
 מנהל המרפאה

 פסיכולוג קליני מומחה, ר איתי גליק"ד

.I    הצגת מרפאת שחף 

.II  קשיבות   Mindfulness 

.III    סדנאות קשיבות למניעת

 שחיקה והפחתת מתח נפשי



 מטרות המרפאה

  מתן סיוע לסובלים ממתח נפשי שעד היום לא קיבלו עזרה מספקת 

  נרתעים מהסטיגמה הקשורה לפסיכיאטריה 

  אינם מודעים לכך שטיפול נפשי עשוי לשפר תסמינים גופניים 

   טיפול נפשי נתפס כהליך יקר וארוך הכרוך בנבירה בעבר 

 



 ייחודיות המרפאה

מגוון רחב של שיטות טיפול תחת קורת גג אחת  : 

התנהגותי  -טיפול קוגניטיבי(CBT) 

  ביופידבק 

היפנוזה 

  כל השיטות מכוונות לטיפול קצר מועד ומוכחות מחקרית כשיטות

 .יעילות לטיפול במצבי מתח נפשי

 

  קשיבות(Mindfulness) 

טיפול תרופתי 



 המרפאה ממוקמת במסדרון מרפאות החוץ בבית החולים

 המרפאה משתפת פעולה עם מחלקות רבות בבית החולים מתוך הבנה כי

 .  קיימת השפעה הדדית בין  מחלות פיזיות לבין מתח נפשי

.I (מחלות אוטואימוניות, יתר לחץ דם)התמודדות עם מחלות פיזיות כרוניות 

.II   (גסטרו, עור)מצבים נפשיים המתבטאים באופן סומאטי 

.IIIהעבודה בבית החולים מובילה לרמות גבוהות של מתח נפשי 

 

 



נוכחות מתמדת אל מול כאב וסבל של מטופלים ובני משפחותיהם 

שעות עבודה ארוכות 

קבלת החלטות מורכבות תחת לחץ ובתנאי חוסר ודאות 

למשפחה, לבית החולים, למטופלים: קושי למצוא איזון בין מחויבויות 

לטפל קודם באחרים ורק אז בעצמי: המסר הסמוי 
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 העבודה בבית החולים מובילה לרמות גבוהות של מתח נפשי



 סדנאות קשיבות: מענה לשחיקה



 תהליך אשר ממיין את מגוון הגירויים שסביבנו ומביא את   –קשב

 .תשומת הלב שלנו אל חלק מהם

המזמינה גם יחס מסוים לחוויות, קשיבות הינה דרך של הפנית קשב 

 וקשיבותקשב 
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הגדרה -קשיבות   

עדין ולא שיפוטי לחוויה  , מתן תשומת לב באופן מכוון"

 זין-ון קבאט'ג."  שמתפתחת כאן ועכשיו



A Wandering Mind Is an Unhappy Mind 

  83) משתתפים 15,000 של רנדומאליים בזמנים דגימות 650,000-מ יותר  :iPhone אפליקציית

   .(18-88 גילאי ,מדינות

http://www.trackyourhappiness.org/  

1. "How are you feeling right now?” 

2. “What are you doing right now?” 

3.  "Are you thinking about something other than what you are 

currently doing?” 

לשאלה "כן" הנבדקים השיבו מהפעמים 47% מחשבות נדידת  

 .המחשבות נדידת אודות

 

 

 

 

9 Killingsworth MA, Gilbert DT. A wandering mind is an unhappy mind. Science. 2010;330:932. 
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A Wandering Mind Is an Unhappy Mind 

 נדדה שלהם המחשבה כאשר טוב פחות רוח מצב על לדווח נטו אנשים

  סוג של השפעה וללא ,עסקו בה הפעילות סוג של השפעה ללא כמעט וזאת

   .(נייטראליות ,נעימות לא ,נעימות) המחשבות
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“In conclusion, a human mind is a 
wandering mind, and a wandering mind 
is an unhappy mind. The ability to think 
about what is not happening is a 
cognitive achievement that comes at an 
emotional cost.” 



 מיתוסים אודות קשיבות

 !בשום דבר" להאמין"קשיבות אינה דת ואינה דורשת 1.

 אין צורך להיות אופטימי או לחשוב באופן חיובי2.

 אין צורך לחפש חוויה יוצאת דופן3.

 לא מדובר בשיטת חשיבה או דרך להתעמק בבעיות  4.

 המטרה אינה לעצור את המחשבות או לחשוב על כלום5.

 זו לא בריחה מהמציאות6.

 קשיבות אינה בהכרח פעילות מרגיעה7.

 פיתוח המיומנות אינו תהליך מהיר או קל8.

 



 שיטת הקשיבות הינה שיטה לאימון מנטאלי

 בקשיבותאז איך מתאמנים? 

רגע-אחרי-איך מפתחים תשומת לב למה שקורה רגע? 
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 בחירת עוגן למיקוד הקשב. 1

 שמיעה/ הליכה / תחושות גוף / נשימה /  אכילה 

  –וכאשר שמים לב שהקשב נודד . 2

 בחזרה אל העוגןבעדינות ובלי שיפוטיות מחזירים אותו 



 (כאב כרוני ועוד, פסוריאזיס, לחץ דם גבוה)מחלות הקשורות למתח נפשי... 

 (הפרעות אישיות ועוד, דיכאון, חרדה)מגוון של הפרעות נפשיות... 

(אנשי מערכת הבריאות, מנהלים בכירים, גוגל)מתח ושיפור איכות החיים , שחיקה 

 יחידות עילית  , ספורט)שיפור ביצועים ואימון מנטאלי למצבי תפקוד במתח גבוה

 (רופאים, בצבא

מערכת החינוך 

  בתי כלא 

פוליטיקה וממשל 
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?היכן מיושמת השיטה כיום  



 סדנאות הקשיבות של מרפאת שחף



 מטרות הסדנא

  הפחתת שחיקה ושיפור הרווחה הנפשית 

  ציוד המשתתפים בארגז כלים להתמודדות עם מצבי מתח אקוטיים

 וכרוניים

  רכישת יכולות לתקשורת אפקטיבית ואמפתית 

הפחתת טעויות הנובעות מהטיות קשב ושיפור בטיחות החולים 
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 מבנה הסדנא

 שעה וחציבני הסדנא כוללת שמונה מפגשים 

     משתתפים 10-20הסדנא מיועדת ל . 

    דיונים ותרגילים  , מתרגולי קשיבות שוניםומורכבים , המפגשים חווייתיים בעיקרם

 עובדים בבית החוליםספציפיים העוסקים במגוון נושאים הרלוונטיים לעולמם של 

פיםהסדנא אינה דורשת חשיפה של פרטים מעולמם האישי או המקצועי של המשתת 
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 סדנאות מגוונות

סדנא כללית לעובדי בית החולים 

אחיות אונקולוגיות, טיפול נמרץ ילדים: מחלקות ספציפיות 

סדנאות לרופאים בשיתוף ועד הרופאים 

אחיות אחראיות, סטודנטים לסיעוד: הצוות הסיעודי 

מטופלי בית החולים 
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 ציטוטים מתוך סבב משוב 

(2013' נוב, סדנת רופאים)   

 מטופלים עם גם ולהתמודד להכיל יכולת יותר לי שיש מרגיש אני הסדנא ״בעקבות•

 אנטגוניזם״ היוצרים

 ולמה עצמי בתוך שמתרחש למה מחובר יותר אני .לי שעולות לתחושות יותר מודע ״אני•

 סביבי״ שקורה

 לכול טוב שהוא כלי שקיבלתי מרגישה אני אבל מעבודתי שחיקה בגלל לסדנא ״באתי•

 החיים״ מצוקות

  אני למה אותי שואלים אנשים .מאושרת יותר הרבה מרגישה אני הסדנא התחלת ״מאז•

 ״.מיינדפולנס בסדנת משתתפת שאני בגלל אומרת ואני מחייכת
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רופא בכיר במרכז , ר מנואל צווקר"ד

מתאר את חוויותיו  , ש שיבא"הרפואי ע

 בסדנת הקשיבות של מרפאת שחף 

  היומיומית בעבודתי .ש"תה ,שיבא רפואי במרכז כרופא עובד הנני עשורים כשני מזה

  בנוסף .זמן לחץ ותחת זמנית בו ומגוונות מרובות מטלות עם מתמודד הנני

 שירות כמנהל זמנית ובו במחלקה בכיר כרופא כתפיי על המוטלת לאחריות

 עוברים שמטופלי והמשברים הסבל עם גם יום מידי להתמודד עלי ,אמבולטורי

 המציאות עם להתמודד עלי ארוך עבודה יום כל בסיום .ממושך אשפוז במהלך

 .בטחוני-המדיני והמצב כלכלה ,בריאות ,ילדים בגידול הקשורות דאגות ,בכבישים

 .בריכוז וקושי שחיקה ,עייפות לתחושות פעם לא אותי מובילים אלו כל
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רופא בכיר במרכז , ר מנואל צווקר"ד

מתאר את חוויותיו  , ש שיבא"הרפואי ע

 בסדנת הקשיבות של מרפאת שחף 

 כל על היה :שקיבלנו מהמשימה הופתעתי כבר קצר הכרות סבב לאחר ,הראשון במפגש

  הייתה המשימה עבורי .דקות מספר במשך עצמו של בנשימות להתרכז מאתנו אחד

  העבודה ליום הקשורות מחשבות עלי השתלטו המטלה כדי תוך .פשוטה לא כלל

  .היום בהמשך בפני עומדות עוד אשר המשימות אודות ומחשבות ,שהסתיים

 יותר מתאמץ שאני שככל לב שמתי ובנוסף ,בנשימות להתרכז לי הפריעו המחשבות

  הראש ,להירגע במקום .ובעיות מחשבות ועוד עוד צפות כך המחשבות את להרחיק

   .יותר אף שלי והתסכול הלחץ תחושת את הגביר אשר דבר ,במחשבות עמוס היה שלי
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רופא בכיר במרכז , ר מנואל צווקר"ד

מתאר את חוויותיו  , ש שיבא"הרפואי ע

 בסדנת הקשיבות של מרפאת שחף 

  גיליתי בנוסף .שלי ובמחשבה בתודעה למעשה מתרחש הנפשי שהמתח גיליתי מאוד מהר

  .שונות ברמות זו תופעה וחולקים חווים הסדנא משתתפי שכל

 עם להתמודד למדתי הקשיבות מדיטציית את ותרגלתי במפגשים שהתקדמתי ככל

  .כעוגן לעצמי שבחרתי בנקודה ולהתרכז במוחי הרצות מהמחשבות שנגרם הלחץ

  הרגועה בהנחייתו .הסדנא להצלחת רבות תרם ,אידלמן ניב הפסיכולוג ,המנחה

   .הרצות המחשבות עם להתמודד כיצד אותנו לימד הוא והמקצועית
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רופא בכיר במרכז , ר מנואל צווקר"ד

מתאר את חוויותיו  , ש שיבא"הרפואי ע

 בסדנת הקשיבות של מרפאת שחף 

  גבוהה עצמית משמעת דורשת ביום דקות 15 למשך מדיטציה תרגול של המשימה יישום

  מהר .ככה גם מטלות ורווי עמוס ליומן המטלה בהכנסת המתבטאת ,התארגנות ויכולת

 .הריכוז ולשיפור המתח בתחושת להקלה וגורמת ,משתלמת שהעבודה גיליתי מאוד

   .ברכב נהיגה או שונות המתנות כגון שגרתיות פעילויות כדי תוך מדיטציה לבצע למדתי

 בראשי הלחץ סיר את לשחרר המאפשר ויעיל זמין כלי שרכשתי חש אני ,לסיכום

 שעליי מרגיש הנני ,זאת עם . שיגרתי ביומיום שונות בהתמודדויות פעם כל שנוצר

 קשיים שחש אדם לכל .הושלמה לא המלאכה שכן עצמי על לעבוד להמשיך

 ממליץ הנני בידיים עצמו את ולקחת זמן לפנות ומוכן יומיומי לחץ עם בהתמודדות

   .זאת מיוחדת חוויה ולעבור קשיבות בסדנת להתנסות
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 תודה רבה על ההקשבה

!אנא הפנו אלינו מטופלים...    ו  

 מרפאת שחף להפחתת מתח נפשיקביעת תור דרך אתר •

http://rehabilitation.sheba.co.il/Shacf_Clinics/   

 03-5305000או דרך מוקד זימון התורים של בית החולים בטלפון 

מתעניינים בקשיבות ובהזמנת סדנאות מוזמנים לפנות אלינו דרך  •
   ittai.glick@sheba.health.gov.il ל "האתר או לדוא

 
 

 .במרכז הרפואי שיבא המרפאה ממוקמת במסדרון מרפאות החוץ•

 .מזכירות המרפאה הפנימית - 3רישום וקבלה מתבצעים באגף  

 ח"ש 200עלות כל פגישה טיפולית פרטנית  •

 לעת עתה קופות החולים אינן משתתפות במימון הטיפול  •

http://rehabilitation.sheba.co.il/Shacf_Clinics/
mailto:ittai.glick@sheba.health.gov.il

