
 

 
 :ח�תגובות ל
 

 . חרדה ודיכאו�, תוקפנות, אשמה, כעס: רגשיותתגובות . 1 
 : לח� להראשוניותהתגובות 

העדר פורק� לרגשות אלו עלול ליצור .  המדרב� תקיפה ופחד המדרב� בריחה�כעס 
 . הפרעות ריגושיות והתנהגותיות

> ��תוקפנות > ��תסכול > ��אשמה > ��הרס > ��ת תוקפנו> �� תסכול �כעס 
 ....תסכול> ��אשמה > ��הרס 

 .חשדנות, התפרצויות זע�, חוסר סבלנות,  עצבנות�סימני�* 
הזיות או > ��הכחשה > ��התעלמות > �� )פיזית או נפשית( בריחה �פחד 

תלות יתר > �� ילדותיות רגרסיה> ��חלות ממפלט ב> ��פתרונות מדומי� 
 סיביותופ
, מתיחות, קוצר נשימה, דפיקות לב, סחרחורת, רעידות,  חרדות�סימני�* 

 .הפרעות בשינה, הפרעות אכילה
 .חוסר יכולת החלטה ובלבול, דיכאו�, אדישות,  קפיאה נפשית�יאוש 

, חוסר מנוחה, שעמו�, קשיי ריכוז, נטיה להירדמות, עיפות, עצבנות: סימני�* 
אבד� עניי� בחיי� עד , תחושת חוסר ער$ עצמי, אדישות מינית, חוסר תאבו�

 .  התאבדות
הזהיר יהיה זהיר : במצבי לח� נוטה האד� לפעול בדרכי� שהוכיחו עצמ� בעבר

כשלו� , עד כדי נסיגה והתוקפ� עשוי לנקוט דפוסי� תוקפניי� עד פגיעה באחרי�
ות ואיתה עולה הדבקות בדרכי� המוכרות ועולה הנוקש„ הדר$ מעלה את החרד

 . בדרכי החשיבה
הפרעות בחשיבה בריכוז ובזיכרו� דימויי� : תגובות קוגניטיביות. 2 

אלו תמונות דמיוניות של מצבי� מאימי� העשויי� להתחולל בכל : קטסטרופליי�
 דקות המעורר שרשרת תמונות של האסונות האפשרי� שעשויי� 5רגע אחור של 

טסטרופליי� במצבי לח� מובילי� דמויי� ק, לגרו� לאיחור והשלכותיה� העגומות
 ילד בפני בחינה החושש מתוצאותיה �לדימויי כשלו� ולקושי בהסתגלות

תופעה זו מתרחש בערות א$ . והשלכותיה� על משפחתו ועד לאסו� הבלתי נמנע
דימויי� . ומהווה סימ� לקיו� מצב לח�. מפריעה במיוחד בשינה בסיוטי לילה
נרגיה ולמיקוד תשומת הלב להתמודדות ע� קטסטרופליי� מפריעי� להפניית הא

 .גור� הלח�
,  במצב לח� משתבשת היכולת לארג� את החשיבה ביעילות�חשיבה 

החרדה מתוצאות הגור� המלחי� מעוררת חשש מכישלו� . בבהירות ובהיגיו�
 .העשוי להפו$ לדימוי קטסטרופלי

 היכולת לקשב סלקטיבי המאפשרת התמודדות יעילה הנחוצה �קשב 
צבי לח� יורדת והקשב מפוצל לדימויי� קטסטרופליי� ולגירויי� חיצוני� לא למ

 .דבר הפוג� בתפקוד היחיד וביכולתו לפתור בעיות, רלוונטיי�
. א:  במצבי לח� מתגלות הפרעות זיכרו� הנובעות משני תהליכי��זיכרו� 

 העברה הדורשת הצפנה סמנטית ובמצב �א"ק לזלט"קושי להעביר מידע מהזלט
א עשוי להפו$ בלתי נגיש בשל "מידע המוצפ� בזלט. ב. � קשה להצפי� מידעלח

 .הקטסטרופליי� קשיי השליפה עקב הדימויי�

 

דפיקות , הזעה, כאבי בט�, כאבי ראש, קוצר נשימה: תגובות פיזיולוגיות .3 
קשיי� . יובש בפה ועוד, הפרעות בשינה, הפרעות בקיבה, לח� החזה, לב מהירות

 .ורית הגו* מצוי המתח שרירי מוגברבפעילות מוט
 

 .CANNON לפי FIGHT OR FLIGHTתגובת ברח או הלח� . 4 
. במצבי לח� הגו* מתוכנת למכלול שינויי� אשר הכינו את הגו* להישרדות ביער



 

מער$ שינויי� זה אשר התאי� לצורכי האד� הקדמו� מפריע לתפקוד בעת לח� 
תגובת . ר מצבי הלח� ה� כרוניי�חמור המצב יותר כאש) אליצור(בתקופתנו 

, חירו� מתמשכת מתישה ומזיקה לאד� ואינה תורמת לתפקודו היעיל לח� בכביש
 . לח� בעבודה משרדית

במצב איו� אזהרה מועברת באמצעות חומרי� כימיי� דר$ המסלולי� העצביי� 
שולח הורמוני� דר$ שני ) המשמש תחנת מעבר(ההיפותלמוס > ��.להיפותלמוס

 : �מסלולי

 נכנס לזר�  ACTH �לבלוטת יותרת המוח ש� מתחל* המטע� ההורמונלי  ל. א

 גור� ליצירת קורטיזול המאי� את ACTHלבלוטת יותרת הכליה  כא� ה  >--הד�
 . חילו* החומרי� בגו* ומעלה את רמת הסוכר בד�

שליחי ההיפותלמוס מעוררי� אימפולס אלקטרו כימי העובר דר$ גזע המוח . ב
שחרור אדרנלי� המסיע באספקת > ��יותרת הכליה > ��לב> ��רה חוט השד

אדרנלי� להאצת פעולת הלב �וניאו> ��גלוקוזה נוספת דלק לשרירי� ולמוח 
 .ולהגברת לח� הד�

 .המערכת הזו פועלת בהיזו� חוזר המאפשר ויסות תגובות הלח�
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

הסוכר וכדוריות , חמצ� רמת ה�בהרכב הד�: בתהלי$ מתרחשי� שינויי� כלליי�
ומאיד$ הפרשת .  במטרה לרכז אנרגיה לצור$ ההתנגדות�הד� האדומות עולה

עלית רמת , כיוו� כלי הד� הפריפריי� כדי למנוע דימו�, אנדומורפיני� מונעי כאב

 �ותהליכי� המיועדי� להקל את משקל הגו*, ות להגנה על הגו* כדוריות הד� הלב
 .   מכיני� את הגו* ללחימה או בריחה מהאיו�תהליכי� אלו. הקאה והפרשות

 מקורות ללח� 
, רגשיי�אירוע היוצר סימני� :   הגדרה אופרטיבית�צי�אירוע חיי� מלחי

 .  של תגובות לח�ופיסיולוגי�� יקוגניטיבי
 :נית� לחלק את אירועי החיי� המלחיצי� לקטגוריות הבאות

 'י� וכואניות בלב , מקלטי�,  בתי כלא�תנאי קיו� קשי� 
 'הפצצות מלחמות וכו, שטפונות,  רעידות אדמה�אסונות המוניי� 
 .מות קרובי� וצפיה למוות, פגיעה מינית, נכות,  מחלות�אסונות אישיי� 
פעולות בלתי שגרתיות , צלילות, צניחות,  אימוני� קשי��פעולות צבאיות 

 . 'וכד
, פרידה, אהבותהת, התבגרות מינית,  שלבי התפתחות וגדילה�מעברי חיי� 

 .הגירה, פרישה, אלמנות, גרושי� , הורות, נישואי�, גיוס לצבא
,  בידוד גינוי עוינות במשפחה� לחצי� חברתיי��פגיעה בדימוי העצמי 

 .תחרות וכישלו�, מצבי מבח� , שחיקה, לחצי� תעסוקתיי�
 .חס$ חושי ושיעמו�,  בידוד�תת לח� 

מערכת העצבים ההיקפית

הפריפרית.

מערכת סומטית

רצונית

מערכת אוטונומית

לא רצונית

סימפטטית

מעוררת

פֶרָסימפטטית

מרגיעה



 

 :HOLMES & REYסול� אירועי החיי� של 
 להשיג מדדי לח� �ניסיו הולמס ורי יצרו סול� זה מתו$  :ר$ בניתוד

הסול� מדרג אירועי חיי� שוני� על פי מדת הפרעת� לבריאות . י�אובייקטיבי
ה� הניח כי כל אירוע הגור� לשינוי חד באורח החיי� היו� יומי עלול . התקינה

ובקשו מה� לתאר כל אירוע מלחי� שחוו  ה� ראינו חולי�. להוליד מתחי� נפשיי�
  אירועי� 43 תשובותיה� התגלה כי קיימי� חמניתו.  בחודשי� האחרוני�

. מלחיצי� ברמות לח� שונות שהמשות* לכול� הוא הצור$ להסתגל מחדש
 . סול� אירועי החיי��באירועי� אלו השתמשו לפתוח סול� ההסתגלות מחדש

ל אנשי� מקרע שונה לדרג את האירועי� על החוקרי� בקשו ממספר רב ש: צינונו
הדרגה . 50 כ �נישואי לציינ�  החוקרי� החליטו שרירותית 100 � עד�0סול� מ

,  נקודות73 �גירושי,  נקודות  מציינת מוות במשפחה100הגבוהה ביותר בסול� 
 מסוכ� לאד� ועלול 300צרו* המסתכ� ביותר מ  , 13חופשה שנתית , 63מאסר 

 �150כאשר מספר הנקודות לשנה עולה על .  או אפילו במוותלהתבטא במחלה
פרוש הדבר כי אנו נמצאי� בלח� רב שעלול לפגוע בנו בכושר התמודדותנו ע� 

מדד זה משמש חוקרי� רבי� א$ אי� לו תוק* מוחלט לגבי יחידי� . מחלות
וכמוב� .  בתמיכה או משאבי� אישיי� להתמודדות ע� מצבי�רלהיעזהיכולי� 

 . הלסטייבי� עליה� התבסס הולמס סטטיסטי� ולכ� יש מקו� החישו
�שהייה בכלא . ד . �65פרידה ללא גרושי� . ג . �73גירושי�. ב. �100מות ב� זוג . א

. �50נישואי� . ז. �53פציעה או מחלה אישית . ו. �63מות ב� משפחה קרוב . ה. 63
. �45יציאה לגימלאות .  י.�45התפייסות בי� בני זוג . ט. �47פיטורי� מהעבודה . ח

קשיי� בתפקוד המיני . יג. �40הריו� . יב. �44שינוי במצב בריאות ב� משפחה . יא
מות . יז. �38שינויי� במצב הכלכלי . טו. �39הצטרפות ב� משפחה חדש . יד. �39

. שינוי במספר המריבות ע� ב� הזוג. יט . �36הסבה מקצועית . יח. �37ידיד קרוב 
שינוי ברמת . כב. �30קבלת הלוואה כספית גבוהה . כא. �31וההמשכנתה גב. כ

קשיי� ביחסית ע� . כד. �29בת את הבית \עזיבת ב�. כג. �29האחריות בעבודה 
. �26ב� זוג החל לעבוד .  כו�28הישגי� אישיי� יוצאי דופ� . כה. �29הורי ב� הזוג 

 . 43וכ� הלאה עד . �26התחלת למודי� או סיומ� . כז
   � לתיקופומחקרי�

הולמס ורי שסיכמו את מחקרי� רבי� המשווי� בריאי� לחולי� על רקע רמת 
סוכרת או מחלת לב , נמצא כי מרבית הנחקרי� שחלו בסרט�. המתח בה ה� חיי�

מחקר אחר הראה .  שנה שלפני פרו� מחלת� עברו חוויות מעוררות מתחי�
 .שאה בת� המועדפתשגברי� רבי� לקו בהתק* לב בפע� הראשונה בשנה בה ני

 הסול� הישראלי לאירועי חיי� 
סול� אירועי החיי� תורג� לעברית והורחב כ$ שיתאי� להוויה ) לבב ושותפיו(

 הישראלית
 �מקורות ללח�*

 :קיימי� שלושה מקורות המשלימי� זה את זה
 .תופעה המפרה את שיווי המשקל של האד�. א
 .תגובת האד� לגירוי המפר את שיווי המשקל. ב
 .הפעולות דרכ� מנסה האד� להשיב את האיזו�. ג

לא האירוע אלא הפירוש שנות� האד� לאירוע הוא   : קיימי� מצבי� מכבידי� א$
 .הקובע את מדת הלח�

 : תכונות ההופכות אירוע למחולל לח�:  מחוללי לח�
 :אובד�

, �איו� על שלו� יקירי, איו� על שלמות הגו* והחיי�:  כל אירוע המאיי� באבד�
כל אד� מיחס ) 'אישי� לאומיי� חברתיי� דתיי� ער$ עצמי וכו(איו� על ערכי� 

 . ומשקל� עשוי להשתנות לאור$ החיי�, משקל שונה לאיומי� אלה
 :  שינוי



 

שינוי הופ$ לח� א� . שינוי מחייב ויתור על דפוסי� מוכרי� והחלפת� באחרי�
, הולדת ילד, גירושי�, �נישואי: עצמתו חזקה וא� הוא מתמש$ או חוזר על עצמו

 . איבוד משרה או משרה חדשה
 : עומס יתר

כס* , כוח, ידע,  זמ��גירוי יתר הדורש מאתנו גיוס משאבי� רבי� מדי בבת אחת 
 . ''וכו

 :  מחסור בגירויי��תת לח�
חס$ חושי יוצר הרגשה של מצוקה נפשית קשה המביאה אנשי� להתגרות במוות 

 .או לשימוש באלכוהול וסמי�
 .חרדת בחינות

, על גור� ממשי ומובח� העומד לפניו, אמוציונלית, מתייחס לתגובה ריגושית:  פחד
עקרונית הפחד הוא " הלח� או ברח"הפחד מלווה בתגובות פזיולוגיות הנקראות 

תגובה רצויה המהווה מנגנו� התרעה לקראת סכנה ודוחפת את האד� לפעול כדי 
 .להיחל�
נעי� המלווה בתחושת סכנה מתקרבת ומלווה בתגובה מצב ריגושי בלתי : חרדה 

 .פיזיולוגית של המערכת האוטנומית
 . טבלת סיכו� ההבחנה בי� חרדה לפחד

 
אפיוני

� 
מקור  מודעות

 האיו�
מש$  מועד האיו�

 התחושה
מוגדרות 

 האיו�
אקוטי  מיידי חיצוני גור� ידוע פחד

 ממוקד
 מוגדר

גור� בלתי  חרדה
 ידוע

 בעתיד הלא פנימי
 מוגדר

כרוני 
 מתמש$

 מעורפל

 
חרדה .  זו התחושה המתעוררת למראה מכונית המתקרבת במהירות לכיוונ$�פחד

 .במבח� הכניסה לאוניברסיטה נחוש חרדה
י היחיד כמאיימי� " חרדה היא תגובה פזיולוגית ורגשית על מצבי� הנתפסי� ע

ספילברגר . גיותלחרדה נלוות תופעות עוררות פזיולו. עליו ועל סביבתו הקרובה
 , מבחי� בי� שני סוגי חרדה

תחושת חרדה חולפת המופיעה במצבי לח� רמת החרדה במצבי� : חרדה מצבית
 . ככל שהלח� עולה רמת החרדה. אלו מושפעת מכמות הלח� המופעל על היחיד

המהווה נטייה אישיותית יציבה המתבטאת בהתייחסות למצבי� :  וחרדה כללית
החרדה . � ה� נראי� לאחרי� כרגילי� ולא מאימי�רבי� כמאיימי� ג� א

הכרה ברגשות . ב. מודעות לתחושות פזיולוגיות. א: מורגשת בתחומי� הבאי�
בלבול ועיוות בתחומי התפיסה החושית . ג. 'הפחד הבושה וכו, הבהלה, העצבנות

לחרדה . דבר המשבש תהליכי למידה והפניית קשב. ובתחו� הענקת המשמעות
יות יש השפעה חיובית על הישגי� א$ כאשר מדובר על רמות חרדה ברמות בינונ

 . גבוהות יורדת רמת הישגי�


