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סיכום סשן טיפולי ראשון – אופק ש., 9.1.20
	אופק, בחור בן  24 מבית שמש. השתחרר מהצבא לפני כשנתיים.
עם שחרורו מהצבא מצא עבודת מלצרות, שכר דירה בתל אביב וגר עם חברה שלו. 
במרץ 2020 נפרד מחברה שלו, וחזר לגור עם אימו בבית שמש, יחד עם אחיו הגדול ואחותו שמשרתת בצבא. מאז חזר לבית אימו הוא אינו עובד 


רקע על המטופל :

סוגיה לסשן :_אופק רוצה למצוא עבודה ולהירשם ללימודים אך הוא דוחה כל הזמן את הצעד הראשון. הוא מרגיש משועמם ותקוע. הוא היה רוצה למצוא עבודה בתקופה הקרובה, להחליט על מסלול לימודים ולהירשם .
1. אמונות ליבה:  "אני לא משקיע מאמץ למצוא עבודה מעצלנות" 
"אם הוא ימצא עבודה הוא ירגיש סיפוק" 
2. מנגנון הישרדות: 
החוויה של אופק מחוץ לבית הייתה חוויה של חוסר הצלחה, חוסר כסף, וכשלון. הוא כושר את מציאת העבודה עכשיו ליציאה מהבית ולכשלון . בשביל להמנע מהכשלון הוא נמנע מלחפש עבודה. 

מנח גוף:אופק יושב מאוד זקוף, מבט תקוע לצד ימין למטה (דיבור פנימי), לא מדבר עם הידיים, ממעט לחייך. 
3. חוש / ערוץ דומיננטי : שמיעתי (כשהוא מתאר את המקום הטוב שלו הוא בעיקר שומע את הקולות של הים)

4. תהליך וכלים שהשתמשתי בהם: 
שאלון מטרה מעצימה – המטרה היא מציאת עבודה
מבחן השפעות ודיאלוג פנימי עם החלק שמתנגד לשינוי
תתי אופנויות לשינוי החוויה הלא טובה שהייתה לו עם בנקאית
יצירת מטרה חודשית וצעדי ביניים שבועיים – עם פרס, חיזוק שלילי ועונש
         ניתוק מהזכרון הלא טוב בעזרת סירה בנהר, ואיחוד עם זכרון טוב 

5. חוויות עיקריות שעלו תוך כדי תהליך:
ביציאה הקודמת מהבית אופק עבר חוויה שלילית של מצוקה כספית שגרמה לו לחרדה. המחשבה למצוא עבודה מקושרת לכך שיצרך לצאת מהבית ולפיכך מלווה בפחדים ובחוסר מוטיבציה. כשביקשתי לחשוב על סיטואציה ספציפית שמסמלת את הקושי שחווה כשגר לבד הוא סיפר על טלפון שקיבל מבנקאית שאמרה לו שאם לא יכסה את המינוס עד סוף היום הם יחזירו לו את התשלומים. הוא היה צריך להתקשר לאמא שלו לבקש כסף, וחש בושה ומבוכה. על מנת לשפר את הזכרון מהחוויה הזאת, עשינו תרגיל בתתי אופנויות – מיפוי חוויה טובה אל מול הלא טובה.
6. המעבר ממצב מצוי למצב רצוי יחסי:
בסוף התהליך אופק דיווח שהמצוקה שחש אל מול הזכרון הטראומטי משיחת הבנקאית ירדה 
ל-3.
7. טרנספורמציה שנוצרה- שינויים קטנים: המבט של אופק לקראת סוף הסשן היה קצת יותר משוחרר והסתכל לכיוונים נוספים , לא רק לימין.
למידות של: תובנות, מה עשית טוב , מה עשית פחות טוב, מה תשפר להבא:
בתרגיל של תתי אופנויות, התחלתי קודם בטעות בחוויה הלא טובה. תתי האופנויות של החוויה הטובה והלא טובה היו כמעט זהים, כך שהרגשתי שהמיפוי ביניהם היה לא ממש נכון ולא עשה שינוי. 

8. CBT – COGNITIVE BEHAVIORAL THERAPY
המטרה היא שינוי תגובה! להפסיק לכעוס ,לפחוד ,להרטיב וכדומה
תכנון התערבות התנהגותית: 

▪ התמקד בהתנהגויות ובמשתני הסביבה (גירויים) ולא ב"אישיות." 
▪ (א) צפה בהתנהגות בסביבה הטבעית והגדר התנהגויות מטרה ספציפיות. - (הגדרת יעדים ברורים היא התחלה של שינוי
▪ (ב) מדוד ורשום שכיחות /עוצמה /משך baseline 
▪ (ג) זיהוי הגירויים המקדימים - מה היו הגירויים עד היום שגרמו לילד להשתולל)
▪ (ד) זהה התוצאות -המחזקים ומערך החיזוקים 
▪ (ה) בחר חיזוק/ים (ניסוי וטעיה) – ניתן לשאול את האדם מה מהווה עבורו חיזוק או עונש... 
▪ (ו) בוחרים את מערך החיזוק (החלף במהלך הלמידה בהתאם לצורך) 
▪ (ז) קבע מי יהיה המעצב/ת -מי הדמות שתהיה המאלפת (עדיפות למי שנמצא בסביבה הטבעית, לאו דווקא המומחים). 
▪ (ח) שקול את האפשרות להיעזר במודלינג
▪ (ט) קבע מטרות קצרות וארוכות טווח -קרובים עוקבים 
▪ (י) קבע אם ברצונך ללמד הבחנה או הכללה. 
▪ (כ) בחר לו"ז הולם ליישום 
▪ (ל) יישם 
▪ (מ) מדוד ורשום -חשוב לא להעמיס יותר מדי אינפורמציה 
▪ (נ) הצמד החיזוקים לגירויים ניטרליים ומעולמו הפנימי של המטופל. 
▪ (ס) סלק בהדרגה את החיזוקים 

▪ (ע) המשך מדידה של שכיחות/עוצמה /משך התנהגות המטרה
ההתערבות בהיפוך הרגל:  
1. הסבר הרציונל והתוכנית   
2. .זהה התכיפות ,הגירויים המקדימים ,והמצבים בהם הטיק מתרחש 
3. הנחה לבצע מעקב עצמי– התרחשות ,מקום ועיתוי   
4. .פיתוח תגובה מתחרה : (נעילת הראש) תגובה המערבת אותם שרירים 4 המעורבים בטיק ,כך שלא יוכל לבצע הטיק.   יש לבצע במשך דקה אחת לפחות 
5. רצוי שלא תבלוט חברתית 
6. עליה לחזק את השרירים המנוגדים לאלה המעורבים בביצוע הטיק 
7. אם משהו זורק את הראש אז הוא מנסה לנעול את הראש למשך דקה ע"י היד.   לחיצת הסנטר על היד .או מצמוצים למשל תרגילים במשך 20 שניות זה לפתוח את העיניים באמצעות היד בכל פעם שיש לך טיק .
הקטיעה הזו מעלה את המודעות לעניין .יש פה גם שיפור המודעות ויש פה סוג של ענישה.   

כנ"ל עם ילדים בכל פעם שאתה עושה תיק אתה עומד על רגל ימין 20  שניות עד דקה. גם סוג של ענישה.   
8. .רצוי לתרגל את התגובה הבולמת לפני המראה כדי לראות איך זה נראה (פידבק  חזותי). יש לעודד הפעלת התגובה המתחרה בכל פעם שמזהה טיק ,ועדיף בכל  פעם שחש צורך "לבצעו".  
לגבי גמגום – עפ"י עזרין אם אתה מלמד את המטופל לדבר אחרי שהוא הוציא 10% מהאוויר ותוך כדי הוצאת שאר האוויר .יש טכניקה לדבר במנגינה (אנשים מגמגמים לא מגמגמים כשהם שרים). 
אפשר לתרגל זאת כשהוא לוקח אויר הוא מוריד את היד . כשהוא מוציא אויר הוא מוריד את היד אט אט ואז הוא אומר" שלום "לאחר מכן מצד מילים" כיתה א  יחד עם היד הוא לומד לתרגל את זה הרבה מאוד פעמים.   
ניתן להקליט אותו בהקראה או שיחה חופשית כ- 5 דקות עם התרגול של הכנסה   והוצאת אויר וללא ואז אתה מראה לו כמה מילים הוא הספיק לומר עם הנשימה הנכונה ואז הוא מבין שזה עוזר אי אפשר להתווכח עם זה...  
פתרון בעיות -בעולם ה- CBT
1. אירוע הקשור לרגש מסוים שהרגשת  
_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
2 . מה בדיוק הרגשת?  
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
3. מה אמרת לעצמך ,או איזה תמונה עלתה בראשך באותו הרגע?  
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
4. כיצד הפירוש המסוים הזה מסביר את הרגש המסוים שהרגשת ?
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
5 . דמיין לעצמך פירוש אחר שהיית יכול לתת לאותו האירוע - אפילו שאינך מאמין  בו כרגע  .
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
6.  נסה לחשוב כיצד היית מרגיש אילו נתת את הפירוש הזה לאירוע הנדון ?האם   או אחר 2 זה אותו הרגש מסעיף  ?
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
7.  אם התשובה לשאלה 6 היא שלילית, נסה לדמיין כיצד היית מתנהג אילו   הרגשת כפי שהרגשת בסעיף 6
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
תרגיל שני בפתרון בעיות:  
1. חישבו על בעיה כלשהי שיש לכם/ן ושאתם/ן רוצים/ות לפתור  אותה.
2. מהי אותה בעיה? כתבו באופן תמציתי מהי אותה בעיה  ? ציינו :איפה ?מתי ? מדוע ?איך הבעיה נוצרה ?מי המעורבים בה ?חישבו ,מה יחשב כפתרון הבעיה? מהו הפתרון הרצוי?   
_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
3. חישבו   .הגדרות שונות לאותה בעיה :אחרי שהגדרנו את הבעיה נסו לכתוב הגדרות שונות 3 לאותה בעיה.   
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________
4. יצירת פתרונות אפשריים  בחרו באחת ההגדרות ) זאת שאיתה אתם/ן יכולים להזדהות בקלות (וכתבו מה שיותר פתרונות לבעיה :שימו לב! 
 * כתבו כל מה שעולה בראשכם/ן בלי שום ביקורת! *אל תהיו מציאותיים מדיי . *העיזו    תחברו בין פתרונות.   
_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
5. בחירת פיתרון אחד .אחרי שכתבתן את הפתרונות תעברו עליהם ותבחרו בפתרון  שנראה מציאותי.   
_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
6. . ביצוע :כתבו את הדרכים השונות בעזרתן ניתן לבצע את הפתרונות.  
_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
7. מכשולים :נסו לחשוב אלו מכשולים עלולים לצוץ לכם/ן ?איך ניתן להתגבר על  מכשולים אלו?    
_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
שאלות טיפוליות: 
מה למדת והאם זה נכון?   . 
כמה הנך מאמין באמונה ?ומה יש בצד השני 0-10?
למשל, אם אדם מאמין שהוא כישלון בעוצמה של 9, נשאל מה האמונה ב1 שנשאר
שאלות טרנספורמציה: 
מה אתה עושה ביום יום שמישהו שהוא כישלון לעולם לא יעשה?

מה לעולם לא תעשה שמישהו שהוא כישלון יעשה ?
הבנייה קוגניטיבית מחודשת:
1. מחשבות אוטומטיות (פרשנות שאנחנו נותנים לאירועים שמתרחשים)
2. אמונות יסוד (חוקים שמנהלים את העולם).
3. אמונות ליבה (מה אני חושב על עצמי).
טיפול במחשבות אוטומטיות:
טבלת 3 העמודות:
	מה קרה?
	מה הרגשתי?
	מה אמרתי לעצמי שהרגשתי דווקא כך ולא אחרת?
	האם מה שאמרת לעצמך באמת נכון?
	מה אני יכול לומר אחרת?

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


· בדיקת האמת שבחשיבה- האם זה נכון או לא נכון  (האם באמת לעולם לא  תצליח)? להחליף סימן קריאה בסימן שאלה. 
· חיפוש החשיבה חלופית- מה אני יכול לומר אחרת 
· אפיון -עיוותי חשיבה– "תמיד זה ככה /" גילוי עתידות / הכללת יתר, בדיקת הכלליות של התופעה 
· הרחבה :מודעות. אנחנו רוצים שהאדם יזהה את המחשבות האוטומטיות ויסווג אותן כפירוש ולא מציאות. 

א. נגרום לו לתאר עובדתית מה היה שם :ומה נאמר מילה במילה. 
ב. אז העבירו את זה מהאירוע להרגשה . זו הרגשה סובייקטיבית שלך 
ג. אפיון החשיבה 
ככל שתעשה פחות ייחוס עצמי הדיכאון ירד . ככל שתאשים את עצמך פחות  הדיכאון ירד.  פרשנויות שאני נותן לאירועים. הקשר - זה לא קרה בגלל המציאות – זה בגלל הפרשנות שלך. לשיים מה אני מרגיש ולמדוד את זה (כמה (.

ככה המטופל יבין את המתמטיקה של הנפש .מה אמרת לעצמך בסיטואציה הזו שהרגשת ככה ולא אחרת?  
המסר :אם אני אחשוב אחרת אני ארגיש אחרת

בשלב זה אני לא רומז למטופל שהוא לא חושב נכון אלא מלמד אותו כיצד נוצרים   רגשות.  שלב זה הוא 2 פגישות. ומבצעים בו את טבלת  3 העמודות. 
אם האדם לא מצליח לזהות מחשבות ? נעשה איתו דמיון מודרך / תמונות ונשאל מה הרגשת מה ראית
התרכז ברגשות ו/או תגובות פיזיולוגיות תחילה . עודד שחזור וחוויה מחדש של האירוע  באמצעות דמיון או דרך משחק תפקידים. 
תשאל אודות תמונות שעולות בתודעה.
רגשות - התנהגויות מוכנות לפעולה (מוטיבציה לפעולה). נוכל לשאול את השאלה מה בא לך לעשות ? ואז להבין את הרגש: בא לי לברוח –פחד, בא לי לצרוח– כעס
בשלב השני עוברים לטופס 5 העמודות
	אירוע שעורר את הרגש
	מהו הרגש ומה עוצמתו 
מ-1 עד 10
	מחשבה אוטומטית שגרמה לרגש – ציין את מידת אמונתך בה 

מ-1 עד 10
	מחשבות מתוקנות כולל ציון מדת אמונתך בהן 
מ-1 עד 10 
(האם מה שאמרתי בעמודה 3 הוא נכון או לא)
	תוצאה: שינוי ברגש או בהתנהגות
	הערות

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


ניתן להוסיף עמודה נוספת" טעות החשיבה. לאחר מכן:   
בודקים את התאמת המחשבה למציאות.  מאפיינים את החשיבה על ידי זיהוי עוותי החשיבה.  בודקים האם קיימת נטייה החוזרת לעוות המציאות. והכל כאשר עובדים ראשית כל ברמת העובדות ובהמשך ,לפי הצורך ברמת המשמעות  .
תיקון החשיבה נעשה באמצעות התשאול הסוקראטי. אפיון החשיבה האוטומטית השלילית קרה כך וכך הרגשת מדוכא כי אמרת לעצמך שאתה כישלון , עכשיו הבנו שאתה לא כישלון אלא נכשלת פעמיים .כשאמרת לעצמך אני כישלון והרגשת דיכאון )למרות העובדה שניכשלת רק פעמיים (זה לא נכון ...כנראה שעשית איזושהי טעות. איך נקרא לטעות הזו ? הכללת יתר.
זה נקרא שיום. labeling. הבניה קוגניטיבית מחודשת טיפול בחשיבה אוטומטית .מודעות קיומה של המחשבה אוטומטית ומרכזיותה של התופעה בחיי הרגש בחיי האדם.  
חשיבה אוטומטית- אומר לעצמי שמתרחש כרגע (המטפל שואל מה קרה ? איך –  אתה יודע שזה קרה?) הפרשנות של מה קורה ברמה חושית (אירוע)  מה הרגשת? מה ראית? 
לאחר מכן אשאל מה אמרת לעצמך שהביא אותך דווקא לאותו רגש שדיברת עליו.   


אמונות יסוד /ליבה- (החוקים שמנהלים את העולם) כגון אם ... אז ... אם לא כולם יאהבו אותי איני שווה דבר. 

מחשבות ליבה–מה אני חושב על עצמי האירוע זה משהו חושי , הידיעה שההרגשה שלי תוצאה של פרשנות שלי ולא מה שקרה .כמטפלים התנהגותיים קוגניטיביים אנחנו לא מקבלים את הקשר הברור והאוטומט בין אירוע להרגשה. 
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