
OCD|להתקרב למה שחשוב  דפי עזר לחשיפה מבוססת־ערכים ב־

הדף הראשון

חשיפה בשירות החיים

,המטרה אינה להוכיח שהכול בטוח או לגרום לחרדה להיעלם אלא להשיב לעצמך חופש פעולה גם כאשר ספק , 

.מחשבה או תחושה לא־נעימה נמצאים כאן

, מופיעה חוויה מטרידה  מחשבה דימוי ספק תחושת גועל חוסר שלמות או דחף הטקס הבדיקהOCDב־ , . , , , , — 

 ,ההימנעות או חיפוש האישור מקלים לזמן קצר אך מלמדים את המוח שהחוויה הייתה מסוכנת ושנדרשה פעולה

:מיוחדת כדי להתמודד איתה חשיפה עם מניעת תגובה שוברת את המעגל פוגשים את החוויה בלי לבצע את . 

.התגובה הכפייתית ובאותו זמן עושים מקום למה שחשוב בחיים ,

? לקח ממני  ולאן אני רוצה לחזורOCDמה ה־ —

.קשר הורות עבודה לימודים פנאי גוף רוחניות יצירה או עצמאותתחום חיים שנפגע , , , , , , ,

הערך שמאחוריו
ת ת אוהב ,כיצד הייתי רוצה להיות ולפעול בתחום הזה  למשל נוכח / , / — 

ה ית או חופשי ת סקרנ .אחראי / / , /

?איזה כלל של ודאות טוהר אחריות או שלמות מתחפש לערךהמלכודת הכפייתית , ,

?מה אעשה בעולם הממשי גם אם המיינד לא ייתן לי אישור מלאפעולת התקרבות

הבחנה חשובה

,ערך הוא כיוון שאפשר לבטא שוב ושוב הוא אינו דרישה להיות הורה מושלם אדם מוסרי ללא ספק או עובד . 
,שאינו טועה לעולם כאשר ערך הופך לכלל נוקשה ה־ .OCDעלול להשתמש בו כדי לדרוש עוד בדיקות  

.וטקסים

תכנון תרגול אחד

____________________________________________________________?מה אעשה

ת לעשות זאת ?למה אני בוחר /
 :הערך או תחום החיים

__________________________________________

/מחשבות  דימויים  רגשות  תחושות  דחפים  אי־ודאות?למה אפנה מקום / / / /

____________________________________________________________?על איזו תגובה או טקס אוותר

.משפט כוונה קצב הדרגתי נוכחות המטפל או חזרה לפעולה הבאה?מה יעזור לי להישאר בפעולה , ,

?איך אדע שהתרגול הצליח

ת ולפעול•  .לא לפי מידת הירידה בחרדה אלא לפי היכולת להישאר נוכח / ,
. בלי למסור לה את ההגהOCDהבחנתי בדרישה של ה־• 
.נמנעתי מן הטקס שסוכם או צמצמתי אותו בהתאם לתוכנית הטיפול•  ,
.עשיתי צעד ממשי בכיוון הערך גם אם הספק נשאר•  ,
.למדתי מה עזר ומה הפך להרגעה אישור או טקס סמוי•  ,

?אחרי התרגול מה למדתי על היכולת שלי לפעול עם אי־ודאות : 

______________________________________________________________

.חומר עזר קליני־לימודי מומלץ להשתמש בו כחלק מטיפול מותאם ובהנחיית איש מקצוע .



OCD|להתקרב למה שחשוב  דפי עזר לחשיפה מבוססת־ערכים ב־

הדף השני

נָא להישאר עם הלא־נעים בלי לציית לו :וֵדַ

נָא היא הטון הבסיסי של החוויה  נעים לא־נעים או ניטרלי ב־ .וֵדַ , —OCDהטון הלא־נעים מתחבר במהירות לסיפור , 

.ולדחף לפעול אפשר ללמוד להבחין ברצף ולבחור אחרת .

מן החוויה אל הטקס

.מגע מחשבה זיכרון דימוי ספק או תחושת ״לא בדיוק״אירוע , , , ,

נָא .הטון הראשוני לא־נעים מאיים דוחה או חסר מנוחהוֵדַ , , :

ת לדעת״ ״אסור לי להרגיש כך״סיפור .״משהו לא בסדר״ ״אני חייב , / ,

.לבדוק לנקות לחזור לנתח לבקש אישור להימנע או לנטרלדחף , , , , ,

.לבצע טקס  או לפנות מקום לחוויה ולחזור לפעולה שנבחרהבחירה —

לא נעים אינו פקודה

,נכונות אינה רצון לסבול ואינה הסכמה עם תוכן האובססיה היא היכולת לאפשר לטון הלא־נעים לדחף . 
.ולספק להיות נוכחים בלי להפוך את סילוקם לתנאי להמשך החיים ,

החץ הראשון והחץ השני

,המסורת הבודהיסטית מבחינה בין הכאב או האי־נוחות שמופיעים  ״החץ הראשון״  לבין המאבק הפחד מפני — — 

.החוויה והפעולות שמוסיפות סבל  ״החץ השני״ ב־ —OCDהחץ השני עשוי להיות הטקס הניתוח המנטלי או הניסיון , 

.להגיע לוודאות איננו תמיד בוחרים את החץ הראשון אפשר להתאמן שלא לירות מיד את השני ; .

תרגול קצר בזמן חשיפה

י האם הטון של החוויה נעים לא־נעים או ניטרלי. 1 י לרגע והבחן ?עצור , : / /
י בקצרה את הביטוי בגוף לחץ חום כיווץ רעד בחילה מתח או תחושת חוסר שלמות. 2 .תאר , , , , , : /
י את הדחף מה ה־. 3 :זהה /OCDמבקש ממני לעשות כדי שהחוויה תיפסק ?
ה. 4 י לחוויה להיות כאן לכמה רגעים בלי לנסות לתקן אותה אפשר לומר ״לא־נעים נמצא כאן ואני יכול /אפשר , : . / 

״ .להמשיך
י לפעולה שנבחרה אין צורך להמתין עד שהתחושה תחלוף. 5 .חזור . /

?מתי התרגול הופך לטקס

ת שוב ושוב עד שאקבל הקלה או תחושת ודאות•  ת או משיים ת מתבונן .כשאני נושם / / , /
ת נכון״ או אם החרדה כבר ירדה מספיק•  ת אם אני ״מקבל .כשאני בודק / /
ת במשפט כמו ״הכול חולף״ כהבטחה שלא יקרה דבר רע•  .כשאני משתמש /
.כשכל הקשב מופנה למדידת התחושה במקום לחזרה לפעולה משמעותית• 

הכיוון

.אפשר להשתמש בקשיבות כדי לראות את החוויה בבהירות לא כדי לשלוט בה גם אם התחושה אינה , 
.משתנה כרגע אפשר לבחור שלא לבצע את הטקס ,

 :משפט קצר שיעזור לי לפנות מקום בלי להרגיע את עצמי
______________________________________________________________

.חומר עזר קליני־לימודי מומלץ להשתמש בו כחלק מטיפול מותאם ובהנחיית איש מקצוע .



OCD|להתקרב למה שחשוב  דפי עזר לחשיפה מבוססת־ערכים ב־

הדף השלישי

,לפתוח מרחב סביב מחשבות דימויים ודחפים

ן אינו הוכחה שהמחשבה שקרית הוא שינוי ביחס אליה אפשר לשמוע את מה שהמיינד מציע להשאיר ,דה־פיוז : . ' 

.את האפשרות לא פתורה ולבחור כיצד לפעול

—מחשבה אינה עובדה  אך גם לא הבטחה שהיא שקרית

. המשפט ״זו רק מחשבה״ עלול להפוך לאישור סמוי אם היא רק מחשבה סימן שאין סכנה ניסוח גמיש יותרOCDב־ , : 

ת לפתור אותה ה להשיג ודאות מלאה לגביה ואינני חייב /הוא ״המיינד מעלה כעת אפשרות מאיימת אינני יכול , / . : 

״ .לפני שאבחר את המעשה הבא

״היתוך .״אם חשבתי זאת כנראה שזה אומר משהו מסוכן עליי או על המציאות ,

״מאבק ת להפריך את המחשבה להחליף אותה או לגרום לה להיעלם .״אני חייב , /

מרחב ובחירה
;״המחשבה הדימוי או הדחף נמצאים כאן אפשר להשאירם לא פתורים ולפעול , 

״ .לפי הערך

ארבעה צעדים

״. 1 .להבחין ״עולה מחשבה  תמונה  דחף  זיכרון / / / :
,לשיים את התהליך לא לפתור את התוכן ״זה סיפור של אחריות מוחלטת״ ״זו דרישה לוודאות״ או ״המיינד. 2 : , 

.מחפש תחושת השלמה״
״. 3 ה בבדיקה .להשאיר מקום לאי־ודאות ״אולי כן ואולי לא כרגע איני ממשיך / ; :
ה לפתור תחילה את המחשבה. 4 ?לבחור פעולה מה הייתי עושה עכשיו אילו לא הייתי צריך / :

לקיחת פרספקטיבה

,אפשר לשים לב לכך שיש תוכן שמופיע  מחשבה תחושה פחד או זהות שה־ , —OCDמייחס לי  ויש גם נקודת — 

ת להגדיר את עצמי לפי מה שמופיע בתודעה אני האדם שבתוכו מופיעה .מבט שמבחינה בכל אלה אינני חייב / . 

.כרגע המחשבה ושיכול לבחור פעולה ,

תרגול של חצי דקה

י י במחשבה המטרידה ואמור י לב לצליל אחד למגע של הגוף בכיסא ולנשימה אחת לאחר מכן הבחן :שים / / . , / 
י שוב את הקשב אל החדר ״ אין צורך לשנות את המחשבה הרחב ה לב שהמיינד מספר  /״אני שם . .________ / 

י את הפעולה הבאה .ובחר /

?כלי גמיש או טקס סמוי

.מגדיל את היכולת להישאר במצב לוותר על טקס ולפעול בכיוון שנבחרכלי של גמישות ,

טקס סמוי
,נועד להוכיח שהמחשבה אינה נכונה לקבל ודאות להוריד חרדה או להרגיש , 

.״נכון״ לפני שממשיכים

שאלת בדיקה
ת בתרגיל כדי לפתוח אפשרויות פעולה  או כדי לקבל —האם אני משתמש / 

ה ?רשות להרגיש בטוח /

______________________________________________________________  :המחשבה או הסיפור שחוזרים אצלי
 :הניסוח שפותח מרחב בלי לתת אישור

______________________________________________________________
 :הפעולה שאבחר כאשר המחשבה נמצאת כאן

______________________________________________________________
, חשיפה ומניעת תגובה והבחנות מן הפסיכולוגיהACTהחוברת נוסחה באופן עצמאי על בסיס עקרונות של  , 

: מלאה ואינה תרגום של דפי טיפול מקוריים מקורות מרכזיים ERP.הבודהיסטית היא אינה תחליף לתוכנית  .    2012Foa, Yadin & Lichner ( ); 

                  (2 0 2 4 );  Ṭhānissaro, ; ( 2 0 1 5 ) , ; . ( 2 0 2 4 ) ; 

 ( 2 0 1 3 ).
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