
 
 

 
 

 
 

 
 

 

 , "אדון ביקורת וגברת שיפוטית" "ניהול רגשות במערכות יחסים מאתגרות",  : בואו לשמוע הרצאות נוספות שלי 
יות הימים", "אותה המתנצלת בשינוי אדרת", "כנפיים פרושות לרווחה",  -, "חזון אחריבהקשבה תחילה"-שיחהסוף "

   . "מה שקרה לי, טוב לי או רע לי?", "אישה בונה, אישה הורסת"
 

 "מסיבת הטב)ע(ח הפרטית שלינקודות מרכזיות מתוך הרצאת: "
פרויד טען  תחושתנו עלול לסכן את קיומנו.לש ,מנטליו ירוי פיזי א הינו גפחד  :חד ותפקידוהפ

מנגנון יעיל והישרדותי שקיים כדי  מתנה של הגוף שלנו, הוא הפחד הינו  הפחד אינו דבר רע...ש
אם נהיה מודעים לקיומו ונצליח לנהל   ...משמש כאמצעי להרחקתנו מסכנותוהוא  להגן עלינו

 . אפילו את חיינו שעשוי להציל הוא ישאר גורם חיובי ויעיל אותו, 
 

את מערכות הוא מכין איום, כאשר הוא חש הגוף שלנו הוא מכונה גאונית...   : כיצד נראה פחד?
עליה בכמות  :  הגוף להתכונן חלק מדרכו של .סכנה שהוא צופהעם הגוף להתמודדות אפשרית 

יובש  , נשימה מהירה/עצורה, צמרמורות, התרחבות כלי דם, חץ דם, דופק מהיר, להאדרנלין בגוף
רעידות  , שינויים בראייה, הרחבת אישונים , , בחילותמערכת עיכול רגיזה, הזעה, גרון מכווץ, בפה

 או קיפאון.  לחימה דרכים נפוצות: בריחה, 3ב לפחד הגוף יגיב .ועוד..  בקול, בברכיים, בידיים
 

מתוך ניסיונות עבר  הפחד נרכש ,קוגניטיבי-ע"פ הזרם ההתנהגותי "התנייה קלאסית":פאבלוב ו
. פאבלוב דיבר על ה"התנייה הקלאסית" בה יש גירוי, פחד שליליים עם הגורם שמפחיד אותנו

בעקבות גירוי(, הבילדותי ) ע"י כלבהותקפתי /אם ננשכתילמשל: . בנו ותגובה לגירוי שמשתמר
בלתי  מתוק ו, גם אם הכלב קטן. אבהל ,תגובה( כל פעם שאראה כלבהולכן )  מאוד נבהלתיזאת 

 יל. מזיק בעל
 

)פרשנות  פחדדות עם הבהתמודהאמיגדלה שותפות בלוטת ת המח וקליפ ברמה הביולוגית:
האמיגדלה מחיות, בלוטת שכשמסירים את במחקר שנעשה ראו  .(, תגובהלפחד, רגש, וויסות

בלוטת   מחקר נוסף מצא שאצל רוצחים סדרתיים,תוקפת "בלי חשבון". ו החיה אינה מפחדת
 הם אינם מביעים פחד מענישה ומסנקציות חברתיות. . בנוסף, האמיגדלה קטנה מאוד

 
כאשר אנו חווים    ..הם סך הסיפורים שאנו מספרים לעצמנו.הזיכרונות שלנו,  .  1  כיצד מתמודדים?

ולאחרים את סיפור הטראומה.טראומה,   גם ות מטראומה קשורה  שתאושה  אנו מספרים לעצמנו 
 .ווה קושי שנוצחאו גיבור שח ם,  חסר אוני  האם היינו קורבן  לדרך שבה נספר לעצמנו את הסיפור:

נורמאלית הפחד שלנו  אננהל  .  2 ההבנה שפחד הוא  גופניות  ו  מתוך  מתופעות  נבהל  נזכור   -לא 
בש הגוף  כ  ,פחדזמן  התנהגות  להתנהגותו  חיובית.ר  אשדומה  התרגשות  חווים  נמקד  3  אנו   .

ונשאל את עצמנו שאלות ממוקדות    ע"פ תורת מהרג'י פארם רוואטבלמידה מתוך הקושי  מחשבה  
. נבדוק מה מתוך הפחדים שלנו ניתן לשליטה )ונחפש  4  שיפור עתידי ולא צער על אתגר שחווינו.

פרואקטיבי להתמודדות  באופן  להניח איתו  פתרונות  אפשר  אם  נבדוק  )ולכן  שליטה  חסר  ומה   )
 יוגה/ נשימה והוקרת הטוב... מומלץ לתרגל ברמה הפיזית, . 5 .(למחשבות חסרות תועלת עליו

 
 למי תמליצו עלי? ...  וחישבו   תהיו חברים   ? נהניתם  

   בדף הפייסבוק שלי קצר    אשמח לפירגון בנוסף,  
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 רצאות וסדנאות נוספות של עינבל וילקר: ה 
 

 ערבים חברתיים , כנסים, חוגי בית, מתנ"סים, צוותים חינוכיים, ערבי חברה, ערבי זוגות/הוריםאיפה אני מרצה? 
 משפחה... לכל בני ההורים, בני זוג, חברים, סבים וסבתות, עמיתים לעבודה ו  למי מיועדות ההרצאות?

 ...ולכן יועיל לנו ללמוד איך עושים זאת נכוןכולנו צריכים לנהל תקשורת טובה   אין גיל!לשימוש בתקשורת נכונה 
 תלמדו כיצד להשתמש  על תקשורת משפחתית וחברתית,  בהרצאות/סדנאות שלי

 . תוך כדי מתן דוגמאות משעשעות מחיי היום יום של כולנו בכלים יעילים, מציאותיים ושימושיים, 
 
 

 ...וחישבו ההרצאה/סדנה שלי? תהיו חברים
 :למי אתם יכולים להמליץ עלי?? או בבקשה, פרגנו בכמה מילים ב

 Inbal _ vilker :באינסטגרםאו      Inbal avni vilker: הפייסבוקדף   
 
 
 

 לאינפורמציה נוספת, תמונות וסרטונים, 
 טיוב ובאינסטגרם-בוק, ביו -את שמי בפייס  הקישו שלי או  לאתר היכנסו
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