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"הפרעות חרדה"
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מידע להורים

מרפאת חרדה

בישראלמרכז שניידר לרפואת ילדים           



חרדה

.מהילדים 7-12%  -מחלת ילדים הנפוצה ביותר 

.מועברת בתורשה

.רגישות יתר של המערכת הלימבית

.סרטוניןפירוק מהיר מידי של 
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פובית בית ספר -איך נוצרת 

.ילד רגיש

.דלת ננעלת–טראומה 

.הורה מגונן

.המנעות ואי יכולת לחזור בגלל עודף תשומת לב

.הקושי בקפיצה למים



?איך זה נוצר 

.גנטיקה

.טראומה

.התמכרות להרגעה



גל החרדה

חשיפה לגירוי



גל החרדה

חשיפה לגירוי



גל החרדה

חשיפה לגירוי

מחשבות ותחושות אברסיבית–שיא הגל 



גל החרדה

חשיפה לגירוי

הימנעות -התוצאה 



גל החרדה

חשיפה לגירוי



גל החרדה

חשיפה לגירוי



גל החרדה

חשיפה לגירוי



מד חום פחד
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סכנה מול פחד

:הרוב באמצע

כלבים−

כביש−

גנב בבית−

פיגוע−

?  הפרעת חרדה מול בעיה אמיתית 

.ננעל בכיתה–דוגמא 



יומן מחשבות

עוצמת חרדה מחשבה מתקנת האם  

ניסיתי  

?לתקן 

עוצמת  

חרדה

מחשבות אוטומטית ארוע

6 זה כנראה  , זו רק סחרחורת, זה לא נכון"

.  אם אתעלם זה עוד מעט יעבור. בגלל לחץ

הסיכוי שאתעלף  , לא התעלפתי בעבר

אני  . לא מתעלפים מחרדה. מאוד נמוך

סחרחורות זה דבר טבעי לכל אחד  . בריא

"לפעמים

כן 8 "אני הולך להתעלף"

"אני הולך למות" 

אף אחד לא יגיע  " 

"לעזור לי

אני חייב להגיב  "  

אסור  , זה דחוף, מהר

"לי לאבד אף רגע

אני מרגיש  

קצת  

סחרחורת

מבחן



הסחות דעת מתקדמות

רכבות

גשר

Mindfulness (התנסות)



כלים נוספים

ZOOM

.החלפת ערוצים



ארגז כלים

.מדחום

.בדיקת סיכויים

.יומן מחשבות

.נשימות

.הרפיות

הסחת דעת

ZOOM

.החלפת ערוצים

.סימון מחשבות



טיפול תרופתי

.יעילות

.תופעות לוואי

.אקטיביות הורית



בעיית חרדה וגבולות

.ההורה כמרגיע טבעי

?מספיק מקשיב ? מספיק מבין ? האם אני הורה מספיק טוב 



מה קשה להורים

.לראות את הילד סובל 

–להתחבר לחוסר האונים שלנו 

,  צבא, כסף, אפקט החממה, מוות

......מחלות

.מפחדים להגביר את סבל הילד

דוחפים להתמודדות

הילד מגיב בכעס וחרדה

אשמה

ויתור



שיתוף פעולה עם הפחד

(.יותר מידי)לא להרגיע 

.לא להגביל תפקוד

.לא לצמצם אוטונומיה אישית

.לתמוך ולא לגונן



תוכניות חשיפה ביתיות

.עקרון הצלחה

.עקרון ההדרגה

.עקרון השליטה של הילד

.השקעה יומיומית

.ישיבת תכנון שבועית ויומית

.שימוש בטבלה והמחשה ויזואלית

.העיקר המאמץ

.פרסים וחיזוקים



טבלת מעקב שבועית

והדגבאיום

לעלות לקומה  משימה

לבד לחמש  

דקות

לעלות לקומה  

לבד לחמש  

דקות

לעלות לקומה  

לבד לחמש  

דקות

לעלות לקומה  

לבד לחמש  

דקות

לעלות לקומה  

לבד לחמש  

דקות

לעלות לקומה  

לבד לעשר  

דקות

ביצענו

לא/ כן 

רמת 

קושי

(1-10)
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מבנה הטיפול

ידע

שכנוע וקבלה

כלים

חשיפות ומשימות

הכללה ומניעה



...."והעיקר לא לפחד כלל"

.תודה רבה


