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 תקציר

 

מודל טיפולי בארבעה שלבים המבוסס על מאמר זה מציג 

התנהגותית -פסיכודרמה בשילוב תהליכים מתרפיה קוגניטיבית

 Cognitive- Behavioral- Narrativeותרפיה נרטיבית )

Psychodrama המודל פותח על ידי הכותבים בזמן עבודתם עם .)

נוער בסיכון ומתמקד בשיפור מיומנויות שליטה עצמית וחיזוק 

מחקרית של המודל  -תקווה. ראשית מוצגת המסגרת התיאורטית

ואחריה מוצג תיאור מפורט של ארבעת השלבים, הליכי הטיפול 

שמפיח והטכניקות בכל אחד מהשלבים. לבסוף, מוצג תיאור מקרה 

חיים במודל שמהווה גישה קלינית שיטתית אך גמישה ויצירתית 

 למטפלים ולחוקרים בתחום. 

-: פסיכודרמה, טיפול נרטיבי, טיפול קוגניטיבימילות מפתח

 התנהגותי, נוער, דרמה תרפיה, שליטה עצמית, תקווה. 

 

מאמר זה מציג מודל טיפול בפסיכודרמה בארבעה שלבים המעוגן  

פקידים של הפסיכודרמה בשילוב תהליכים מהטיפול בתיאורית הת

מודל  התנהגותי ומהטיפול הנרטיבי, ולפיכך מכונה -הקוגניטיבי

 CBN (Cognitive-Behavioral-Narrative Psychoפסיכודרמה 

drama-) .      

חץ -ידי הכותבים במסגרת "פרויקט אלוני-המודל פותח על     

(, על בסיס שיתוף 2011-2014)לעתיד בטוח" עבור נוער בסיכון 

פעולה בין בית הספר לטיפול באמצעות אמנויות באוניברסיטת 

חיפה לתוכנית הלאומית לילדים ונוער בסיכון, שהתמקד בפיתוח 

יכולות שליטה עצמית ובהפחת תקווה בקרב המשתתפים. במאמר 

זה אנו מציגים את המסגרת התיאורטית של המודל ומפרטים את 

כים והטכניקות השונות ביישומו הקליני. )המאמר השלבים, ההלי

 כתוב בלשון זכר מטעמי קיצור בלבד ומיועד לכל המגדרים(.

 מסגרת מושגית של המודל

 

 פסיכודרמה ותיאורית התפקיד

פסיכודרמה היא שיטת טיפול המבוססת על פעולה דרמטית ועל משחק 

וקונפליקטים תפקידים, שבאמצעותם מציג המטופל בעיות, קשיים 

אישיים, וכן פתרונות ודרכי התמודדות עמם. המודל -אישיים ובין

אבי הפסיכודרמה  י.ל. מורנו   המוצג כאן מעוגן בתיאורית התפקיד של

(J.L. Moreno( המגדירה תפקידים )roles כ"צורות ממשיות )

(, "ברגע Moreno, 1946, p.153ומוחשיות שהעצמי נוטל לעצמו" )

(.  מורנו טען Moreno, 1994, p. ivלמצב נתון" )נתון, כתגובה 

תפקידים, וכי "כל אדם מאופיין על ידי טווח של -שכולנו שחקני

-Moreno, 1946, pp. 354)תפקידים הקובעים את אופן התנהגותו )

. בהתאם לתפישה זו, אנו מגדירים תפקידים כהתנהגויות 355

(behaviorsוהתנהגויות לא ,)-שכדאי לשנותם  תפקידיםסתגלניות כ

(roles worth changing המודל שלנו מאמץ את תפיסתו של מורנו  .)

 ,Morenoכי "לכל תפקיד יש שני צדדים, צד אישי וצד קולקטיבי" )

1946, p.351 בעוד התפקידים הקולקטיביים הם כלליים יותר, ובהם .)

(, התפקידים האישיים הם the fatherאחות )-האב או -המגולמים 

 מסוימתאו אחות  מסויםיים )פרטיים( יותר, ובהם מגולמים אב ספציפ

(a father תפקידים קולקטיביים נקראים תפקידים סוציודרמטיים .)

(sociodramatic roles המייצגים רעיונות וחוויות משותפות, ואילו ,)

תפקידים אישיים נקראים תפקידים פסיכודרמטיים 

(psychodramatic rolesהמייצגים רע ,) יונות וחוויות אישיות

יאות  הפקולטה למדעי הרווחה והבר         
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)פרטיים(. למרות זאת, מורנו הכיר בכך ש"לעולם לא תהיה אפשרות 

( מכיוון 352תפקיד" )ע"מ -להפריד בין שתי הצורות הללו של משחקי

שבחיי היומיום, התפקידים הפסיכודרמטיים האישיים מגולמים בתוך 

  .תרבותי רחב יותר של תפקידים סוציודרמטיים כלליים-הקשר חברתי

-לדוגמא, גילום של אם פרטית מסוימת כולל גם גילום של תפקיד "ה

 אם",  הקולקטיבית. 

מבנה המודל שלנו מתכתב עם הבחנתו של מורנו בין שלוש      

רמות של יחסים עם תפקיד, רמות המייצגות עומק וחופש שהולכים 

שהיא  –( role-takingוגדלים: "כדאי להבחין בין לקיחת תפקיד )

של תפקיד מוכן ומבוסס היטב, שאינו מאפשר ליחיד כל  נטילה

המאפשר  –( role-playingסטייה או חופש, לבין משחק תפקיד )

-roleליחיד רמה מסוימת של חופש, ולבין יצירת תפקיד )

creating )–  "שמאפשרת ליחיד מידה גבוהה של חופש

(Moreno, 1946, p.62( טיאן דייטון .)Dayton, 1994 הסבירה )

שלקיחת תפקיד מתייחסת ללמידה אוטומטית של תפקיד באמצעות 

חיקוי או שימוש במודל, בעוד שבמשחק תפקיד אנו עושים את מה 

שלמדנו בלקיחת התפקיד, מביאים את עצמנו אל התפקיד, מתנסים 

בו, משחקים אתו ומבצעים בו התאמות. לעומת זאת, יצירת תפקיד 

די, המתאים לכישרונות מתייחסת ליצירה מחדש של תפקיד ייחו

 (.22-21וליכולות האישיים שלנו, לצרכים ולרצונות שלנו )ע"מ 

בהתאם לתיאורית התפקיד של מורנו, מטפלים בפסיכודרמה      

מקשרים בין בריאות נפשית לבין היכולת ליצור מנעד רחב של 

תפקידים, המאפשרים לאדם להתנהג ולפעול בגמישות ובמותאמות, 

. בלאטנר Fox, 1987, p. xiv)) ובזמן הנכוןבאופן הנכון 

((Blatner, 1991  טען כי השימוש במושג של תפקיד לייצוג בעיה

או התנהגות הוא מובן ופרקטי יותר ממושגים פסיכופתולוגיים, ולכן 

יוצר פחות תיוגים וסטיגמות. המשגת הבעיות כתפקידים מכירה 

ת שלו, לקחת ביכולתו של המטופל להפריד את עצמו מההתנהגויו

צעד אחורה ולחשוב על פעולותיו תוך לקיחת מה שבלאטנר 

(: התפקיד meta-roleתפקיד, -על )מטא-( מכנה תפקיד2006)

שמתאם בין כל התפקידים, המחזאי או הבמאי הפנימי שמסייע 

למטופל להעריך מחדש, להגדיר מחדש, לבחור ולהתאים את מגוון 

 צבים מסוימים בפרט. התפקידים שהוא משחק בחייו בכלל ובמ

 (CBTהתנהגותי  )-טיפול קוגניטיבי

ההנחה בבסיס הטיפול הקוגניטיבי היא כי רגשות והתנהגויות לא  

אדפטיביות הם תוצאה של דפוסי מחשבה, אמונות ומחשבות 

אוטומטיות לא רציונאליות, לא מציאותיות ושליליות . מטרת 

חשיבה מעוותים הטיפול הקוגניטיבי, אם כך, היא לזהות דפוסי 

 cognitive restructuring)ידי הבניה קוגניטיבית )-ולשנותם על

( ;Leahy & Beck, 2004  ,מטפלים התנהגותיים, 2014בק .)

-behavior modifiמשתמשים בטכניקות של עיצוב התנהגות )

cation להחלפת התנהגויות לא אדפטיביות בהתנהגויות )

-כיום, טיפול קוגניטיבי אדפטיביות, מותאמות ורצויות יותר.

התנהגותי משלב בין הבניה קוגניטיבית לבין עיצוב התנהגות, 

באמצעות התמקדות בקשרים הסיבתיים בין מחשבות, רגשות 

-והתנהגויות.  אין זה הניסיון הראשון לחיבור בין פסיכודרמה ל

CBT פורסמה בכתב העת האמריקאי   2002. בשנתJournal of 

Group Psychotherapy, Psychodrama & Sociometry  

המדגימה את החיבור בין  CBT-מהדורה מיוחדת על פסיכודרמה ו

 & Kipper, 2002; Treadwell, Kumerהתחומים )לדוג': 

Wright, 2002 וכך גם בכתבי עת אחרים ,)(Avrahami, 2003; 

Fisher, 2007; Hamamci, 2006; Jacobs, 2002; Ramsay, 

2002; Wilson, 2012) במקום אחר, ווילסון השוותה בין  .CBT 

ופסיכודרמה ברמה הפילוסופית והיישומית, והסיקה כי מרבית  

הטכניקות בפסיכודרמה כוללות שינוי קוגניטיבי  כגון שינוי 

(. לטענתה, ניתן Wilson, 2011a, 2011bבתפיסות והשקפות )

כדי לאפשר  CBT-להתאים לפסיכודרמה את רוב הטכניקות ב

למטופל התנסות באמצעות פעולה, באופן חווייתי ומשחקי, במגוון 

התנהגויות חדשות, אדפטיביות ורצויות יותר. כך, גם המודל שלנו 

 בפעולה באמצעות פסיכודרמה. CBTכולל יישום טכניקות 

 טיפול נרטיבי

הטיפול הנרטיבי מדגיש את יכולתם של אנשים להבנות מחדש 

(. 1999כנרטיבים, סיפורי חיים )וויט ואפסטון, חוויות אישיות 

אישיות -הנרטיבים נוצרים לאורך זמן, באמצעות אינטראקציות בין

ובאמצעות חיבור אירועים שהתרחשו לאורך זמן, שמהם נגזרת 

(. מכיוון שאנשים בדרך כלל Morgan, 2000משמעות אישית )

 problemמגיעים לטיפול עם נרטיב דומיננטי רווי בעיות )

saturated מטפלים נרטיביים תופסים פסיכופתולוגיה כתוצאה ,)

של הבניה נרטיבית לא אדפטיבית. המטרה של טיפול נרטיבי 

בעיות ולשכתב סיפורי -טיפוסי, אם כך, היא לפרק נרטיבים רוויי

 ,West & Bubenzer)חיים חלופיים שיעודדו תוצאות רצויות 

2002, p. 366). 

פר תהליכים מרכזיים מתוך מגוון תהליכי המודל שלנו מאמץ מס 

(. ראשון הוא תהליך מרכזי 1999הטיפול הנרטיבי )וויט ואפסטון, 

(, שבאמצעותה נתפשת externalizing) החצנת הבעיהשנקרא  

בעייתו של המטופל כיישות חיצונית נפרדת, שונה מהמטופל עצמו. 

ותו ההחצנה מסייעת למטופל להחפיץ את הבעיה ולהפריד את זה

ממנה. כתוצאה מכך, המטופל יכול לתפוש בעיות כתוצרי נסיבות 
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אישיים שאפשר לשנותם, ולא כבעיות הטבועות -או כתהליכים בין

 ,Payne)במבנה אישיות או בתכונות פסיכולוגיות מקובעות )

. בטיפול נרטיבי, החצנת הבעיה מושגת באמצעות שיחה 2006

שגת בעיקר באמצעות מילולית. במודל שלנו, החצנת הבעיה מו

השלכה אמנותית של הבעיה על חומרי יצירה פלסטיים, מה שאנו 

( וכן projective externalizationמכנים "החצנה השלכתית" )

באמצעות משחק תפקידים, מה שאנו מכנים "החצנה בדרמה" 

(dramatic externalization ההחצנה שלנו, באמצעים .)

להשיג  רוחק אסתטי  אומנותיים, לא רק עוזרת למטופל

(aesthetic distance מהבעיה, שמאפשר לו לקחת צעד אחורה )

ולחשוב עליה, היא גם מסייעת לו לתפוש את הבעיה כיישות נפרדת, 

ועכשיו, ובכך לפעול על מנת -שאפשר לקיים איתה דיאלוג בכאן

 לשנותה. 

בחינת אימצנו מהטיפול הנרטיבי תהליך מרכזי נוסף שנקרא       

( relative influence questioning) שפעה היחסיתהה

שמסייעת בהגדרת ההשפעה של  הבעיה על חיי המטופל, וכן 

 .White & Epston, 1990, p)השפעת המטופל על חיי הבעיה 

. בטיפול הנרטיבי המסורתי, השפעת הבעיה על חיי המטופל (42

יה בעיות המסבירים את האופן בו הבע-מתייחסת לנרטיבים רוויי

יוצרת "קשיים" ומפריעה למטופל. לעומת זאת, השפעת המטופל 

על חיי הבעיה מתייחסת לאופן שבו המטופל עצמו מקשה ומפריע 

לבעיה להתקיים, במונחים של ניסיון להעלימה או להחלישה. 

כמפורט להלן בתיאור המודל, בגרסה שלנו של בחינת ההשפעה 

של המטופל עם  היחסית, ראשית אנו בוחנים את הקשר ההדדי

( שהבעיה גורמת למטופל, lossesהבעיה, ומתמקדים בהפסדים )

( האפשריים למטופל משימור הבעיה או gainsכמו גם ברווחים )

 מחיזוקה. 

היזכרות בחוויות תהליך נוסף שאימצנו מהטיפול הנרטיבי הוא      

(, כלומר, recalling past exceptions) יוצאות דופן עבר

הייתה קיימת או שהייתה במצב  לאהיזכרות במצבים שבהם הבעיה 

 אירועים ייחודייםהכי חלש שלה. מקרים יוצאי דופן אלה נקראים  

(. אירועים אלה  ,1961Goffman)או "תוצאות ייחודיות" אצל 

בעיות -ייחודיים בכך שהם סותרים את הסיפור הדומיננטי הרווי

טופל "הפריע"  לבעיה או החליש את ומייצגים מקרים בהם המ

קיומה. זיהוי של אירועים ייחודיים יוצאי דופן מחזק במטופל את 

האמונה/ תקווה ביכולת לשלוט בקיום הבעיה או בעוצמתה, ומסייע 

-לו להבנות נרטיב חילופי, חיובי. בעוד נרטיבים דומיננטיים רוויי

פיים עם בעיות נוטים להיות שופעים ומפורטים, נרטיבים חלו

אירועים ייחודיים נוטים להיות דלילים ונדירים. בהתאמה, המודל 

רצויים -סתגלניים ובלתי-שלנו מניח כי ישנם תפקידים בלתי

שנוטים להיות מפותחים ונוכחים יתר על המידה, על חשבון 

תפקידים סתגלניים ורצויים שאינם מספיק מפותחים מספיק או 

 נוכחים.

 ותקווהמיומנויות שליטה עצמית 

(, אנו ממשיגים שליטה 2011רוזנבאום )-בעקבות רוזנבאום ורונן 

עצמית כרפרטואר נרכש של מיומנויות לוויסות מחשבות, רגשות 

והתנהגויות, לדחיית סיפוקים ולהתמודדות עם מצבי לחץ, ובכך 

מאפשרות לאדם להתגבר על קשיים העומדים בדרך להשגת מטרות 

. מחקרים רבים Rosenbaum & Ronen, 2013)רצויות )

מצביעים על קשר בין יכולות שליטה עצמית לבין רווחה 

 ;Orkibi, Ronen, & Assoulin, 2014)סובייקטיבית גבוהה 

Orkibi, 2014)  כמו גם קשר בין יכולות שליטה עצמית גבוהה

 ,Hamama, Ronen & Feigin)ליכולת להתמודד עם חרדה 

.  היעדר Orkibi & Ronen, 2019)וגם עם תוקפנות )  (2000

שליטה עצמית או שליטה עצמית נמוכה, מצד שני, הם גורמים 

 ,Denson, Capper)המנבאים לפשע, לתוקפנות, לאלימות 

Oaten, Friese, &Schofield, 2011)   ולשימוש בסמים

(Wills, Pokhrel, Morehouse & Fenster, 2011). 

של סניידר  בעבודתנו על תקווה אימצנו את התיאוריה     

(2000Snyder,  אשר, בדומה לשליטה עצמית, רואה את ,)

מטרה, וכן כמורכבת משלושה מרכיבים. המרכיב -התקווה כמכוונת

( שהיא בעלת ערך אישי goal) הראשון הוא הימצאותה של מטרה

ובכל זאת אינה ודאית. המרכיב השני הוא חשיבה על נתיבים 

(pathway thinkingהמתייחסת לתפי ,) שת הפרט את יכולתו

ליצור כמה דרכים להשגת המטרה לצורך עקיפת מכשולים 

אפשריים ולהתמודדות אתם. המרכיב השלישי הוא חשיבה על 

(, המתייחסת לתפישת הפרט כי יש agency thinkingיכולת )

ביכולתו לנוע לאורך אותם הנתיבים להשגת מטרותיו. הואיל  

ך והיכולת" של היחיד והתקווה על פי סניידר מורכבת מ"הדר

-להשגת מטרה,  המשגה זו מתאימה במיוחד לטיפול מבוסס לפעול

פעולה כמו הפסיכודרמה. במחקרים קודמים, ילדים שהיו בעלי 

תקווה רבה יותר גם דיווחו על הסתגלות אישית גבוהה יותר, על 

סיפוק רב יותר מהחיים ועל הישגים אקדמיים גבוהים יותר 

(Gilman, Dooley, & Florell,2006; Marques, Pais-

Ribeiro, & Lopez, 2011) עוד נמצא כי לתקווה קשר שלילי .

 (Schmid et al, 2011)עם התנהגויות סיכון ועם תסמיני דיכאון 
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 ,Schmid)ואילו בין תקווה לבין שליטה עצמית נמצא קשר חיובי 

Phelps, & Lerner, 2011). 

לסיכום, מודל העבודה שלנו מניח שפיתוח מיומנויות שליטה      

עצמית )קוגניטיבית, רגשית והתנהגותית( יגדיל את התקווה, וזאת 

באמצעות חיזוק חשיבה על הדרך ועל היכולת הדרושה לצורך 

החלפת תפקיד לא אדפטיבי ובלתי רצוי שכדאי לשנותו, בתפקיד 

 מרו. אדפטיבי ורצוי שכדאי לפתחו, לחזקו, ולש

 מודל פסיכודרמה בארבעה שלבים

בחלק זה, אנו מתארים את השלבים, את התהליכים ואת הטכניקות  

, המודל 1של המודל, ומפרטים תדריך לטיפול. כפי שנראה בטבלה 

מורכב מארבעה שלבים עוקבים: שִיוּם  תפקיד, משחק תפקיד, 

ל יצירת תפקיד, ואימון תפקיד. בעוד שמומלץ למטפלים לשמור ע

סדר זה של השלבים, אפשר לחזור וליישם את התהליכים ואת 

הטכניקות בכל אחד מהשלבים, לפי הצורך.  בתוך כל שלב, אפשר 

ליישם את התהליכים ואת הטכניקות ביצירתיות ובגמישות, על מנת 

לעמוד בצרכים של מטופלים שונים. ולמרות זאת, מנקודת מבט 

לשלב מוקדם יותר  התפתחותית, בחלק מהמקרים נדרשת חזרה

כשם שהצלחה במשימה התפתחותית מוקדמת מאפשרת ומובילה 

להצלחה במשימה התפתחותית עוקבת. לדוגמה, יש להגדיר 

התנהגות כ"תפקיד" לפני שמזהים תפקיד )כלומר, התנהגות( 

שכדאי לשנותו. את המודל אפשר להטמיע עם קבוצות, משפחות 

 ויחידים. 

 

 1טבלה 

 

 CBNודל פסיכודרמה שלבים והליכים במ

 : שִיוּם  תפקיד1שלב 

השלב הראשון של המודל מתמקד בזיהוי ובהגדרה של הבעיה עמה 

 -ל קולקטיביים תפקידים מגיע המטופל. השלב עובר ממה שמורנו כינה

, והוא כולל שלושה תהליכים: הגדרת התנהגות תפקידים אישיים

כתפקיד, זיהוי ושִיוּם  תפקיד אישי שכדאי לשנות ומיפוי השפעתו, 

 והחצנה השלכתית  של תפקיד מטאפורי שכדאי לשנות. 

 הגדרת התנהגויות כתפקידים

התנהגויות יומיומיות  הליך זה מסייע למטופל להגדיר ולהמשיג 

זאת אומרת, ההתנהגויות הן ביטויים חיצוניים של  –כתפקידים 

רצויים -תפקידים רצויים, שכדאי לטפחם, ושל תפקידים בלתי

שכדאי לשנותם. מכיוון שהליך זה מתרחש בשלב מוקדם בטיפול, 

אנו מנסים להפחית את החרדה ולהגדיל את הספונטאניות באמצעות 

תחילה, המטפל מציע את הסיטואציות הדרמטיות עבודה מובנית: 

ורק אחר כך מוזמנים חברי הקבוצה להציע סיטואציות בעצמם. כך, 

אנו ראשית מבקשים מהמטופלים לגלם סיטואציות דרמטיות 

כלליות )גנריות( המציגות את מה שמורנו כינה תפקידים 

-קולקטיביים. לדוגמה, תפקידים קולקטיביים שכדאי לשנות הם  ה

  בוס, המתנשא, התוקפני, העוין, המניפולטיבי, המרצה, המתחמק

וכד'. לעומת זאת, תפקידים קולקטיביים רצויים שכדאי לשמר הם 

בוס הידידותי, התומך, הכן, הסקרן, המכבד, מלא התקווה וכד'. -ה

מצאנו שהשימוש במעטפות שמתוכן שולפים פתקים קטנים 

הגברת הספונטאניות המתארים בקצרה את הסיטואציה, מסייע ב

( של המטופלים. לאחר שהמטופלים playfulnessוהמשחקיות )

התחממו, אנו מזמינים אותם להציע בעצמם ולגלם מצבים דמיוניים 

 תוך כדי שִיוּם  התפקידים המוצגים. 

 זיהוי ושִיוּם  תפקיד אישי שכדאי לשנות ומיפוי השפעתו 

המטופל מוזמן להציג מצב מתוך חייו ולזהות תפקיד אישי שכדאי 

זאת אומרת, דפוס התנהגות חוזר, לא אדפטיבי, שאינו  –לשנות 

רצוי. המטופל מוזמן להצמיד לשם העצם שם תואר )לדוגמה, 

"ילדה אנטית" או "בחור אדיש"(. הליך זה מבוסס על העיקרון 

הוא כינויה בשם" ש"הצעד הראשון בקבלת שליטה בכל תופעה 

(Frank, 1973, p. 328 ,וכי "כינוי בשם מעודד מיקוד ודיוק )

 .Payne, 2006, pמאפשר לאדם להרגיש יותר בשליטה בבעיה" )

22.) 

באמצעות השימוש בריאיון דרמטי, המטופל מתאר את השפעת     

יום שלו, על מגוון מערכות -התפקיד שכדאי לשנותו על חיי היום

מצבים שונים שבהמשך מגולמים על הבמה. המטפל יחסים ועל 

שואל שאלות הבהרה והרחבה כדי לבחון בפירוט את ההשפעה 

 יההליך הטיפול                  שלב  במודל

 ִ שִיוּם  תפקיד :1שלב 

 הגדרת התנהגות כתפקיד 

 זיהוי ושִיוּם  תפקיד אישי שכדאי לשנות ומיפוי השפעתו 

 החצנה השלכתית של התפקיד המטאפורי שכדאי לשנות 

 : משחק תפקיד2שלב 

  החצנה דרמטית: חקירת הפסדים ורווחים מהתפקיד

 שכדאי לשנות

 שכדאי לשמר ורצויים היזכרות בתפקידים ייחודיים 

 : יצירת תפקיד3שלב 

 תפקיד(-על )מטא-יצירת תפקיד 

 עצמי חיובי-יצירת דיבור 

 : אימון תפקיד4שלב 

 השלכה של העצמי  לעתיד חיובי עם תקווה 

 שימור ותחזוק התפקיד הרצוי 
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 ,Whiteאישיים )-בממדים התנהגותיים, רגשיים, פיזיים ובין

1990  &Epston לדוגמה: אילו מערכות יחסים מושפעות הכי .)

הרבה מהתפקיד? מה אתה מוצא את עצמך עושה/אומר/חושב, 

 ה מהתפקיד? כתוצא

מטאפורה  נותתית של תפקיד מטאפורי שכדאי לשהחצנה השלכ

היא ביטוי לשוני אשר בו תכונות של דבר מתחום אחד מושאלות 

ומועברות לדבר מתחום אחר. מטאפורות משמשות כדי לבטא 

 ,Ronen)חוויות פנימיות עשירות ועמוקות בצמצום מילולי 

2011, p. 124)ליצור ייצוג מטאפורי  . אנו מזמינים את המטופל

של התפקיד שכדאי לשנותו באמצעות שימוש בחומרי אומנות 

פלסטיים כגון חמר צבעוני )פלסטלינה( או בציור. בתהליך זה של 

מטאפוריזציה, המטופל משליך על עבודת האמנות שלו את מה 

שאינו מבוטא במילים באופן מודע, "חושף מידע חשוב... שאינו 

(. Rubin, 2010, p. 119ישירות יותר" ) נגיש בדרכי ]ביטוי[

יצירה אמנותית זו היא הצעד הראשון שמאפשר למטופלים לתפוש 

את הרעיון שהם בעצמם יוצרים את התפקידים שכדאי להם 

לשנותם )כלומר, התנהגויות(; הם רואים, באופן מוחשי, שהבעיה 

 היא ישות נפרדת וחיצונית אתה ניתן ליצור דיאלוג לטובת שינוי.

כעת אנו מזמינים את המטופל לשיים את התפקיד המטאפורי: לציין 

תואר ופעולה כדי לעבות את תיאור התפקיד. -שם עצם ולהוסיף שם

( "צב חסום ושיש לו הרבה על A, מובאות שתי דוגמות: )1בצילום 

 ( "פרפר עם כנף אחד שיכול לעוף אם הוא רוצה".Bהגב" ו )

 

 יוּם  תפקיד מטאפורי. דוגמאות ליצירה ושִ 1צילום 

 

 : משחק תפקיד2שלב 

בשלב השני אנו משתמשים במשחק תפקידים כאמצעי להחצנה  

דרמטית של התפקיד המטאפורי שנוצר בשלב הקודם. ככלל, משחק 

תפקידים מסייע לחקירת מנעד התפקידים של המטופל. אנחנו 

משתמשים במשחק תפקידים כדי לחקור רווחים והפסדים מהתפקיד 

שחושפים את  שכדאי לשנות ועל מנת להיזכר בתפקידים ייחודיים

היכולת של המטופל להרחיב את רפרטואר התפקידים שלו, 

  המאפשר טווח רחב יותר של אופני תגובה במצבים שונים

((Blatner, & Cukier , 2007, p. 299. 

 החצנה דרמטית: הפסדים ורווחים מהתפקיד שכדאי לשנות

בשלב הקודם, נעשתה החצנה של התפקיד המטאפורי שכדאי  

לשנות באמצעות השלכה בחומרי אמנות פלסטיים. בשלב זה, אותו 

החצנה  –תפקידים -תפקיד מטאפורי מוחצן באמצעות משחק

דרמטית שמאפשרת למטופל לראות את התפקיד שכדאי לשנותו 

אל מול כנפרד ממנו, לחוות יותר שליטה על התפקיד ולנקוט עמדה 

 התפקיד ואף כנגדו. 

בפועל, אנו מציבים שני כיסאות על הבמה: כיסא אחד מייצג      

את המטופל, והכיסא השני מייצג את התפקיד המטאפורי שכדאי 

לשנות. המטפל שואל ראשית על הצורה, על הגודל, על הצבע ועל 

התוכן של התפקיד המטאפורי שמושב על הכיסא באופן ממשי 

 concrete) פיסול פיזי-הפסל(. אפשר להשתמש גם ב)התמונה או 

physical sculpting על מנת לקנקרט ולהמחיש את הקשר של )

המטופל עם התפקיד המטאפורי. כך או כך, אנו משתמשים 

כדי לאפשר למטופל לדבר מתוך  חילוף תפקידיםבטכניקת 

התפקיד המטאפורי, תוך שימוש בשאלות כמו: איפה ומתי אתה 

( מופיע הכי הרבה )לדוגמה, שעה, מקום, אירוע(? מתי )התפקיד

 אתה )התפקיד( הכי חזק ומתי אתה הכי חלש? 

על מנת לחשוף את האופן שבו התפקיד משפיע על       

פרספקטיבה אישיות בחיי המטופל, אנו מכניסים -אינטראקציות בין

באמצעות הצבת  (third person perspective) של אדם שלישי

כיסא על הבמה שייצג את אותו אדם שלישי בחייו של המטופל 

)לדוגמה: הורה, אח, חבר, בן/בת זוג, מורה, קולגה( המושפע 

מנוכחות התפקיד. נשתמש בשאלות כגון: כיצד אתה )האדם האחר( 

מתאר את מערכת היחסים הנוכחית של )המטופל( עם התפקיד? מה 

גע לאופן שבו התפקיד )של המטופל( אתה )האדם האחר( אומר בנו

 משפיע עליך? 

לבחינת ההשפעה  שאלותלאחר מכן, אנו משתמשים ב      

כדי לברר מהו  (relative influence questioning) היחסית

הקשר של המטופל עם התפקיד המטאפורי שכדאי לשנותו במובנים 

יד של הפסדים ורווחים. לדוגמה, אנחנו יכולים לשאול איך התפק

אנטי( מופיע בבית, בבית הספר, בעבודה? האם ישנן -)לדוגמה, עוין

דרכים שבהן איפשרת )המטופל( לתפקיד, במתכוון או שלא, 

להשתלט על חייך? האם היו אנשים או מצבים שעזרו לך לשמור 

על נוכחות התפקיד בחייך? מה יכולים להיות הרווחים האפשריים 
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(. על מנת Madigan, 2011, p. 88עבורך מקיומו של התפקיד? )

להציג שאלות אלו בטון של שיחה ולא של חקירה, אפשר להעלותן 

במסגרת סצנה שכאילו מתרחשת ב"תוכנית אירוח" טלוויזיונית 

(talk show ,כאשר המטפל והקהל מציגים את השאלות. בנוסף ,)

אפשר להשתמש ב"כיסא הרווחים" וב"כיסא ההפסדים" כדי 

טכניקת האני המרובה בדומה  ל –םלאפשר דיאלוג ביניה

(multiple ego technique שבה "עוזרים לפרוטגוניסט לשחק )

תפקידים שונים של האני, ומביאים לכך שתפקידים אלה יבצעו 

דיאלוג זה עם זה, ידונו, יתנצחו זה עם זה ויגיעו לפשרות" 

(Blatner, 2000, p. 122.)  

 אי לשמרהיזכרות בתפקידים ייחודיים ורצויים שכד

המטופל מוזמן לזהות מצבים מהעבר שבהם התפקיד שכדאי לו 

לשנות היה חלש ביותר או שלא היה קיים כלל. מצבים המדגישים 

ורצוי )אם כי לא מפותח מספיק(  נגדי חיובי-תפקידאת קיומו  של 

שכדאי לטפח אותו, תפקיד שסותר את התפקיד הדומיננטי שכדאי 

. בדרך כלל, התפקיד הנגדי Landy, 2009) -לשנות )בשונה מ

חברתי ורצוי. -מייצג חוזקות אישיות, תושייה ותפקוד אדפטיבי, פרו

כדאי לציין שאפילו במקרים שבהם המטופל אינו יכול לזהות מצב 

ייחודי מן העבר, האפשרות שמצב כזה בכלל  אפשרי מוצגת 

באמצעות דמיון ו"כאילו" או "נניח שהייתה אפשרות". אנחנו 

-exception) שאלות לאיתור תפקידים ייחודיים מציגים

finding questions כדי לאתר ולזהות את קיומם, כמו: מתי קרה )

בשבוע האחרון )חודש או שנה( שהתפקיד שכדאי לשנות היה פחות 

דומיננטי, אפילו רק קצת, בעוצמה נמוכה יותר או לא נוכח בכלל? 

ית שתשחק אותו? מתי לא שיחקת את התפקיד הזה, אף על פי שציפ

מה עשית/ איך הצלחת להתגבר על השתלטות התפקיד הזה? איזה 

 תפקיד היית רוצה במקום התפקיד שכדאי לשנות? 

אחרי זיהוי התפקיד הנגדי, אנחנו מציגים שאלות שמזמינות את       

המטופל לתאר את עצמו מחדש, באופן שמכיר בנוכחותו של 

ר לשאול, לדוגמה: מה התפקיד התפקיד הנגדי הייחודי והרצוי. אפש

הייחודי הזה אומר לך על עצמך? איך יכול התפקיד הייחודי הזה 

להשפיע לטובה על הקשר שלך עם אחרים? זיהוי התפקיד הרצוי 

עוזר למטופל לשנות את מיקוד תשומת הלב ולהתמקד בתפקידים 

רוצה, במקום רק במה שהוא לא רוצה. שינוי זה משתלב  כןשהוא 

 strengths) שיח של חוזקות ופתרונות -קרא שימוש בעם מה שנ

and solutions talk שיח של בעיות( לעומת (problem talk )

(Bannink, 2012, p. 71, 77 באופן דומה, אנו מנסחים את .)

המטרות של המטופל במונחים חיוביים. כלומר, מנסחים מטרות של 

( שמעידות על תנועה approach goalsהתקרבות או התקדמות )

לכיוון פתרון )לדוגמה, חיזוק השליטה העצמית( במקום ניסוח 

( שמעידות על avoidance goalsמטרות של נסיגה או הימנעות )

תנועה המתרחקת מהבעיה )לדוגמה, הקטנת התוקפנות( )שם ע"מ 

79 ,82.) 

 : יצירת תפקיד3שלב 

, רגשיות שלב זה מסייע למטופל למצוא תגובות קוגניטיביות 

ובכך מעודד את  –והתנהגותיות שהן חדשות, יצירתיות ומותאמות 

הרחבת רפרטואר התפקידים שלו בסיטואציה מאתגרת. השלב 

-העל )מטא-כולל שני תהליכים: הראשון מתמקד בזיהוי תפקיד

תפקיד(, והשני מתמקד בזיהוי הקשרים בין מחשבות, רגשות 

י חיובי כאמצעי לשינוי והתנהגויות, כמו גם ביצירת דיבור עצמ

 ההתנהגות. 

 תפקיד(-על )מטא-יצירת תפקיד

נגדי חיובי שכדאי -מההבנה שיש תפקיד שכדאי לשנות ותפקיד 

לשמר ולטפח, עולה שרפרטואר התפקידים של האדם אינו מקובע 

או סטטי, אלא יכול להתרחב. תהליך זה מייצג את עלייתו של 

, ה"אני הבוחר", , המתאם של כל שאר התפקידיםעל-תפקיד

 ,Blatnerהתפקיד שיכול לשכתב או לביים מחדש סיטואציה )

2000, p. 120על היא "דרך לקחת צעד אחד -(. יצירת תפקיד

אחורה, לעזור לאנשים להיות יותר רפלקטיביים" ולבחון את שלל 

(. בהתאם לכך, Blatner, 2006התפקידים שהם משחקים בחייהם )

על כדי ליצור מודעות עצמית -קידאנו משתמשים ברעיון של תפ

 ולחזק את תחושת השליטה העצמית. 

על היא באמצעות -בפועל, אחת הדרכים לסייע להעלאת תפקיד      

הזמנת המטופל לקחת על עצמו את התפקיד של הבמאי שמפסל שני 

פסלים בשני צדי החדר: הראשון מגלם את התפקיד שכדאי לשנות 

אנטי(, והשני מגלם -דוגמה, עויןואת המחשבות הפנימיות שלו )ל

את התפקיד הנגדי החיובי שכדאי לשמר ואת המחשבות הפנימיות 

החיוביות שלו )לדוגמה, חברותי ונעים הליכות(. בין שני הפסלים 

הללו, אנו מציבים שניים או שלושה כיסאות שמייצגים את רצף 

התפקידים שנמצאים בין התפקיד שכדאי לשנותו לבין התפקיד 

י הרצוי, ובכך מרחיבים באופן קונקרטי את טווח התפקידים. הנגד

-לכל כיסא לאורך הרצף הדמיוני הזה, המטופל כבמאי )בתפקיד

על( מלהק חבר קבוצה שיעזור לו לזהות את המחשבה האופיינית 

של כל תפקיד, בעוד הקהל )מטפל או/וגם חברי הקבוצה( מראיין 

מבקש מידע אודות את התפקידים בצורה סקרנית וידידותית, ו

המחשבות, הרגשות, וההתנהגויות של כל תפקיד על רצף 

התפקידים. בעבור כל תפקיד, המטופל מוזמן להשלים את המשפט 

"אני חושב..., לכן אני מרגיש... ועושה...", לדוגמה: "אני חושב 
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שהם צוחקים עליי, לכן אני מרגיש פגוע וכועס, ומתחיל לקלל". 

ן שבו המחשבות, הרגשות וההתנהגויות התהליך מדגיש את האופ

 קשורים זה לזה ומשתנים לאורך רצף התפקידים. 

 עצמי חיובי-יצירת דיבור

העל, אנו מציגים את הקוגניציה )כלומר, -לאחר הצגת תפקיד

מועיל( -עצמי חיובי/מועיל  לעומת דיבור עצמי שלילי/בלתי-דיבור

גות הבולטת. כמשאב פנימי שמשפיע על רגשות התפקיד ועל ההתנה

של  (cognitive double)כפיל הקוגניטיבי אנו משתמשים ב

(, טכניקה המשלבת הבניה קוגניטיבית עם Kipper, 2002קיפר )

הכפיל הפסיכודרמטי. בעוד שהכפיל הקלאסי בפסיכודרמה מתמקד 

גם בהבעת הרגשות של הפרוטגוניסט, הכפיל הקוגניטיבי מתמקד 

ן: "אולי הם לא צוחקים עליי, בעיקר בהעלאת המחשבות ובהבהרת

אולי הם פשוט נהנים". במובן מסוים, הכפיל הקוגניטיבי 

והפרוטגוניסט )המטופל( הם כמו שני חלקים של אותו המוח שיש 

 ביניהם דיאלוג פנימי המבוטא בקול רם. 

הצעד הראשון בגרסה שלנו של שימוש בטכניקת הכפיל       

האוטומטיות השליליות הקוגניטיבי היא לחשוף את המחשבות 

המאפיינות את התפקיד שכדאי לשנות.  בסיבוב הראשון )"טייק 

"(, אנו מזמינים את המטופל לשחק באופן מפורט ככל האפשר 1

סצנה שבאמת התרחשה, הממחישה בצורה הטובה ביותר את 

התפקיד שכדאי לשנות, כאילו היא מתרחשת ב"כאן ועכשיו". 

בזמן הווה, כדי לקבל תחושה של חשוב להדריך את המטופל לדבר 

"(, בזמן שהסצנה משוחקת 2חוויה מידית. בסיבוב השני )"טייק 

מחדש, המטפל או/וגם חברי קבוצה אחרים מציעים כפילים 

קוגניטיביים שמטרתם לגלות את המחשבות השליליות של המטופל 

עצמי שלילי( המצויות בבסיס התגובות הרגשיות -)כלומר, דיבור

גותיות של התפקיד שכדאי לשנותו. הדבר נעשה ו/או ההתנה

 המילים המדויקותבאמצעות שאלות כמו: מה עובר לך בראש? מהן  

שעוברות לך בראש עכשיו? מה אתה חושב עכשיו? איך המחשבה 

? מכיוון 10עד  0-הזו גורמת לך להרגיש? כמה חזק הרגש הזה מ

ם יותר שמטופלים לעתים קרובות מודעים יותר לרגש )ולפעמים ג

לתגובה פיזית( מאשר למחשבה, ייתכן שיהיה יעיל להציע קודם 

כפיל רגשי )"אני מרגיש כעס"( לפני שמציעים כפיל קוגניטיבי 

)"הם צוחקים עליי"(. לעיתים כשמטופל מתקשה לבטא את 

מחשבותיו או את רגשותיו, כדאי להציע קודם כל מחשבה שהיא 

ותבהיר לו את הפוכה למחשבה המצופה, שתזכיר למטופל 

 (. Beck, 2011המחשבות או הרגשות )

חשוב לציין שבמהלך גילום תפקיד יש לשים לב לא רק למילים       

המדוברות, אלא גם לרמזים שאינם מילוליים, כמו הבעות הפנים 

של המטופל, יציבותו, מחוות הידיים, המרחק מדמויות אחרות על 

עוצמת הקול או קצב הדיבור. הבמה, וגם לטון הדיבור, גובה הקול, 

, חשוב להעריך את המידה שבה המטופל מבין את 2בסוף טייק 

הקשר בין מחשבות אוטומטיות שליליות לבין רגשות והתנהגויות, 

לדוגמה באמצעות השאלה: מה קורה לך כשאתה מאמין למחשבה 

שלילית אוטומטית? האם אתה מבין שמה שאתה חושב משפיע על 

 .Beck, 2011, pרגיש ועל מה שאתה עושה? )האופן שבו אתה מ

172     .) 

מסייעים" )כלומר, חברי  בצעד השני, המטופל בוחר "אגואים      

קבוצה אחרים( שיגלמו עבורו את המחשבות השליליות על הבמה. 

אנו מזמינים את המטופל להתעמת בפועל עם כל מחשבה שלילית, 

להתווכח אתה, ולהפריך את תוקפה. כדי לסייע לעימות, המטפל 

יכול לשאול: איזו ראיה תומכת במחשבה הזו? איזו ראיה מפריכה 

כשמוצגות מספיק ראיות להפרכת המחשבות את המחשבה? 

השליליות, לעתים קרובות המטופל מבין שבמציאות אין הצדקה 

 לדיבור העצמי השלילי. 

עצמי שלילי -בצעד האחרון, אנו מסייעים בהחלפת דיבור      

עצמי חיובי ומועיל באמצעות הצעת כפילים קוגניטיביים -בדיבור

י שאלות כמו: מהי המחשבה המבטאים מחשבות חיוביות וכן על יד

החיובית שעוברת לך בראש עכשיו? מהי ההשפעה )רגשית 

והתנהגותית( של הפרכת המחשבה האוטומטית השלילית? בגלל 

 ,Beckהמחשבה החיובית, מה אתה יכול לעשות כעת אחרת? )

2011, p. 172 ,כעת, המטופל משחק את הסצנה פעם נוספת  .)

בי המביע את המחשבות החיוביות אבל הפעם בליווי כפיל קוגניטי

שתומכות בתגובה החדשה שהיא יותר מותאמת רגשית והתנהגותית 

התגובה הרצויה המייצגת "תפקיד שכדאי ושווה לי לשמר  –למצב 

 ולטפח". 

 : אימון תפקיד4שלב 

אימון תפקיד כולל חזרה על תפקידים במטרה לפעול ולהתנהג  

. כך, ברגע שהמטופל בצורה מותאמת והולמת במצבים עתידיים

נגדי -זיהה את התפקיד שכדאי לו לשמר ולטפח )כלומר, תפקיד

חיובי ורצוי(, מתחיל אימון תפקיד, בדומה לחזרה התנהגותית או 

 ,Blatnerלסימולציות המשמשות לבניית יכולות ומיומנויות )

2000, p. 215עתיד: -(. שלב רביעי זה כולל שני הליכים מכווני

 לעתיד עם תקווה ותחזוק התפקידים הרצויים.   השלכה של העצמי
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 השלכה של העצמי לעתיד חיובי עם תקווה

הליך זה מבוסס על התערבות מהפסיכולוגיה החיובית המכונה  

; best possible future self) האני העתידי הטוב ביותר

Layous, Katherine Nelson, & Lyubomirsky, 2013 אנו .)

לדמיין את עצמו בעתיד, ואז, על גבי נייר,  מזמינים את המטופל 

לכתוב עתיד דמיוני, שבו הכול מסתדר על הצד הטוב ביותר. כאן, 

 future) שאלות של השלכה לעתידאנו שואלים את המטופל 

projection questions כמו: מה התקווה שלך  ביחס לתפקיד )

החדש? איך התפקיד החדש משנה את חייך וחיי אחרים? מי 

שון שמבחין בשינוי? מה עוד משתפר? במקום להתמקד במקום הרא

המאתגר בו נמצא המטופל בהווה, ושממנו הוא מקווה להתקדם 

לעתיד טוב יותר, אנו מזמינים את המטופל להימצא בעתיד המיוחל 

(. באמצעות שני Bannink, 2012, p. 47כבר בכאן ועכשיו )

ה לבין האני בעתיד. כיסאות, אנחנו יוצרים דיאלוג בין האני בהוו

האני העתידי, שיש לו יותר שליטה על רפרטואר התפקידים של 

המטופל, מייעץ לאני בהווה איך להגיע לאני העתידי המיוחל. אנחנו 

 ,advice giving( )Blatner) ייעוץ עצמימשתמשים בטכניקת 

2000, p. 236 חשיבה על דרכים  -( כדי לחזק אצל המטופל תקווה

ולת לצעוד בהם לקראת המטרה. אנו משתמשים וחשיבה על יכ

 future projection)השלכה לעתיד בטכניקת הפסיכודרמה 

technique( )Yablonsky, 1654 כדי לאמן ולתרגל  מיומנויות  )

אישיות  הדרושות למטופל כדי להיות  התפקיד הרצוי -אישיות ובין

 , המטופלCBT-במגוון של מצבים עתידיים. בדומה לחשיפה ב

מוזמן להתאמן על התפקיד הרצוי מחוץ לחדר הטיפול, בחיים 

 עצמם,  באינטראקציה אמתית עם אנשים.

 שימור ותִחזוק של התפקיד הרצוי

ולשימור  תִחזוקמטרת הליך זה היא להעניק למטופל אסטרטגיות ל 

התפקיד הרצוי כדי להגדיל את הסבירות לשינוי ממושך ולצמצום 

ם הטיפול. שאלות שיכולות לעזור אפשרות של נסיגה לאחר תו

למטופל לתחזק את ההתקדמות שלו הן: מה עליך לעשות כדי  

לצמצם ככל האפשר או למנוע את הופעתו של התפקיד שכדאי 

לשנות? מה עליך להמשיך לעשות כדי להבטיח שהתפקיד הרצוי 

סיבות לשמר את  50שכדאי לשמר ימשיך להופיע? חשוב על 

המטופל מוזמן  (.Benndick, 2012, 183-184התפקיד הרצוי )

משפטי מפתח לפסל פסל )באמצעות אגואים מסייעים( כדי לפתח 

עצמי חיובי( -, דיבורmotto-like key sentences) בסגנון מוטו

שמתמצתים את מהותו של התפקיד הרצוי. המשפטים נאמרים בקול 

רם, זה אחר זה, ויחד עם שאר החברים בקבוצה כמקהלה שתומכת 

העצמית של התפקיד. את המשפטים אנו כותבים על נייר -צגהבה

מיוחד ונותנים אותו למטופל כתזכורת מוחשית של המסע שהוא 

( סבור שהעצמי )ולפיכך גם Jones, 2007עבר בתוכנית. ג'ונס )

התפקיד( מקבל מימוש  באמצעות הגוף ודרך הגוף, וש "הגוף 

ו מתקיימת לעתים קרובות מתואר כאמצעי העיקרי שבאמצעות

(. ברוח זו, אנו מזמינים 113תקשורת בין האני לבין האחר" )ע"מ 

את המטופל לגלם באופן פיזי את התפקיד הרצוי באמצעות תנועה 

על  (physical silhouette) סילואט פיזיובאמצעות ציור של 

.  חשוב כאן לציין שכדי לתמוך 2גיליון נייר גדול, ראה צילום 

פקיד רצוי יכולים מטפלים להציע מפגשים בשימור ותִחזוק של ת

 חודשים לאחר סיום הטיפול. 12ואף  6, 3-"תומכים" כ

. דוגמאות ליצירה של מתאר / סילואט פיזי )המצולמים 2ילום צ

 אינם מטופלים(

 תיאור מקרה

בשילוב  CBNחלק זה מציג מקרה המדגים את מודל הפסיכודרמה 

אמנויות. לנוכח מגבלות מקום, הוא מתמקד ביישום השלבים, 

הטכניקות והתהליכים המרכזיים והוא אינו מהווה תיאור קליני 

מקיף של תהליך טיפולי ארוך. מקרה זה לקוח מהתערבות קבוצתית 

דקות כל אחד, בבית ספר תיכון  90מפגשים בני  16לאורך 

ם בכיתה ח' )שלוש בנות, בישראל. המשתתפים הם שישה מתבגרי

שלושה בנים( שהופנו לקבוצה על ידי היועצת והמחנכת עם מכתבי 

 אישור מההורים. כל השמות הוסרו על מנת לשמור על חיסיון.

שהוריה גרושים והיא חיה  14קורל )שם בדוי( היא ילדה בת       

עם אמה. קורל מתנהגת באופן פאסיבי אגרסיבי ומתנגד, והיא נוטה 

כלל לא משתפת פעולה, ויש לה קשיים -י רוח. היא בדרךלמצב

להיפתח ולהצטרף לפעילות הדרמטית. היא נעה בין הימנעות 

מוחלטת לבין השתתפות פעילה, בהתאם לרמת השליטה שהיא 

מרגישה שיש לה על המצב. לפני שהיא מצטרפת לפעילות 

קבוצתית, עליה לדעת שהיא יכולה לשלוט בסיטואציה ולקבל 

מחברי הקבוצה. כאשר היא משתתפת, היא לרוב משתלטת  תמיכה

על הסיטואציה הדרמטית. הנוכחות של קורל  על הבמה מורגשת 

בחוזקה. כאשר היא מרגישה מקובלת על יתר חברי הקבוצה, נראה 
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שיש לה חוויה מעצימה מאוד, והיא מצטרפת לתהליך הקבוצתי 

 באופן משמעותי.

 : שִיוּם  תפקיד1שלב 

 הגויות כתפקידיםהגדרת התנ

קורל בוחרת באקראי מעטפה ומקבלת תיאור סצנה שמציגה מישהי  

שדוחפת ושולטת, של נערה שתלטנית שמפקדת על אחרים 

בסביבתה. באמצעות אלתור, קורל משחקת את תפקיד השתלטנית 

עם חברי הקבוצה. נראה שהיא נהנית לשחק את התפקיד, אבל 

להמשיך במשחק ומציעים  לבסוף, חברי הקבוצה האחרים מסרבים

 לסיים את הסצנה ולהביא לסגירה שבה הנערה השתלטנית נשארת

עצובה ובודדה. קורל מפגינה יצירתיות וספונטאניות כאשר היא 

משתתפת בפעילות אחרת בה המנחה מדביקה על מצחה מדבקה 

עליה כתוב התפקיד "נערה ביישנית". קורל צריכה לנחש את 

פי התגובות של חברי הקבוצה שמשחקים ההתנהגות שניתנה לה על 

את התפקיד הכתוב על המדבקה. כאן הקבוצה משחקת מגוון 

תפקידים ומעמיקה באפיונים של כל תפקיד, תרגיל שמעודד  הגדרה 

 ושִיוּם  תפקידים וזיהוי ההתנהגות הקשורה בהם.

 זיהוי ושִיוּם  תפקיד שכדאי לשנות ומיפוי השפעותיו

קידים להתנהגות מובהר, כל חבר קבוצה ברגע שהקישור בין תפ 

מוזמן לבחור תפקיד אישי שכדאי / שווה לשנותו. כל משתתף מציג 

מצב בתורו )סצנה( אשר מתאר את התפקיד האישי שלו ששווה 

לשנותו. קורל ברורה ברצונה לעבוד על היחסים שלה עם אמה 

ואחותה. בעזרת חברי הקבוצה כשחקני תפקידים, היא משחקת 

התרחשה בביתה שמערבת ויכוח עם אחותה הקטנה בנוגע סצנה ש

לשימוש במחשב. היא מתעקשת ולא מוותרת לאחותה אפילו 

כשאמה מנסה למצוא פשרה )"תשחקו בתורות"(. קורל משוכנעת 

שהיא צודקת. ואז, כשהיא צופה בעצמה מן הצד באמצעות טכניקת 

ת, ידה לשחק אותה(, היא מאשר-המראה )ילדה אחרת שנבחרה על

"כן התפקיד הזה מוכר לי...אני רוצה לשנות אותו, להיות פחות 

אנטי" )עוין, -עוינת ושתלטנית" . קורל מגדירה את התפקיד כ"עוין

לא משתף פעולה, לעומתי(. לאחר מכן, בזמן ראיון דרמטי של 

אנטי", קורל מתארת את ההשפעה שיש לתפקיד -התפקיד ה"עוין

ה בבית ובבית הספר. טכניקת הזה על חיי היומיום והיחסים של

הכפיל בפסיכודרמה מוצגת ובה המטפל וחברי קבוצה אחרים 

 בודקים ומאשרים את ההצהרות של קורל בקשר לתפקיד.

 החצנה השלכתית של תפקיד מטאפורי שכדאי לשנות

קורל מוזמנת לחשוב על דימוי שמייצג את התפקיד שכדאי לה  

יצוג מטאפורי של הדימוי לשנות. לאחר מכן, היא מוזמנת ליצור י

, קורל 3באמצעות ציור, חימר או בפלסטלינה. כמודגם בצילום 

יוצרת "בועה שחורה סגורה עם צדדים טובים בפנים". שפה 

מחצינה מוצגת וקורל מוזמנת לדבר על הבועה השחורה כישות 

נפרדת וחיצונית ממנה שיש לה )לבועה( השפעה עליה )על קורל(, 

הבועה בתוכה. "הבועה לא מאפשרת לי להיות בניגוד לקיומה של 

 חברותית, היא מפחידה אנשים".

. החצנה השלכתית של תפקיד מטאפורי שכדאי לקורל 3צילום 

לשנות: "בועה שחורה סגורה עם צדדים טובים בפנים".

 

 : החצנה דרמטית2שלב 

קורל מוזמנת למשחק תפקיד במפגש עם הבועה שלה )תפקיד 

לשנות(. טכניקת חילוף התפקידים מאפשרת מטאפורי שכדאי לה 

לקורל לדבר מנקודת המבט של התפקיד המטאפורי, על היחסים 

שלו עם קורל. בתפקיד הבועה, קורל מצהירה: "בגללי, כולם 

מפחדים מקורל... אני ]הבועה[ מופיעה במצבים בהם קורל לא 

 אומרת בעיקר לא... רק אנשים –מרגישה טוב עם עצמה. אני 'אנטי' 

שמכירים אותי טוב יכולים להתקרב אלי ויודעים על הצדדים 

החיוביים שיש בי".  בשלב הבא, קורל יוצרת פסל קונקרטי של 

היחסים שלה עם הבועה בעזרת שני חברי קבוצה אחרים המשמשים 

 חלקים בפסל.

  הפסדים ורווחים מהתפקיד שכדאי לשנות

כיסאות כדי לחקור רווחים והפסדים מתפקיד הבועה, שני  

ממוקמים על הבמה וקורל מדברת מכל אחד מהם, בזמן שהמטפל 

וחברי הקבוצה האחרים עוזרים לה לדייק ולהעמיק באמצעות 

"כיסא הרווח", קורל מבינה -הצעות לכפילים. כאשר היא יושבת ב

שכאשר הרשתה לבועה להשפיע עליה,  חבריה, אחותה ואימה 

ה, אבל היא מקבלת בקושי מטרידים אותה ומשאירים אותה לבד

"כיסא ההפסד", קורל מבינה -לב מהיועצת בבית הספר. ב-תשומת
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שבגלל השפעת הבועה, היא מפסידה חברים חדשים, היא נראית 

תוקפנית, עוינת ואלימה, היא לא מרגישה בנוח עם עצמה, היא לא 

מעריכה את עצמה והיא שוכחת את הצדדים החיוביים שבה. כדי 

גוף שלישי, כיסא ריק מצורף כדי לייצג ליצור פרספקטיבה של 

מישהו שמושפע מן הבועה. קורל בוחרת באחותה, אך לא קל לקורל 

לשחק אותה. כאחותה, היא אומרת "אני פגועה.. את מפחידה אותי! 

 אני פוחדת ממך, אבל את אחותי".

 היזכרות בתפקידים ייחודיים ורצויים שכדאי לשמר

בשאלות לזיהוי מצבים ייחודיים, כפי שהוצג לעיל, על ידי שימוש 

אנטי'(, -בהם קורל התנהגה אחרת מהתפקיד האוטומטי שלה )'עויין

קורל נזכרת ואז מציגה מצב יוצא דופן שבו היא מתווכחת עם חברה 

קרובה. היא נרגזת ועוינת כרגיל, אבל משנה את ההתנהגות שלה 

. כאשר היא רואה לפתע את המבט המפוחד והעצוב על פני חברתה

מבחינה פסיכודרמטית, קורל באופן מנטלי )בראשה  בלבד( ביצעה 

הנגד הזה -חילוף תפקידים עם חברתה. היא הגדירה את תפקיד

( של sharingכ"חברותי ומשתף פעולה". בסיום, בשלב השיתוף )

המפגש, קורל נותנת שם חדש למטאפורה שלה, "הפנינים בתוך 

זוזת מה בתפיסת הבועה". שינוי זה בשם המטאפורה משקף ת

 העצמי שלה.

 : יצירת תפקיד3שלב 

 תפקיד(-העל )מטא-עלייתו של תפקיד

קורל לוקחת את תפקיד הבמאית, ובעזרת שני חברי קבוצה אחרים  

היא מפסלת שני פסלים בכל צד של החדר. פסל אחד מגלם את 

אנטי", התפקיד שכדאי לשנות ואת המחשבות -תפקיד ה"עוין

כפת לי", "אף אחד לא יגיד לי מה לעשות", הפנימיות שלה: "לא א

"עזבו אותי! אל תתקרבו אלי". הפסל השני מגלם את תפקיד 

ה"חברותי ומשתף פעולה", התפקיד הנגדי הרצוי ואת המחשבות 

הפנימיות שלה: "אני לא רוצה להיות לבד", "אל תפחדי", "תני 

ה להם צ'אנס". ניכר שהצפייה בשני הפסלים המנוגדים שקורל יצר

)התבוננות בתפקידים שלה( הוביל את קורל לקראת תובנה שהיא 

 יכולה להיות אחראית על הבחירות )התפקידיות( שלה. 

בשלב הבא, בין שני הפסלים המנוגדים ממוקמים שלושה       

כיסאות כדי לייצג רצף של תפקידים: מהלא רצויים ששווה לשנות 

עד לרצויים ששווה לשמר. בכל כיסא קורל מושיבה חבר קבוצה 

שהיא בוחרת, כדי לעזור לה "לתת קול למחשבות בראשה" )כפילים 

רות לרגשות קוגניטיביים( ולהאיר איך המחשבות האלו קשו

ולהתנהגות שלה.  לדוגמא,  בכיסא הראשון קורל אומרת: "אני באמת 

לא אוהבת לסמוך על אנשים... אני רוצה שיעזבו אותי לבדי, 

להתרחק. אני חושבת שאנשים הם משעממים ולא אכפת להם ממני. 

אני כועסת...  לכן אני דוחפת אותם, שיעופו ממני". במעבר לכיסא 

ת "אולי אני יכולה לתת לזה הזדמנות... אני לא השני, קורל מציינ

רוצה להפחיד את החברות שלי . גם לא את אחותי, אז טוב... לפעמים 

אני יודעת להיות נחמדה ולהתחשב." לבסוף כשהיא יושבת על הכיסא 

השלישי, קורל אומרת "אני דווקא חושבת שלכמה אנשים איכפת 

אנסה לשתף פעולה עם ממני... אני מרגישה טוב כשזה קורה, אני 

  חברים ומשפחה."

 יצירת דיבור עצמי חיובי  

ישנם שלושה צעדים בתהליך להחלפת דיבור עצמי מזיק )לא מועיל(  

: קורל תחילה מתארת ואז 1מקדם(. צעד -בדיבור עצמי מועיל )עוזר

מציגה סצנה שהתרחשה בזמן אימון כדורסל בבית הספר שבה היא 

חר לקבוצות המשחקות. היא עוזבת הייתה אחת האחרונות להיב

בכעס, מכריזה שהיא מפסיקה להתאמן. אז, חברי הקבוצה מציעים 

כמה כפילים קוגניטיביים למחשבות שלה והיא מאשרת שלושה מהם: 

"הם כולם שונאים אותי" "אני השחקנית הכי גרועה" "שילכו 

: בזמן ששלושה מחברי הקבוצה 2לעזאזל! לא איכפת לי!". צעד 

ים את המחשבות המזיקות האלו על הבמה, קורל בעזרת המנחה, מייצג

מוזמנת להתווכח, לשלול ולא להסכים איתם. לדוגמא, קורל טוענת 

"לא כל חברי קבוצת הכדורסל שונאים אותי"  ומוכיחה שרינה )שם 

בדוי( שיתפה אותה בסודות שלה ושרינה אוהבת ללכת איתה 

כלל נבחרת -ור עף אני בדרךלסרטים. היא גם טוענת כי "בקבוצת הכד

: קורל משחקת שוב את הסצנה, אבל 3ראשונה למשחקים." צעד 

הפעם היא לא עוזבת בכעס, במקום זאת היא נשארת, מחכה לתור 

שלה להצטרף ולוקחת חלק במשחק הכדורסל. זו חוויה חיובית, 

 מעצימה ומתקנת בתוך המציאות הפסיכודרמטית.

 : אימון תפקיד4שלב 

 מי לעתיד חיוביהשלכת העצ

שמוזכרות לעיל מוצגות כדי לעזור לחברי  שאלות ההשלכה העתידית 

הקבוצה לכתוב תיאורים של העתיד המיטבי של העצמי במונחים של 

התפקיד הרצוי לשמר. המטפל מזמין את קורל לשבת ב"כיסא העתיד" 

וקורל מתחילה עם תובנות שלה, בינתיים בעתיד, מתהליך השינוי שלה: 

אנטי" גרם לי להפסיד יותר מאשר -עכשיו מבינה שהתפקיד ה"עוין"אני 

להרוויח... איבדתי חברה טובה בגלל מה שאמרתי לה. אז למדתי 

 אנטי[". -תפקיד העוין –להתווכח איתה ]עם הבועה 

קורל מוסיפה: "היחסים עם אחותי מאוד טובים עכשיו ]בעתיד[,      

חנו הולכות לשחות ביחד התקרבנו ואנחנו תומכות אחת בשנייה. אנ

ומתווכחות פחות... אני בוחרת לפתוח את הבועה קצת יותר כדי 

שאנשים אחרים יראו את הפנינים שבפנים." על ידי שימוש בטכניקת 

"יעוץ עצמי", קורל מהעתיד מדברת לכיסא הריק ומציעה לקורל 
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בהווה: "כדי להגיע לכאן, איפה שאני עכשיו, תזכרי להקשיב יותר. קחי 

רגע, אל תגיבי באוטומטיות... תזכרי שאת יכולה להשתתף גם 

כשהאנטי מופיעה. תנסי לא לומר במיידי 'משעמם' ותנסי לשתף פעולה, 

 תני לך ולאחרים צ'אנס."

 תִחזוק ושימור התפקיד הרצוי

מסייעים( שמבטא את משפטי -קורל מפסלת פסל )בעזרת אגו

אותו זיהתה בתהליך המפתח של התפקיד הרצוי ששווה לה לשמר, 

הטיפולי שלה. המשפטים נאמרים בקול, אחד אחרי השני ואז 

במקהלה: "את יכולה להיות נחמדה ומתחשבת", "איכפת לך", 

"המשפחה שלי אוהבת אותי", "אני יכולה להיות חברותית." 

המטפלת כותבת אותם על כרטיס צבעוני ומגישה אותו לקורל. 

 physicalם הפיזי )בפעילות אחרת המדגישה את הגילו

embodiment של התפקיד הרצוי ששווה לה לשמר, קורל )

 סילואט פיזי( על גיליון נייר גדול 3מציירת )כמודגם בצילום 

המייצג את תחילת הטיפול וסילואט פיזי שני המייצג אותה בעוד 

 שנה בעתיד.

על כל צללית, קורל כותבת הישגים עיקריים ומשמעותיים       

ה ומציגה מונולוג על החוויות שלה במסע בזמן, תוך בתהליך של

כדי שהיא הולכת על הציר מהצללית הראשונית אל הצללית 

המבטאת את העתיד המיוחל. בכל עצירה על הציר היא יוצרת פסל 

פיזי בצורה שונה המסמל כל נקודת ציון. תהליך השינוי מתבטא 

חילת כאשר הגוף שלה הופך מקשיח וסגור )כמו בצללית של ת

 התהליך( לגמיש יותר וביציבה פתוחה יותר )צללית העתיד(.

אנטי", -לסיכום, זיהוי ושִיוּם  התפקיד שכדאי לשנות כ"עוין      

וההחצנה שלו כישות נפרדת, העניקו לקורל הזדמנות לחוות יותר 

שליטה על התפקיד הזה. נראה שחיזוק המודעות העצמית ותחושת 

-העל )מטא-תקווה דרך יצירת תפקידהשליטה העצמית, הבחירה וה

רול( הרחיבו את רפרטואר התפקידים של קורל. לאחר שנמצא 

תפקיד פחות נוכח ששווה לקורל לפתח ולשמר )חברותי, משתף 

 התנהגותיות לתִחזוק-פעולה( ניתנו לקורל אסטרטגיות קוגניטיביות

ושימור התפקיד החיובי, ובכך להגדיל את הסיכוי שתוכל לשמור 

שיפור לאחר סיום הטיפול הקבוצתי. נראה כי השלב האחרון על ה

עזר לקורל לבקר שוב את התהליך שלה, להעריך את ההתקדמות 

 שלה ולחוות הישגים. להשיג סיום משמעותי של התהליך.

 

 סיכום

בשילוב אמנויות הוצג בגישה של  CBNמודל הפסיכודרמה  

גמיש על ידי פרוטוקול מובנה ומפורט, המזמין יישום שיטתי אך 

מטפלים וחוקרים בתחום. גישה שיטתית זו הינה הכרחית למחקר 

עתידי שמטרתו לבחון אפקטיביות של התערבויות טיפוליות מפני 

שחוקרים מוכרחים לוודא שהטיפול ניתן באופן שאפשר יהיה 

(. יחד עם זאת, המודל Bellg et al., 2004לאמת ולשחזר אותו )

פונטאני ויצירתי בהתאם לצרכי שלנו מאפשר יישום גמיש, ס

המטופל. באופן כללי, מחקר אמפירי על היעילות הטיפולית של 

פסיכודרמה הוא יחסית מוגבל בהשוואה לשיטות טיפול אחרות 

מחקרים  (.Orkibi, & Feniger-Schaal, 2019)ראה סקירה: 

כיצד מתרחש עתידיים צריכים להתמקד בתהליכי שינוי הבודקים 

תהליכים ייחודיים אחראים לשינוי  במדדי  או אלושינוי בטיפול 

 CBNתוצאה. מחקר עתידי המתמקד ביישום  מודל פסיכודרמה 

 ראיות. -יוכל לקדם את התחום לקראת פרקטיקה מבוססת

 

 מקורות

טיפול קוגניטיבי התנהגותי: מבוא לשיטה, כלים (. 2014בק, ס. ג'. )

 כפר ביאליק: אח. .למטפלים ועוד

. אמצעים סיפוריים למטרות טיפוליות(. 1999פסטון, ד. )וויט, מ., א

 ת"א: צ'ריקובר.

הפרעות של תוקפנות (. 2011רוזנבאום, ת. )-רוזנבאום, מ. ורונן

. בתוך מור, נ. ואחרים )עורכים( טיפול קוגניטיבי התנהגותי ואלימות

  (. ת"א: דיונון.266-241בילדים: עקרונות טיפוליים )ע"מ 

Avrahami, E. (2003). Cognitive-behavioral approach in 

psychodrama: Discussion and example from addiction 

treatment. The Arts in Psychotherapy, 30(4), 209-216. doi: 

10.1016/S0197-4556(03)00059-5 

Bannink, F. (2012). Practicing positive CBT: From 

reducing distress to building success. Chichester, UK: 

Wiley-Blackwell. 

Beck, J. S. (2011). Cognitive behavior therapy: Basics and 

beyond (2nd ed. ed.). London: Guilford. 

Bellg, A. J., Borrelli, B., Resnick, B., Hecht, J., Minicucci, 

D. S., Ory, M., Czajkowski ,S. (2004). Enhancing treatment 

fidelity in health behavior change studies: best practices 

and recommendations from the NIH Behavior Change 

Consortium. Health Psychology, 23(5), 443-451. 



 

 2019יוני                                                       Academic Journal of Creative Arts Therapies                                      884עמוד 
 
 

 טיפול באמנויות: מחקר ויצירה במעשה הטיפולי

Blatner, A. (1991). Role dynamics: A comprehensive 

theory of psychology. Journal of Group Psychotherapy, 

Psychodrama & Sociometry, 44(1), 33-40.

 

Blatner, A. (2000). Foundations of psychodrama: History, 

theory, and practice (4th ed.). New York: Springer 

publications. 

Blatner, A. (2006). The choosing self: Developing the 

meta-role functions. Retrieved from http://www.blatner. 

com/adam/psyntbk/choosingself.html  

Blatner, A., & Cukier, R. (2007). Appendix: Moreno's 

basic concepts. In C. Baim, J. Burmeister & M. Maciel 

(Eds.), Psychodrama: Advances in theory and practice 

(pp  .306-293 .) London: Routledge. 

Dayton, T. (1994). The drama within: Psychodrama and 

experiential therapy. Deerfield Beach, FA: Health 

Communications. 

Denson, T. F., Capper, M. M., Oaten, M., Friese, M., & 

Schofield, T. P. (2011). Self-control training decreases 

aggression in response to provocation in aggressive 

individuals. Journal of Research in Personality, 45(2), 

252-256. doi: 10.1016/j.jrp. 2011.02.001 

Fisher, J. A. (2007). Congenial alliance: Synergies in 

cognitive and psychodramatic therapies. Psychology of 

Aesthetics, Creativity, and the Arts, 1(4), 237-242. doi: 

10.1037/1931-3896.1.4.237 

Fox, J. (Ed.). (1987). The essential Moreno: Writings on 

psychodrama, group method, and spontaneity. New York: 

Springer Publications. 

Frank, J. D. (1973 .)Persuasion and healing: A 

comparative study of psychotherapy (Rev. ed.). Baltimore: 

Johns Hopkins University Press. 

Gilman, R., Dooley, J., & Florell, D. (2006). Relative levels 

of hope and their relationship with academic and 

psychological indicators among adolescents. Journal of 

Social and Clinical Psychology, 25(2), 166-1 78 .  doi: 

10.1521/jscp. 2006.25.2.166. 

Goffman, E. (1961). Asylums: Essays on the social 

situation of mental patients and other inmates. Garden 

City, NY: Anchor Books. 

Hamama, R., Ronen, T., & Feigin, R. (2000). Self-control, 

anxiety, and loneliness in siblings of children with cancer. 

Social Work in Health Care, 31(1), 63-83. doi: 

10.1300/J010v31n01_05 

Hamamci, Z. (2006). Integrating psychodrama and 

cognitive behavioral therapy to treat moderate 

depression. The Arts in Psychotherapy, 33(3), 199-207 . 

Jacobs ,J. E. (2002). Real-life role play: A cognitive 

therapy case study with two young sex-abuse survivors. 

Journal of Group Psychotherapy, Psychodrama & 

Sociometry, 55(2/3), 67-76 

Jones, P. (2007). Drama as therapy: Theory, practice, 

and research (2nd ed .).London & New York: 

Routledge. 

Kipper, D. A. (2002). The cognitive double: Integrating 

cognitive and action techniques. Journal of Group 

Psychotherapy, Psychodrama & Sociometry, 55(2/3), 

93-106 . 

Landy, R. J. (2009). Role theory and the role method of 

drama therapy. In D. R. Johnson & R. Emunah (Eds.), 

Current approaches to drama therapy (2 ed., pp. 65-88). 

Springfield, IL: Charles C. Thomas. 

Layous, K., Katherine Nelson, S., & Lyubomirsky, S. 

(2013). What is the optimal way to deliver a positive 

activity intervention? The case of writing about one’s 

best possible selves. Journal of Happiness Studies, 

14(2), 635-654. doi: 10.1007/ s10902-012-9346-2 

Leahy, R. L., & Beck, A. T. (2004). Contemporary 

cognitive therapy: Theory, research, and practice. New 

York: Guilford Press. 

Madigan, S. (2011). Narrative therapy. Washington, 

D.C.: American Psychological Association. 

Marques, S., Pais-Ribeiro, J. L., & Lopez, S. (2011). The 

role of positive psychology constructs in predicting 

mental health and academic achievement in children and 

adolescents: A two-year longitudinal study. Journal of 

Happiness Studies, 12(6), 1049-1062. doi: 10.1007/ 

s10902-010-9244-4 

Moreno, J. L. (1946). Psychodrama - First Volume. 

Beacon, NY: Beacon House. 

 Morgan, A. (2000). What is narrative therapy: An easy 

to read introduction. Adelaide, South Australia: Dulwich 

Centre Publications. 

Orkibi, H., & Feniger-Schaal, R. (2019). Integrative 

systematic review of psychodrama psychotherapy 

research: Trends and methodological implications. 

PLOS ONE, 14(2), e0212575. https://journals. plos. 

org/plosone/ article?id=10.1371/ journal. pone. 0212575 



 
 

 885עמוד                                               Academic Journal of Creative Arts Therapies                                                2019יוני 

 

 טיפול באמנויות: מחקר ויצירה במעשה הטיפולי

Orkibi, H., & Ronen, T. (2019). A dual-pathway model 

linking self-control skills to aggression in adolescents: 

Happiness and time perspective as mediators. Journal of 

Happiness Studies, 20(3), 729-742. doi:10.1007/s10902-

018-9967-1 

Orkibi, H., Ronen, T., & Assoulin, N. (2014). The 

subjective well-being of Israeli adolescents attending 

specialized school classes. Journal of Educational 

Psychology, 106(2), 515-526. doi:10.1037/a0035428  

Payne, M. (2006). Narrative therapy: An introduction 

for counsellors (2nd ed.). London: Sage Publications. 

Ramsay, J. R. (2002). A cognitive therapy approach for 

treating chronic procrastination and avoidance: 

Behavioral activation interventions. Journal of Group 

Psychotherapy, Psychodrama & Sociometry, 55(2/3), 

79-92 . 

Ronen, T. (2011). Using metaphors in therapy. In The 

Positive Power of Imagery: Harnessing client 

imagination in CBT and related therapies (pp. 123-135). 

Chichester, UK: John Wiley & Sons. 

Rosenbaum, M., & Ronen, T. (2013). Emotional well-

being and self-control skills of children and adolescents: 

The Israeli perspective. In C. L. M. Keyes (Ed.), Mental 

well-being (pp. 209-229). New York: Springer 

Netherlands. 

Rubin, J. A. (2010). Introduction to art therapy: Sources 

& resources (Rev. ed.). New York, NY: Brunner-

Routledge 

Schmid, K., Phelps, E., Kiely , M., Napolitano , C., 

Boyd, M., & Lerner, R. (2011). The role of adolescents' 

hopeful futures in predicting positive and negative 

developmental trajectories : Findings from the 4-H Study 

of Positive Youth Development. The Journal of Positive 

Psychology, 6(1), 45-56 . 

Schmid, K. L., Phelps, E., & Lerner, R. M. (2011). 

Constructing positive futures: Modeling the relationship 

between adolescents’ hopeful future expectations and 

intentional self regulation in predicting  positive youth  

development.   Journal of Adolescence, 34(6), 1127-

1135. doi: 10.1016/j. adolescence.2011.07.009 

Snyder, C.R. (2000). Handbook of hope: Theory, 

measures & applications. San Diego, CA: Academic 

Press. 

Stott, R., Mansell, W., Salkovskis, P., Lavender, A. & 

Cartwright-Hatton, S. (2010). Oxford guide to metaphors 

in CBT: Building cognitive bridges. Oxford: Oxford 

University Press. 

Treadwell, T. W., Kumar, V. K., & Wright, J. H. (2002). 

Enriching psychodrama through the use of cognitive 

behavioral therapy techniques. Journal of Group 

Psychotherapy, Psychodrama & Sociometry, 55(2/3), 

55-65 . 

West, J. D., & Bubenzer, D. L. (2002). Narrative family 

therapy. In J. Carlson & D. Kjos (Eds.), Theories and 

strategies of family therapy (pp. 353-381). Boston, MA: 

Allyn and Bacon. 

White, M., & Epston, D. (1990). Narrative means to 

therapeutic ends. NY, NY: Norton. 

Wills,  T. A., Pokhrel, P., Morehouse, E., & Fenster, B. 

(2011). Behavioral and emotional regulation and 

adolescent substance use problems: A test of moderation 

effects in a dual-process model. Psychology of Addictive 

Behaviors, 25(2), 279-292. doi: 10.1037/ a0022870 

Wilson, J. (2011a). Psychodrama and cognitive 

behavioral therapy: Complementary companions  - Part 

I. Retrieved from http://www.apadivisions.org/division-

49/publications/newsletter/group-psychologist/2011/07/ 

psychodrama.aspx 

Wilson, J. (2011b). Psychodrama and cognitive 

behavioral therapy: Complementary companions  - Part 

II. Retrieved from http://www.apadivisions.org 

/division-49/publications/newsletter/group-psychologist 

/2011/11/psychodrama.aspx 

Wilson, J. (2012). Dancing in the sun: The creative 

combination of Cognitive Behavioural Therapy (CBT) 

and psychodrama. Australian and Aotearoa New 

Zealand Psychodrama Association Journal, 21, 21-30. 

Retrieved from http://aanzpa.org/system/files/0212 

Wilson.pdf  

Yablonsky, L. (1954). The future-projection technique. 

Group psychotherapy, 7(3-4), 303-305 . 

 לפניות בנוגע למאמר זה: 

 horkibi@univ.haifa.ac.il ד"ר הוד אורקיבי

    brachaz2005@gmail.com  ד"ר ברכה אזולאי

 

    

http://www.apadivisions.org/division-49/publications/newsletter/group-psychologist/2011/07/
http://www.apadivisions.org/division-49/publications/newsletter/group-psychologist/2011/07/
http://www.apadivisions.org/
http://aanzpa.org/system/files/0212%20Wilson.pdf
http://aanzpa.org/system/files/0212%20Wilson.pdf
mailto:horkibi@univ.haifa.ac.il
mailto:brachaz2005@gmail.com

