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 טיפול סיביטי אינטגרטיבי בקורס 

 וחמלה עצמית ,ACT, השימוש במיינדפולנס

 וסומטיזציה הפרעות כאב  ,-OCD, PTSDב 

 קורס הכשרה מעשי

 2026 אוקטובר – קורס מקוון

 מנחה: ד"ר עודד המרמן פסיכולוג רפואי מומחה מדריך

 
סטנדרט מוביל במשך זמן   מהווה  מסורתי ה   (CBT)התנהגותי -קוגניטיביהטיפול ה

מבוססת על מחקרים   CBT-ה יעילות  .רב בטיפול במגוון הפרעות פסיכולוגיות

,  ות זו יהוי ושינוי מחשבות והתנהגויות לא מסתגלות. למרות יעילז טמונה ברבים ו

עם עוצמתן  מסורתי נתקל לעיתים במגבלות, במיוחד בהתמודדות  CBT טיפול

כגון  חוויות פנימיות  של מחשבות עיקשות אשר קשה להתווכח עמן ובעבודה עם

, דיכאון  OCD ,PTSDכגון   פיינות פתולוגיות, אשר מאתחושות גופניותו רגשות

טכניקות של  בעקבות כך ולאורך העשורים האחרונים פותחו  .וסומטיזציה

. גישות אלו ניתנות  התנהגותי של הגל השלישי-מיינדפולנס וטיפול קוגניטיבי

המסורתי ומוסיפות נדבך חשוב ולעיתים חיוני לטיפול    CBTלשילוב עם ה

 .החלמה ורווחהבמטופלים רבים בכדי להביאם למקום של  

מסורתי מתמקד בשינוי תכני חשיבה והתנהגות אשר מתחזקים   CBTטיפול 

אנשים  לעיתים קרובות, תסמינים פתולוגיים במגוון פתולוגיות נפשיות. עם זאת,  

תמודד עם השאלה כיצד להתייחס לעוצמת החוויה הפנימית  ממשיכים לה

השלילית שלהם גם לאחר שינוי תכני החשיבה או דפוסי ההתנהגות. למשל,  

 עשוי להדגיש את   OCD-ההתמקדות בטיפול התנהגותי בחשיפה ומניעת תגובה ב 
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החשיבות שבלא לחזור ולשטוף ידיים. מצד אחד, זהו נדבך חיוני בטיפול. עם  

זאת, פעמים שהמטופל נשאר ללא התייחסות לתחושת המצוקה שממשיכה  

ביניהן  ללוות אותו גם כאשר מצליח לא לשטוף את ידיו. גישות הגל השלישי  

יתו הפנימית של המטופל ואת  ישמות במרכז גם את חוו ACT-ו מיינדפולנס 

 בין המטופל לבין חוויותיו, רגשותיו ותחושותיו.   מתמערכת היחסים שנרק

-בטיפול מבוסס מיינדפולנס, אשר מוגדר כתשומת לב ונוכחות בהווה ללא

  יהם במערכת היחסים של אנשים עם חוויות שיפוטיות, מושם דגש על שינוי 

. נוכחות כזו מסייעת בהיפרדות מהחוויה ופיתוח מבט חומל ובוגר יותר  הפנימיות 

במקום להסתבך במחשבות טורדניות או   ביחס למחשבות, רגשות ותחושות. 

  נוכחותשלהם ב mind-אנשים לומדים להתייחס ל, קטסטרופליותבתחזיות 

 ו דווקאאירועים מנטליים חולפים, ולא מכילה  תודעה שלהםשהלהבחין ו

שיש לציית להם באופן עיוור. עבור אנשים עם   כאמיתות מוחלטות או פקודות

OCD  כאמת מוחלטתכ"רק מחשבה" ולא  ותזהות אובססילמאפשרת , מיומנות זו  

  מיומנות זו חרדה ודיכאון,   אנשים שמתמודדים עם  . עבורהלפישעליהם לפעול 

הזדהות יתר  ומפחיתה   ביקורת העצמית הבלתי פוסקתהעוזרת לשבור את מעגל 

נוסף על כך, טיפול מבוסס מיינדפולנס עובד   .יעצמ השליליות על  אמירותעם 

על שיפור המודעות להווה, בכדי לא לשקוע בחשיבה רומינטיבית על העבר או  

  חרדת הציפייה חשיבה מלחיצה על העתיד. חשיבה בריאה יכולה להקל על

תחושת חוסר התקווה  חרדה, על האופיינית להפרעות  והחשיבה הקטסטרופלית

המאיים והשיפוטי ביחס   ולסייע בשינוי מיקוד הקשב  המתפשטת בדיכאון

 .בסומטיזציה תחושות גופניותהפרעות כאב ול

 

יחד עם   של תודעתיותלב עקרונות  שמ( ACTת )קבלה ומחויבובטיפול 

 ומדגישבלבד  חורג מהפחתת תסמינים  הטיפול אסטרטגיות טיפול אחרות. 

   ורצון ליחס מיטיב עם עצמך  תערכי תוך בחירה , חיים המונעים מרווחה נפשית
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ן  המוסיפות נדבך חשוב לטיפול בכך ש הגל השלישי   גישות. )חמלה עצמית(

לחוות  ( להתמודד עם קושי וWillingnessומוכנות )   גמישות פסיכולוגית מקדמות

אנשים   . עבורחיים ערכייםאי נוחות )למשל, חרדה מחוסר ביצוע טקס( בשירות 

את   עקרונות אלו מעבירים, והפרעות כאב חרדה ודיכאון  אשר מתמודדים עם

באופן שמסייע רבות לטיפול  לחיים משמעותיים פחתת מצוקה המוקד מה

 בהפרעות שונות. 

  ו עם , שילובחשובות  מסורתי מספק אסטרטגיות בסיסיות  CBT-שבעוד לסיכום, 

גישה הוליסטית, מלאת   אפשרשל הגל השלישי מ  CBT-וטכניקות מיינדפולנס  

חרדה, דיכאון וסומטיזציה.   ,OCD לטיפול בפתולוגיות כמויעילה יותר  חמלה ו 

  חיים מונעיהדגשת ו  טיפוח מערכת יחסים שונה עם חוויות פנימיות באמצעות

ערכים, גישות אלו מאפשרות לאנשים לא רק להפחית תסמינים אלא גם לבנות  

חיים עשירים  לחוסן פסיכולוגי, לשפר את רווחתם הכוללת, ולהוביל 

 ומשמעותיים יותר, אפילו בנוכחות אתגרים מתמשכים.  

למדו טכניקות שונות מעולם הטיפול מבוסס מיינדפולנס והגל  יבקורס הנוכחי י

  CBT(. נדבר על איך משלבים טכניקות אלו עם טיפול ACTהשלישי )בעיקר 

מסורתי באופן מודולרי בהפרעות שונות ונתרגל עבודה עם מקרים טיפוליים  

 באופן הזה. 

 מטרת הקורס 

היכרות מעמיקה יותר עם כלים  לתלמיד   ספקמטרת הקורס הנוכחי הינו ל

)טיפול   -ACT, ובפרט טכניקות של מיינדפולנס וCBT-מעולם הגל השלישי של ה

בתוך הטיפול  טכניקות מעין אלו לשזור   ללמודבקבלה ומחויבות(. זאת בכדי 

  .בהפרעות שונות באופן אינטגרטיבי ומותאם למטופל
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 נושאי הקורס: 

 ACT-מיינדפולנס ו   -לגל השלישי   מבוא ותאוריה ▪

 טכניקות מדיטטיביות בטיפול  ▪

 OCD-הטיפול ב ▪

 PTSD-הטיפול ב ▪

 הטיפול בכאב וסומטיזציה  ▪

מקוון:   מצלמה  לימוד  הכולל  מחשב  עם  להיערך  נדרש  בזום.  יתקיים  הקורס 

דיבורית( וחיבור טוב לאינטרנט. הלימוד בזום  -ומיקרופון )רצוי להשתמש באוזניות

עם   הדגמות  וסרטונים,  במצגות  משותפת  לצפייה  מסך  שיתוף  מאפשר 

ועוד. ים המשתתפ בזוגות  תרגול  לצורך  וירטואלים  לחדרים  חלוקה  איסור    ,  חל 

הלימוד!!   מפגשי  את  להקליט  מלאה  מוחלט  לנוכחות  להיערך  ויש 

 באמצעות המחשב, עם מצלמה פתוחה במהלך המפגשים. 

 

הקורס:   בן  מבנה  )   8הקורס  שעות  ורבע  שלוש  מפגש  כל  משך    4מפגשים. 

למפגש(.   אקדמיות  למידה    32סה"כ  שעות  יכלול:  הקורס  אקדמיות.  שעות 

מקרים   על  להדרכה  יוקדשו  מהשעות  חלק  ובנוסף,  מעשי  תרגול  תיאורטית, 

המשתתפות/ים.  ע"י  ממוחשבת.    שיוצגו  אמריקאית  בחינה  תהיה  הקורס  בסיום 

יכולות להיצבר כחלק מדרישות   הקורס מוכר ע"י איט"ה ושעות הקורס 

( ג'  שנתית    150לשנה  תלת  לתעודה  להגיע  המעוניינים  עבור  ש"א( 

 קוגניטיבית. -בפסיכותרפיה התנהגותית

בימי  ועדים:  מ בזום  יתקיים  השעות  צהרייםב  שניהקורס  .  13:15-16:30  בין 

, 16.11.26,  09.11.26,  02.11.26,  26.10.26.תאריכים:. אנא שריינו גם את תאריך  

23.11.26 ,30.11.26 ,07.12.26 ,14.12.26   

, CBT-לעוסקים בפסיכותרפיה עם ידע מוקדם בהקורס פתוח תנאי קבלה ורישום: 

 בעלי תואר במקצוע טיפולי )כגון: פסיכיאטרים מתמחים/מומחים, פסיכולוגים 

 



 
 CBT-ל ביה"ס 

 קהילהמשפחהפרט 

 
 קמפוס מקוון )באמצעות הזום(   75ר'ח קרן היסוד  קמפוס רעננה )מכללה עירונית(לימודים: 

 052-2499683עירית  מ. אדמיניסטרטיבית,  052-2225113עופר פלד ד"ר נהל ביה"ס: מ
 09-8989291פקס:   4281000צור משה  266ד"ר עופר פלד ת.ד. מען למכתבים:                      

   cbt.school.il@gmail.comמייל:  www.cbt-school.com אתר:                                  

 

מתמחים/מומחים, מטפלים באומנות, עובדים סוציאלים, קרימינולוגים קליניים( ו/או בוגרי  

 תוכניות פסיכותרפיה מוכרות באיט"ה. 

 מע"מ.  ₪18% כולל  2,700שכ"ל הינו  - 13.8.26  לנרשמים עד תאריך

 מע"מ.   18%כולל  3,000שכ"ל הינו  – 14.8.26לנרשמים מתאריך 

 ניתן לחלק את שכ"ל בתיאום עם עירית.  

 

ולקבל החזר מלא של שכ"ל  12.10.26ניתן לבטל את הרישום לקורס עד תאריך 

לא ניתן יהיה לקבל החזר כספי   ₪13.10.26 דמי טיפול. מתאריך  200 בניכוי 

 בעבור ביטול הרישום. 

 

 *פתיחת הקורס תלויה במספר הנרשמים. 

 cbt.school.il@gmail.comיש למלא את טופס הרישום ולשלוח במייל לכתובת 

 052-2499683לפרטים נוספים ניתן לפנות לעירית, 

 

לפחות משעות הקורס כדי לזכות בתעודת  80%נדרשת נוכחות של  תעודה:

 .  מוכרת באיט"ה פרט, משפחה, קהילה CBT-גמר מטעם ביה"ס ל

ש"א( עבור  150שעות הקורס יכולות להיצבר כחלק מהדרישות לשנה ג' )

 קוגניטיבית.  -המעוניינים להגיע לתעודה תלת שנתית בפסיכותרפיה התנהגותית

 

מומחהמנחה הקורס:   רפואי  פסיכולוג  הוא  עודד המרמן  מורשה  -ד"ר  מדריך, 

להיפנוט. עודד אוהב מאד את אומנות הטיפול הנפשי וקשור לעולמות תאורטיים  

טיפול   מיינדפולנס,  מבוסס  טיפול  נרטיבי,  טיפול  כגון:  מגוונים,  וטיפוליים 

ועוד.-קוגניטיבי  היפנוזה  מקרבת,  תקשורת  ראשון   התנהגותי,  תואר  בוגר  עודד 

שני   תואר  העברית,  מהאוניברסיטה  ישראל  ובמחשבת  בפסיכולוגיה 

אביב   תל  האקדמית  מהמכללה  רפואית  שלישי    –בפסיכולוגיה  ותואר  יפו 

 גוריון. כיום, ניתן למצוא אותו מפצל  -בפקולטה למדעי הרפואה מאוניברסיטת בן 

mailto:cbt.school.il@gmail.com
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לפסיכולוגיה   )המרפאה  פסיפ"ס  מרפאת  בירושלים,  קליניקה  בין  זמנו  את 

בראש   עומד  שם  מאוחדת,  חולים  וקופת  במודיעין  ופסיכוסומאטיקה(  רפואית 

"גוף לאנשים  -צוות  שונות  התערבות  תכניות  להקים  מטרתו  אשר  נפש" 

 המתמודדים עם הפרעות כאב וסומטיזציה.  

 : רשימות ספרים ומאמרים
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