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 תימצע-הרזעל תנווקמ תוברעתה תינכת לש הכרעהו חותיפ :הגירח ץיקהב המילחב לופיט
 

 ריצקת
 וקשרה ןרוא

 רמוז ילא ׳פורפ תייחנהב

 

 ,תידיימה ותביבסמ רצק ןמזל קתנתמ םדאה הב תילטנמ הלועפ איה )daydreaming( ץיקהב המילח

 ןוימד וא תיתוזח היזטנפ ידי לע יקלח ןפואב ףלחומו שטשוטמ תואיצמה םע רשקה וז הלועפ ךלהמב רשאכ

 לכל ףתושמה ןייפאמה ,ץיקהב המילחל םיגולוכיספ ברקב הדיחא הרדגה ןיאש תורמל .תורעה ןמזב םיווחנה

 המילחל םירוכזא יכ ףא לע .absorption  הנוכמה יגולותפ אל )קותינ( יביטאיצוסיד בצמ אוה הלש תורוצה

 המילח יכ העדה השבגתהש תונורחאה םינשה םישישב קר הז היה ,הירוטסיהה רחשמ םיעיפומ ץיקהב

 שילשכ ךשמב שומיש הב םישוע )96%( םדאה ינב תיברמ רשא החיכשו תילמרונ תילטנמ הלועפ איה ץיקהב

  .תורעה תועשמ תיצחמ דע

 הגירחו תיתמצוע ץיקהב המילח :וילפוטמ ברקב תרכומ אל תישפנ העפותב רמוז ןיחבה 2002 תנשב

 וז העפות רידגה רמוז .דוקפתב העיגפל וא הקוצמל תמרוג םג איה האנה הבסמ איהש תורמלש הפקיהב

 תשרב םישנא יפלא ידי לע ץמואש גשומ ,)Maladaptive daydreaming, MD( "הגירח ץיקהב המילח"כ

 ומסרופש םירקחמ 12 .תידדה הכימתו ץועיי שפחלו םתקוצמ תא ותועצמאב ראתל ושקיבש טנרטניאה

 םע העיפומ היעבהש ךכ לע םיעיבצמ םינוש רקחמ יבלשב םיטקיורפ רפסמ דועו 2002 ירחא םוחתב

 ,תדלומ הנוכתל תודוה ,ראשה ןיב ,הארנכ תחתפתמ MD יכ הארמ רבטצהש עדיה .ההובג תוידיברומוק

 תבאוכ תואיצממ חורבל היצביטומ ללגב ,ינש דצמו ,תרכממ ףאו תלמגתמ היווח תרציימ דחא דצמש

 לש תשרב םיחווידה דצל ,ולא םירקחמ .המוארט תונורכיזב וא תיוושכע םייח תקוצמב ,תודידבב הרוקמש

 לכ ןיא םויכ .MD-ל ליעי לופיט חותיפב ךרוצה תא םילעמ ,הברה םתקוצמ תודוא MD םע םידדומתמה

  .הזכש לופיט לש תויביטקפא לע דיעהל לוכיש רקובמ רקחמ

 תבשחוממ תימצע הרזע תינכת היהתש MD-ל תידועיי תיצולח תוברעתה תיינבל םילעופ ונא

 תונורקע .תומוד תורכומ תוערפהב תויאר-יכמתנ םילופיטל האוושה ךמס לע תאז םישוע ונא .תנווקמו

 בשחוממה יתוגהנתה-יביטינגוקה לופיטה תונורקע לע םיססבתמ ונחותיפבש תבשחוממה תוברעתהה

)CCBT: Computerized Cognitive-Behavior Therapy( תובישק ינומיא לש תולודומ בולישב 

)mindfulness(. האצקהב ייוסינ ךרעמ םושיי ידי לע תעצומה תוברעתהה לש התוליעי תא ךירעי רקחמה 

 האלמה תוברעתהה תינכת תא רובעת תחא הצובק רשאכ ,)Randomized controlled trial, RCT( תילמודנר

 תוצובקה יתש( תוברעתהה תינכתמ דחא טנמלא קר רובעתש תרוקיב תצובק היהת היינשה הצובקה וליאו

 ןויפאב עייסת איה – יטרואיתה רושימב :הלופכ היהת יחכונה רקחמה לש ותמורת .)ההז ןווקמ גניטסב ולעפי

 וליאו ,)תוברעתהה לדומ יפ לעו םייביטקפא תודדומתה יאצממ יפ לע הקסה תנעט( MD לש היגולותפה

 ,הזכ לדומ .הירואית-תססובמו תידועיי תילופיט תוברעתה לש תוליעיה לע עדימ קפסת – ימושייה רושימב

 .שפנה תואירב םוחתב לבוקמו ץופנ ,ינשה תא דחאה ןיזמה יטרואיתו יטקרפ עדי לש היגרניס רצויה


