות על ספרות רפואית ופסיכולוגית בנושא כדי  ,דפי עבודה אלו חוברו על ידי צוות מרפאת היבטים
לקדם את הטיפול מטופלנו 

 

ולוגי כזה יתכן שהיא מתרחשת על רקע בי .הינה תופעה פסיכולוגית שניתן להתגבר עליה OCDהפרעה כפייתית 
ככל שאנו נכנעים למחשבות הכפייתיות שלנו  .אך היא בעיקרה תופעה שמחזקת את עצמה דרך למידה ,או אחר

 ,בדפים אלו נלמד אודות ביטוי התופעה .ולטכסים הכפייתיים כך אנו מלמדים את עצמנו שכך עלינו להתגבר
קריאה מועילה  .הסיבות ודרכי ההחלמה

 
 ?????מה יש לי

 
לעיתים מוזרות  ,אנשים חווים כל מיני מחשבות .נהגו לקרוא למחלה הכפייתית המחלה הסודית בימי עברו

במקצת ומבצעים כל מיני התנהגויות חוזרות שלצופה מבחוץ נראות יוצאת דופן ולא האדם ולא הסביבה מבינים 
כדי למנוע  (למשל לגעת שלוש פעמים במזוזה)לפעמים האדם חוזר על פעולה חוזרת  .את פשר ההתנהגות

לעיתים האדם מוצא את עצמו  .זאת למרות שהאדם מזהה שאין שום הגיון בדבר ,התרחשות של סכנה דמיונית
בעצם אם נחשוב טוב  .בודק או מיישר ספרים בספריה במשך דקות ארוכות כאשר הוא כועס על עצמו שעושה כך

תוקפנית או  ,בלתי מוסרית ,ה מוזרהכל אדם נתקף לפעמים במחשב .לכל אחד מאיתנו יש התנהגויות כאלה
מגעילה ללא סיבה ומבלי שהוא באמת חושב כך וכל אדם גם מבצע טכסים כאלה או אחרים הקשורים לאמונות 

 .טפלות
 

ההבדל בין התנהגויות רגילות אלו לבין אנשים הסובלים ממחלה כפייתית היא בחרדה ובמצוקה הנפשית הקשה 
 ,אך לכל אדם יש מחשבות מוזרות ,קשה לחלק מהמטופלים להאמין .יםשמתלווה לתופעות אצל אותם האנש

אם אני חושב מחשבה "רק כאשר אני אומר לעצמי  .אך לא מתייחסים אליהן ברצינות ,מפחידות ,מלוכלכות
אז מתעוררת  "....או שאני עלול לבצע את מה שאותה המחשבה אומרת .....זה אומר שאני אכן כזה   ....כזאת

 .לחלוטין מתחילה להפוך את עצמה לבעיה פסיכולוגית תוסלידה מעצמנו ואז תופעה נורמאליחרדה פחד 
 

 ?האם זאת תופעה חדשה והאם זה קורה לי רק לי
 

מעבר לכך אנו מוצאים את תופעת  .מראשית ההיסטוריה האנשות OCDיש דיווחים על תופעות של  .ממש לא
  .השל האוכלוסיי 2-3%גיעה עד כדי בכל התרבויות והיא מ ,הכפייתיות בכל הגילאים

 
 ?מה הביטוי של הבעיה

 
 :ןהבעיה כשמה היא מתבטאת בשתי תופעות שניתן להבדיל ביניה

 
 .(אובססיה)המחשבה הכפייתית 

 .(קומפולסיה)הטכס הכפייתי 
 

ופי של והן נושאות א (רומינציה)חוזרות על עצמן שוב ושוב  ,המחשבות הכפייתיות הן מחשבות שבאות לרוב לבד
האדם חווה את המחשבות שבלתי  .אשר מעוררות רגשות של פחד ואשמה ,מחשבות בלתי נעימות וטורדניות

 :הסוגים השכיחים של מחשבות הן .ניתנות לשליטה
 

 .מחשבות אודות הידבקות ממחלות
 .או שפגעתי במישהו אחר ,מחשבה שאני אפגע במישהו אחר

 ."נכון"דר מחשבה שדברים צריכים להיות מסודרים בס



 

 

או מחשבות נגד אלוהים או בלתי מוסריות באופן  ,או קללות ,מחשבות בלתי רצויות מיניות
 .כללי

 ,למשל עיתונים ,הן מחשבות אודות הצורך לשמור דברים ,שכיחות פחות ,מחשבות אחרות
 .שמא נפספס קריאה של מאמר חשוב שהופיע בעיתון

חשבה שחפצים עלולים לפזר את המחשבות הלא כגון המ ,יש גם מחשבות אחרות שכיחות פחות
 .טובות שלנו בסביבה

 
 :למשל .בשל הפחד הקשור למחשבה ,מחשבות אלו מתקשרות להתנהגויות של הימנעות

 
  :יביאו ל .מחשבות אודות הידבקות ממחלות

 
 ,לאכול במקומות פומביים .פחד להשתמש בשירותים ציבוריים

 .במסעדות
לבקר בבתי חולים 

לשבת בחדר המתנה אצל הרופא  .לרחוץ ידיים במקום לא מוכר .חוץ ידייםפחד לל
 .להיות בסביבה עם הרבה אנשים .לגעת במעקה של מדרגות .פחד להשתמש בטלפון ציבורי

לגעת בידיות של דלת או בחפצים 
 .בכלל

כל מיני תופעות הקשורות לפחד  .להתקרב לאנשים

 .AIDS להידבק מ-
למשל שכל פעם שייכנסו הביתה ישאירו את  ,מהקרובים שיחליפו בגדים לעיתים קרובות להחליף בגדים ולדרוש

לפעמים הבית מחולק לאזורי ניקיון בעלי דרגה  .כל הבגדים שלהם ובעיקר הנכלים בכניסת הבית ויחליפו בגדים
 .שונה של סטריליות

 .וי למיניהןביצוע מקלחות מיוחדות רחיצות מוגזמות ולשימוש בסבונים ותמיסות חיט
 

 ,יביאו לבדיקה חוזרת שוב ושוב האם זה לא קרה .או שפגעתי במישהו אחר ,מחשבה שאני אפגע במישהו אחר
למשל יש אימהות שפוקדות את מיטת ילדיהן עשרות פעמים במשך הלילה כדי לוודא שהם אלא חנקו אותם 

 .למוות בזמן שהשכיבו אותם לישון
 

 
 :יביאו לבדיקה חוזרת של ."נכון"מסודרים בסדר  מחשבה שדברים צריכים להיות

 
 

 .חלונות .תנורי חשמל ובישול
 

 .סגירת ברזים
 

 .נעילת דלתות
 

 .מכשירי חשמל שונים
 

 .הדרך שבה נסענו
 

 .אורותהזעקת הבית 
 

נרצה לבדוק שהבנו  ,שלטים שראינו
 .נכון את מה שקראנו

 .8:05 ל- 8לפעמים אנו אפילו בודקים האם הבנו משהו או שמא שכחנו מה בדיוק עשינו היום בין השעה 
 
 

 :טכסים כפייתיים
 

לפעמים מסגל  ,כאשר אדם נקלע לפחד בפני המחשבות של עצמו וממצבים שעלולים להיות כביכול מסוכנים
  .ידו או אל ידי מחשבותיולעצמו טכסים לסילוק הפחד או לסילוק הנזק שכביכול נגרם על 

 



 

 

לשאול  ,נישוק מזוזות ,תפילות .להגיד מילה מסוימת .לספור שוב ושוב ,בין הטכסים הטיפוסיים אנו מוצאים
להגיד מילים מסוימות   ,לבדוק שוב ושוב את אותם הדברים המעוררים חרדה ,שאלות חוזרות דמויות סמכות

 'לא לדרוך על קווים על הרצפה וכו ,"מתאים"יקטים המסוכנים לבדוק האם המרחק ביני לבין האובי ,בקול רם
  .גם כאשר האדם מבין שאין בכך שום הגיון ,טכסים אלו נתפסים כמרגיעים והם אכן מרגיעים .'וכו

 
שמא  ,מלמדת אותי שאני חייב לבצע את אותה הפעולה שוב ושוב ,עצם העובדה שאם אני מבצע מעשה אני נרגע

פסיכולוגים קוראים לזה  .זהו תהליך הלמידה העיקרי אשר מחמיר את התופעה הכפייתית .אני אהיה לא רגוע
 

 הימנעויותהתנהגויות 
או בקיצור הימנעות 

 

אך יש  ,כפייתיים ,טכסים ,אנו מוצאים גם מחשבות כפייתיות וגם מעשים OCD אצל רוב האנשים הסובלים מ-
 .לים ממחשבות כפייתיות בלבדאלא שסוב ,חלק של האנשים שאינם מבצעים כל פעולה

 
 .כלפי חוץ םאו גלוי ,לבין עצמנו ובינינ ,מחשבתיים פנימיים- :הטכסים יכולים להיות משני סוגים

\ 
יש לנו כמה הסברים להיווצרות התופעה  ?למה זה קורה

 

 :הנוירולוגי ההסבר הגופני-
 

נוים אלו באים לידי ביטוי בשינוי שי ,קיימות עדויות שחלק מהתופעה נגרמת על ידי שינוים במבנה המוח
כ יש עדויות המצביעות על כך שאצל "כ ."סרוטונין"בעיקר חומר הנקרא  ,בתפקוד על שליחים כימיים שונים

 .בנפח של מבנים מסוימים במח שלהם ,חלק מהאנשים הסובלים מתופעה כפייתית מוצאים שינוים במבנה המוח
 

תרופות  ,גם על ידי מתן תרופות מסוג מסוים OCD יתן לעזור בטיפול ב-פרט לעדויות ישירות אלו אני יודעים שנ
  .נוגדות דיכאון הפועלות על אותו החומר הנקרא סרוטונין

 
של תאונות או של מחלות מוחיות  ,יש לנו גם עדויות שהמחלה יכולה להופיע כתוצאה של נטילת תרופות

 .מובהקות
 

 :ההסבר הפסיכולוגי
 

אנו  ."תורת הלמידה"עיל מבחינה טיפולית של התופעה והוא ההסבר המסופק על יד קיים הסבר משכנע ומו

לא נותנת  ,תורה זאת לעומת זאת .OCD מלמד את עצמו לסבול מ- OCD מבינים היטב כיצד האדם הסובל מ-
 .להיווצרות הבעיה מלכתחילה "סיבה"הסבר מספק אודות ה

 
על המדף  "מסודרים"ם אני חושב שספרים צריכים להיות כי א .ברגע שהתופעה קיימת היא מחזקת את עצמה

כך אני מלמד את עצמי  ,ואני מרגיש חרדה כאשר המצב אינו כזה ואם אני נרגע לאחר שאני מסדר את הספרים
 ."הם צריכים להיות מסודרים"וש ."אני חייב לסדר את הספרים"ש
 

ואם אני לא  ,למשל אבא שלי ,עם דמות סמכותאם אני חושב שכאשר יש לי ספק כלשהו עלי וברר האם זה נכון 
לא  ,אני מלמד את עצמי שאני חייב לשאול את אבא ואם לא אעשה כך ,נרגע עד שאבא אומר לי שזה ככה וככה

  .לעולם עאירג
 



 

 

אותן ההימנעויות מחזקות את התופעה הכפייתית כי אני נרגע לכמה דקות ואחר כך החרדה עולה שוב ועלי לבצע 
 .שה שהרגיע אותישוב את המע

 
 .או מועילים מבחינה טיפולית םאך הם פחות רלוונטיי ,קיימים גם הסברים על פי תורות פסיכולוגיות אחרות

 
 

 ?מה עושים תכלס והטיפול-
 

אצל רוב האנשים ניתן להתגבר על התופעה לטווח ארוך ואפילו מבלי להשתמש  ,הוא יעיל מאד OCD הטיפול ב-
  .של האנשים יש צורך בהוספת טיפול תרופתי כדי להתגבר על התופעהאצל חלק קטן  .בתרופות

 
 ."עיקרון החשיפה"הטיפול המומלץ הוא טיפול הנקרא טיפול התנהגותי והוא מתבסס על עיקרון טיפולי שנקרא 

 



 

 

 

 
 

 
 ."די לאובססיה"ספר זה תורגם לעברית ונקרא 

 



 

 

 
 

 .בגישה זאת והוא יכול לעזור לך להתגבר על בעיית הכפייתיותבמרפאת היבטים קיים צוות מאומן היטב לטיפול 
אלא שהטיפול הוא טיפול  ,אך חשוב להבין שהצוות אינו עושה לך טיפול

הטיפול יתבסס על תרגילים מעשים שעליך  .שאתה עושה לעצמך בעזרתו
הצלחת הטיפול להפחתת הסבל שלך הוא  .ןלעשות בזמן הפגישות וביניה

 .התרגילים שהמטפל יציע לך במהלך הפגישותתלוי ביצוע אותם 
 

 !!!!!!אפשר לצאת מזה וזה בהישג ידך     :לסיכום
 

 .המפתח להצלחה הוא התרגול  
 

 
 
 
 
 
 

נשמח לעמוד לרשותך ולסייע לך  ."חוברת עזר לטיפול בבעיות חרדה"למידע נוסף בקש מהמטפל את הפרסום 
 .להצלחת הטיפול

 
 
 
 


