
  

   

  הקדמה למהדורה העברית
  ר דורית רונן"דמאת 

‰„ )מכרים או של אימת כ. מחרדה חברתיתסבלה  )כל השמות שונו מטעמי חיסיון
 ברהיכשד. זקהובחהחל פועם בה י ולרעדושריריה , זיעה והסמיקהה,  פנו אליהזרים
 ,עם הזמן. את מעשיה ובוחנים נועצים בה את מבטם שכולם ותמיד חשה,  קולהרעד
,  מביתה לצאתהחלה, בה הכרוכות לשלוט בתסמיני החרדה ובמחשבות  דנהלמדהכש

טרם  מהן נמנעה , מפגישות חברתיותליהנות ולהפתעתה אף – לשוחח עם אנשים
  . הטיפולתהליך

, ר ורנברג להסביר"מיטיבה ד, " עם חרדהלהתמודדות  ביותר השיטות הטובות10"בספרה 
 נברגר ור"ד, יתרה מזאת. את נושא החרדות על שלל היבטיו, בפשטות בעומק רב אך

-דרך תהליך פסיכו, מחשבותמשליטה על ה – עליהןגם מציעה מגוון כלים להתגבר 
  .החרדההתקף  הגופניים של זיהוי וטיפול בתסמיניםועד  חינוכי

כמטפלת . אני מוצאת את השיטות המובאות בספר חשובות ויעילות ביותר
, כולה להעידואני י, ואל  שיטותייאני מלמדת את מטופל גם התנהגותית-קוגניטיבית
הניסיון מלמד כי . לראש ולמוח מנוחה ומביאות מרגיעות את הגוףכי הן , בלב שלם
טיפול בעיוותי חשיבה ועוד רבות , דמיון מודרך,  שיטת המנטרה–ו  אלטכניקות
   .לכל סוגי החרדותות  יעיל–אחרות 

ÏË ,נושם תכופות מצא עצמו.  חוזריםסבל מהתקפי פאניקה, בחור צעיר ונמרץ 
,  עקצוצים בגפיו, סחרחורותהוא חש .פועם במהירות ובחוזקהבו יל כש מהירבקצב

סבל גם לא פעם , כאילו לא די בכך. בכל גופו  ורעדנימולו נו בגרותחושת מחנק
  .מרגישות בקיבה

 העצימו ,)וליוו אותו (התקף החרדהל שקדמוהמחשבות ". מעגל קסמים"טל נלכד ב
  . וכך הלאה,התסמינים העצימו את הפחד.  שחשאת התסמינים

,  מחשבות אלה ולהחליפן במחשבות אחרותלמנועלמד כיצד טל הגיע אליי לטיפול ו
למד ,  זהמובאים בספרה דוגמת אלה,  בעזרת כלים מעשיים.חיוביות ורגועות יותר

   .ניקה שלואעל התקפי הפבכוחות עצמו להתגבר 

 מחשבהה שתמיר את, "ממלאת מקום" מחשבה לייצרניתן ! אפשר לתכנן מחשבות, נכון
 לנסות ,חרדתיותה במחשבות ניתן להיאבק .במחשבה חיובית, אובססיביתה, שליליתה

  . ולנצח–לסלקן 
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   עם חרדהלהתמודדות  ביותר השיטות הטובות10

   

12 

‰·ÂÁ ¯ÙÒ Â‰Ê התקפי פאניקהאו חרדה ,  מפחדיםהסובלגבר או אישה  לכל .
 הכאוב המספק הצצה לעולמם, רהוט וידידותי לקורא, שמחתי למצוא ספר מקצועי

 ובד בבד מספק –ממחיש מה הן השלכותיה על מהלך החיים , של הסובלים מחרדה
  . ולהתגבר עליהעימהדרכים יישומיות להתמודד 

  

  ר דורית רונן"ד

  פסיכולוגית ומטפלת משפחתית 

www.doritronen.co.il 
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