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רובנו חוששים, ואולי בצדק, ממעלית שנתקעת. המחשבה להישאר תלויים בחלל קטן וסגור בין שמיים לארץ   
למשך זמן לא ברור ממש לא נעימה. אבל יש בינינו כאלה שממש חרדים להימצא במעלית. אנשים שהמחשבה על 
החלל המוזר, נטול האוויר, הנתון לשליטת מנגנונים חיצוניים – מעוררת בהם פלצות. היא גורמת להם להזיע, לנשום 

בכבדות, לכאוב.
פוביה קוראים לפחד הזה. כחמישית מהאוכלוסייה סובלת מפוביות, ולא מדובר, כמובן, רק בפחד ממעליות. 

חשוב לדעת, שבפחדים האלה אפשר לטפל, לרוב בהצלחה.

כדי שבעתה מגורם כלשהו - מקום סגור, מקום גבוה, עמידה מול קהל, אש ועוד - תוגדר כהפרעת חרדה   
(פוביה), התגובה הרגשית צריכה לכלול שני אלמנטים עיקריים: פחד מתמיד ועוצמתי, לא רציונאלי באופיו, מגורם 

החרדה, וצורך כפייתי לברוח או להימנע מהגורם או מהמצב המעוררים חרדה.
המדריך לאבחון ולסטטיסטיקה של האגודה הפסיכיאטרית האמריקאית, ה"תנ"ך" של הפסיכיאטרים, מתייחס 
לשלוש קבוצות של הפרעות חרדה - אגרופוביה (פחד ממקומות פתוחים), פוביות פשוטות (הקשורות לגירוי 

ספציפי) ופוביות חברתיות (הפחד מפני נסיבות שבהן האדם נתון לביקורת אפשרית מצד אחרים). בסך הכל, ידועות 
בספרות המקצועית מאות פוביות. האגרופוביה היא השכיחה והמורכבת מכולן.

בעת תגובה פובית עלולים אנשים לסבול מתופעות שונות, בהן פחד משתק, תחושה ממשית של אסון מתקרב,   
כאב נפשי שמעורר צורך עז לברוח ממנו, הפרעות נשימה, הזעה, סחרחורת, תחושת מחנק, אובדן שיווי-משקל, 

תחושת נימול, רעד, שלשולים וכאבי בטן. אל הסימפוטומים החרדתיים המציפים האלה נוספים הפחדים להשתגע, 
למות, לעשות משהו מביך ומביש.

ד"ר צופי מרום, פסיכולוגית בכירה ב"שירותי בריאות כללית", מסבירה כי הפרעות חרדה מטופלות לרוב בתרופות, 
או באמצעים התנהגותיים-קוגניטיביים, כולל חשיפה למצבים מעוררי הפחד לצד טיפול במחשבות הגורמות לקיבעון 
בפחד. למשל, מחשבות אופייניות של אנשים החרדים מפני הימצאות במקום סגור (קלאוסטרופוביה), הן שיש חשש 

לחנק ושאי-אפשר יהיה לצאת מהמקום, כשירצו בכך. הטיפול ישלב בין שיחות על הסבירות שתרחישים כאלה אמנם 
יתרחשו לבין חשיפה הדרגתית למצבים המבעיתים עצמם.

ד"ר מרום: "המרכיב החשוב בטיפול הפסיכולוגי, שאותו אפשר לנסות באופן עצמאי אם סובלים מהתופעה בצורה 
קלה, הוא החשיפה לגורם הפחד, אי ההימנעות ממצב מסוים. ההימנעות מגבירה את החשש ואת האמונה שאכן אינני 

מסוגל להישאר במצב הנתון. לכן, רצוי להתרגל באופן הדרגתי להימצאות במצבים כאלה וכך לחוות הפחתה של 
החרדה. כדי שזה יקרה, חשוב לתרגל את החשיפה באופן תכוף ולטווחי זמן ארוכים יחסית".

לדוגמה, אם אתם חרדים להימצא באולם קולנוע, לכו לקולנוע, התחילו מישיבה של עשר דקות בלבד באמצע   
האולם, ובכל פעם העלו את משך הזמן. ותרו על הקרבה לדלת כדי להרפות מהמחשבה על הימלטות מיידית. 

אלא מה? חשיפות מסוג זה אפשריות רק לאנשים שההפרעה אינה פוגעת באופן מלא בתפקודם ובמקרים של פוביות 
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שקל טכנית להתמודד איתן. לא ניתן הרי לעלות לטיסה לעשר דקות.
בהרצליה פיתוח נפתח לאחרונה מכון לטיפול בפוביות שכיחות באמצעות טכנולוגיית מציאות מדומה, בראשות 

הפסיכיאטר ד"ר יהודה ששון, מומחה לטיפול בהפרעות חרדה. במכון, ששמו הלועזי והיומרני הוא "פירלס" ("אנשי 
השיווק התעקשו", מצטדק ד"ר ששון), מציע המומחה היחשפות מדומה, מבוקרת, ממוחשבת, לגורמי פוביות שכיחים: 

פחד קהל, פחד טיסה, פחד גברים ופחד ממקומות סגורים. הסימולטור הייחודי מאפשר חוויה ויזואלית, קולית 
ותחושתית כאחד - כשהמטוס נקלע ל"סערה" בשמיים, אפשר ממש לחוש את האדמה רועדת מתחת לרגליים, למצוא 

את עצמכם (בדומה לכותבת שורות אלה, שאינה סובלת מפוביות דווקא) אוחזים בכיסא בחוזקה ובמבוכה.

הטכנולוגיה, מתוצרת ארצות-הברית, מאפשרת מפגש עם הסיטואציות הבלתי-נעימות באמצעות משקפיים   
תלת-ממדיים, מסכי טלוויזיה, תוכנת מחשב ואוזניות. צריך רק לעמוד על בימה קטנה בחדרו של ד"ר ששון 

(או להתיישב על כיסא שניצב עליה), להרחיב את המשקפיים הכבדים על הראש והעיניים, ולהתמסר. הסביבה 
הווירטואלית מבוקרת באופן מלא בידי הרופא המטפל, שעוקב אחר חוויות המטופל בעולם הווירטואלי באמצעות 

המחשב ומסך הטלוויזיה שלפניו. הוא יכול להחליט לאיזו קומה תעלה המעלית המאיימת, איפה במטוס תשבו, איזה 
מזג-אוויר ילווה את הטיסה, כמה קרוב לתהום הפעורה תעמוד, האם הקהל מולו אתם נדרשים לקיים את הפרזנטציה 

יהיה אוהד או תוקפני וכו'.

ד"ר ששון: "הטיפול ההתנהגותי נחשב הכי יעיל לטיפול בפוביות, אבל במשך שנים הוא היה קשה ליישום. אפשר   
היה לנסות חשיפה אמיתית, שהיא לפעמים בעייתית, או חשיפה דמיונית, שרק חלק מהמטופלים הצליחו לעבוד 

איתה. השימוש ברפואה ממוחשבת מתפתח יפה בשנים האחרונות, ולשמחתי, נמצאה טכניקה של סימולציות לטיפול 
בפוביות. הטיפול הזה מתאים למי שסובל מחרדה קשה ונמנע לגמרי מסיטואציות מסוימות, או נמנע מהן חלקית. 

למשל, אנשים שמשתדלים לא לטוס, אבל כשאין להם ברירה הם טסים עם הרבה תרופות ואלכוהול.

"החרדה בנויה ממרכיב שמגדיל את הסכנה ומצמצם את יכולת ההתמודדות איתה. ברגע שאנחנו מעלים את   
משקל היכולת להתמודד עם סכנה כלשהי, על חשבון צמצום המשקל שמקבלת הסכנה עצמה, אנחנו כבר מסוגלים 

להתמודד עם אותה סכנה. שטח העבודה הפסיכולוגית הוא התהליך שמוביל לפחד, המחשבה האוטומטית על האסון 
הצפוי. חשיפה לסיטואציה המאיימת מאפשרת לדוג בקלות יחסית את המחשבות האוטומטיות האלה, להבין למה 

הן צצות ומאיפה. במקביל, החשיפה מאפשרת לחוות חוויה של הצלחה בהתמודדות, ובשילוב הדברים עולה יעילות 
ההתמודדות, והסכנה מקבלת את הפרופורציות הראויות לה".

הטיפול ב"פירלס" נפתח בשיחה עם ד"ר ששון לזיהוי הבעיה. אחריה נקבעת תוכנית העבודה - עשרה מפגשים   
פרטניים הכוללים סשנים וירטואליים ושני טיפולים קבוצתיים לחרדות חברתיות ולפחד מטיסות, שישה מפגשים 

פרטניים הכוללים סשנים וירטואליים לטיפול בפחדים ממקומות גבוהים, מקומות סגורים ומעליות. במפגשים 
הקבוצתיים נהנים המטופלים מעידוד הקבוצה ומהרצאות של אנשי מקצוע, שתכליתן מסירת מידע אמין באשר 

לגורמי הפחד. כך, למשל, מרצה איש צוות אוויר על טיסות בפני מי שרק המחשבה על המראה גורמת להם לחוש 
ברע.

הטיפול מתאים, עקרונית, לכל הסובלים מפוביות, בהם גם ילדים (שיטופלו במכון בעתיד באמצעות פסיכיאטר 
מומחה לילדים). הוא אינו מתאים, אומר ד"ר ששון, לסובלים מדיכאון, שאצלם הפוביה משנית, ולמי שמצבם קל מאוד 

ולכן אינו מצדיק את העלות (600 שקל לפגישה). בעתיד, הוא מקווה, יפותחו תוכנות לטיפול בפוביות נוספות.
הפחד ממחוייבות, למרבה הצער, לא ייפתר כאן. הוא פשוט מופשט מדי.
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‰Ú·‰Â ‰·‰≠ß‡ ˜¯Ù

Æ˙ÂÏ‡˘‰ ÏÎ ÏÚ ÂÚ ‰Ê ˜¯Ù·

∫Â·È˘‰Â ß· ‰˜ÒÙ· ÂÈÈÚ  Æ±
ø®‰È·ÂÙ© ‰„¯Á ˙Ú¯Ù‰ ˙¯„‚‰Ï ÌÈÂÈ¯ËÈ¯˜‰ È˘ Ì‰Ó  Æ‡  

Æ˙ÂÂ˘ ˙ÂÈ·ÂÙÏ ˙ÂÓ‚Â„ ˙Â‡·ÂÓ ÚË˜·  Æ·  
ÆÔ‰Ó ÌÈÈ˙˘ Â‡È·‰   

ø¯˙ÂÈ· ‰ˆÂÙ‰ ‰È·ÂÙ‰ È‰Ó  Æ‚  

ø˙Â„¯ÁÓ ÌÈÏ·ÂÒÏ ÚË˜· ÚˆÂÓ‰ ÔÂ¯˙Ù‰ Â‰Ó  Æ≤

¨‰ˆÂ·˜ ÏÎÏ Ì˘· Â‡¯˜ ¨˙ÂˆÂ·˜ È˙˘Ï ®ß· ‰˜ÒÈÙ© ÌÈÈ˙„¯Á‰ ÌÈ˘‡‰ ÌÈÏ·ÂÒ Ô‰Ó˘ ˙ÂÚÙÂ˙‰ ˙‡ Â˜ÏÁ  Æ≥
ÆÚË˜‰ ÔÓ ‰Ó‚Â„ Â‡È·‰Â  

øÚË˜· ¯ÎÊÂÓ‰ ÔÂÎÓ‰ ÚÈˆÓ ‰˙Â‡˘ ÌÈÏÂÁ· ÏÂÙÈË‰ ˙ËÈ˘ È‰Ó ∫‰¯ˆ˜· Â·˙Î  Æ¥

∫‡È‰ ‰ÂÂÎ‰ ®≥∑ ‰¯Â˘© ¢‰È‚ÂÏÂÎË‰¢ ‰ÏÈÓ·  Æµ

ø˙¯˙ÂÎ· ‰ÚÈÙÂÓ‰ ß¯ÂËÏÂÓÈÒß ‰ÏÈÓ‰ ˘Â¯ÈÙ ‰Ó  Æ∂
ÌÈÈ„ÓÈÓ≠˙Ï˙ ÌÈÈÙ˜˘Ó Æ„     ‰ÈÈÓ„‰ ¯È˘ÎÓ Æ‚     ˙È˙ˆÂ·˜ ‰„Ò Æ·     È‚ÂÏÂÎÈÒÙ‰ ÏÙËÓ‰ Æ‡  

®≥ ‰¯Â˘© ¢ÆÆÆÌÈÈÂˆÈÁ ÌÈÂ‚Ó ˙ËÈÏ˘Ï ÔÂ˙‰ ¨¯ÈÂÂ‡‰ ÏÂË ¨¯ÊÂÓ‰ ÏÏÁ‰¢ ÌÈÏÈÓ· ‰ÂÂÎ‰ ‰ÓÏ  Æ∑

ø‰È·ÂÙ‰ ˙ÈÈÚ·· ÏÙËÏ ˙Â¯˘Ù‡‰ È·‚Ï ·˙ÂÎ‰ Ï˘ Â˙Ú„ È‰Ó  Æ∏
ÆÚË˜‰ ÔÓ ÌÎ˙·Â˘˙Ï ‰ÁÎÂ‰ Â‡È·‰  

 ∫˙Â‡·‰ ˙Â„Â˜‰ ˙‡ ÏÂÏÎÏ ˘È ÌÂÎÈÒ· ¨®˙Â¯Â˘ ±∞≠Î Ï˘ Û˜È‰·© ¯Ó‡Ó‰ ˙‡ ÂÓÎÒ  Æπ
Æ‰ÈÚ·‰ ÌÚ ˙Â„„ÂÓ˙‰Ï ˙ÂÚˆ‰ ¨‰ÈÙÏÎ ·˙ÂÎ‰ ˙„ÓÚ ¨‰ÚÙÂ˙‰ ˙‚ˆ‰  

Æ˙Â„¯ÁÓ ÌÈÏ·ÂÒ‰ ‰ÈÒÂÏÎÂ‡· ÌÈ˘‡‰ ÊÂÁ‡ ÏÚ ®ÌÈ¯ÚÂ˘Ó© ÌÈÂ˙ ÌÎÈÙÏ   Æ±∞

®‰„¯Á‰© ‰È·ÂÙ‰ ‚ÂÒ‰ÈÈÒÂÏÎÂ‡· ÌÈÏ·ÂÒ‰ ÊÂÁ‡
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®ÌÈ¯Â‚Ò ˙ÂÓÂ˜ÓÓ „ÁÙ© ‰È·ÂÙÂ¯ËÒÂ‡Ï˜±µ•

®˙¯Â˜È·Ó ¨˙Â·Â‚˙Ó „ÁÙ© ˙ÂÈ˙¯·Á ˙ÂÈ·ÂÙ±≤•
˙ÂÚÂ„È ˙ÂÁÙ ¨˙ÂÂ˘ ˙ÂÈ·ÂÙ∂•

‰ÈÈÒÂÏÎÂ‡· ˙ÂÈ·ÂÙÓ ÌÈÏ·ÂÒ‰ ÏÏÎ ÍÒ≤¥•

 Ô˙ÂÁÈÎ˘· ÌÈÏ„·‰‰ ˙‡ ¯‡˙˙˘ ®˙Â„Â˜· ‡Ï© ‰ÙÂˆ¯Â ®ÌÈËÙ˘Ó µ≠¥© ‰¯ˆ˜ ‰˜ÒÈÙ Â·˙Î ¨‰Ï·Ë‰ ÍÓÒ ÏÚ   
Æ˙ÂÂ˘‰ ˙ÂÈ·ÂÙ‰ Ï˘   

Æ‰ÈÈÒÂÏÎÂ‡· ‰ÚÙÂ˙‰ Ï˘ ÈÏÏÎ‰ Û˜È‰Ï ÂÒÁÈÈ˙‰ ¨‰˜ÒÙ‰ Ï˘ ‰˙ÁÈ˙Ù·   

 ¯ÙÒÓ‰ Ì˘Â ÌÈÚÓ˘Ó‰Â ÌÈÏÈÓ‰ ¯ˆÂ‡ ≠ · ˜¯Ù

ÌÈÚÓ˘Ó‰Â ÌÈÏÈÓ‰ ¯ˆÂ‡
Æ˙ÂÏ‡˘‰ ÏÎ ÏÚ ÂÚ ‰Ê ˜¯Ù·

®±∂ ‰¯Â˘© ß‰˘ÂÁ˙ß ‰ÏÈÓ‰ ˙¯ÎÊ ‰Ê ¯Ó‡Ó·   Æ±±

Æ‰˜ÈÂÂ˘ ßÙÂ¯Ù Ï˘ ÌÈÏÈÓ ·¯ ÔÂÏÈÓÂ Ô˘Â˘ Ô·‡ ÔÂÏÈÓ ∫ÌÈÂÏÈÓ È˘· ß‰˘ÂÁ˙ß Í¯Ú‰ ÌÎÈÙÏ   
ÆÔ‰È¯Á‡˘ ÌÈÙÈÚÒ‰ ˙˘ÂÏ˘ ÏÚ ÂÚÂ ¨˙Â¯„‚‰‰ ˙‡ Â‡¯˜  

מילון רב מילים

מילון אבן שושן
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®∑ ‰¯Â˘© ¢ÆÆÆÂ‰˘ÏÎ Ì¯Â‚Ó ‰˙Ú·˘ È„Î¢ Æ‡  Æ±≤
ÆÌÈÂÏÈÓ‰ ÈÙ ÏÚ ¨ß‰˙Ú·ß ‰ÏÈÓÏ ÌÈÂ˘ ÌÈ˘Â¯ÈÙ ÌÎÈÙÏ

ÏÂ„‚ „ÁÙ  
‰Ï‰·  
‰„¯Á  

Æ‰Ê ¯˘˜‰Ï ‰ÓÈ‡˙Ó‰ ˙ÂÚÓ˘Ó· Â¯Á·
 

 ®≥≤ ‰¯Â˘© ¢ÌÈÁÈÎ˘ ˙ÂÈ·ÂÙ ÈÓ¯Â‚ÏÆÆÆ‰ÁÓÂÓ‰ ÚÈˆÓÆÆÆ¢Æ·  
ø¢ÌÈÁÈÎ˘¢ ‰ÏÈÓ‰ Ï˘ ˙ÂÚÓ˘Ó‰ È‰Ó

ÌÈ¯È„ ®±©
ÌÈÈ˙ÈÈÚ· ®≤©

ÌÈˆÂÙ ®≥©
ÌÈÚÂ„È ®¥©

˙ÂÚÓ˘Ó È„Â‚ÈÂ ˙ÂÙ„¯  Æ±≥
Æ¯Ó‡Ó‰ ÔÓ ÌÈÈÂËÈ· ‰˘ÂÏ˘ ÌÎÈÙÏ Æ‡  

Æ‰ÓÂ„ Ô˙ÂÚÓ˘Ó˘ ÌÈÏÈÓ· Ì˙Â‡ Â¯ÈÓ‰Â Ì‰Ó ÌÈÈ˘· Â¯Á·
®≥ ‰¯Â˘© ˙ÂˆÏÙ ˙¯¯ÂÚÓ 

®π ‰¯Â˘© È˙ÈÈÙÎ Í¯Âˆ 
®±¥ ‰¯Â˘© ˙È·ÂÙ ‰·Â‚˙ 

ÆÌÈÏÈÓ ˙ÂÓÂÒÓ Ì‰·Â ¨¯Ó‡Ó‰ ÔÓ ÌÈÈÂËÈ· ‰˘ÂÏ˘ ÌÎÈÙÏ Æ·  
Æ˙„‚ÂÓ Ô˙ÂÚÓ˘Ó˘ ÌÈÏÈÓ· ˙ÂÓÂÒÓ‰ ÌÈÏÈÓ‰ ˙‡ Â¯ÈÓ‰Â ¨Ì‰Ó ÌÈÈ˘· Â¯Á·

®∏ ‰¯Â˘© ˙È˘‚¯‰ ‰·Â‚˙‰ 
®≤∂  ‰¯Â˘©  ÛÂÎ˙ ÔÙÂ‡· 

®≥≥  ‰¯Â˘© ‰ÓÂ„Ó ˙ÂÙ˘ÁÈ‰ 
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ß‰¯ÂÈ ≠ ÌÈÓ˘‚ß ∫ÌÈÏÈÓ ‚ÂÊ ÌÎÈÙÏ Æ±¥
 ÌÈÏÈÓ‰ ÔÈ· ÒÁÈ‰ ÂÓÎ ‡Â‰ Ì‰· ÌÈÏÈÓ‰ ÔÈ· ÈËÓÒ‰ ÒÁÈ‰˘ ˙Â‚ÂÊ‰ ˙‡ ÂÓÒ ¨ÌÈÏÈÓ‰ ˙Â‚ÂÊ ˙˘ÓÁ ÔÈ·Ó  

∫ß‰¯ÂÈ ≠ ÌÈÓ˘‚ß  

È¯˘˙ ≠ ÌÈ˘„ÂÁ  
‡Â˘È˜ ≠ ¯Ê‚  
‰ÏÂÁ ≠ ‡ÙÂ¯  

ÔÂÓÏÒ ≠ ÌÈ‚„  
·ˆÚ ≠ ˙Â˘‚¯  

 
®˙Â„Â˜ µ© ¯ÙÒÓ‰ Ì˘

ÆÌÈ˘‚„ÂÓ‰ ÌÈ¯ÙÒÓ‰ ˙Ú·¯‡Ó „Á‡ ÏÎ ÌÈÏÈÓ· Â·˙Î  Æ±µ
Æ‰„¯Á· ÌÈÏÙÂËÓÏ ÌÏÂÚ· ÌÈÂ˘‰ ‰ÈÓ„‰‰ ÈÂÎÓ ±∏≠· ‰Î „Ú ÂÎ¯Ú ˙Â˜È„· ±≤¨∞∞∞≠Î ®±©  

Æ≤∞∞≤ ˙˘· ÌÈÂÎÓÏ ÂÚÈ‚‰ ÌÈÏÙÂËÓ‰Ó µ• ≠ Î ®≤©  

Æ‰ÂÎ‰ ˙Â¯˘Ù‡· Â¯Á·  Æ±∂
ÆÔË· È·‡ÎÂ „Ú¯ ¨˜ÁÓ ¨˙¯ÂÁ¯ÁÒ ¨‰ÚÊ‰ ∫‰„¯Á Û˜˙‰ ˙Ú· ˙ÂˆÂÙ‰ ˙Â·Â‚˙‰ ˙Œ̆ ŒÓ⁄ÁØ˘ÕÓ⁄Á ®±©  

ÆÌÈÏ˜˘ Ú·¯‡ ØÌÈÏ˜˘ ‰Ú·¯‡ »ŒnœÓØ«pŒnœÓ È˙Á˜Ï ®≤©  
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˙Â¯Âˆ‰ ˙Î¯ÚÓÂ ¯È·Á˙ ≠‚ ˜¯Ù

 Æ˙Â¯Âˆ‰ ˙Î¯ÚÓ ÌÂÁ˙Ó ˙ÂÏ‡˘ Ú·¯‡Â ¯È·Á˙‰ ÌÂÁ˙Ó ˙ÂÏ‡˘ Ú·¯‡ ∫˙ÂÏ‡˘ ‰ÂÓ˘ ‰Ê ˜¯Ù·
ÆÌÎÂˆ¯Î ¨Ì‰È˘Ó Â‡ ˙Â¯Âˆ‰ ˙Î¯ÚÓ ÌÂÁ˙Ó Â‡ ¯È·Á˙‰ ÌÂÁ˙Ó ¯ÂÁ·Ï ÂÏÎÂ˙ Æ„·Ï· ˙ÂÏ‡˘ Ú·¯‡ ÏÚ ÂÚ

¯È·Á˙

ÆÌÈËÙ˘Ó ‰Ú·¯‡ ÌÎÈÙÏ  Æ±∑
ÆÌ‰È¯Á‡˘ ˙ÂÏ‡˘‰ ÏÚ ÂÚÂ ¨Ì˙Â‡ Â‡¯˜  

Æ‰Ê ·ˆÓ· ˙Â‡ˆÓÈ‰Ï Ï‚¯˙‰Ï ÈÂˆ¯ ¨ÂÈÙÓ ÂÏ˘ ˘˘Á‰ ˙‡ ‰¯È·‚Ó ÌÈÂÒÓ ·ˆÓÓ ˙ÂÚÓÈ‰‰˘ ÈÙÓ ®±©  
ÆÔÂ‡ÎÈ„Ó ÌÈÏ·ÂÒÏ ÚÈÈÒÓ ÂÈ‡ ‡Â‰ ÌÏÂ‡ ¨˙ÂÈ·ÂÙÓ ÌÈÏ·ÂÒ‰ ÏÎÏ ÌÈ‡˙Ó ÏÂÙÈË‰ ®≤©  

Æ‰ËÈÏ˘ „·‡Ï ‰Ï‡ ÌÈ˘‡Ï ˙Ó¯Â‚ ‰¯Â‚Ò ˙ÈÏÚÓ· ˙Â‡ˆÓÈ‰ ÏÚ ‰·˘ÁÓ‰ ®≥©  
ÆÌÂ˘ÈÈÏ ‰˘˜ ‰È‰ ‡Â‰ ÌÈ˘ Í˘Ó· Ï·‡ ¨ÏÈÚÈ ·˘Á È˙Â‚‰˙‰‰ ÏÂÙÈË‰ ®¥©  

Æ®¯·ÂÁÓ© ÈÂÁÈ‡ ¨·Î¯ÂÓ ¨ËÂ˘Ù ∫ÌÈËÙ˘Ó‰Ó „Á‡ ÏÎ Ï˘ È¯È·Á˙‰ ‚ÂÒ‰ ˙‡ ÂÈÈˆ Æ‡  
¨ËÙ˘Ó· ÌÈ˜ÏÁ‰ ÔÈ· È‚ÂÏ‰ ¯˘˜‰ ÈÙ ÏÚ ˙Â‚ÂÊ È˘Ï ÌÈËÙ˘Ó‰ ˙Ú·¯‡ ˙‡ Â˜ÏÁ Æ·  

ÆÌÈËÙ˘Ó ‚ÂÊ ÏÎÏ Û˙Â˘Ó‰ È‚ÂÏ‰ ¯˘˜‰ Â‰Ó ÂÈÈˆÂ   

ÆÂÓÁ˙ ÌÈÈ¯È·Á˙‰ Ì‰È˜ÏÁ˘ ¨ÌÈËÙ˘Ó È˘ ÌÎÈÙÏ Æ‡  Æ±∏
 ∫ÌÎÈÙÏ˘ ‰ÓÈ˘¯‰Ó ˜¯ Â¯Á· ÌÈ„È˜Ù˙‰ ˙‡ ÆÈ¯È·Á˙‰ Â„È˜Ù˙ ˙‡ ÌÁ˙˘ ˜ÏÁ ÏÎ ÏÚÓ Â·˙Î   

Æ®È‡ÂÂÏ© Ì˘ ÌÈÏ˘Ó ¨ÏÚÂÙ ÌÈÏ˘Ó ¨‡Â˘ ¨‡˘Â   

Æ‰ÓÂ„Ó ˙Â‡ÈˆÓ ˙ÈÈ‚ÂÏÂÎË ˙ÂÚˆÓ‡· ˙ÂÁÈÎ˘ ˙ÂÈ·ÂÙ· ÏÂÙÈËÏ ÔÂÎÓ ‰Â¯Á‡Ï Á˙Ù ÁÂ˙ÈÙ ‰ÈÏˆ¯‰· ®±©   

Æ˙ÂÂ˘ ˙ÂÚÙÂ˙Ó ÏÂ·ÒÏ ÌÈ˘‡ ÌÈÏÂÏÚ ˙È·ÂÙ ‰·Â‚˙ ˙Ú· ®≤©   

Æß˙ÂÓÈÚ≠È˙Ï·‰ ˙ÂÈˆ‡ÂËÈÒ‰ß ÛÂ¯Èˆ‰ ÔÓÂÒÓ Ì‰·Â ¨ÌÈËÙ˘Ó ‰˘ÂÏ˘ ÌÎÈÙÏ Æ·  
Æ®È‡ÂÂÏ© Ì˘ ÌÈÏ˘Ó ¨ÏÚÂÙ ÌÈÏ˘Ó ¨‡Â˘ ¨‡˘Â ∫‰Ê ÛÂ¯Èˆ Ï˘ È¯È·Á˙‰ „È˜Ù˙‰ ˙‡ ÂÈÈˆ ËÙ˘Ó ÏÎ·   

Æ˙ÂÈÂˆÈ˜ ˙Â·Â‚˙ Á˙ÙÏ „¯Á‰ Ì„‡Ï ˙ÂÓ¯Â‚ ˙ÂÓÈÚ≠È˙Ï·‰ ˙ÂÈˆ‡ÂËÈÒ‰ ®±©   

Æ˙ÈÓÂÈÓÂÈ‰ Â˙ÂÏÈÚÙ· „¯Á‰ Ì„‡‰ Ï˘ Â„Â˜Ù˙ Ï·‚ÂÓ ˙ÂÓÈÚ≠È˙Ï·‰ ˙ÂÈˆ‡ÂËÈÒ‰ Ï˘· ®≤©   

ÆÌÈÈ„ÓÈÓ≠˙Ï˙ ÌÈÈÙ˜˘Ó· ˘ÂÓÈ˘ È¢Ú ˙ÂÓÈÚ≠È˙Ï·‰ ˙ÂÈˆ‡ÂËÈÒ‰ ÌÚ ˘‚ÙÓ ˙¯˘Ù‡Ó ‰È‚ÂÏÂÎË‰ ®≥©   
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ÆÌÈÈÓ˘ ÌÈÙÂ¯Èˆ ‰˘È˘ ÌÎÈÙÏ  Æ±π
‰ÓÂ„Ó ˙Â‡ÈˆÓ   
‰„¯Á ˙ÂÚ¯Ù‰  

„ÈÓ˙Ó „ÁÙ  
˜ÁÓ ˙˘ÂÁ˙ 
È˙ÈÈÙÎ Í¯Âˆ  

˙Â„„ÂÓ˙‰‰ ˙ÂÏÈÚÈ  
 ∫ÌÈ‚ÂÒ È˘Ï ÌÈÙÂ¯Èˆ‰ ˙‡ ÂÈÈÓ Æ‡  

˙ÂÎÈÓÒ ÛÂ¯Èˆ ≠   
Â¯‡Â˙Â Ì˘ Ï˘ ÛÂ¯Èˆ ≠   

  ∫˙ÂÎÈÓÒ‰ ÛÂ¯Èˆ ÌÎÈÙÏ Æ·  
‰ÈÚ·‰ ÈÂ‰ÈÊ ≠   

ÆÂ¯‡Â˙Â Ì˘ Ï˘ ÛÂ¯ÈˆÏ Â˙Â‡ Â¯ÈÓ‰ ≠   

∫Â¯‡Â˙Â Ì˘ Ï˘ ÛÂ¯Èˆ ÌÎÈÙÏ Æ‚  
˙È˙ÈÓ‡ ‰ÙÈ˘Á ≠   

Æ˙ÂÎÈÓÒ ÛÂ¯ÈˆÏ Â˙Â‡ Â¯ÈÓ‰ ≠   

Æ˙Â„¯ÁÓ ÌÈÏ·ÂÒ‰ ÌÈ˘‡Ï ˙ÈÙÂÓ‰ ‰ˆÏÓ‰ ÌÎÈÙÏ  Æ≤∞
 ¨ÌÏÂ‡‰ ÚˆÓ‡· „·Ï· ˙Â˜„ ¯˘Ú Ï˘ ‰·È˘ÈÓ ÂÏÈÁ˙È ¨ÚÂÏÂ˜Ï ÂÎÏÈ˘ ¨ÚÂÏÂ˜ ÌÏÂ‡· ‡ˆÓÈ‰Ï ˘˘Á Ì‰Ï ˘È Ì‡  

ÆÔÓÊ‰ Í˘Ó ˙‡ ÂÏÚÈ ÌÚÙ ÏÎ·Â
Æ‡˘Â· ‰ÁÓÂÓ‰ ‚ÂÏÂÎÈÒÙ‰ Ï˘ ÂÈ¯·„ ˙‡ ÏÂÏÎÈ˘ ¨¯È˘È ¯Â·È„· ·Î¯ÂÓ ËÙ˘ÓÏ ÔÂ˙‰ ËÙ˘Ó‰ ˙‡ Â¯·Á˘  

ÆÌÈ‡˙Ó ˜ÂÒÈÙ ÏÚ Â„ÈÙ˜‰  

 ˙Â¯Âˆ‰ ˙Î¯ÚÓ

ÆÌÈÏÚÙ ‰·Â ¨‰Ï·Ë ÌÎÈÙÏ Æ‡  Æ≤±
Æ®ÔÈÈ· Â˙Â‡·© ‰ÏÂÚÙ Ì˘Â ÔÈÈ· ¨˘¯Â˘ ∫Â·˙Î ÏÚÂÙ ÏÎÏ  

ÏÚÂÙ‰˘¯Â˘ÔÈÈ·®ÔÈÈ· Â˙Â‡·© ‰ÏÂÚÙ Ì˘
ÌÕˆŸÓÃ̂ ŸÓ

»ÚŸ ŸÓœ 
ËÕl ÃzŸ̆ œ 
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ÆÏÚÂÙ ˙ÂÓ˘ ‰·Â ¨‰Ï·Ë ÌÎÈÙÏ Æ·  
∫ÏÚÂÙ Ì˘ ÏÎ „ÈÏ Â·˙Î  

Æ˘¯Â˘ Â˙Â‡Ó Ì˘ ¨¯Á‡ ÔÈÈ·· Í‡ ¨˘¯Â˘ Â˙Â‡Ó ÛÒÂ ÏÚÂÙ  

ÏÚÂÙ‰ Ì˘¨˘¯Â˘ Â˙Â‡Ó ÛÒÂ ÏÚÂÙ
¯Á‡ ÔÈÈ·· Í‡

˘¯Â˘‰ Â˙Â‡Ó Ì˘

·Õl Ã̆ ŸÏ
˙ÈœÁŸÙÃ‰ŸÏ

‚ÈœvÃ‰ŸÏ

ÆÌÈ˘‚„ÂÓ ˙ÂÓ˘ È˘ ÌÎÈÙÏ Æ≤≤
 ‰À À̄kÃ‰  
‰À ÀÁŸ·Ã‰  

ÆÔÂÎ Â· ¯Ó‡‰˘ ËÙ˘Ó‰ ˙‡ ÌÎ˙¯·ÁÓÏ Â˜È˙Ú‰  Æ‡  
Æ‰¯Ê‚ ‰˙Â‡· Í‡ ¨ÌÈÂ˘ ÌÈÏ˜˘Ó· Ì‰ ˙ÂÓ˘‰ È˘ ®±©   

Æ˙ÂÂ˘ ˙Â¯Ê‚· Í‡ ¨Ï˜˘Ó Â˙Â‡· Ì‰ ˙ÂÓ˘‰ È˘ ®≤©   
Æ˙ÂÂ˘ ˙Â¯Ê‚·Â ÌÈÂ˘ ÌÈÏ˜˘Ó· Ì‰ ˙ÂÓ˘‰ È˘ ®≥©   

Æ‰¯Ê‚ ‰˙Â‡·Â Ï˜˘Ó Â˙Â‡· Ì‰ ˙ÂÓ˘‰ È˘ ®¥©   

ÆÊ≠Ó≠¯ ˘¯Â˘‰Ó ˙˘‚„ÂÓ ‰ÏÈÓ Ì‰Ó „Á‡ ÏÎ·Â ¨ÌÈËÙ˘Ó ‰˘ÈÓÁ ÌÎÈÙÏ Æ·  
Æ‰ÓÈÚ ‰È‡ ÂÏÂ˜· Œ̇ ÊŒn‹¯ŸÓ‰ ‰ÓÈ‰ Æ±   

Æ˙·‰ ‡Ï Í‡ ¨˙ÂÈ„Ú· ÍÏ Ê›ÓŸ œ̄Ï ÂÈÒÈ Æ≤   
Æ˙ËÏÂ· ‰È‡ ¯È˘· ‰ÀÊÈ œÓŸ¯‰ Æ≥   

ÆÁÂ˜ÏÏ ·È˘‰Ï „ˆÈÎ ÍÏ ÌÈœÊŸÓ«¯ ÌÈÏ‰Ó‰ Æ¥   
ÆÏÚÂÙ Ì˘ ¨ÏÚÂÙ ¨¯‡Â˙ Ì˘ ¨Ì˘ ∫˙Â˘‚„ÂÓ‰ ÌÈÏÈÓ‰Ó ˙Á‡ ÏÎ ˙˘Ó˘Ó ¯·È„ ˜ÏÁ ‰ÊÈ‡· ÂÈÈˆ   
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∫ÚË˜· ÌÈÚÈÙÂÓ‰ ÏÚÂÙ ˙ÂÓ˘ ÌÎÈÙÏ Æ≤≥
ÏÕtÃËŸÏ ¨Ì›̆ Ÿ œÏ ¨‡ÕˆÀnœ‰ŸÏ ¨¯Õ‡ Àyœ‰ŸÏ  

ø‰ÏÈÓ ÏÎ Ï˘ ÔÈÈ·‰ Â‰Ó ÂÈÈˆ Æ‡  
ÏÕt ÃËŸÏ ¨Ì› Ÿ̆ œÏ ∫ÌÈÏÚÙ‰Ó „Á‡ ÏÎ Ï˘ ÔÈÈ·‰ ˙ÂÚÓ˘Ó ˙‡ ÂÈÈˆ Æ·  

 ø‡ÕˆÀnœ‰ŸÏ ‰ÏÈÓ‰ Ï˘ ¯·Ú‰ ˙¯Âˆ È‰Ó Æ‚  
‡ÈœˆŸÓœ‰ ®±©   

‡ÕvÃÓŸ̇ œ‰ ®≤©   
‡ÀˆÀÓ ®≥©   

‡ÀˆŸÓœ  ®¥©   
 

Æ‰ÈÂ‚˘Â ‰ÂÎ ≠ ‰ÈÈ‚‰ ˙Â¯Âˆ È˙˘· ÚÈÙÂÓ‰ ÏÚÂÙ Ì‰·Â ¨ÌÈËÙ˘Ó È˘ ÌÎÈÙÏ Æ„  
Æ‰ÂÎ‰ ˙Â¯˘Ù‡· Â¯Á·  

Æ˙Â·ˆÚ· ÃÚÈœ fÕÓ ØÃÚÈœ fÃÓ ÏÙÂËÓ‰  
ÆÏÂÙÈË· ÂÏ˘ Í¯Âˆ‰ ˙‡ ˘ÈœÁŸÎÃ‰ŸÏØ˘ÈœÁŸÎÃ‰ŸÏ ‰ËÂ ‡Â‰  

Æ‰Â˘ Í¯„· ¯ˆÂ „Á‡Â ‰¯Âˆ˙ Í¯„ ‰˙Â‡· Â¯ˆÂ Ì‰Ó ‰˘ÂÏ˘ Æ˙ÂÓ˘ ‰Ú·¯‡ ÌÎÈÙÏ Æ≤¥
Ô«Ú À̆  ¨Ô«„ÈœÁ ¨Ô«·È œ̆ ŸÓ ¨Ô«¯Ÿ̇ œt  

ÆÌÈÏÈÓ‰ ¯‡˘Ï ˙Ù˙Â˘Ó‰ ‰¯Âˆ˙‰ Í¯„ È‰ÓÂ ¨‰˙¯Âˆ˙ Í¯„· ÔÙÂ„ ˙‡ˆÂÈ‰ ‰ÏÈÓ‰ È‰Ó ÂÈÈˆ Æ‡  
Æ˙ÂÓ˘‰Ó „Á‡ ÏÎ· ÈÙÂÒ‰ Ô¯Âˆ‰ ˙ÂÚÓ˘Ó È‰Ó ÂÈÈˆ Æ·  

Æ˙ÂÈÊÂ‡  ∫‰ÏÈÓ‰ ÍÈÙÏ Æ‚  
Æ„Á‡ ‰ÈÈË Ô¯ÂˆÂ ¨„Á‡ ‰¯ÈÊ‚ Ô¯Âˆ ÂÊ ‰ÏÈÓ· ÂÈÈˆ   

      

      

Æ≥¥≥ ßÓÚ· ÌÈ‡ˆÓ ÂÊ ‰ÈÁ·Ï ˙ÂÂ¯˙Ù‰ ™

בהצלחה


