
Ï˘†‰˙ÂÒÁ·Â†‰¯Â˘È‡·†˙ÈÎÂ˙‰
È·ÈËÈ‚Â˜†È˙Â‚‰˙‰†ÏÂÙÈËÏ†˙ÈÏ‡¯˘È†‰„Â‚‡†≠†‰¢ËÈ‡

‰ÈÙ¯˙ÂÎÈÒÙÏ†ÈÏ‡¯˘È‰†„Â‚È‡‰†È¢Ú†˙¯ÎÂÓ
ÏÂÓ‚Ï†ÌÈÒ¯Â˜†¯Â˘È‡Ï†‰„ÚÂ‰†ÌÚËÓ†˙ÂÓÏ˙˘‰†ÏÂÓ‚Ï†˙¯ÎÂÓÂ

ÍÂÈÁ‰†„¯˘Ó†Ï˘†˙ÂÓÏ˙˘‰

È·ÈËÈ‚Â˜†È˙Â‚‰˙‰†ÏÂÙÈËÏ†˙ÈÏ‡¯˘È‰†˙ÈÎÂ˙‰

ÔÏÈ‡≠¯·†˙ËÈÒ¯·ÈÂ‡
ÍÂÈÁÏ†¯ÙÒ‰†˙È·†≠†‰Î¯„‰ÏÂ†˙ÂÓÏ˙˘‰Ï†‰„ÈÁÈ‰

∫˙ÂÒÁ·†˙ÈÎÂ˙‰

‰¯˘Î‰†˙ÈÎÂ˙
˙È·ÈËÈ‚Â˜†˙È˙Â‚‰˙‰†‰ÈÙ¯˙ÂÎÈÒÙ·
‰ÙÈÁ†Ø†¯ÓÂ˘‰†Ï˙†¨≤∞±¥Ø±µ≠≤∞±≤

˙ÈÎÂ˙‰†¯˙‡Ï†ÒÎÈ‰Ï†˘È†˙ÈÎÂ˙‰†ÏÚ†˙Ë¯ÂÙÓ†‰ÈˆÓ¯ÂÙÈ‡†˙Ï·˜Ï
www.hebpsy.net/cbt  •  www.cbtyakovsinai.com†∫˙Â·Â˙Î·



2

ÈÏÏÎ

È˙Â‚‰˙‰†ÏÂÙÈËÏ†˙ÈÏ‡¯˘È‰†˙ÈÎÂ˙ß‰†È¢Ú†˙Î¯Ú†È·ÈËÈ‚Â˜†È˙Â‚‰˙‰†ÏÂÙÈË·†‰¯˘Î‰‰†˙ÈÎÂ˙
Æ‰ÙÈÁ·†Ô‰Â†¯ÓÂ˘‰†Ï˙†Á¢‰È··†Ô‰†˙ÏÚÙÂÓÂ†‰¯˘Ú†˙Á‡‰†‰˘‰†ÂÊ†ßÈ·ÈËÈ‚Â˜

Æ˙ÙÒÂ†˙ÂÁÓ˙‰†˙˘·†ÌÈÈÈÂÚÓÏ†˙È˘ÈÏ˘†ÌÈ„ÂÓÈÏ†˙˘†ÔÎÂ†È˙˘†Â„†ÏÂÏÒÓ†ÌÈÚÈˆÓ†Â‡
ÆÍÂÈÁÏ†Ò¢‰È·†¨‰Î¯„‰Â†˙ÂÓÏ˙˘‰Ï†‰„ÈÁÈ‰†¨ÔÏÈ‡†¯·†˙ËÈÒ¯·ÈÂ‡†Ï˘†‰˙ÂÒÁ·†˙ÈÎÂ˙‰

ÆÈ·ÈËÈ‚Â˜†È˙Â‚‰˙‰†ÏÂÙÈËÏ†˙ÈÏ‡¯˘È‰†‰„Â‚‡‰†≠†‰¢ËÈ‡†Ï˘†‰˙ÂÒÁ·Â†‰¯Â˘È‡·†˙ÈÎÂ˙‰
Æ‰ÈÙ¯˙ÂÎÈÒÙÏ†Ò¢È·Î†¨‰ÈÙ¯˙ÂÎÈÒÙÏ†ÈÏ‡¯˘È‰†„Â‚È‡‰†È¢Ú†˙¯ÎÂÓ†˙È˙˘†˙Ï˙‰†˙ÈÎÂ˙‰

˙È‡ÙÂ¯È‡‰†‰„Â‚‡‰†Ï˘†ÌÈÈ·ÈËÈ‚Â˜†ÌÈÈ˙Â‚‰˙‰†ÌÈÏÙËÓÏ†‰¯˘Î‰‰†˙Â˘È¯„†Ù¢Ú†‰ÈÂ·††˙ÈÎÂ˙‰
ÆEABCT†È·ÈËÈ‚Â˜†È˙Â‚‰˙‰†ÏÂÙÈËÏ

Ï˘†˙ÂÓÏ˙˘‰†ÏÂÓ‚Ï†ÌÈÒ¯Â˜†¯Â˘È‡Ï†‰„ÚÂ‰†ÌÚËÓ†˙ÂÓÏ˙˘‰†ÏÂÓ‚Ï†˙¯ÎÂÓ†˙È˙˘≠Â„‰†˙ÈÎÂ˙‰
ÆÍÂÈÁ‰†„¯˘Ó

È·ÈË‚Â˜†È˙Â‚‰˙‰‰†ÏÂÙÈË‰

evidence†ÌÈ¯˜ÁÓ†È‡ˆÓÓ†ÏÚ†˙ÂÒÒÂ·Ó‰†˙Â·¯Ú˙‰††ÈÎ¯„†‰ÚÈˆÓ†˙È·ÈËÈ‚Â˜†˙È˙Â‚‰˙‰‰†‰˘È‚‰
¨˙Â‚‰˙‰†ÈÂÈ˘†Á˙ÙÏ†Ô‰†˙Â·¯Ú˙‰‰†˙Â¯ËÓ†Æ˙ÂÈÎ„Ú†˙ÂÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙ†˙ÂÈ¯Â‡È˙†ÏÚÂ†based psychotherapy
ÌÈÈÂÈ˘·Â†‰ÂÂ‰‰†ÈÈ˘˜·†˙„˜Ó˙Ó†‰˘È‚‰†Æ„ÂÚÂ†ÌÈÈ˘È‡È·†ÌÈÒÁÈÂ†˙¯Â˘˜˙†¯ÂÙÈ˘†¨˙Â˘‚¯·†‰ËÈÏ˘
˙Â˜‰Ï†È·˜ÚÂ†ÔÂÂÎÓ†ÔÂÈÒÈ†‰˘Ú†˙Â·¯Ú˙‰‰†ÍÏ‰Ó·†Æ¯·Ú‰†ÏÚ†˘‚„†Ì‚†‰·†Ì˘ÂÓ†Í‡†¨„È˙Ú·†ÌÈÈÂˆ¯‰
È¯ÂÚÈ˘†ÔÎÂ†˙ÂÈÏÂÏÈÓ†‡ÏÂ†˙ÂÈÏÂÏÈÓ†˙ÂËÈ˘†˙ÂÏÏÂÎ†˙Â·¯Ú˙‰‰†˙Â˜ÈÎË†ÆÈ‡ÓˆÚ†ÔÙÂ‡·†˙ÂÈÚ·†ÔÂ¯˙ÙÏ†ÌÈÏÎ
·Â˜ÚÏ†Ô˙È˘†ÍÎ†¨˜ÈÂ„ÓÂ†¯Â¯·†ÔÙÂ‡·†ÏÙÂËÓ‰†ÌÚ†„ÁÈ†˙Â¯„‚ÂÓ†˙Â·¯Ú˙‰‰†˙Â¯ËÓ†ÆÌÈÏÙÂËÓÏ†˙È·

Æ·Ï˘Â†·Ï˘†ÏÎ·†ÍÈÏ‰˙‰†˙ÂÓ„˜˙‰†¯Á‡

È·ÈËÈ‚Â˜†È˙Â‚‰˙‰†ÏÂÙÈËÏ†˙ÈÏ‡¯˘È‰†‰„Â‚‡‰†≠†‰¢ËÈ‡

˙È·¯Ó†‰·†ÌÈ¯·ÁÂ†˙È·ÈËÈ‚Â˜†˙È˙Â‚‰˙‰‰†‰˘È‚·†ÏÂÙÈËÏ†ı¯‡·†ÈÊÎ¯Ó‰†ÌÈÏÙËÓ‰†ÔÂ‚¯‡†‰È‰†‰¢ËÈ‡
ÌÈÏÙËÓÏ†‰ÙÈ˜Ó†‰¯˘Î‰†˙ÈÎÂ˙†˙ÏÚÙ‰·†‰¢ËÈ‡†‰ÏÁ‰†≤∞∞±†˙˘·†Æ‰˘È‚·†ÌÈÏÙËÓ‰†È¯ÈÎ·Ó
‡Â‰˘†¯˘Ú†„Á‡‰†¯ÂÊÁÓ‰†Á˙Ù†˙ÚÎÂ†‰ÁÏˆ‰·†ÏÂÚÙÏ†‰ÎÈ˘ÓÓ†˙ÈÎÂ˙‰†ÆÌÈÈ·ÈËÈ‚Â˜†ÌÈÈ˙Â‚‰˙‰
Æ‰¢ËÈ‡†Ï˘†‰˙ÂÒÁ·Â†‰¯Â˘È‡·Â†ßÈ·ÈËÈ‚Â˜†È˙Â‚‰˙‰†ÏÂÙÈËÏ†˙ÈÏ‡¯˘È‰†˙ÈÎÂ˙ß‰†Ï˘†‰ÏÂ‰È·Â†‰ÓÚËÓ

ÌÈ„ÂÓÈÏ‰†˙¯ËÓ

ÏÂÏÎ˙†‰¯˘Î‰‰†Æ˙ÂÈ·ÈËÈ‚Â˜†˙ÂÈ˙Â‚‰˙‰†˙ÂÈÏÂÙÈË†˙Â·¯Ú˙‰†˙ÂËÈ˘·Â†ÈË¯Â‡È˙†Ú„È·†ÌÈÏÙËÓ†¯È˘Î‰Ï

Æ˙È˙ˆÂ·˜Â†˙È˘È‡†‰Î¯„‰Â†˙ÂÈ˙ÈÂÂÁÂ†˙ÂÈÓÂ˘ÈÈ†˙Â‡„Ò†¨ÌÈÈË¯Â‡È˙†ÌÈÒ¯Â˜



3

ÌÈ·Â˘Á†ÌÈË¯Ù

∫ÌÈ„ÚÂÓÈ˘ÈÓÁ†ÌÂÈ·Â†‰ÙÈÁ·†±∂Æ±∞Æ±≤†≠‰†È˘ÈÏ˘†ÌÂÈ·†Á˙Ù˙†‰‡·‰†ÌÈ„ÂÓÈÏ‰†˙˘
Æ≤∞±≥†ÈÏÂÈ·†ÌÈÈ˙Ò˙Â†¨¯ÓÂ˘‰≠Ï˙·†±∏Æ±∞Æ±≤≠‰

∫ÌÂ˜ÈÓÌÁ˙Ó·˘†¨„ÂÚÈÒÏ†¯ÙÒ‰†˙È··†Â‡ØÂ†È˜Ò‡¯ÂÒ†˙È··††ÂÎ¯ÚÈÈ†ÊÎ¯Ó‰†¯ÂÊ‡·†ÌÈ„ÂÓÈÏ‰
Æ¯ÓÂ˘‰†Ï˙†‡¢·È˘†Á¢‰È·

¨ÏÓ¯Î‰†ÊÎ¯Ó†±¥≤†‡È˘‰†ß„˘†®„ÏÈ˘ËÂ¯†˙È·©†ËÎ‰†˙È··†ÂÎ¯ÚÈÈ†‰ÙÈÁ·†ÌÈ„ÂÓÈÏ‰
Æ‰ÙÈÁ

∫ÚÂ·˘·†ÌÂÈÔÈ·†¨ÚÂ·˘·†È˘ÈÓÁ†ÈÓÈ·†¯ÓÂ˘‰†Ï˙·Â†ÚÂ·˘·†È˘ÈÏ˘†ÈÓÈ·†ÂÈ‰È†‰ÙÈÁ·†ÌÈ„ÂÓÈÏ‰
Æ˙ÂÈÓ„˜‡†˙ÂÚ˘†˘˘†¨±π∫¥µ≠±¥∫±µ†˙ÂÚ˘‰

∫˙ÈÎÂ˙‰†Í˘Ó˙ÂÚ˘†±∂∏†Î¢‰Ò†≠†ÌÈ˘‚ÙÓ†±¥†¯ËÒÓÒ†ÏÎ·†®˙ÂÈÓ„˜‡†ÌÈÈ˙˘©†ÌÈ¯ËÒÓÒ†‰Ú·¯‡
Æ®˙ÂÙÒÂ†˙Â·¯†„ÂÓÈÏ†˙ÂÚ˘†‰˙È˙†ÏÚÂÙ·©†‰˘·†„ÂÓÈÏ

∫„ÚÈ‰†Ï‰˜˜ÂÒÈÚ·†ÌÈ‡Ù¯Ó†¨ÌÈÈÏ‡ÈˆÂÒ†ÌÈ„·ÂÚ†¨ÌÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨ÌÈ¯Ë‡ÈÎÈÒÙÏ†˙„ÚÂÈÓ†˙ÈÎÂ˙‰
ÚÂˆ˜Ó†ÈÏÚ·Â†˙ÂÎÓÒÂÓ†˙ÂÈÁ‡†¨˙ÂÈÎÂÈÁ†˙ÂˆÚÂÈ†¨ÌÈÈÈÏ˜†ÌÈ‚ÂÏÂÈÓÈ¯˜†¨˙ÂÓÂ‡·Â
ÏÂÙÈË·†ÌÈ˜ÒÂÚ†Ì‰˘†È‡˙·Â†˙ÂˆÏÓ‰ÏÂ†ÈÈÏ˜‰††ÌÂÈÒÈÏ†Ì‡˙‰·†¨¯Á‡†ÈÏÂÙÈË

ÆÏÚÂÙ·

‰Ó˘¯‰‰†È¯„ÒÂ†„ÂÓÈÏ†¯Î˘

≈˙Ó„˜ÂÓ‰†‰Ó˘¯‰‰†„ÚÂÓ†ÌÂ˙†ÈÙÏ†ÌÈÓ˘¯‰†ÆÁ¢˘†±∞¨π∞∞†‰È‰È†‰Â˘‡¯‰†‰˘Ï†„ÂÓÈÏ‰†¯Î˘
ÌÂÏ˘˙‰†˙‡†Â¯È·ÚÈ˘†È‡˙·†˙‡Ê©†‰Â˘‡¯‰†‰˘Ï†„ÂÓÈÏ‰†¯Î˘·†µ•†Ï˘†‰Á‰Ï†ÂÎÊÈ†¨®≥∞Ø∂Ø±≤©

Æ®˙ÈÎÂ˙Ï†Ì˙Ï·˜†„ÚÂÓ·
‰Â˘‡¯‰†‰˘·†„ÂÓÈÏ‰†¯Î˘Ï†‰ÓÂ„†‰È‰È˘†¯È·ÒÂ†¨≤∞±≥†È‡Ó·†ÌÏÂ˘È†‰È˘‰†‰˘Ï†„ÂÓÈÏ‰†¯Î˘

Æ˙ÈÎÂ˙‰†ÏÂÚÙ˙Ï†˙Â¯Â˘˜‰†˙ÂÈÂ¯˜ÈÈ˙‰†‰ÈÈ‰˙†Ì‡†‡Ï‡

≈‰Ó˘¯‰‰†ÒÙÂË†È·‚†ÏÚ†‰ØÈ‡¯©†ÌÈÙ¯ÂˆÓ‰†ÌÈÎÓÒÓ‰Â†‰Ó˘¯‰‰†ÒÙÂË†ÌÚ†„ÁÈ·†ÁÂÏ˘Ï†ÌÈÓ˘¯‰†ÏÚ
ÏÂÙÈËÏ†˙ÈÏ‡¯˘È‰†˙ÈÎÂ˙ß‰†˙„Â˜ÙÏ†Á¢˘†≤∞∞†ÍÒ†ÏÚ†˜ßˆ†®¯˙‡·†Â‡†˙¯·ÂÁ‰†ÛÂÒ·†‡ˆÓ‰
Æ„ÂÓÈÏ‰†¯Î˘Ï†ÛÒÂ·†ÌÈ‰†‰Ó˘¯‰‰†ÈÓ„†Æ‰Ó˘¯‰†ÈÓ„Î†˘Ó˘È˘†¨ßÈ·ÈËÈ‚Â˜†È˙Â‚‰˙‰

≈Û„ÂÚ†‰È‰È†Ì‡†ÆÌ„˜‰·†‰¯ÒÓ˙†ÌÈÓ˘¯Ï†‰Ï·˜†˙ÂÚ„Â‰†Æ‰Ï·˜†ÔÂÈ‡¯Ï†ÌÈ„ÓÚÂÓ‰†ÂÓÂÊÈ†Í˘Ó‰·
Æ ‰Î Â Ê † Ì „ Â ˜‰ † Ï Î † Ï˘ †Ò ÈÒ· † ÏÚ †Ì ÈÓ È ‡˙Ó‰ †Ì È „ÓÚ ÂÓ‰ † Â Ï ·˜˙ È † ¨ Ì ÈÓ˘¯  † Ï˘

≈È˙Â‚‰˙‰†ÏÂÙÈËÏ†˙ÈÏ‡¯˘È‰†˙ÈÎÂ˙‰ß†˙„Â˜ÙÏ†˜ßˆ·†ÌÂÏ˘˙‰†˙‡†Â¯È·ÚÈ†ÂÏ·˜˙È˘†ÌÈ„ÓÚÂÓ‰
Æ˙ÈÎÂ˙Ï†Ì˙Ï·˜†„ÚÂÓ·†ßÈ·ÈËÈ‚Â˜

≈Æ¯ÈÁÓÏ†µ•†Ï˘†˙ÙÒÂ˙·†ÌÈÓÂÏ˘˙†∏≠Ï†„Ú†ÌÂÏ˘˙‰†˙‡†ÒÂ¯ÙÏ†Ô˙È

≈ÍÒ·†‰Ó˘¯‰‰†ÈÓ„†„·ÏÓ†Ì˘¯Ï†ÌÈ˜ßˆ‰†Â¯ÊÁÂÈ†Ê‡Â†±ÆπÆ±≤†ÍÈ¯‡˙Ï†„Ú†‰Ó˘¯‰‰†˙‡†ÏË·Ï†Ô˙È
ÆÌÂÏ˘˙‰†˙¯ÊÁ‰†¯˘Ù‡È†‡Ï†±ÆπÆ±≤≠‰†¯Á‡Ï†‰Ó˘¯‰†ÏÂËÈ·†ÆÁ¢˘†≤∞∞



˙ÈÎÂ˙‰†ÊÎ¯Ó
È·ÈËÈ‚Â˜†È˙Â‚‰˙‰†ÏÂÙÈËÏ†˙ÈÏ‡¯˘È‰†˙ÈÎÂ˙‰†ÊÎ¯Ó†≠†È˙˜ÂÒÚ˙Â†ÈÈÏ˜†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†≠†ÈÈÒ†·˜ÚÈ

˙ÈÎÂ˙‰†ÈÎÈ¯„ÓÂ†È¯ÂÓ†Ï‚Ò
ÈÈÏ˜†‚ÂÏÂÎÈÒÙ††≠†Ì‰¯·‡†¯È‡È†¯¢„
ÈÈÏ˜†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†≠†¯È„‡†ÈÒÂÈ†¯¢„

¯„ÈÈ˘†Á¢‰È·†¨‚ÂÏÂÎÈÒÙ†≠†‚È¯Â‡†„¯‡ßˆÈ¯†¯¢„
˙ÂËÈ˘†ÔÂÎÓ†˙Ï‰Ó†¨˙ÈÏ‡ÈˆÂÒ†˙„·ÂÚ†≠†ÏÙ‡†ÈÓÚ†¯¢„

ÈÎÂÈÁÂ†È‡ÂÙ¯†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†≠†ÔÁÂÈ≠Ô·†Ì‰¯·‡†¯Ó
ÔÏÈ‡†¯·†˙ËÈÒ¯·ÈÂ‡†¨ÈÈÏ˜†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†≠†¯„Â·†È„Â‡†¯¢„

˙ÈÎÂÈÁ†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†≠†ÔÓÈÊ·†˙ÈÓÏÂ˘†ß·‚
˙ÈÈÏ˜†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†≠†¯‚¯·†ÔÈÏ˜ßÊ†ß·‚

Ï¯·†˙È·†˙ÏÏÎÓ†¨È·ÈËÈ‚Â˜†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†≠†¯‰ÂÊ≠¯·†·˜ÚÈ†¯¢„
‰˙ÂÂÏ˘†ÌÈÏÂÁ‰†˙È·†¯ÚÂÂ†ÌÈ„ÏÈÏ†¯Ë‡ÈÎÈÒÙ†≠†È˜ÒßÊÂ·Â‚†ÈÒÂÈ†¯¢„

ÈÈÏ˜†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†≠†ÔÂ‚†È„Ú†¯¢„
˙ÈÏ‡ÈˆÂÒ†˙„·ÂÚ†≠†·Ï†ÏÈ‚†˙È¯È‡†ß·‚
È‡ÂÙ¯Â†ÈÈÏ˜†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†≠†Ï‚†È„Â‡†¯Ó

¯·Ú˘Ï†˜·„ÈÙÂÈ·Ï†‰„Â‚‡‰†‡È˘†¨ËÒÈÙ¯˙ÂÎÈÒÙ†≠†ÔÓÒ˜ÈÏ‚†Ï‡‚È†¯¢„
˙Â‡È¯·‰†„¯˘Ó†Ï˘†¯·Ú˘Ï†˙È˘‡¯†˙ÈÈÏ˜†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†≠†ÚÂ·Ï‚†‰ÈÏ„†¯¢„

‰ÈÒ„¯Ù†ÌÈÏÂÁ‰†˙È·†¨˙ÈÈÏ˜†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†≠†‚¯·È¯‚†ÔÂ¯˘†ß·‚
·˜ÚÈ†¯‡·†Á¢‰È·†¨ÈÏ‡ÈˆÂÒ†„·ÂÚ†≠†„ÏÂÈ¯‚†ÍÂ¯·†¯Ó

Ï‡·¯·‡†ÌÈÏÂÁ‰†˙È·†¨˙ÈÈÏ˜†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†≠†˜¯‚†‰ÏÈ‡†ß·‚
˙ÈÎÂÈÁ†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†≠†Ô˙Â„†ÈÓÚ†ß·‚

‰˜ÈË‚Â˜†ÔÂÎÓ†¨ÈÈÏ˜†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†DHS†≠†È·¯„†È„†¯¢„
ÈÈÏ˜†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†≠†‚ÂÙÂ‰†·Â·†¯¢„

˙ÈÈÏ˜†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†≠†ÈˆÚ‰†ÈÙÈˆ†¯¢„
ÈÈÏ˜†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†≠†ÔÓ¯‰†È¯Â‡†¯Ó

ÂÙÈ†¨ÌÈÓÒ†ÈÚ‚Ù·†ÏÂÙÈËÏ†ÊÎ¯Ó‰†Ï‰Ó†≠†¯Ë‡ÈÎÈÒÙ†≠†ÔÓ¯‰†¯Î˘˘È†¯¢„
Ï‡Ú¯ÊÈ†˜ÓÚ†˙ÏÏÎÓ†‰È‚ÂÏÂÈÓÈ¯˜Ï†‰Ó‚Ó‰†˘‡¯†¨ÏË†ÔÂÎÓ†˙Ï‰Ó†¨˙ÈÈÏ˜†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†≠†ÍÏÂÂ†ÔÈÈÏ‰†¯¢„
˘¢‰˙†¨ÌÈ„ÏÈÏ†˙È‡ÂÙ¯†‰È‚ÂÏÂÎÈÒÙÏ†‰‡Ù¯Ó‰†˙Ï‰Ó†¨˙È‡ÂÙ¯Â†˙ÈÎÂÈÁ†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†≠†ÔÓÒÈÈÂ†‰Á†ß·‚

ÈÏ‡ÈˆÂÒ†„·ÂÚ†≠†˜‡È·˘¯Â†ÏÈÈ‡†¯Ó
˙È˙ÂÁ˙Ù˙‰†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†≠†ÔÓˆÏÊ†˙È„Â‰È†ß·‚

˙ÈÏ‡ÈˆÂÒ†˙„·ÂÚ†≠†˜ßÊ†‰È‡†ß·‚
ÈÈÏ˜†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†≠†Ï‡ÈÓÁ†È„†¯¢„

˜ÙÂ‡†ÔÂÎÓ†˙Ï‰Ó†¨˙È¯Ë‡ÈÎÈÒÙ†≠†Ô‰Î†˙ÚÙÈ†¯¢„
ÈÈÏ˜†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†≠†·Ï†˜ÁˆÈ†¯¢„

˙ÈÏ‡ÈˆÂÒ†˙„·ÂÚ††≠†ÏËÂÏ†‰·‰Ê†ß·‚
ÈÁ≠Ï˙†˙ÈÓ„˜‡‰†‰ÏÏÎÓ†¨˙ÈÏ‡ÈˆÂÒ†‰„Â·ÚÏ†‰˜ÏÁÓ‰†˘‡¯†≠†Ò¢ÂÚ††≠†ÏËÂÏ†ÈÏ‡†ßÙÂ¯Ù

¯Ë‡ÈÎÈÒÙ†≠†ÈÂÏ†Ï‡È„†¯¢„
REBT≠·†‰ÎÈ¯„Ó†MPH†≠†ÔÓËÈÏ†‰¯ÈÓÚ†ß·‚

‰ÙÈÁ†˙ËÈÒ¯·ÈÂ‡†¨Ì¢·Ó¯†Á¢È·†¨‰ÏÈÎ‡†˙ÂÚ¯Ù‰Ï†‰‡Ù¯Ó‰†˙Ï‰Ó†DSC†≠†¯ˆÏ†ÏÚÈ†ßÙÂ¯Ù
ÌÈÏ˘Â¯È·†˙È¯·Ú‰†‰ËÈÒ¯·ÈÂ‡‰†ÈÈÏ˜†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†≠†Ò¯ÈÈ‡Ó†ÙÂÈ†¯¢„

ÌÈÏ˘Â¯È·†˙È¯·Ú‰†‰ËÈÒ¯·ÈÂ‡‰†¨˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†≠†¯ÂÓ†ÈÏÈ†¯¢„
˙ÈÏ‡ÈˆÂÒ†˙„·ÂÚ†≠†ÔÂÒÏ‡ÎÈÓ†‰ˆ¯˙†ß·‚
˙ÈÏ‡ÈˆÂÒ†˙„·ÂÚ†≠†ÔÂÒÈ˜ÏÓ†˙Â¯†¯¢„

˙ÈÈÏ˜†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†≠†È˜ˆÈÂ˜†¯ÒÓ†˙Â¯†¯¢„
˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙÂ ˙ÈÏ‡ÈˆÂÒ†˙„·ÂÚ††≠†˙ÈÏ‚¯Ó†˙È¯˘†ß·‚

‰¢ËÈ‡†¯¢ÂÈÂ†‰‰‚†ÌÈÏÂÁ‰†˙È·†¨˙ÈÈÏ˜†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†≠†ÌÂ¯Ó†ÈÙÂˆ†¯¢„
ÌÈË·‰†˙‡Ù¯Ó†Ï‰ÓÂ†·˜ÚÈ†¯‡·†ÌÂÈ†ÊÂÙ˘È‡†Ï‰Ó†≠¯Ë‡ÈÎÈÒÙ†≠†È˜Ò·ßˆ¯Ó†ÂÈß‚¯Ò†¯¢„

˙ÈÈÏ˜†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†≠†È·ˆ†Ô·†˜¯Ó†‰·ÂË†ß·‚
·‚·†ÔÂÈ¯Â‚†Ô·†˙ËÈÒ¯·ÈÂ‡†¨Ò¢ÂÚÏ†‰˜ÏÁÓ‰†¨˙ÈÏ‡ÈˆÂÒ†˙„·ÂÚ†≠†¯È†‰˘Â˘†ß·‚

ÔÁ≠˙Ó¯†˙‡Ù¯Ó†¨˙È¯Ë‡ÈÎÈÒÙ†≠†˘˜†‰ˆÈ†¯¢„
˙È˙ÁÙ˘Ó†˙ÏÙËÓ†≠†ÊÂÚ†È¯˘†ß·‚
ÈÏ‡ÈˆÂÒ†„·ÂÚ†≠†¯·Ú†‡¯ÂÈ‚†¯Ó

ÌÈÏ˘Â¯È·†˙È¯·Ú‰†‰ËÈÒ¯·ÈÂ‡‰†¨ÈÈÏ˜†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†≠†¯·Ú†ÂËÈÒÁ†¯¢„
È‡ÂÙ¯Â†ÈÈÏ˜†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†≠†˙˘Ú†¯Î˘˘È†¯Ó
ÈÎÂÈÁÂ†ÈÈÏ˜†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†≠†¯˘ÈÙ†È¯Â‡†¯Ó

ÈÈÏ˜†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†≠†„ÏÙ†¯ÙÂÚ†¯Ó
ÌÈ¯Â‡†˙ÏÏÎÓ†¨ÈÈÏ˜†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†≠†ÒÏÙ≠˘È¯Ù†ÌÈß‚†¯¢„

¢˜ÙÂ‡¢†ÔÂÎÓ†¨‰˙ÈÓÚ†˙Ï‰Ó†¨˙ÈÈÏ˜†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†≠†¯ÏÒ¯Ù†‰ÓÁ†¯¢„
Ì¢·Ó¯†È‡ÂÙ¯†ÊÎ¯Ó†¨ÈÈÏ˜†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†≠†˜È„ˆ†Ì¯ÂÈ†¯Ó

˙„ÁÂ‡Ó†Á¢ÙÂ˜†¨˙È˙ÂÁ˙Ù˙‰Â†˙ÈÎÂÈÁ†¨˙ÈÈÏ˜†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†≠†Ï‚È˜†‰˘Â˘†ß·‚
˙ÈÈÏ˜†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†≠†ÔÈ·Â¯†˙¯Ù‡†ß·‚

˙ÈÈÏ˜†˙ÈÏ‡ÈˆÂÒ†˙„·ÂÚ†≠†‚¯·ÊÂ¯†‰Á†ß·‚
˙ÈÏ‡ÈˆÂÒ†˙„·ÂÚ†≠†‚¯·ÊÂ¯†‰˜·¯†ß·‚

·˜ÚÈ†¯‡·†Á¢‰È·†ÌÂ˜È˘†˙˜ÏÁÓ†Ï‰Ó†¨¯Ë‡ÈÎÈÒÙ†≠†‚ÈÂÂˆÊÂ¯†ÂÈ·ÏÒ†¯¢„
˙ÈÏ‡ÈˆÂÒ†˙„·ÂÚ†≠†Â¯·˘†ÏË†ß·‚

·È·‡≠Ï˙†˙ËÈÒ¯·ÈÂ‡†¨˙ÈÈÏ˜†˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†≠†Í„˘†˙¯Ù‡†¯¢„
¯ÓÂ˘‰†Ï˙†‰ÏÈÎ‡†˙ÂÚ¯Ù‰†˙˜ÏÁÓ†Ï‰Ó†¨¯Ë‡ÈÎÈÒÙ†≠†ÔÈÈË˘†È„†ßÙÂ¯Ù

˙ÈÈÏ˜†˙ÈÏ‡ÈˆÂÒ†˙„·ÂÚ†≠ÈËÂÈ„˜†‰È˘†˙Ú†ß·‚
ÆÌÈ„ÂÓÈÏ‰†ÍÏ‰Ó·†ÌÈÙÒÂ†ÌÈÎÈ¯„ÓÂ†ÌÈ¯ÂÓ†ÂÙ¯ËˆÈ˘†ÔÎ˙È††∫‰¯Ú‰
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„ÂÓÈÏ‰†˙Â·ÂÁÂ†ÌÈÒ¯Â˜‰†‰·Ó

Â˙ÈÈ†Ì˜ÏÁÂ†ÚÂ·˘†È„Ó†˙ÂÈÓ„˜‡†ÌÈÈ˙Ú˘†¯ÓÂÏÎ†¨˙ÈÏ‡È¯ËÒÓÒ†˙ÂÎ˙Ó·†Â˙ÈÈ†ÌÈÒ¯Â˜‰Ó†˜ÏÁ

¯ÂÚÈ˘†Ï˘†˙ÂÎ˙Ó·†ÂÈ‰È†ÌÈÒ¯Â˜‰††Æ‡˘Â†Â˙Â‡†ÏÚ†˙ÂÙÂˆ¯†„ÂÓÈÏ†˙ÂÚ˘†˘˘†Ï˘†ÌÈÊÎÂ¯Ó†ÌÈ˘‚ÙÓ·

ÆÌÈÈ˙ÈÈÂÂÁÂ†ÌÈÈ˘ÚÓ††ÌÈ·ÈÎ¯ÓÂ†ÌÈÈË¯Â‡È˙†ÌÈ·ÈÎ¯Ó†ÂÏÏÎÈÂ†‰„Ò†Â‡

˙ÂÚ˘Ï†¯·ÚÓ†˙ÂË˜†‰„ÈÓÏ†˙ÂˆÂ·˜·†È˘ÚÓ†ÔÙÂ‡·†Ï‚¯˙ÏÂ†˙È·†È¯ÂÚÈ˘†ÔÈÎ‰Ï†Â˘˜·˙È†ÌÈ„ÈÓÏ˙‰

ÆÌÈÒ¯Â˜‰Ó†˜ÏÁ·†ÌÈÁ·Ó·Â†˙Â„Â·Ú†˙˘‚‰·†ÌÈ„ÈÓÏ˙‰†Â·ÈÂÁÈ†¨ÛÒÂ·†ÆÌÈ„ÂÓÈÏ‰

Æ·¯†ÈÚÂˆ˜Ó†¯ÓÂÁ†˘ÂÎ¯Ï†Ì‚†ÂÏÎÂÈÂ†ÈÚÂˆ˜Ó†¯ÓÂÁ†ÂÏ·˜È†ÌÈ„ÈÓÏ˙‰

ÆÌÈ„ÂÓÈÏ‰†ÍÏ‰Ó·†ÌÈ·Â˘Á†ÌÈ¯Ó‡Ó†˙‡È¯˜·†Â·ÈÈÂÁÈ†ÌÈ„ÈÓÏ˙‰

ÏÂÙÈËÏ†˙ÈÎÂ˙‰†ÈÎÈ¯„ÓÓ†ÌÈÈ˘†Ïˆ‡†˙È˙ˆÂ·˜†Â‡†˙È˘È‡†‰Î¯„‰†Ï·˜È†„ÈÓÏ˙†ÏÎ†¨ÌÈ„ÂÓÈÏ‰†ÍÏ‰Ó·

ÆÌÂÈÒ†Ë˜ÈÈÂ¯Ù†ÔÈÎ‰Ï†Û‡Â†ÈÏÂÙÈË†‰¯˜Ó†‚Èˆ‰Ï†˘˜·˙È†Í˘Ó‰·Â†È·ÈËÈ‚Â˜†È˙Â‚‰˙‰

Æ˙ÂÚ¯Ù‰Ø˙ÂÈÚ·†È‚ÂÒ†≥≠·†˙ÂÁÙÏÂ†˙ÈÎÂ˙·†ÂÈ„ÂÓÈÏ†ÍÏ‰Ó·†ÌÈÂ˘†ÌÈÏÙÂËÓ†∏†˙ÂÁÙÏ·†ÏÙËÏ†„ÈÓÏ˙†ÏÎ†ÏÚ

ÆÌÈ¯ÂÚÈ˘‰Ó†∏∞•†˙ÂÁÙÏ·†˙ÂÁÎÂ†˙·ÂÁ†˙ÓÈÈ˜

‰¯ÒÁ‰†˙ÂÚ˘‰†˙ÒÎÓ†˙‡†ÌÈÏ˘È˘†ÈÙÏ†ÌÂÈÒ†˙„ÂÚ˙†Ï·˜È†‡Ï†˙ÂÁÎÂ‰†˙·ÂÁ·†„ÂÓÚÈ†‡Ï˘†„ÈÓÏ˙

ÆÌÂÏ˘˙†¯Â·Ú·Â†ÔÎÓ†¯Á‡Ï˘†‰˘·

ÌÈ„ÂÓÈÏ‰†˙ÈÎÂ˙

‰Â˘‡¯‰†‰˘·

≈Æ˙È·ÈËÈ‚Â˜†˙È˙Â‚‰˙‰‰†‰˘È‚‰†˙ÂÂ¯˜Ú·†‰ËÈÏ˘Â†Ú„È†˙ÈÈ˜‰Ï†ÌÈÈÒÈÒ·†ÌÈÒ¯Â˜

≈ÌÂ˜ÈË˜¯ÙßÏ†˙ÈÓÂ‡ÏÈ·†‰„ÂÚ˙†‚È˘‰Ï†Ô˙È†‰ÓÂÈÒ·†Rational Emotive Behavioral Therapy†Ï˘†„ÂÓÈÏ†˙„ÈÁÈ

Æ®ÈÏÓÒ†ÌÂÏ˘˙·†˙È˙ÂÓ†‰„ÂÚ˙‰†˙Ï·˜©†˜¯ÂÈ†ÂÈ·†ßÒÈÏ‡†Ë¯·Ï‡ß†ÔÂÎÓ†ÌÚËÓ†ßÌÈÏÈÁ˙ÓÏ

≈Æ„ÂÚÂ†˙ÂÈ˙¯·Á†˙ÂÈÂÓÂÈÓ†¨‰„¯Á†˙ÂÚ¯Ù‰·†È·ÈËÈ‚Â˜†È˙Â‚‰˙‰†ÏÂÙÈË·†ÌÈ˜ÈÓÚÓ†ÌÈÒ¯Â˜

‰ÈÈ˘‰†‰˘·

≈˙È·ÈËÈ‚Â˜≠˙È˙Â‚‰˙‰‰†˙Â·¯Ú˙‰‰†˙ÂÂ¯˜Ú·†‰ËÈÏ˘Â†Ú„È†Â˜È†¯˘‡†ÌÈÈÙÈˆÙÒ†˙Â‡„ÒÂ†ÌÈÒ¯Â˜

˙Â„„ÂÓ˙‰†¨‰ÏÈÎ‡†˙ÂÚ¯Ù‰†¨ÔÂ‡ÎÈ„†¨OCD†¨ÏÂÎ˘Â†Ï·‡†¨‰ÓÂ‡¯ËÂ†¯·˘Ó†¨‰„¯Á†∫˙ÂÚ¯Ù‰†Ï˘†ÔÂÂ‚Ó·

Æ˙ÂÈËÂÎÈÒÙ†˙ÂÚ¯Ù‰Â†˙ÂÈ˘È‡†˙ÂÚ¯Ù‰†¨˙ÂÂ‡˙Â†˙ÂÏÁÓ†ÌÚ

≈ÆÌÈ„ÏÈ†Ïˆ‡†˙ÂÚ¯Ù‰†ÔÂÂ‚Ó·†È·ÈËÈ‚Â˜†È˙Â‚‰˙‰†ÏÂÙÈË·†ÛÈ˜Ó†Ò¯Â˜
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≈˙ÂÈ˙¯·Á†˙ÂÈÂÓÂÈÓ†˙˘ÈÎ¯Ï†‰ˆÂ·˜·†˙È˙Â‚‰˙‰†˙È·ÈËÈ‚Â˜†˙Â·¯Ú˙‰·†‰„Ò

≈‰˘È‚‰†ÔÈ·†¯˘˜‰†ÏÚÂ†È·ÈËÈ‚Â˜†È˙Â‚‰˙‰†ÏÂÙÈËÂ†˙ÂÓÂÏÁ†·ÂÏÈ˘†ÏÚ†¨ÏÂÙÈË·†‰˜È˙‡†ÏÚ†˙Â‡„Ò

Æ„ÂÚÂ†È·ÈËÈ‚Â˜†È˙Â‚‰˙‰†ÏÂÙÈËÂ†˙ÂÙÂ¯˙†·ÂÏÈ˘†¨˙ÈÓÈ„ÂÎÈÒÙ‰†‰˘È‚‰Â†˙È·ÈËÈ‚Â˜†˙È˙Â‚‰˙‰‰

≈ÆÌÈÈÏÂÙÈË†ÌÈ¯˜Ó†ÌÈ„ÈÓÏ˙‰†Â‚ÈˆÈ†Ì‰·†ÌÈ¯˜Ó†˙‚ˆ‰Ï†ÌÈ˘‚ÙÓ

≈‰·Â†˙È˘ÈÏ˘†‰˘†ÚˆÂ˙†ÌÈÈÈÂÚÓÏ†Í‡†¨˙ÈÎÂ˙‰†Ï˘†ÌÂÈÒ†˙„ÂÚ˙†ÂÏ·˜È†‰ÈÈ˘‰†‰˘‰†ÈÓÈÈÒÓ

ÆÌÈÓ˘¯‰†¯ÙÒÓÏÂ†ÔÈÈÚÏ†Ì‡˙‰·†ÂÁ˙ÙÈ˘†˙ÂÈÙÈˆÙÒ†˙ÂÈÂÁÓ˙‰Ï†ÌÈÓ„˜˙Ó†ÌÈÒ¯Â˜

¯ÓÂ˘‰≠Ï˙·†„ÂÓÈÏ†˙ÂÓ‚ÓÏ†‰˜ÂÏÁ

∫„ÂÓÈÏ†˙ÂÓ‚Ó†˘ÂÏ˘Ï†‰˜ÂÏÁ†‰˘Ú˙†‰ÈÈ˘‰†ÌÈ„ÂÓÈÏ‰†˙˘†Ï˘†ÔÂ˘‡¯‰†¯ËÒÓÒ·

¯ÚÂÂ†ÌÈ„ÏÈ†˙Ó‚Ó

¨ÔÂ‡ÎÈ„†¨‰„¯Á†È‡˘Â·†¯ÚÂÂ†ÌÈ„ÏÈ·†È·ÈËÈ‚Â˜†È˙Â‚‰˙‰†ÏÂÙÈË·†ÌÈÒ¯Â˜†ÏÚ†˘‚„†Ì˘ÂÈ†˙‡Ê†‰Ó‚Ó·

Æ„ÂÚÂ†‰ÓÂ‡¯Ë†ËÒÂÙ†¨ÊÂÎÈ¯Â†·˘˜†˙ÂÚ¯Ù‰†¨‰ÏÈÎ‡†˙ÂÚ¯Ù‰

Æ¯ÚÂÂ†ÌÈ„ÏÈ·†ÏÂÙÈË·†ÌÈ˜ÒÂÚ‰†ÌÈ„ÈÓÏ˙Ï†˙„ÚÂÈÓ†ÂÊ†‰Ó‚Ó

Æ˙‡Ê†‰Ó‚Ó·†„ÂÓÏÏ†ÌÈ·ÈÈÁ†ÍÂÈÁ‰†ÈÓÂÁ˙Ó†ÈÓ„˜‡†¯‡Â˙†ÈÏÚ·†ÌÈ‰˘†ÌÈ„ÈÓÏ˙

Â˘È†¯ËÒÓÒ†Â˙Â‡·†Í‡†¨¯ÚÂ·Â†ÌÈ„ÏÈ·†ÏÂÙÈË·†ËÚÓ†‡Ï†ÌÈ˜ÒÂÚ†Â‡†ÌÈÈ˙˘‰†ÏÎ†Í¯Â‡Ï˘†ÔÈÈˆÏ†·Â˘Á

ÆÌÂÁ˙‰†ÏÚ†„ÁÂÈÓ†˘‚„

‰ÓÂ‡¯Ë†ÌÈ¯‚Â·Ó†˙Ó‚Ó

È‡˘Â·†ÔÎÂ†‰ÓÂ‡¯Ë‰†ÈÓÂÁ˙·†¯˜ÈÚ·†ÌÈ¯‚Â·Ó·†È·ÈËÈ‚Â˜†È˙Â‚‰˙‰†ÏÂÙÈË†ÏÚ†˘‚„†Ì˘ÂÈ†˙‡Ê†‰Ó‚Ó·

ÆGAD≠Â†OCD†¨Ï·‡Â†ÏÂÎ˘†¨ÔÂ‡ÎÈ„

Æ‰„¯Á†˙ÂÚ¯Ù‰·Â†˙ÂÓÂ‡¯Ë·†ÏÂÙÈË·†¯˜ÈÚ·†ÌÈ˜ÒÂÚ‰†ÌÈ„ÈÓÏ˙Ï†˙„ÚÂÈÓ†˙‡Ê†‰Ó‚Ó

˘Ù‰†˙Â‡È¯·†ÌÈ¯‚Â·Ó†˙Ó‚Ó

‰„¯Á‰Â†ÔÂ‡ÎÈ„‰†¨‰ÓÂ‡¯Ë‰†ÈÓÂÁ˙·†Ô‰†¨ÌÈ¯‚Â·Ó·†È·ÈËÈ‚Â˜†È˙Â‚‰˙‰†ÏÂÙÈË†ÏÚ†˘‚„†Ì˘ÂÈ†˙‡Ê†‰Ó‚Ó·

Æ˙ÂÈ˘Ù†˙ÂÚ¯Ù‰†ÈÏÚ·†Ï˘†ÌÂ˜È˘·Â†˙ÂÈËÂÎÈÒÙ†ËÒÂÙÂ†˙ÂÈËÂÎÈÒÙ†˙ÂÚ¯Ù‰·†ÏÂÙÈË†ÏÚ†¯˜ÈÚ·Â

¨˘Ù‰†˙Â‡È¯·†ÈÓÂÁ˙·†ÌÈ„·ÂÚ‰†ÌÂ˜È˘†È˘‡Â†˙ÂÈ¯Ë‡ÈÎÈÒÙ†˙ÂÈÁ‡†¨ÌÈ¯Ë‡ÈÎÈÒÙÏ†˙„ÚÂÈÓ†˙‡Ê†‰Ó‚Ó
ÆÌÂ˜È˘‰Â†ÊÂÙ˘È‡‰
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ÌÈÓ˘¯†È„†ÂÈ‰È†‡ÏÂ†‰„ÈÓ·†ÆÂÈ„†ÏÂ„‚†‰È‰È†ÌÈÓ˘¯‰†¯ÙÒÓ˘†È‡˙·†‰Á˙ÙÈ˙†˙ÂÓ‚Ó‰˘†˘È‚„‰Ï†·Â˘Á

Æ„ÁÈ†Ì‚†˙ÂÓ‚Ó‰†ÏÎÓ†ÌÈÈÊÎ¯Ó†ÌÈ‡˘Â†ÊÎ¯˙†ß·†‰˘·†ÌÈ„ÂÓÈÏ‰†˙ÈÎÂ˙˘†È¯‰†‰Ó‚Ó†˙ÁÈ˙Ù†Â˜È„ˆÈ˘

ÆÂÎÂ˙˘†˙ÂÓ‚Ó‰†ÂÁ˙Ù†„ÈÓ˙†‰Î†„Ú˘†ÔÈÈˆÏ†·Â˘Á

È„ÂÓÈÏÓ†˜ÏÁÎ†„ÓÏ†‡Ï†‰·†‰Ó‚Ó·†„ÂÓÏÏ†ÔÎÓ†¯Á‡Ï˘†‰˘·†ÏÎÂÈ†˙ÓÈÈÂÒÓ†‰Ó‚Ó·†„ÓÏÈ˘†„ÈÓÏ˙†ÏÎ

Æß‚†‰˘

‰ÙÈÁ·†ÌÈ„ÂÓÈÏ‰†˙ÈÎÂ˙

ÂÈ‰È†ÔÈÈ„Ú†Í‡†¨¯ÓÂ˘‰†Ï˙·†ÌÈ„ÂÓÈÏ‰†˙ÈÎÂ˙Ï†ÚÈ¯ÎÓ‰†‰·Â¯·†‰ÏÈ·˜Ó†‰È‰˙†‰ÙÈÁ·†ÌÈ„ÂÓÈÏ‰†˙ÈÎÂ˙

Â„ÓÏÈ˘†ÌÈÓÈÈÂÒÓ†ÌÈ‡˘ÂÂ†‰ÙÈÁ·†˙ÈÎÂ˙·†Â„ÓÏÈ†‡ÏÂ†¯ÓÂ˘‰†Ï˙·†‰¯˘Î‰‰†˙ÈÎÂ˙·†Â„ÓÏÈ˘†ÌÈ‡˘Â

Æ¯ÓÂ˘‰†Ï˙·†Â„ÓÏÈ†‡ÏÂ†‰ÙÈÁ·

Æ˙ÂÓ‚ÓÏ†‰˜ÂÏÁ†‰È‰˙†‡Ï†‰ÙÈÁ·†˙ÈÎÂ˙·

ÂÏÎÂÈ†¨‰ÙÈÁ·†‡ÏÂ†¯ÓÂ˘‰†Ï˙·†ÌÈ„ÓÏ‰†ÌÈÓÈÈÂÒÓ†ÌÈ‡˘Â†„ÂÓÏÏ†Âˆ¯È˘†¨‰ÙÈÁ·†ÌÈ„ÓÂÏ‰†ÌÈ„ÈÓÏ˙

ÂÏÎÂÈ†‰„ÈÓ†‰˙Â‡·†Æ˙ÈÎ˙‰†Ï‰Ó†Ï˘†˘‡¯Ó†‰ÓÎÒ‰·Â†ÌÂ‡È˙·†˜¯Â†ÛÒÂ†ÌÂÏ˘˙†¯Â·Ú·†˙‡Ê†˙Â˘ÚÏ

Æ‰ÙÈÁ·†ÌÈ‡˘Â†„ÂÓÏÏ†Âˆ¯È˘†¯ÓÂ˘‰†Ï˙†È„ÈÓÏ˙†˙‡Ê†˙Â˘ÚÏ

˙ÂÓÏ˘‰†ÈÒ¯Â˜

˙ÈÎÂ˙Ï†ÌÈ„ÈÓÏ˙‰†ÏÎ˘†˙Â¯ÓÏ†ÆÏ·‚ÂÓ†‰È‚ÂÏÂ˙ÙÂÎÈÒÙ·†Ì‰Ï˘†Ú˜¯‰˘†ÌÈ„ÈÓÏ˙†Ì‚†ÌÈÏ·˜˙Ó†˙ÈÎÂ˙Ï

‰Ï‡†ÌÈ„ÈÓÏ˙†ÆÌÂÁ˙·†˜ÈÙÒÓ†Ú„È†ÌÈ¯ÒÁ†Ì·Â¯†ÔÈÈ„Ú†¨˙¯Á‡†Â‡†˙‡Ê†˙¯‚ÒÓ·†‰È‚ÂÏÂ˙ÙÂÎÈÒÙ†Â„ÓÏ

È˙˘†Ò¯Â˜†ÂÈ‰†‰Ê†Ò¯Â˜†Æ‰Â˘‡¯‰†ÌÈ„ÂÓÈÏ‰†˙˘†ÍÏ‰Ó·†‰È‚ÂÏÂ˙ÙÂÎÈÒÙÏ†‡Â·Ó·†Ò¯Â˜†˙Â˘ÚÏ†Â·ÈÈÂÁÈ

ÌÂÈ†˙ÏÈÁ˙†ÈÙÏ†±≥∫¥µ†„ÚÂ†±≤∫±µ†˙ÂÚ˘‰†ÔÈ·†È˘ÈÓÁ†ÈÓÈ·†¯ÓÂ˘‰†Ï˙·†¯·ÚÂÈ˘†¨¯˙ÂÈ·†‰‰Â·‚†‰Ó¯·

Æ±¥∫±µ†‰Ú˘·†ÏÈÁ˙Ó˘†ÌÈ„ÂÓÈÏ‰

ÆÌÈ„ÂÓÈÏ‰†˙˘†Í¯Â‡Ï†ÌÈ¯„‚ÂÓ†ÌÈ„ÚÂÓ·†ÚÂ·˘·†È˘ÈÏ˘†ÈÓÈ·†¯·ÚÂÈ†Ò¯Â˜‰†‰ÙÈÁ·

Æ˙ÈÎÂ˙‰†Ï˘†˙ÈÏÏÎ‰†˙ÂÏÚÏ†ÛÒÂ·†‡È‰Â†Á¢˘†≤¨∞∞∞†‰È‰†Ò¯Â˜‰†˙ÂÏÚ

˙Â‡È¯··†ÔÂÈÒÈ†ÈÏÚ·†ÌÈÈÈÏ˜†ÌÈÈÏ‡ÈˆÂÒ†ÌÈ„·ÂÚÂ†ÌÈÈÈÏ˜†ÌÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨ÌÈ¯Ë‡ÈÎÈÒÙ†˜¯†ÈÎ†˘È‚„‰Ï†·Â˘Á

ÆÒ¯Â˜‰Ó†ÌÈ¯ÂËÙ†ÂÈ‰È†˘Ù‰

˙ÈÚÂˆ˜Ó†˙Â¯ÙÒ

Æ·Â˙Î†¯ÓÂÁ†ÔÎÂ†¨˙ÂÙÒÂ†˙ÂÈ„Ó·Â†Ë¯ËÈ‡‰†Í¯„†·¯†¯ÓÂÁ†ÂÏ·˜È†ÌÈ„ÈÓÏ˙‰
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Æ˙ÂÓ‚ÓÏ†‰˜ÂÏÁ†ÔÈ‡†‰ÙÈÁ·†Æ¯ÓÂ˘‰≠Ï˙·†˙ÂÂ˘‰†˙ÂÓ‚ÓÏ†ÂÓ‡˙ÂÈ†ÌÈÒ¯Â˜‰Ó†˜ÏÁ†∫‰¯Ú‰

ß‡†‰˘†≠†˙Ë¯ÂÙÓ†ÌÈ„ÂÓÈÏ†˙ÈÎÂ˙
‰·ÈËÁ‰†Ì˘††ÌÈ‡˘Â‰ØÌÈÒ¯Â˜‰†˙ÂÓ˘

˙ÈÒÈÒ·ÌÈ„ÏÈ·†ÏÂÙÈË†ÏÚ†˘‚„†ÌÚ†È˙Â‚‰˙‰†ÏÂÙÈËÏ†‡Â·Ó

˙ÈÒÈÒ·ÔÂ‡ÎÈ„·†ÏÂÙÈË†ÏÚ†˘‚„†ÌÚ†È·ÈËÈ‚Â˜†ÏÂÙÈËÏ†‡Â·Ó

˙ÈÒÈÒ·˙ÂË˜†˙ÂˆÂ·˜·†˙ÂÈÏÂÙÈË†˙Â˜ÈÎËÂ†˙ÂÈÂÓÂÈÓ†˙Î¯„‰

˙ÈÒÈÒ·˙ÂÈ·ÈË¯Ò‡Â†˙ÂÈ˙¯·Á†˙ÂÈÂÓÂÈÓ†¯ÂÙÈ˘·†ÏÂÙÈË

REBTRATIONAL  EMOTIVE  BEHAVIORAL  THERAPY≠·†ÈÒÈÒ·†Ò¯Â˜

‰„¯Á†˙ÂÚ¯Ù‰¨‰˜È‡Ù†˙ÂÚ¯Ù‰†¨˙ÂÈ·ÂÙ†ÏÚ†˘‚„†ÌÚ†‰„¯Á†˙ÂÚ¯Ù‰·†ÏÂÙÈË
˙È·ÈÒÏÂÙÓÂ˜†˙È·ÈÒÒ·Â‡†‰Ú¯Ù‰Â†˙È˙¯·Á†‰„¯Á†¨‰È·ÂÙ¯Â‚‡

‰·ÈËÁ‰†Ì˘ÌÈ‡˘Â‰ØÌÈÒ¯Â˜‰†˙ÂÓ˘

˙ÂÈ·ÈË˜Ù‡†˙ÂÚ¯Ù‰˙È¯ÏÂÙÈ·†‰Ú¯Ù‰·Â†ÔÂ‡ÎÈ„·†ÏÂÙÈË≈≈
‰„¯Á†˙ÂÚ¯Ù‰„ÂÚÂ ocd, gad≠·†Ì„˜˙Ó†ÏÂÙÈË≈
‰„¯Á†˙ÂÚ¯Ù‰‰ÓÂ‡¯ËÒÂÙ·†ÏÂÙÈË≈≈
‰„¯Á†˙ÂÚ¯Ù‰‡ÂÙ††Ù¢Ú†˙Î˘ÂÓÓ†‰ÙÈ˘Á·†ÏÂÙÈËÏ†‡Â·Ó†˙„Ò≈≈

ÌÈ¯‚·˙ÓÂ†ÌÈ„ÏÈ·†ÏÂÙÈËÌÈ¯‚·˙ÓÂ†ÌÈ„ÏÈ†Ïˆ‡†ÊÂÎÈ¯Â†·˘˜†˙ÂÚ¯Ù‰·†ÏÂÙÈË≈≈
ÌÈ¯‚·˙ÓÂ†ÌÈ„ÏÈ·†ÏÂÙÈËÌÈ¯‚·˙ÓÂ†ÌÈ„ÏÈ†Ïˆ‡†„ÂÚÂ†ÔÂ‡ÎÈ„†¨‰„¯Á†˙ÂÚ¯Ù‰·†ÏÂÙÈË≈≈

‰ÏÈÎ‡†˙ÂÚ¯Ù‰‰ÏÈÎ‡†˙ÂÚ¯Ù‰·†CBT ÏÂÙÈË≈≈
ÏÂÎ˘·†ÏÂÙÈËÏÂÎ˘Â†Ô„·Â‡·†ÏÂÙÈË†ÌÚ†˙Â¯ÎÈ‰≈

˙ÂÈËÓÂÒÂÎÈÒÙ†˙ÂÚ¯Ù‰Í¯„ÂÓ†ÔÂÈÓ„†·ÂÏÈ˘·†˙ÂÈËÓÂÒÂÎÈÒÙ†˙ÂÚ¯Ù‰·†CBT ÏÂÙÈË≈≈
‰È˘†˙ÂÚ¯Ù‰‰È˘†˙ÂÚ¯Ù‰·†ÏÂÙÈË≈

˙È‡ÂÙ¯˙ÈÏÏÎ‰†‰‡ÂÙ¯‰†˙¯‚ÒÓ·†ÌÈÏÂÁÏ†CBT ÏÂÙÈË≈
˙ÂÈ˘È‡†˙ÂÚ¯Ù‰ÔÓÈ¯ÙÂ†˜·†Ù¢Ú†˙ÂÈ˘È‡†˙ÂÚ¯Ù‰·†ÏÂÙÈË≈≈
˙ÂÈ˘È‡†˙ÂÚ¯Ù‰‚‡È†Ù¢Ú†˙ÂÈ˘È‡†˙ÂÚ¯Ù‰·†ÏÂÙÈË≈≈
˙ÂÈ˘È‡†˙ÂÚ¯Ù‰Ô‡‰ÈÏ†Ù¢Ú DIALECTICAL BEHAVIOR  THERAPY≈

‰ÊÂÎÈÒÙ‰È¯ÙÂÊÈÎÒ·Â†˙ÂÈËÂÎÈÒÙ†˙ÂÚ¯Ù‰·†CBT≠Ï†‡Â·Ó†˙„Ò≈
È˙ˆÂ·˜†ÏÂÙÈË˙ÂÈ˙¯·Á†˙ÂÈÂÓÂÈÓ·Â†˙È˙¯·Á†‰„¯Á·†CBGT≈≈

ÌÂ˜È˘ÌÈ¯Á‡Â†˘Ù†ÈÏÂÁ†ÌÂ˜È˘·†CBT≈
˙Ó„˜˙ÓÈ˙Â‡ÈˆÓ†ÏÂÙÈË≈
˙Ó„˜˙ÓCBT†ÈÏÂÙÈË·†˙ÂÓÂÏÁÏ†˙ÂÒÁÈÈ˙‰≈≈
˙Ó„˜˙ÓCBT†ÈÏÂÙÈË·†˙ÂÙÂ¯˙†·ÂÏÈ˘Â†È˙ÙÂ¯˙†ÏÂÙÈË≈
˙Ó„˜˙ÓCBT≠‰†˙ÈÈ‡¯·†ÏÙÂËÓ†ÏÙËÓ†ÌÈÈ˘È‡È·†ÌÈÎÈÏ‰˙≈≈
˙Ó„˜˙ÓCBT≠‰Â†˙ÈÓÈ„ÂÎÈÒÙ‰†‰˘È‚‰†ÔÈ·†·ÂÏÈ˘‰≈≈
˙Ó„˜˙ÓÏÂÙÈË·†‰˜È˙‡·†‡Â·Ó†˙„Ò≈

ÌÈ¯˜Ó†˙‚ˆ‰ÌÈ¯˜Ó†˙‚ˆ‰Ï†ÌÈÈÏÏÎ†ÌÈ˘‚ÙÓ≈≈

Ï˙
¯ÓÂ˘‰‰ÙÈÁ
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˙È˙ˆÂ·˜†Â‡†˙È˘È‡†‰Î¯„‰
Úˆ·˙˙†‰Î¯„‰‰†Æ˙ÈÎÂ˙‰†ÈÎÈ¯„ÓÓ†ÌÈÈ˘†Ïˆ‡†˙È˙ˆÂ·˜†Â‡†˙È˘È‡†Í¯„ÂÓ†˙ÂÈ‰Ï†ÏÎÂÈ†Û˙˙˘Ó†ÏÎ

Æ†‰Â˘†ÍÈ¯„Ó†˙ÂÈ‰Ï†ÍÈ¯ˆ†‰˘†ÏÎ·†¯˘‡Î†¨Â˙È‡†ÌÂ‡È˙·Â†ÍÈ¯„Ó‰†Ï˘†‰˜ÈÈÏ˜·
¯ÂÁ·Ï†Â˘˜·˙ÈÂ†ÌÈÎÈ¯„Ó†˙ÓÈ˘¯†ÂÏ·˜È†ÌÈ„ÈÓÏ˙‰†ÆÌÈÎÈ¯„ÓÏ†‰˜ÂÏÁ‰†Úˆ·˙˙†‰Â˘‡¯‰†‰˘‰†˙ÏÈÁ˙·
·˜Ú†¨¯·„†Ï˘†ÂÙÂÒ·˘†˘È‚„‰Ï†·Â˘Á†Í‡†¨ÌÈ„ÈÓÏ˙‰†˙Â˘˜·Ï†˙ÂÚÈ‰Ï†ıÓ‡Ó†‰˘ÚÈ†ÆÍÈ¯„Ó†‰ÎÂ˙Ó
‰ÈÈ˘‰†‰˘·†ÆÂÏ†ÚˆÂ˙˘†‰Î¯„‰‰†˙‡†Ï·˜Ï†Í¯ËˆÈ†„ÈÓÏ˙†ÏÎÂ†ÂÚÈÈ†˙Â˘˜·‰†ÏÎ†‡Ï†¨ÌÈÂ˘†ÌÈˆÂÏÈ‡
‰Î¯„‰†˙Ú˘†‰˘ÚÈ†„ÈÓÏ˙†ÏÎ˘†ıÏÓÂÓ†Æ¯Á‡†ÍÈ¯„Ó†È¢Ú†Í¯„ÂÈ†„ÈÓÏ˙†ÏÎÂ†ÌÈÎÈ¯„Ó‰†ÂÙÏÁÂÈ

ÆÌÈÈ˙˘†Í˘Ó·†‰Î¯„‰†˙ÂÚ˘†µ≤†Î¢‰Ò†¨„ÂÓÈÏ‰†˙Â˘†È˙˘†ÍÏ‰Ó·†ÚÂ·˘Ï†˙Á‡
˙Â¯È˘È†ÌÏÂ˘ÈÂ†‰Î¯„‰†˙Ú˘Ï†®ÏÊÂÓ†¯ÈÁÓ†Â‰Ê˘©†Á¢˘†≥∞∞†Î¢‰Ò·†‰È‰È†˙ÈË¯Ù†‰Î¯„‰†˙Ú˘Ï†ÌÂÏ˘˙‰
‰„ÈÓ·†Æ‰¯˘Î‰‰†˙ÈÎÂ˙·†„ÂÓÈÏÏ†ÏÏÂÎ‰†ÌÂÏ˘˙·†ÏÂÏÎ†ÂÈ‡†‰Î¯„‰Ï†ÌÂÏ˘˙‰†ÆÍÈ¯„ÓÏ†„ÈÓÏ˙‰†È¢Ú
ÌÈ„ÈÓÏ˙†˙ˆÂ·˜†˘·‚˙˙†ÔÎ‡†Ì‡†˜¯†¯˘Ù‡˙È†‰Ê†¯·„˘†È¯‰†˙È˙ˆÂ·˜†‰Î¯„‰·†˙ÂÈ‰Ï†„ÈÓÏ˙‰†¯Á·ÈÂ
Ì‰Â†„ÁÈ·†‰ˆÂ·˜‰†È¯·Á†ÏÎÏ†‰Ú˘Ï†Á¢˘†≥∂∞†‰È‰˙†ÍÈ¯„Ó‰†ÌÚ†‰Î¯„‰‰†˘‚ÙÓ†˙ÂÏÚ†Ê‡Â†‰ÓÈ‡˙Ó

Æ®¯˙ÂÈ†‰Â·‚†ÌÂÏ˘˙†Â˘¯„È˘†ÌÈÎÈ¯„Ó†Ì˘È©†ÍÈ¯„ÓÏ†ÌÂÏ˘˙·†Â˜ÏÁÈ
ÆÂ˙„Â·Ú†ÌÂ˜Ó†˙¯‚ÒÓÓ†ÌÈÈÏÂÙÈË†ÌÈ¯˜Ó†‰Î¯„‰Ï†‡È·È†„ÈÓÏ˙‰

ÆÌÈ„ÈÓÏ˙Ï†ÌÈÈÏÂÙÈË†ÌÈ¯˜Ó†˙˜ÙÒÓ†ßÈ·ÈËÈ‚Â˜†È˙Â‚‰˙‰†ÏÂÙÈËÏ†˙ÈÏ‡¯˘È‰†˙ÈÎÂ˙ß‰†ÔÈ‡

‰Î¯„‰‰†ÌÂÁ˙·†˙ÂÏ˜‰
∫‰Ï‡‰†ÌÈÎ¯„·†‰Î¯„‰Ï†ÌÂÏ˘˙·†ÌÈ˘˜˙Ó‰†ÌÈ„ÈÓÏ˙†˙‡¯˜Ï†‡Â·Ï†ÔÂÈÒÈ†‰˘ÚÈÈ

≈Æ„ÈÓÏ˙Ï†¯˙ÂÈ†‰ÎÂÓ†‰Î¯„‰‰†˙ÂÏÚ†‰·†‰ˆÂ·˜·†‰Î¯„‰†˙Â˘ÚÏ†Ô˙È
Æ˙È˙ˆÂ·˜†‰Î¯„‰†Ï·˜Ï†ÌÈÁÈÏˆÓ†ÌÈ„ÈÓÏ˙‰†Ï˘†ÚÈ¯ÎÓ‰†·Â¯‰†ÏÚÂÙ·

≈‡ÏÏ†Â‡†˙ÂÎÂÓ†˙ÂÈÂÏÚ·†˙ÈÁÎÂ‰†Ì˙„Â·Ú†˙ÂÓÂ˜Ó·†‰Î¯„‰†ÌÈ„ÈÓÏ˙Ï†Ô‚¯‡Ï†‰È‰È†Ô˙È†ÌÈ˙ÈÚÏ
ÆÌ˙„Â·Ú†ÌÂ˜Ó†Ï˘†˙ÂÈÂ¯˘Ù‡·†˙ÂÏ˙·†˙‡Ê†¨˙ÂÏÚ

≈Ï˘†ÔË˜†¯ÙÒÓ·†ÏÙËÏ†ÌÈ„ÈÓÏ˙‰†ÂÏÎÂÈ†Ì‰·†ÌÈÈÈÏ˜†‰„Â·Ú†˙ÂÓÂ˜Ó†˙‡ÈˆÓ·†¯ÂÊÚÏ†˙ÂÒÏ†Ô˙È
˙Â·ÈÈÁ˙‰†ÔÈ‡†Í‡†¨‰Î¯„‰†˙¯ÂÓ˙†‡ÏÏ†˙Â·„˙‰·†ÏÙËÏ†ÌÈ˙ÚÏÂ†ÌÂ˜Ó·†‰Î¯„‰†˙¯ÂÓ˙†ÌÈ¯˜Ó

Æ‰ÊÎ†ÌÂ˜Ó†‡ˆÓ†ÔÎ‡˘
≈ÆÌÈÈ˙˘Ó†¯˙ÂÈÏ†Ô˙Â‡†ÒÂ¯ÙÏÂ†‰Î¯„‰‰†˙ÂÚ˘†˙‡†ÏÏ„Ï†¯˘Ù‡
≈ÈÓ†¨ÂÓ˘¯ÈÈ˘†ÌÈ„ÈÓÏ˙‰Ó†˜ÏÁ†Ï˘†ÌÈÈÏÎÏÎ‰†ÌÈÈ˘˜Ï†‰·‰†ÍÂ˙Ó†Æ·Â˘Á†Í·„†‰Î¯„‰·†ÌÈ‡Â¯†Â‡

˙„ÂÚ˙·†‰ÊÎ†·ˆÓ·†Æ‰Î¯„‰‰†˙ÂÚ˘†¯ÙÒÓ†˙‡†ËÚÓ†ÌˆÓˆÏ†ÏÎÂÈ†¨˙ÈÏÎÏÎ†‰·†„ÂÓÚÏ†ÏÎÂÈ†‡Ï˘
‰Ï·˜‰†˙Â˘È¯„˘†¯ÂÎÊÏ†˘È†˙‡Ê†ÌÚ†„ÁÈ†Æ‰Î¯„‰†˙ÂÚ˘†Ï˘†¯˙ÂÈ†ÔË˜†¯ÙÒÓ†‰˘Ú˘†ÔÈÂˆÈ†ÂÏ˘†ÌÂÈÒ‰

Æ˙Â·¯†‰Î¯„‰†˙ÂÚ˘†˙ÂÏÏÂÎ†ÌÈÂ˘‰†ÌÈ„Â‚È‡Ï
≈‰Î¯„‰†˙ÂÚ˘†µ≤≠Î†Ï˘†‡È‰†˙È˙˘≠Â„‰†˙ÈÎÂ˙‰†Ï˘†ÌÂÈÒ†˙„ÂÚ˙†˙Ï·˜Ï†‰˘È¯„‰†∫˘È‚„‰Ï†·Â˘Á

ÌÈÎÈ¯„Ó†Ïˆ‡†‰Î¯„‰†˙ÂÚ˘†±∞∞†ÔÈ‰†‰¢ËÈ‡·†‰‡ÏÓ†˙Â¯·ÁÏ†‰Ï·˜‰†˙Â˘È¯„†ÆÌÈÈ˙˘‰†Í˘Ó·
∏µ†ÔÈÙÂÏÈÁÏ†Â‡†Æ˙ÈË¯Ù†‰Î¯„‰·†ÔÈ‰†˙ÂÚ˘†µ∞†˙ÂÁÙÏ†ÔÎÂ˙Ó†¯˘‡Î†¨‰¢ËÈ‡·†‰Î¯„‰Ï†ÌÈ¯ÎÂÓ‰

Æ˙È˘È‡†‰Î¯„‰†˙ÂÚ˘†≤µ≠Â†˙È˙ˆÂ·˜†‰Î¯„‰†˙ÂÚ˘

˙Â·Â˘Á†˙Â¯Ú‰
≈È„ÈÓÏ˙†Æ·¯†ÔÂÈÓ„†Ô‰ÈÈ·†˘È†Æ¯ÓÂ˘‰†Ï˙·†‰ÈÈ˘‰Â†‰ÙÈÁ·†˙Á‡‰†¨˙ÂÏÈ·˜Ó†˙ÂÈÎÂ˙†È˙˘†˙ÂÓÈÈ˜

ÌÈÈ˙˘‰†ÍÏ‰Ó·†¯ÓÂ˘‰†Ï˙·†®µ≠Î©†ÌˆÓÂˆÓ†ÌÈ˘‚ÙÓ†¯ÙÒÓÏ†ÚÈ‚‰Ï†ÂÎ¯ËˆÈ†‰ÙÈÁ·†˙ÈÎÂ˙‰
Æ˙ÂÓÏ˘‰†Í¯ÂˆÏ

≈¯ÙÒÓ†˙‡†ÏÈ„‚‰Ï†ıÓ‡Ó†‰˘ÚÈ†ÆÌÈ‡˘Â†Ï˘†·¯†¯ÙÒÓ†˙Ë¯ÙÓ†˙ÈÎÂ˙‰†Æ‰˘·†ÌÈ˘‚ÙÓ†≤∏†˙ÈÎÂ˙·
ÌÈ‡˘Â‰Ó†˜ÏÁ˘†ÔÎ˙È††ÆÌÈ‡˘Â‰†˙È·¯Ó†˙‡†¯È·Ú‰Ï†È„Î†¨˙ÂÏÚ†˙ÙÒÂ˙†‡ÏÏ†¨‰˘‰†ÍÏ‰Ó·†ÌÈ˘‚ÙÓ‰

Æ˙ÂÂ˘†˙Â·ÈÒÓ†˙ÈÎÂ˙·†ÌÈÈÂÈ˘†ÂÎ˙È˘†¨ÔÈÈˆÏ†·Â˘Á†Æ¯·ÚÂÈ†‡Ï†˙ÈÎÂ˙·†ÌÈË¯ÂÙÓ‰
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≈ÆÌÈ„ÈÓÏ˙†Ï˘†˜ÈÙÒÓ†¯ÙÒÓ†‰ÈÏ‡†ÂÓ˘¯ÈÈ†Ì‡†˜¯Â†Í‡†Á˙ÙÈ˙†ÌÈ„ÂÓÈÏ‰†˙ÈÎÂ˙˘†˙‡Ê·†˘‚„ÂÓ
Ï˘†˜ÈÙÒÓ†¯ÙÒÓ†Ô‰ÈÏ‡†ÂÓ˘¯ÈÈ†Ì‡†˜¯†‰Á˙ÙÈ˙†ÌÈ„ÂÓÈÏ‰†˙ÈÎÂ˙Ï†˙È˘ÈÏ˘‰Â†‰È˘‰†‰˘‰
Ï˘†ÚÈ¯ÎÓ‰†·Â¯‰˘Î†‰È˘‰†ÌÈ„ÂÓÈÏ‰†˙˘†‰Á˙Ù†„ÈÓ˙†‰Î†„Ú˘†¨ÔÈÈˆÏ†·Â˘Á†¨Í„È‡Ó†ÆÌÈ„ÈÓÏ˙

Æß·†‰˘†È„ÂÓÈÏÏ†ÍÈ˘ÓÓ†ß‡†‰˘†È„ÈÓÏ˙
≈‰„ÚÂ‰†˙Â˘È¯„Ï†˙ÂÚÈ‰Ï†Â˘¯„ÈÈ†ÌÈ„ÈÓÏ˙‰†Æ˙ÂÓÏ˙˘‰†ÏÂÓ‚†ÈÎ¯ÂˆÏ†˙¯ÎÂÓ†˙È˙˘≠Â„‰†˙ÈÎÂ˙‰

˙ÂÓÈ˘¯†ÏÚ†˙ÂÓÈ˙ÁÂ†˙ÂÁÎÂ†Ï˘†ÌÈ˘˜Â†ÌÈÏ‰†˙ÂÚ·Â˜‰†ÍÂÈÁ‰†„¯˘Ó†Ï˘†˙ÂÓÏ˙˘‰†ÏÂÓ‚Ï
ÆÂÏÏ‰†˙Â˘È¯„·†ÌÈ·ÈÈÁ†ÂÈ‰È†˙ÂÓÏ˙˘‰†ÏÂÓ‚Ï†¯Â˘È‡Ï†ÌÈ˜Â˜Ê†ÌÈ‡˘†ÌÈ„ÈÓÏ˙†Ì‚†Æ˙ÂÁÎÂ

≈ÌÈ„ÂÓÈÏ‰†Í‡†¨ÍÂÈÁÏ†Ò¢‰È·†¨‰Î¯„‰Â†˙ÂÓÏ˙˘‰Ï†‰„ÈÁÈ‰†¨ÔÏÈ‡†¯·†˙ËÈÒ¯·ÈÂ‡†˙ÂÒÁ·†˙ÈÎÂ˙‰
Æ®‰ÙÈÁ·†Â‡†¯ÓÂ˘‰≠Ï˙·©†‰ËÈÒ¯·ÈÂ‡Ï†ıÂÁÓ†ÂÓÈÈ˜˙È†˙ÈÊÈÙ

≈www.cbtyakovsinai.com†∫˙ÈÎÂ˙‰†¯˙‡Ï†ÒÎÈ‰Ï†Ô˙È†ÌÈÙÒÂ†ÌÈË¯ÙÏ

ß‚†‰˘†ÌÈ„ÂÓÈÏ†˙ÈÎÂ˙
ß‚†‰˘†Ï˘†ÌÈÒ¯Â˜‰†ÆÌ‰È˙ÂÚÈ„È†˙‡†˜ÈÓÚ‰ÏÂ†·ÈÁ¯‰Ï†ÌÈ„ÈÓÏ˙‰†ÂÏÎÂÈ†‰·†¨˙Â˘¯†˙˘†‡È‰†ß‚†‰˘
ÂÏÎÂÈ†Í‡†¨ÌÂÈÒ†˙„ÂÚ˙†ÂÏ·˜È†„ÂÓÈÏ†Ï˘†ÌÈÈ˙˘†ÂÓÈÈÒÈ˘†ÌÈ„ÈÓÏ˙‰†Æ¯ÓÂ˘‰≠Ï˙·†˜¯†‰Ê†·Ï˘·†ÂÓÈÈ˜˙È
ÌÈ˘‰†˙˘ÂÏ˘·†¯Â·ˆÈ˘†„ÈÓÏ˙†Æ˙È˘ÈÏ˘‰†‰˘·†¯˙ÂÈ†ÌÈÓ„˜˙Ó†ÌÈÒ¯Â˜·†Ì‰È˙ÂÚÈ„È†˙‡†·ÈÁ¯‰Ï
‰ÈÙ¯˙ÂÎÈÒÙÏ†¯ÙÒ†˙È·†¯‚Â·Î†Ï·˜˙‰Ï†ÏÎÂÈÂ†ÏÓÈ‚†‰˘†ÌÈÈÒÓÎ†·˘ÁÈÈ†¨„ÂÓÈÏ†˙ÂÚ˘†µµ∞†Ï˘†Î¢‰Ò
Æ®‰ÈÙ¯˙ÂÎÈÒÙÏ†ÈÏ‡¯˘È‰†„Â‚È‡‰†Ï˘†‰Ï·˜‰†È‡˙†¯‡˘·†„ÂÓÚÈ˘†È‡˙·†˙‡Ê©†‰ÈÙ¯˙ÂÎÈÒÙÏ†ÈÏ‡¯˘È‰†„Â‚È‡·
„ÂÓÈÏ†˙ÂÚ˘†¥≤†¨ÌÈ˘‚ÙÓ†±¥†È·†ÌÈÈÏ‡È¯ËÒÓÒ†ÌÈÒ¯Â˜†Ï˘†˙ÂÎ˙Ó·†ÏÏÎ†Í¯„·†ÂÈ‰È†ÏÓÈ‚†‰˘†ÈÒ¯Â˜
ËÂ¯ÈÙ†Æ‰‡ÂÏÓ·†ß‚†‰˘Ï†Ì˘¯È‰Ï†Á¯Î‰†ÔÈ‡Â†¨„¯Ù·†ß‚†‰˘†ÈÒ¯Â˜Ó†„Á‡†ÏÎÏ†Ì˘¯È‰Ï†Ô˙È†Æ„Á‡†ÏÎ
¯ÙÒÓ·†˙ÂÏ˙·†ÂÁ˙ÙÈ†ÌÈÒ¯Â˜‰†Æ‰˘Ï†‰˘Ó†˙Â˙˘‰Ï†ÏÂÎÈÂ†„¯Ù·†ÌÒ¯ÂÙÈ†ß‚†‰˘†Ï˘†ÌÈÒ¯Â˜‰

ÆÌÈÙ˙˙˘Ó‰

∫ß‚†‰˘†ÈÒ¯Â˜Ï†˙Â‡Ó‚Â„†ÔÏ‰Ï

ACCEPTANCE and COMMITMENT THERAPY†≠†Ë˜‡Ì‰¯·‡†¯È‡È†¯¢„
ÌÈÈÏÂÙÈË†ÌÈÏÎÎ†‰ÈˆËÈ„Ó†¨‰ÈÙ¯‰†¨Í¯„ÂÓ†ÔÂÈÓ„¯È„‡†ÈÒÂÈ†¯¢„

ÈÂÈˆ·ÈËÂÓ‰†ÔÂÈ‡¯‰†≠†ÏÂÙÈËÏ†‰Èˆ·ÈËÂÓ‰†˙¯·‚‰È˜Ò·ßˆ¯Ó†ÂÈß‚¯Ò†¯¢„
‰ÏÈÎ‡†˙ÂÚ¯Ù‰·†ÏÂÙÈËÔÈÈË˘†È„†¯ÂÒÙÂ¯Ù

˙ÈÏÂ·‚†˙ÂÈ˘È‡†˙ÂÚ¯Ù‰·†(DBT)†È˙Â‚‰˙‰†ÈË˜Ï‡È„†ÏÂÙÈË
˙ÈÈÏ˜†‰Èˆ˜ÈÏÙ‡Â†‰È¯Â‡È˙Ô‰Î†˙ÚÙÈ†¯¢„

˙ÂÊÂÎÈÒÙ·†È·ÈËÈ‚Â˜†È˙Â‚‰˙‰†ÏÂÙÈËÈ˜Ò·ßˆ¯Ó†ÂÈß‚¯Ò†¯¢„
¨‚‡È†ÈÙ≠ÏÚ†˙ÂÈ˘È‡†˙ÂÚ¯Ù‰·†ÏÂÙÈË†≠†‰ÓÎÒ†„˜ÂÓÓ†ÏÂÙÈË

˙ÈËÒÈˆ¯†˙ÂÈ˘È‡†˙Ú¯Ù‰Â†˙ÈÏÂ·‚†˙ÂÈ˘È‡†˙Ú¯Ù‰†ÏÚ†˘‚„†ÌÚ„ÏÙ†¯ÙÂÚ†¯Ó
∫Ì„‡†˙ÂÓ†˙Â·˜Ú·†Ï·‡·†ÈËÒÈ·ÈË˜‡¯ÒÂ˜≠È·ÈËÈ‚Â˜†ÏÂÙÈË

ÌÈÎ˘Ó˙Ó†ÌÈ¯˘˜Ï†ÒÈÒ˜˙˜†‰„ÓÔÂÒÈ˜ÏÓ†˙Â¯†¯¢„
˙ÂÈ˙Â‚‰˙‰Â†˙ÂÈ·ÈËÈ‚Â˜†˙Â˜ÈÎË†∫Ï˘Î†ÈË¯„ËÒ†CBT†¯˘‡Î

ÏÂÙÈËÏ†˙Â„ÈÓÚÂ†˙Â·Î¯ÂÓ†‰„¯Á†˙ÂÚ¯Ù‰Ï†˙ÂÓ„˜˙Ó‚È¯Â‡†„¯ßˆÈ¯†¯¢„
ÌÈÈ˘È‡È·†ÌÈÒÁÈ·†˙ÂÈ˙¯·Á†˙ÂÈÂÓÂÈÓ‚·ÊÂ¯†‰Á†ß·‚‰

˙ÈÈÁ‰Â†‰ÈÈ·†≠†È·ÈËÈ‚Â˜†È˙Â‚‰˙‰†È˙ˆÂ·˜†ÏÂÙÈË·†˙ÂÂ¯˜Ú
ÌÈ¯‚Â·ÓÂ†ÌÈ„ÏÈÏ†˙ÂÈÏÂÙÈË†˙ÂˆÂ·˜ÏÙ‡†ÈÓÚ†¯¢„

CBT†ÌÈ¯Â‰†˙Î¯„‰Â†È‚ÂÊ†ÏÂÙÈË·†‰¯˘Î‰†ÏÂÏÒÓÏÙ‡†ÈÓÚ†¯¢„
ÌÈ„ÏÈ†Ïˆ‡†ÊÂÎÈ¯Â†·˘˜†˙ÂÚ¯Ù‰·†È˙Â‚‰˙‰Â†È·ÈËÈ‚Â˜†ÏÂÙÈË¯ÏÈÓ†Ê¯‡†¯¢„

REBT†ÏÚ†˘‚„·†‰˘ÚÓÏ†‰ÎÏ‰†≠†ÌÈ„ÏÈ·†È·ÈËÈ‚Â˜†È˙Â‚‰˙‰†ÏÂÙÈË
˙È˙Â‚‰˙‰†˙È·ÈËÂÓ‡†˙ÈÏÂÈˆ¯‰†‰˘È‚‰Ô˙Â„†ÈÓÚ†ß·‚

¯ÓÂÚ†ÌÈÈÁ†¯ÂÒÙÂ¯Ù†ÈÙ†ÏÚ†‰˘„Á‰†˙ÂÎÓÒ‰†˙˘È‚·†ÌÈ¯Â‰†˙Î¯„‰¯ÈÙÒ†¯Â˘†˙È¯È‡†ß·‚
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ÌÂÈÒ‰†˙„ÂÚ˙
‰È‰˙Â†ÌÈÈ˙˘†Ï˘†ÌÈ„ÂÓÈÏ†˙ÈÎÂ˙†ÈÓÈÈÒÓÏ†Ô˙È˙†˙È·ÈËÈ‚Â˜†˙È˙Â‚‰˙‰†‰ÈÙ¯˙ÂÎÈÒÙ·†ÌÂÈÒ‰†˙„ÂÚ˙
„ÂÓÈÏ‰†˙ÂÚ˘†‡ÂÏÓ†ÏÚ†¯Â˘È‡†ÏÂÏÎ˙†‰„ÂÚ˙‰†ÆßÈ·ÈËÈ‚Â˜†È˙Â‚‰˙‰†ÏÂÙÈËÏ†˙ÈÏ‡¯˘È‰†˙ÈÎÂ˙‰ß†ÌÚËÓ

Æ„ÈÓÏ˙‰†¯·Ú˘†‰Î¯„‰‰Â

ÆÈÒÈÒ·‰†ÈÏÂÙÈË‰†ÌÚÂˆ˜Ó†˙¯‚ÒÓ·†˙ÈÎÂ˙·†Â„ÓÏ˘†‰Ó·†˘Ó˙˘‰Ï†ÂÏÎÂÈ†˙ÈÎÂ˙‰†È¯‚Â·

‰Ï·˜‰†ÆÈ·ÈËÈ‚Â˜†È˙Â‚‰˙‰†ÏÂÙÈËÏ†˙ÈÏ‡¯˘È‰†‰„Â‚‡‰†≠†‰¢ËÈ‡†Ï˘†‰˙ÂÒÁ·Â†‰¯Â˘È‡·†˙ÈÎÂ˙‰
Æ‰¢ËÈ‡†Ï˘†ÌÈÙÒÂ†‰Ï·˜†È‡˙·†‰ÈÂÏ˙†Í˘Ó‰·†‰¢ËÈ‡Ï†˙Â¯·ÁÏ

www.itacbt.co.il†¯˙‡·†‰¢ËÈ‡·†˙Â¯·ÁÏ†‰Ï·˜‰†È‡˙†˙‡†Â˜„·†‡‡

‰Ï·˜‰†Í‡†¨‰ÈÙ¯˙ÂÎÈÒÙÏ†¯ÙÒ†˙È·Î†‰ÈÙ¯˙ÂÎÈÒÙÏ†ÈÏ‡¯˘È‰†„Â‚È‡‰†È¢Ú†˙¯ÎÂÓ†˙È˙˘†˙Ï˙‰†˙ÈÎÂ˙‰
Ï˘†¯˙ÂÈ·†ÌˆÓÂˆÓ†¯ÙÒÓÏ†˙Ï·‚ÂÓÂ†‰Ï·˜†˙Â˘È¯„†Ï˘†ÌÈÙÒÂ†ÌÈ‡˙·†‰„ÈÓÚ·†˙È˙ÂÓ†‰Ê†„Â‚È‡Ï

ÆÌÈÈÏÂÙÈË†˙ÂÚÂˆ˜Ó

www.i-a-psychotherapy.org/index.html†‰„Â‚‡‰†Ï˘†¯˙‡·†˙‡Ê†Â˜„·†‡‡

‰ÎÓÒ‰†ÌÈ˙Â†˙ÈÎÂ˙·†ÌÈ„ÂÓÈÏ‰†Ì‡‰
ø‰ÈÙ¯˙ÂÎÈÒÙ·†˜ÂÒÈÚÏ

Æ‰Ê†ÛÈÚÒ†ÔÂÈÚ·†Â‡¯˜†‡‡†˙Â·¯†˙Ï‡˘†˙‡Ê†‰Ï‡˘˘†ÔÂÂÈÎÓ

˙È˜ÂÁ†‰ÈÁ·Ó†ÍÈÓÒ‰Ï†ÏÂÎÈ˘†Ì¯Â‚†ÌÂ˘†ÔÈ‡˘†Ô‡ÎÓ†Æ‰ÈÙ¯˙ÂÎÈÒÙ†˜ÂÁ†ÔÈ‡†¨Â˙ÚÈ„È†·ËÈÓÏ†¨ÌÂÈ‰Ï†ÔÂÎ
ÆÆ‰ÈÙ¯˙ÂÎÈÒÙ·†˜ÂÒÚÏ†ÂÈ„ÈÓÏ˙†˙‡†ÍÈÓÒ‰Ï†ÏÂÎÈ†ÂÈ‡†‰ÈÙ¯˙ÂÎÈÒÙÏ†¯ÙÒ†˙È·†ÌÂ˘˘†Ô‡ÎÓ†ÆÌÈËÒÈÙ¯˙ÂÎÈÒÙ

Æ˜ÂÁ‰†ÏÚ†¯·ÂÚÎ†‡ˆÓÈÈ†‡ÏÂ†ËÒÈÙ¯˙ÂÎÈÒÙ†ÂÓˆÚÏ†‡Â¯˜Ï†Ì„‡†ÏÎ†‰¯Â‡ÎÏ†ÏÂÎÈ†¨‰ÊÎ†˜ÂÁ†¯„Ú‰·

˙ÈÎÂ˙†ÌÂ˘˘†ÈÙÎ©†ÌÈËÒÈÙ¯˙ÂÎÈÒÙ†˙ÂÈ‰Ï†˙È˜ÂÁ†‰ÈÁ·Ó†ÌÈÏÙËÓ†‰ÎÈÓÒÓ†‰È‡†˙ÈÎÂ˙‰˘†Ô‡ÎÓ
Æ®ÌÈËÒÈÙ¯˙ÂÎÈÒÙ†‰ÎÈÓÒÓ†‰È‡†˙¯Á‡

¯Ë‡ÈÎÈÒÙ†¨ÌÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙ‰†˜ÂÁ†˙¯‚ÒÓ·†ÏÂÚÙÏ†·ÈÈÁ†‚ÂÏÂÎÈÒÙ†‰Ó‚Â„Ï†ÆÌÈÂ˘†˙ÂÚÂˆ˜ÓÏ†ÌÈ˜ÂÁ†Ì˘È
ÆÌÈ¯Á‡†˙ÂÚÂˆ˜Ó·†Ì‚†ÍÎÂ†‰‡ÂÙ¯Ï†ÌÈ¯Â˘˜‰†ÌÈ˜ÂÁ‰†˙¯‚ÒÓ·†„˜Ù˙Ï†·ÈÈÁ

ÏÚ†˙Ï·Â˜Ó‰†Í¯„·Â†˜ÂÁ‰†˙¯‚ÒÓ·†ÏÚÙÈ†¨‰¯˘Î‰‰†˙ÈÎÂ˙†˙‡†ÌÈÈÒÓ‰†„ÈÓÏ˙†ÏÎ˘†ÌÈÙˆÓ†Â‡
ÆÂÏ†˘È˘†ÈÓ„˜‡‰†ÚÂˆ˜Ó‰†ÒÈÒ·

ÆÌÈ¯·ÁÎ†Ô‰ÈÏ‡†Ï·˜˙‰Ï†ÌÈÈÈÂÚÓ‰†ÌÈ¯·Á†˙ÎÓÒ‰Ï†˙ÂÂ¯˜Ú†ÔÓˆÚÏ†Â¯È„‚‰˘†˙Â„Â‚‡†Ô˘È

ÌÈÈ˙Â‚‰˙‰‰†ÌÈÏÙËÓ‰†„Â‚È‡†≠†‰¢ËÈ‡·†˙Â¯·ÁÏ†‰Ï·˜‰†˙Â˘È¯„·†˙„ÓÂÚ†˙È˙˘†Â„‰†‰¯˘Î‰‰†˙ÈÎÂ˙
˙ÈÁ·Ó†˙‡ÊÂ†‰ÈÙ¯˙ÂÎÈÒÙÏ†ÈÏ‡¯˘È‰†„Â‚È‡‰†˙Â˘È¯„·†˙„ÓÂÚ†˙È˙˘†˙Ï˙‰†˙ÈÎÂ˙‰Â†ÌÈÈ·ÈËÈ‚Â˜

Æ˙Â˘¯„‰†„ÂÓÈÏ‰†˙ÂÚ˘†¯ÙÒÓÂ†„ÂÓÈÏ‰†¯ÓÂÁ†Û˜È‰

˙ÂÚ˘†¯ÙÒÓÏ†˙Â¯Â˘˜‰†¨Ô‰·†˙Â¯·ÁÏ†‰Ï·˜Ï†˙ÂÙÒÂ†˙Â˘È¯„†ÔÈÈ„Ú†˘È†ÂÏÏ‰†˙Â„Â‚‡‰Ó†˙Á‡†ÏÎÏ
ÌÈ„ÂÓÈÏ‰†˙ÓÏ˘‰Ï†ÛÒÂ·†‰¢ËÈ‡Ï†Ï·˜˙‰Ï†È„Î·†¨‰Ó‚Â„Ï†ÍÎ†Æ„ÓÚÂÓ‰†Ï˘†ÈÓ„˜‡‰†ÚÂˆ˜ÓÏÂ†¨‰Î¯„‰‰
˙ÂÚ˘†∏µ†ÔÈÙÂÏÈÁÏ†Â‡†˙ÂÈË¯Ù†˙ÂÚ˘†µ∞†˙ÂÁÙÏ†ÔÎÂ˙Ó˘†‰Î¯„‰†˙ÂÚ˘†±∞∞†ÌÈÏ˘‰Ï†˘È†¨˙ÈÎÂ˙·

Æ˙ÂÈË¯Ù†‰Î¯„‰†˙ÂÚ˘†≤µ≠Â†˙ÂÈ˙ˆÂ·˜†‰Î¯„‰
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˙ÈÎÂ˙‰†˙ÂÂ¯˙È

∫ÌÈËÏÂ·†˙ÂÂ¯˙È†‰ÓÎ·†˙ÈÈËˆÓ†ÂÏ˘†‰¯˘Î‰‰†˙ÈÎÂ˙

≈„Á‡‰†ÌÈ„ÂÓÈÏ‰†¯ÂÊÁÓ†˙‡†ÌÈÁ˙ÂÙ†Â‡†ÔÏ‰ÏÂ†ÌÂÈÎ†˙ÓÈÈ˜‰†¯˙ÂÈ·†‰ÒÂÓ‰Â†‰˜È˙Â‰†˙ÈÎÂ˙‰†È‰ÂÊ

Æ‰ÙÈÁ·†Ô‰Â†¯ÓÂ˘‰†Ï˙·†Ô‰†≠†¯˘Ú

≈ÆÌÂÁ˙·†ÚÂˆ˜Ó‰†È˘‡Â†ÌÈˆ¯Ó‰†È¯ÈÎ·†ÌÈ„ÓÏÓ†˙ÈÎÂ˙·

≈Æ˙Â¯ˆ˜Â†˙ÂÈÁË˘†˙ÂÓÈÚË†È„È†ÏÚ†‡ÏÂ†˜ÓÂÚÏ†ÌÈ„ÓÏ†˙ÈÎÂ˙·†ÌÈ„ÓÏ‰†ÌÈ‡˘Â‰†Ï˘†ÚÈ¯ÎÓ‰†·Â¯‰

≈ÏÚÓ†ÌÈ„ÓÂÏ†ÌÈ„ÈÓÏ˙‰†ÏÚÂÙ·†Í‡†¨„ÂÓÈÏ†˙˘†ÏÎ·†„ÂÓÈÏ†˙ÂÚ˘†±∂∏†Ô˙ÓÏ†˙·ÈÈÁ˙Ó†˙ÈÎÂ˙‰

˙Â·¯‰†˙ÂÙÒÂ‰†„ÂÓÈÏ‰†˙ÂÚ˘Â†·¯‰†¯ÓÂÁ‰†˙ÂÓÎ†˙‡†‰˘È‚„Ó†˙‡Ê†‰„·ÂÚ†Æ„ÂÓÈÏ†˙ÂÚ˘†≤∞∞≠Ï

ÆÌÈ„ÈÓÏ˙‰†ÌÈÏ·˜Ó˘

≈Æ˙ÂÓÏ˙˘‰†ÏÂÓ‚Ï†˙¯ÎÂÓ†˙ÈÎÂ˙‰

≈˙ËÈÒ¯·ÈÂ‡†ÌÚËÓ†Ì‚†‰È‰†‰ÙÂÒ·†˙Ï·˜˙Ó‰†‰„ÂÚ˙‰Â†ÔÏÈ‡†¯·†˙ËÈÒ¯·ÈÂ‡†È„È†ÏÚ†˙¯ÎÂÓ†˙ÈÎÂ˙‰

ÆÔÏÈ‡†¯·

≈Æ˙Â¯·ÁÏ†‰Ï·˜Ï†‰¢ËÈ‡†˙Â˘È¯„·†„ÓÂÚ‰†Ò¯Â˜Î†‰¢ËÈ‡†È„È†ÏÚ†˙¯ÎÂÓ†˙ÈÎÂ˙‰

≈˙È·Î†ÌÈ˘‰†˘ÂÏ˘†Ï˘†ÌÈ„ÂÓÈÏ‰†˙¯‚ÒÓ·†¨‰ÈÙ¯˙ÂÎÈÒÙÏ†ÈÏ‡¯˘È‰†„Â‚È‡‰†È„È†ÏÚ†˙¯ÎÂÓ†˙ÈÎÂ˙‰

Æ®‰ÈÙ¯˙ÂÎÈÒÙÏ†ÈÏ‡¯˘È‰†„Â‚È‡Ï†Ï·˜˙‰Ï†ÌÈ‡ÎÊ˘†ÚÂˆ˜Ó†ÈÏÚ·Ï†Ô·ÂÓÎ†˙‡Ê©†Æ‰ÈÙ¯˙ÂÎÈÒÙÏ†¯ÙÒ

≈˙ÂÈÎÂÈÁ‰†˙Â¯‚ÒÓ‰Ó†ÌÈ˘‡Ï†‰˜ÏÁ·†˙ÓÂÓÓÂ†ÌÈ¯ÂÓ‰†Ï˘†˙ÂÓÏ˙˘‰‰†Ô¯˜Ï†˙¯ÎÂÓ†˙ÈÎÂ˙‰

ÆÔÂ˙·˘†˙˘·
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‰¯˘Î‰‰†˙ÈÎÂ˙Ï†ÌÂ˘È¯†ÒÙÂË
≤∞±≤†¯·ÂË˜Â‡†≠†˙È·ÈËÈ‚Â˜†˙È˙Â‚‰˙‰†‰ÈÙ¯˙ÂÎÈÒÙ·

ÍÈ¯‡˙

„Â·ÎÏ
È·ÈË‚Â˜†È˙Â‚‰˙‰†ÏÂÙÈËÏ†˙ÈÏ‡¯˘È‰†˙ÈÎÂ˙‰†ÊÎ¯Ó†≠†ÈÈÒ†·˜ÚÈ

µ≥¥∏∏†ÌÈÈ˙Ú·‚†≤±†ÌÈ†˙ÂÏÂˆÓ
∞≥≠µ∑±≥π∞≤†¨∞µ≤≠≤≤≤¥πµπ†¨∞≥≠∑≥±¥¥±µ†ßÏË

sini5@netvision.net.il
Æ≥∞Æ∂Æ≤∞±≤≠‰†„Ú†˙ÏÊÂÓÂ†˙Ó„˜ÂÓ†‰Ó˘¯‰

˙È·ÈËÈ‚Â˜†˙È˙Â‚‰˙‰†‰ÈÙ¯˙ÂÎÈÒÙ·†‰¯˘Î‰‰†˙ÈÎÂ˙Ï†˙Ø„ÓÚÂÓÎ†Ì˘¯È‰Ï†˘˜·‡

‰ÙÈÁ·†††††††Â‡†®¯ÓÂ˘‰†Ï˙©†‡¢˙·†††††††∫ÈØÓÒ†‡‡

‰ÁÙ˘Ó†Ì˘ÈË¯Ù†Ì˘

˙·Â˙Î

ÔÂÙÏË„ÈÈ†ÔÂÙÏËÆÊÆ˙

ÈÓ„˜‡†¯‡Â˙˘Î¯†Â·†„ÒÂÓ‰

¯‡Â˙‰†˙Ï·˜†˙˘ÚÂˆ˜Ó˙ÂÁÓ˙‰

È¯˜ÈÚ†‰„Â·Ú†ÌÂ˜Ó‰„Â·Ú·†ÔÂÙÏË

ÈÁÎÂ†˜ÂÒÈÚ

¯˙ÂÈ·†¯Â¯·†·˙Î·†e-mail†˙·Â˙Î

∫®ÔÂÙÏË†ÏÏÂÎ©†ÌÈˆÈÏÓÓ†˙ÂÓ˘

Æ±

Æ≤

∫ÈØÛ¯ˆ†‡‡≈˙ÂÈÓ„˜‡†˙Â„ÂÚ˙†ÌÂÏÈˆ
≈ÈÚÂˆ˜Ó†ÔÂÈÒÈ†ËÂ¯ÈÙÂ†ÌÈÈÁ†˙Â¯Â˜†Û„
≈®˘È†Ì‡©†È·ÈËÈ‚Â˜†È˙Â‚‰˙‰‰†ÌÂÁ˙·†ÔÂÈÒÈÂ†Ú˜¯†ËÂ¯ÈÙ†Û„
≈ÏÂÙÈËÏ†˙ÈÏ‡¯˘È‰†˙ÈÎÂ˙‰¢†˙„Â˜ÙÏ†®‰Ó˘¯‰†ÈÓ„©Á¢˘†≤∞∞†Î¢‰Ò†ÏÚ†˜ßˆ

Æ‰Ó˘¯‰‰†ÒÙÂË†ÍÈ¯‡˙Ï†¢È·ÈËÈ‚Â˜†È˙Â‚‰˙‰
Æ®‰¯˜Ó†ÌÂ˘·†¯ÊÁÂÈ†‡ÏÂ†˙ÈÎÂ˙‰†˙ÂÏÚÓ†˜ÏÁ†ÂÈ‡†‰Ê†ÌÂÏ˘˙©

ÏÈ‚¯†¯‡Â„·†ÁÂÏ˘Ï†‡
°ÌÂ˘¯†¯‡Â„·†‡ÏÂ



ßÈ·ÈËÈ‚Â˜†È˙Â‚‰˙‰†ÏÂÙÈËÏ†˙ÈÏ‡¯˘È‰†˙ÈÎÂ˙ß‰†≠†ÈÈÒ†·˜ÚÈ
µ≥¥∏∏†ÌÈÈ˙Ú·‚†≤±†ÌÈ†˙ÂÏÂˆÓ

∞≥≠µ∑±≥π∞≤†¨∞µ≤≠≤≤≤¥πµπ†¨∞≥≠∑≥±¥¥±µ†ÆÏË
e-mail: sini5@netvision.net.il

ÌÈ„ÂÓÈÏ‰†˙¯ËÓ

˙ÂÈ˙Â‚‰˙‰†˙ÂÈÏÂÙÈË†˙Â·¯Ú˙‰†˙ÂËÈ˘Â†ÈË¯Â‡È˙†Ú„ÈÈ·†ÌÈÏÙËÓ†¯È˘Î‰Ï
˙ÂÈ˙ÈÂÂÁÂ†˙ÂÈÓÂ˘ÈÈ†˙Â‡„Ò†¨ÌÈÈË¯Â‡È˙†ÌÈÒ¯Â˜†ÏÂÏÎ˙†‰¯˘Î‰‰†Æ˙ÂÈ·ÈËÈ‚Â˜
‰˜Ó‰†¨REBT†Ï˘†„ÂÓÈÏ†˙„ÈÁÈ†Ì‚†ÏÂÏÎ˙†˙ÈÎÂ˙‰†Æ˙È˙ˆÂ·˜Â†˙È˘È‡†‰Î¯„‰†ÔÎÂ

Æ˜¯ÂÈ≠ÂÈ†¨¢ÒÈÏ‡†Ë¯·Ï‡†ÔÂÎÓ¢Ó†˙ÈÓÂ‡ÏÈ·†‰„ÂÚ˙

„ÂÓÈÏ‰†˙ÂÓ‚Ó

˙Ó‚Ó†¨¯ÚÂÂ†ÌÈ„ÏÈ†˙Ó‚Ó†∫˙ÂÓ‚Ó†˘ÂÏ˘Ó†˙Á‡·†‰„ÈÓÏ†¯˘Ù‡˙˙†¯ÓÂ˘‰≠Ï˙·
Æ˘Ù‰†˙Â‡È¯·†≠†ÌÈ¯‚Â·Ó†˙Ó‚ÓÂ†‰ÓÂ‡¯Ë†≠†ÌÈ¯‚Â·Ó

Æ„·Ï·†˙Á‡†˙ÊÎÂ¯Ó†‰Ó‚Ó†‰È‰˙†‰ÙÈÁ·

„ÚÈ‰†Ï‰˜

ÌÈ‡Ù¯Ó†¨˜ÂÒÈÚ·†ÌÈ‡Ù¯Ó†ÔÎÂ†¨ÌÈÏ‡ÈˆÂÒ†ÌÈ„·ÂÚÂ†ÌÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨ÌÈ¯Ë‡ÈÎÈÒÙ
ÚÂˆ˜Ó†ÈÏÚ·Â†˙ÂÎÓÒÂÓ†˙ÂÈÁ‡†¨ÌÈÈÈÏ˜†ÌÈ‚ÂÏÂÈÓÈ¯˜†¨˙ÂÈÎÂÈÁ†˙ÂˆÚÂÈ†¨˙ÂÓ‡·

Æ˙ÂˆÏÓ‰ÏÂ†ÈÈÏ˜‰†ÌÂÈÒÏ†Ì‡˙‰·†¨¯Á‡†ÈÏÂÙÈË

ÌÂ˜ÈÓ‰

È‡ÂÙ¯‰†ÌÁ˙Ó·†È˜Ò‡¯ÂÒ†˙È··†„Á‡†¨ÌÈ¯ÂÊÁÓ†È˘·†ÏÈ·˜Ó·†ÏÚÙ˙†˙ÈÎÂ˙‰
Æ‰ÙÈÁ†¨ÏÓ¯Î‰†ÊÎ¯Ó†±¥≤†‡È˘‰†ß„˘†¨ËÎ‰†˙È··†È˘‰Â†¯ÓÂ˘‰≠Ï˙†¨‡·È˘†˘¢Ú

„ÚÂÓ‰

ÚÂ·˘·†È˘ÈÏ˘†ÈÓÈ·†±π∫¥µ≠±¥∫±µ†˙ÂÚ˘‰†ÔÈ·†ÚÂ·˘Ï†˙Á‡†¨±∂≠±∏Ø±∞Ø≤∞±≤≠Ó†ÏÁ‰
Æ˘ÂÏ˘†Ì‚†¯˘Ù‡Â†ÌÈÈ˙˘†Í˘Ó·†¨¯ÓÂ˘‰≠Ï˙·†ÚÂ·˘·†È˘ÈÓÁ†ÈÓÈ·Â†‰ÙÈÁ·

„ÂÓÈÏ‰†¯Î˘

ÌÂ˙†ÈÙÏ†ÌÈÓÏ˘Ó‰Â†ÌÈÓ˘¯‰†ÆÁ¢˘†±∞¨π∞∞†‰È‰È†‰Â˘‡¯‰†‰˘Ï†„ÂÓÈÏ‰†¯Î˘
‰˘Ï†„ÂÓÈÏ‰†¯Î˘·†µ•†Ï˘†‰Á‰Ï†ÂÎÊÈ†¨®≥∞Ø∂Ø±≤©†˙Ó„˜ÂÓ‰†‰Ó˘¯‰‰†„ÚÂÓ

Æ‰Â˘‡¯‰
ÌÈÓ„˜˙Ó†ÌÈÒ¯Â˜

DBT≠·†Ò¯Â˜†∫‰Ó‚Â„Ï†¨CBT ≠·†ÌÈÓ„˜˙Ó†ÌÈÒ¯Â˜†ÌÈÚˆÂÓ†ÌÈÒÂÓ†ÚÂˆ˜Ó†ÈÏÚ·Ï
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