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למה כתבתי את הספר הזה

  , נושאים         ויש אינטלקטואלית מבחינה מעניינים שהם מפני אליהם שניגשים נושאים  יש

    ,  . לסוג       שייכת העתיד הצטמצמות מבחינתי לחדר נכנסו כבר שהם מפני אליהם  שניגשים

השני.

אל    הגעתי . Flow Hijackedלא הגעתי       סמינריוני שולחן של הבטוח המרחק  מן

  ,  ,  ,  ,   , והבנייה     טיפול בושה דיכאון התמכרות גופני מצב חיזוי שבהן שנים דרך  אליו

.       . אחדים        חיים של חלקים היו הם נפרדים נושאים היו לא הפעולה יכולת של  הארוכה

   .      . הגיעו     כך אחר טלפון ללא הייתי הראשונה בשנה טיפולית בקהילה וחצי שנה  חייתי

,  ,  ,     , מדיטציה    ספורט יומיומית לאחריות המגומגמת החזרה לקהילה מחוץ עבודה  ימי

 .      . היא,      גדולה כהתגלות הופיעה לא ההחלמה שלי הילדים עם וזמן קשרים  כתיבה

. לנגיש          שוב להפוך צריך שהיה אפשריות פעולות של כשדה הופיעה

,       . מבוקרת      השוואה להחליף יכולים אינם חיים מדעי מודל מוכיחה אינה הזאת  החוויה

      . שהקטגוריות     שאלה לחשוף יכולה חוויה אבל מתודולוגית סמכות מעניק אינו  וסבל

       . דבר     רק אינו העתיד כאשר קורה מה מדי מהר לפעמים מפרידות  האקדמיות

      ? מקומית,      הגנה פעולת כאשר קורה מה ההווה את לארגן מתחיל אלא  שמדמיינים

    ?       , להבין    יכול אדם מדוע יותר קטן נעשה הרחב שהעולם עד רבה כה ביעילות  מתוגמלת

     ,     , הצביעו   כבר הזמינות והפעולות הקשב שהגוף לגלות זאת ובכל שכלית מבחינה  סכנה

אחרת?

    . כפחד       אותה מתארים לעיתים במיוחד בהירה צורה האלה לשאלות מעניקה  החרדה

,    .     . מהם,        אחד אף אמת יש תיאור בכל ודאות אי של כבעיה או מעוותת כחשיבה  מופרז

   .     . משנה,      שהשתנה הגוף הגוף את משנה תחזית בתנועה המערכת את לוכד אינו  לבדו

.       .    . להופיע    יוכלו ראיות אילו משנה הפעולה ראיות בוחר הקשב סביר שנראה מה  את

,  ,  ,    .    . מזהירים  מרגיעים מווסתים אחרים אנשים מחדש נבנה הזיכרון מלמדת  ההקלה

  . קובעת          הסביבה לחקור שנוכל כדי מספיק יציבה עצבים מערכת לנו משאילים  ולפעמים

.       , לדמיין    אפשר עתידים אילו רק ולא בפועל קיימים עתידים אילו

,  , אינטרוספציה          למידה תיאוריות אל מוכרים מרגעים הזאת התנועה אחר עוקב  הספר

    .    ,  ,   , מן  מבקש אינו הוא דינמיות ומערכות טיפול התפתחות חיזוק למידת מנבא  עיבוד
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        . שהשפה   דבר מסבירה היא כאשר רק נכנסת המורכבות ממורכבות להתפעל  הקורא

  .      . היא    המטרה למשוואה אדם להפוך איננה המטרה מאחור משאירה יותר  הפשוטה

. תסמינים       ציון הוא שאדם ולחשוב לטעות להפסיק

של    היוצר , Flow Hijackedאני     . והספר   טיפול כאיש כותב אינני עצמאי  וחוקר

  . מפעל            זהו מתאים מקצועי ליווי ללא טיפול לשנות או עצמנו את לאבחן הזמנה  אינו

        , האדריכלות    לבין קפדניות ראיות בין גשר לבנות ניסיון רווח מטרת ללא  חינוכי

       ,    . לומר   כדי מספיק חזקה להיות צריכה השפה חזקות הראיות כאשר חיים של  המורגשת

    ,    ,  , להצטנע.    צריכה השפה גם חסרות או עקיפות ראשוניות מעורבות הראיות כאשר  זאת

של.     המקוריים המושגים .Flow Hijackedבהתאם השערות     הם בהמשך  שיופיעו

      , כדי       מספיק מדויקים שיהיו בכך אלא מרשימים שיישמעו בכך תלוי אינו שלהם  הכבוד

. להיכשל  שיוכלו

.       . הכף        על שמונח למה תזכורת הוא הוכחה ואינו וידוי אינו בספר האישי החוט  לכן

,      . בדמיון        עשיר להישאר יכול הוא נעלם שהוא לפני הרבה קטן להיעשות יכול  עתיד

  ,  . יכולה         החלמה ומנגד באמת נגישות מרגישות שתיים או אחת פעולה שרק  בעוד

 .        . אפשר    נוכח עדיין כשהספק טלפון שיחת לבצע אפשר מגיע שהביטחון לפני  להתחיל

        . בו      יש שעדיין ביום נוכח הורה להיות אפשר רשות נותן שהגוף לפני לחדר  להיכנס

.      . בשקט.     שוב שנפתחים מסלולים אלה קולנועיים ניצחונות אינם אלה פחד

      , פשוטה       כגרסה מהם לאחד להתייחס בלי אחת ובעונה בעת קוראים לכמה לכתוב  ניסיתי

 ,     ,      : למטפל   להבין שמנסה קרוב לאדם מבפנים החוויה את שמזהה לאדם האחר של  יותר

 . הספר           המוצעים המנגנונים את למדוד אפשר אם ששואל ולחוקר תהליך על  שחושב

 ,   ,   . הנחה        דוהר לב במטבח שולחן בשכבות מתקיימים אדם בני שגם מפני בשכבות  מתקדם

        , לאותה  להשתייך יכולים היסטרזיס ולולאת משפחתי הסתגלות דפוס בייסיאנית  מוקדמת

. עובדה,         של סוג אותו שהם פנים להעמיד בלי חקירה

       . דבר       להבטיח יכול אינו ישר ספר שום לפגוע מסוגל שאינו לעתיד איננה כאן  ההבטחה

 ,     : כיצד.       משקל מקבלים עתידים כיצד בתוכו לנווט שניתן לתיאור היא ההבטחה  כזה

         , שדה   מחדש לבנות ניתן וכיצד מורעבות מתקנות ראיות כיצד למדיניות נעשית  הגנה

       .     . חייבת   הוודאות אי אם היא החשובה השאלה ודאי לא יישאר העתיד יותר רחב  פעולה

. שלו     היחידה הסף שומרת להישאר
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הערה על ראיות ובטיחות

 . אמירה         של רמות שלוש בין הפרדה נשמרת הזאת אמפירי במהדורה את  ממצא  מתאר

  , והמגבלות         השיטה האוכלוסייה בתוך מצאו מחקרית סינתזה או מסוים שמחקר  מה

רחבה שלהם.  ,    פרשנות שהחיבור      בכך הכרה תוך שונות מספרויות תוצאות בין  מחברת

 . יחיד     כמנגנון ישירות נבדק של    לא השערה או  היא Flow Hijackedסינתזה

.            . תיקוף  שעבר קליני ככלי או מבוססת ביולוגית כישות מוצגת אינה היא מקורית הצעה

כגון     קצרים ראיות .  [LE-03]סימוני אינם       אלה הספר בסוף מלאות מקור לרשומות  מפנים

           . מסוגל  המקור מה גם שמגדירה ומקורות טענות למפת שייך סימון כל אקדמיים  קישוטים

  .      . שנמצא       קשר אישי גורל אינו קבוצתי ממוצע לטעון מרשה אינו מה וגם בו  לתמוך

 .         . ניסויי    יציבה להחלמה זהה אינה לטיפול טווח קצרת תגובה אבחנה אינו מוח  בהדמיית

       , אנושיים      חיים של ישיר להסבר להפוך בלי עקרונות להאיר יכולים חיים בבעלי  למידה

מסוימים.

 ,    ,  ,      . סימן   בנשימה משמעותי קושי עילפון חמור או חדש חזה כאב חינוכי ספר  זהו

      ,     ,  , רפואית  דאגה המעורר אחר שינוי או לגמילה או להרעלה חשד בלבול חדש  נוירולוגי

 ,    ,   . דורש       תרופה הפסקת לרבות תרופתי שינוי חרדה שהם מראש להניח שיש דברים  אינם

          . שבו   במקום דחופה לעזרה לפנות יש מיידית סכנה של במצב מוסמכת רפואית  הנחיה

נמצאים.
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פרולוג

הלילה שלפני

.   23:47השעה     , הגיעה.      שעה לפני מעלה כלפי מסך המטבח שולחן על מונח  הטלפון

   ,    ,    .     : שעה  אפילו אין רמז בה אין אבחנה בה אין בבוקר מחר תופיע התוצאה קצרה  הודעה

. יודע.         אינו שהלילה משהו ידע שמחר הבטחה רק מדויקת

     .     , אמורה   שבה האפליקציה שוב נפתחת מלאה נשארה הכוס אבל כבה כבר  הקומקום

 .      ,   .    . אין  מדקה פחות אחרי מחדש ונפתחת נסגרת היא השתנה לא המסך התוצאה  להופיע

.       . הדרך      את יודעת זאת בכל היד עכשיו יתעדכן שמשהו לצפות טכנית סיבה

,   ,   .       . נעולה   הדלת יציב הכיסא עליה להצביע שאפשר סכנה אין במטבח שקט הרחוב  בחוץ

.    .          . מעט   מורמות הכתפיים במטבח לגמרי נמצא אינו הגוף כן פי על ואף ורך צהוב  האור

,    ,  .       . צורה  קיבל שטרם המחר בשורה נמסרה כבר כאילו מחזיקה הבטן מהודקת  הלסת

. הלילה       של הישיבה תנוחת את לשנות הצליח

?        .  : טובה    תהיה לא התוצאה אם יקרה מה להתכונן צנועה בעבודה מתחילה  המחשבה

  .     ?     ? היה  אולי מתפצלת ההכנה דקות בתוך לשאול כדאי שאלות אילו מתקשרים  למי

   .        . להבין  אפשר אולי מדי מוקדם הסתיים באינטרנט הקודם החיפוש אולי שנשכח  סימן

    ,      . מחכה     דלת כל ומאחורי דלת עוד פותחת שאלה כל ההודעה של הניסוח מן  משהו

. נוסף  מסדרון

 .        .    . לא   ונמחקת נכתבת קרוב לאדם הודעה כך אחר דפדפן כך אחר שוב נפתח  הטלפון

.      .        , לישון  ללכת מחשבה עולה לרגע לבד הידיעה אי את להחזיק קשה אבל להדאיג  נעים

?      : שיודעים   לפני לישון אפשר איך התנגדות מגיעה מיד

  .      .     , לא   הערות התוצאה את תשנה לא השינה בה להביט עוצרים אם מוזרה שאלה  זאת

 .         ,   . כאילו  להירדם מאשר לאחריות יותר קרוב מרגיש דרוך להישאר זאת ובכל מפניה  תגן

. ידיעה          לבין הלילה בין המרחק את לצמצם יכול עצמו המאמץ

     ,   ,  . לפני      שהיה מזה אחר לילה זאת לעומת יש תוצאה עדיין אין דקות וחמש  בחצות

 .     ,     , העתיד.    רגילה לשיחה מקום פחות הפתוח לספר קשב פחות תיאבון פחות יש  ההודעה

.      , תשלום  גבה כבר הוא אבל הגיע לא
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:        . בו       מצטיינות חיות שמערכות דבר עושה הוא הגיוני לא הזה לאדם לקרוא צורך  אין

     . היינו         לא הזאת היכולת ללא עכשיו חשוב מה להחליט כדי לקרות שעשוי במה  משתמש

  .       ,   , יכולת  אותה לרכבת בזמן יוצאים או תור קובעים כסף חוסכים לסערה  מתכוננים

ההווה              אל העתיד את להביא גם יכולה יותר מוכנים העתיד אל להגיע לנו  שמאפשרת

. מדי  מוקדם

:   00:26בשעה     .   . הופיעה    לא לפחות הקלה יש לרגע ריק עדיין שוב נבדק  המסך

     :      . מפני  דווקא מתעכבת המערכת אולי אחרת מחשבה מגיעה אחריה מיד רעה  בשורה

  .    ,    . היעדר     גם השתנתה המשמעות אך חדש מידע אין התוצאה על לעבור צריך  שמישהו

. לסיפור    להצטרף מצליח תשובה

 ,     . משנה          הקשב את מכוון הוא ראיה שהביא לפני סמכות מקבל מחר שבו לילה נראה  כך

  .    .      , החיים  מרחב השתנה לא המטבח אחרות אפשרויות ומרחיק פעולות מזמין הגוף  את

. כן  בתוכו

     : שנועדה        מערכת כאשר קורה מה הזה ברגע בדיוק שנולדת בשאלה מתחיל הזה  הספר

? אליו          הדרכים את לצמצם מתחילה העתיד אל להגיע לנו לעזור



FLOW HIJACKEDלפני שמחר מגיע  |  

9

חלק ראשון

העתיד מגיע מוקדם

. ההווה          מן מחיר לגבות מתחילה התרחשה לא שעדיין אפשרות כיצד
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: עוד לפני שמשהו קורה1פרק 

עוד לפני שמשהו קורה

העתיד ששולח חשבון מוקדם

.          . קיים    שהאירוע לפני עוד ליקר אירוע להפוך מסוגלת היא משונה כישרון יש  לחרדה

       . כבר      לשינה מפריעה חמישי ליום שנקבעה שיחה הערב בבטן מתיישב מחר של  מבחן

.              . לאחור  שלם שבוע קורא אדם שבו האופן את משנה מילים חמש של הודעה שני ביום

         . אליהם    להיערך להתחיל יכול אפשריים עתידים לייצג שמסוגל יצור מיסטי דבר בכך  אין

    .        , רק.  שמגיב חיים בעל החיים של ביותר המרשימות ההצלחות אחת זו למעשה  בהווה

     . שום        למחר נותן שאינו אדם באיחור העולם את מגלה ודאית נעשתה שהסכנה  לאחר

.       ,   , בזמן    לפגישה מגיע ואינו מתרגל אינו חוסך אינו מזוודה אורז לא משקל

   .      . להווה     מאפשר הוא שלנו השליטה ממערכת חלק הוא התודעה של קישוט אינו  החיזוי

. כאן       אינו שעדיין מצב בגלל מסלול לשנות

    .        , נקבע,  כיצד היא השאלה העתיד על חושב החרדתי שהמוח בכך אינו לכן  הקושי

 ?      ? איזו.       לו להקדיש צריך קשב כמה עכשיו למשאבים ראוי אפשרי עתיד איזה  המחיר

         , ומתחיל    לעזור מפסיק הכנה של סבב עוד רגע ובאיזה סיכון מפחיתה באמת  פעולה

? היום   את לנהל

   . גשם         שירד האפשרות תקציב לישיבת נציג שולח אפשרי עתיד שכל לדמיין  אפשר

  .       . שהרצאה  האפשרות צהריים ארוחת מבקשת רעבים שנהיה האפשרות מטרייה  מבקשת

 .         . חרדה    רבים נציגים בין משאבים מחלק ההווה כלל בדרך נוספת חזרה מבקשת  תשתבש

   ,     ,   . המיקרופון     את תופס ומאיים יקר עתיד של אחד נציג הישיבה כללי את לשנות  יכולה

. אותו    להחזיר ממהר ואינו

 .   . הזיכרון          סימולציות נעשות מאוד עמוס הוא ובפנים שקט מבחוץ שנראה יום נולד  מכאן

    .     . עד.    נדחות קטנות החלטות סימנים מחפשת הלב תשומת יציאה מכין הגוף  נסרק

   ,       . שלו   התחזוקה אבל היום של ביומן אינו העתידי האירוע הגדולה השאלה  שתתברר

. שעות  ממלאת
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הודעה קטנה, עולם גדול

.     .        ? זמנים   בלוח מדובר אולי עצום פנימי מרחב עם זעירה הודעה היא ״ מחר לדבר  ״אפשר

     .   .    . מקבל   אחד ענף אם אך במחמאה אולי שגרתית בהערה אולי חדש בפרויקט  אולי

.     ,    , חיפוש   הוראת נעשית ההודעה בסדר״ לא ״משהו מיוחד רגשי משקל

   .     . של     חטוף מבט משמעות מקבלת בישיבה שתיקה שבוע מלפני בטעות נזכרים  פתאום

     .      . שלילית   מחשבה רק כאן אין האחרונה להתכתבות הוכנס מי בודקים לרמז הופך  המנהל

.          . קדימות  מקבלים פרטים ואילו נשלפים זיכרונות אילו משנה התחזית ומחכה שיושבת

         . ממשית   להרגיש המאיימת לאפשרות לגרום יכולה יותר גבוהה עוררות משתתף הגוף  גם

  .      , שהשיחה.    עד בגמישות לחשוב מקשה העייפות ובבוקר קלה נעשית השינה  יותר

עצמה,          שהתחזית החיפוש בעקבות נוצרה שחלקה ראיות חבילת נאספה  מתחילה

הפעילה.

      : תיתן       שהמציאות ממתינות רק אינן הן פעילים ביצורים תחזיות של יסודית תכונה  זו

      .       . הוא  שבו למקום טלסקופ מכוון המדען תידגם מציאות איזו לקבוע עוזרות הן ציון  להן

  ,   .       . שמצפה   אדם דרך באותה נתיב מעבר לפני למראה מביט הנהג כוכב למצוא  מצפה

. להימצא            עשויים סכנה סימני שבהם מקומות אל והפעולה הקשב את מכוון לסכנה

      . שמתחיל      חיפוש כאשר בעייתית נעשית היא עצמה בפני בעיה אינה הזאת  היכולת

מקבלות             אינן כמעט מתחרות שהשערות כך העולם את ושוב שוב מסנן אחת  בהשערה

הזדמנות.

להכנה יש נקודת סיום

.    .   . פעמיים       תורגלה המצגת ארוז התיק להפסיק מתי כלל בדרך יודעת טובה  הכנה

   ,      . מסוים    בשלב אבל בדיקה עוד להוסיף תמיד אפשר מכוון והשעון נשמרה  הכתובת

. הבא      לדבר עוברים והחיים קטנה התועלת

     . ״בטוח        מופיע מספיק״ ״מוכן במקום צורה מחליף הסיום כלל כאשר יקרה נעשית  חרדה

.      , שונים.     לעולמות שייכים הם אבל קרובים נשמעים הביטויים שני מספיק״

        . ייקלע      לא לעולם שמטוס להוכיח לסיים אפשר אי הטיסה שעת את לבדוק לסיים  אפשר

      . לכל.       ערבות היום לקבל אפשר אי הקיימות הבדיקות תוצאות את לקרוא אפשר  לתקלה
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     .       . אהוב   שאדם להבטיח אפשר אי הבנה אי אחרי ולברר להתנצל אפשר עתידי גופני  מצב

. דעתו     את ישנה לא לעולם

 .     , העולם      להסתיים יכולה אינה העבודה מנוחה תנאי נעשית מוחלטת ודאות  כאשר

 ,     . וכל        שוליים משאירה תשובה כל הזה הסוג מן ביטוח תעודות מספק אינו  הפתוח

. הבאה     לשאלה להפוך יכולים שוליים

    . שיש         פעולה מחפשת אחריות נגמרת שאינה דריכות לבין אחריות בין ההבדל גם  מכאן

,          . בוצעה    מועילה פעולה שכל לאחר גם להמשיך יכולה דריכות לתוצאה סביר קשר  לה

. העתיד          את להפקיר סירוב כמו מרגיש המאמץ המשך שעצם מפני

חרדה כבעיית שליטה המופנית קדימה

        . או     מכונה הוא שאדם אומרת אינה היא כאן קרה להישמע עלולה ״שליטה״  המילה

     :      . לשמור   מנסה חיה מערכת כיצד פשוטה שאלה על מצביעה היא תקלה הוא  שרגש

? מאחרים       ולהימנע נסבל תחום בתוך מסוימים מצבים

   ,      . על        גם אבל וחיים גוף על מגנים אנחנו ביולוגי רק אינו הזה התחום אדם בני  אצל

    .   ,  ,  ,  , יכולה,  השפלה של אפשרות ומשמעות יחסים זהות מסוגלות אחריות כבוד  שייכות

     .        . או   שיניים לו שאין איום ער אדם להחזיק יכול ילד מלאכזב חשש לב קצב  לשנות

. סביבו            מאורגנים שהחיים בדבר נוגע שהוא מפני לחלוטין גופני להיות יכול טפרים

     . העצבים         במערכת עתיד של ייצוג העיקר את שמפספס משפט הוא בראש״ רק ״זה  לכן

 ,   ,   ,     . קשב    זיכרונות בחירת שרירים מתח נשימה לשנות יכול הוא בהווה ממשי אירוע  הוא

. לדמיונית.           התוצאה את הופכת אינה תחזית הוא המיידי שהגורם העובדה ותנועה

  , הקדמית         בחגורה באינסולה מסוימת חפיפה מצאו הדמיה מחקרי של אנליזות  מטא

    . סמן,        מספקות אינן הן ומשימות אבחנות בין ושונות מבוזרים דפוסים לצד  ובאמיגדלה

 . חרדה       מחולל יחיד שמוקד מראות ואינן יותר   [NB-02] · [NB-01]אישי ממוקדים  מחקרים

אזורים            הכוללת רחבה ברשת פעילות הם אף מתארים ודאי בלתי לאיום  בציפייה

   .     ,   , קבוצתי  ממצא זהו הגנה ולמערכות פעולה לבקרת הגוף למצב לבולטות  הקשורים

 .           , יחיד  למנגנון הוכחה ולא מסוים באדם ״החרדה״ של צילום לא מעבדה [NB-07]בתנאי
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שלוש שכבות שאסור לערבב

. מחקרי  , ממצא קשב           גופניות תגובות במעבדה לשנות יכולה ודאי בלתי איום של  תחזית

 ,  ,      . המדד    המשימה האיום סוג לפי משתנים הממצאים מבוזרות עצביות במערכות  ופעילות

 . שנבדקו  [NB-07]והאנשים

:  פרשנות. מחשבה          לא עתיד פני צופה כוויסות חרדה להבנת מתאימה הזאת  התמונה

 .       ,  ,     , זוהי   זה על זה משפיעים ופעולה קשב גוף תחזית שבו תהליך אלא הגוף מעל  נפרדת

.         , פרוספקטיבית״   ״שליטה ושמו יחיד במשתנה שנמדדה תוצאה לא ממצאים של סינתזה

של        .Flow Hijackedסינתזת  המרכזי שהמחיר האפשרות את בהמשך יבחן  הספר

       , שנעשים     והעתידים הפעולות של הדרגתי צמצום אלא התחושה עוצמת רק אינו  חרדה

   . יגיעו.         הפורמליים המונחים לבדיקה פתוחה והשערה מארגנת עדשה זו זה בשלב  נגישים

. המקום         מלוא את יקבל יותר הוותיק שהמדע לאחר רק

   . יטען           לא הספר עובדה של מעמד יפה למטפורה לתת מאוד שקל מפני חשובה  ההבחנה

    ,      , שמשותף     יחיד פרמטר או אותה שמסביר אחד מוח אזור חרדה של אחת משוואה  שיש

     :       . יכולים  מבוססים תהליכים כמה האם יותר וקשה צנועה שאלה ישאל הוא אדם  לכל

? בהווה        למשול מתחיל מאיים עתיד כיצד יחד להסביר

המחיר שאינו מופיע ביומן

   . כוללות        שלפניו השעות יומיים ולגבות דקות עשרים במשך להתרחש עשוי  אירוע

    .     ,  , קטנה,  פעולה כל לפעמים מקוטעת ושינה פנימיים ויכוחים חיפוש בדיקות  חזרות

.             . קרה  שלא לדבר שועבד כבר ההווה מן כמה עד חושף הסכום רק סבירה נראית

,  .       . רשימות      קיצונית יעילות כמו נראית היא לעיתים סערה כמו נראית תמיד אינה  חרדה

.     .   ,   , הבעיה,   אינו עצמו הסדר חוזרת קריאה אישור בקשות חלופיים מסלולים  גיבויים

    , את         משמרות בעיקר או מידתי באופן סיכון מצמצמות באמת הפעולות האם היא  השאלה

. לנוח     רשות עדיין שאין התחושה

  .        . הוא     כיול פעם בכל נכון שמנבאת חיה מערכת אין מושלמת נבואה אינו טוב  כיול

.     ,  , ההתאוששות       ויכולת הטעות מחיר הקשר ראיות לפי ההכנה מידת את לשנות  היכולת

 . מערכת           אחר במקום ולהרפות אחד במקום מאוד זהירה להיות יכולה גמישה  מערכת

. מדי        שונים מצבים אל כלל אותו נושאת שנתקעת
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,     .   .   .   . הראיות  את משנה הפעולה נבחרת פעולה משתנה הקשב מתכונן הגוף מיוצג  העתיד

.       . קורה       שמשהו לפני עוד מתחיל המעגל יפיק שהמוח הבא העתיד את משנות והראיות
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: פחד, חרדה וההבדל בין עכשיו 2פרק 
לבין אחר כך

פחד, חרדה וההבדל בין עכשיו לבין אחר כך

נמרים זוכים ליחסי ציבור טובים מדי

 ,   :     . הגוף    מופיע הטורף פחד באמצעותם להסביר קל נמרים אוהבים פסיכולוגיה  ספרי

  .   ,    ,     . האיור,  אפילו ומהירות מרחק כיוון לו יש העיניים מול נמצא האיום בורחים  מתגייס

. עצמו    את מצייר כמעט

.           . חמישי   יום של אפשרות בגלל שלישי ביום להתעורר יכולה היא יותר חמקמקה  חרדה

       ,  ,  ,   . תגיע   לא שוב שהלילה האפשרות או החלטה נסיעה בדיקה שיחה יש בחדר נמר  אין

      . מתוך.       נבחר לא עדיין הוא לפעמים נוכח להיות חייב אינו המאיים האובייקט  שינה

. האפשריים  העתידים

  ,    : לאחר       חרדה לעכשיו שייך פחד מסודרות קופסאות לשתי וחרדה פחד להפוך  מפתה

   ,       . יכול.    עתידי ואיום ודאות אי לכלול יכול קרוב איום מנומסת פחות המציאות  כך

  .   ,  ,      . הוא    הגבול והגנה קשב למידה גוף מנגנוני חולקות החוויות שתי חד פחד גל  לעורר

.    , אנטומית  חומה לא שימושי רצף

 .       :   . העתיד     בפועל בו מתרחש אחד עולם רק קמצן ההווה חשובה זאת בכל בזמן  ההבחנה

   ,        . סכנה  שמחפשת ומערכת אפשריים עולמות של עצום מספר מכיל הוא בהרבה  נדיב

. גבול       ללא כמעט חומר בו למצוא יכולה

ככל שהאיום מתקרב, המערכת מחליפה הילוך

  ,     . לגביו        הוודאות האיום מן המרחק גם פחד״ ״כמה של שאלה רק אינה לאיום  התגובה

      . עם      התמודדו אנשים שבו מוקדם בניסוי ההתגייסות צורת את משנים לפעול  והאפשרות

   ,         , יחסי  מעבר עם שונים פעילות לדפוסי נקשרו קרוב ואיום רחוק איום מדומה  טורף

סביב            האפור החומר ובהם האמצעי במוח אזורים אל יותר גדולה קדמית  ממעורבות

      ,     . פיקוד  שרשרת מוכיחה אינה שנמדדה והפעילות ומעבדתי קטן מחקר זהו המוח  תעלת

 . תצורה.            באותה איום מרחק לכל מגיב אינו שהמוח מדגים כן הוא [NB-05]עצבית
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, יותר              עוד מבוזר מערך תיאר ידוע אינו שמועדו לאיום ציפייה על יותר רחב  מחקר

  .     ,   ,  , כאן   גם נוספות ומערכות המוח גזע אמצע אזורי אינסולה קדמיים אזורים  שכלל

.          , חרד    אדם של אישית במפה ולא אבחוני בסמן לא למשימה ממוצעת בתגובה  מדובר
[NB-07]

. מחקרי  ,   ממצא         , טוב  בסיס ואין התגובה דפוס את משנים איום של וודאות תזמון  מרחק

 . במוח      יחיד בקרה כחדר חרדה [NB-07] · [NB-05]לתיאור

,פרשנות. רחבה             אחת הגנה מערכת של משתנות כתצורות וחרדה פחד על לחשוב  אפשר

.    .      , מאחדת     פרשנות זו עמום שמועדו ואיום רחוק איום מיידי איום מול אחרת  שנערכת

. שהתארך            פחד היא חרדה שכל טוענת ואינה קליניים הבדלים מוחקת אינה היא

הכלב הרגוע והשנייה המסוכנת

 .    ,   ,   . הראיות     עצומות כמעט עיניו רגוע בעליו קשור הוא ספסל ליד שוכב גדול  כלב

       . אמיתית       סכנה לחוש יכול אדם זאת ובכל התקפה על מצביעות אינן הרגע של  החושיות

מאוד.

      . עכשיו      רגוע שהכלב להסכים יכולה היא ההווה עם להתווכח מוכרחה אינה  המערכת

  ?     ?    : אם      מה תיקרע הרצועה אם מה יזנק אם מה האפשרי המעבר אל תגובתה את  ולכוון

? ישתנה  השקט

 .         , הטענה    מועיל ולא נכון להיות עשוי כלום״ קורה לא סביב ״תסתכל המשפט  לכן

.         . לפספס     שאסור הדבר קרה לא שעדיין היא לפעמים קורה שמשהו תמיד אינה החרדתית

.          . נמדד    שבו ובזמן שנמדד מה את מתארת תקינה תוצאה בבריאות מופיע מבנה  אותו

   ,  . מחויבות         של שנים ביחסים כך אחר יתפתח מה לשאלה מיד לעבור יכולה  החרדה

.          , העתיד    לגבי סמכות מקבל הבוקר מן עמום שמבט בעוד לעבר ראיה להיחשב  עשויות

להשתנות,             שעלול מה כל על עונה אינה עכשיו המנועים של תקינה פעולה  במטוס

באוויר.

      . הזאת      לראיה לתת מסרבת היא לעיתים מרגיעה ראיה מכחישה בהכרח אינה  חרדה

. העתיד   על ריבונות
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גלאי העשן, בזהירות

  . הגנה           מערכות מדי יותר ממנה דורשים לא עוד כל מועילה העשן גלאי  מטפורת

.      . ומפריעה      אנרגיה צורכת שווא אזעקת במחירן שוות שאינן טעויות עם  מתמודדות

     . סבירה         להיות יכולה זהירות לכן יותר הרבה יקר להיות עלול אמיתית סכנה של  פספוס

. ביותר       הסבירה התוצאה אינו איום כאשר גם

  ,   ,  ,  ,   . לאנשים     קשור חדשות קורא מדמיין זוכר לומד הוא עשן גלאי אינו אדם  אבל

,  ,  ,         . מחלה   דחייה מאשמה גם אלא מאש רק לא דואג הוא היסטוריה ונושא  אחרים

        . שעוצמתו,   ביולוגי ככפתור קלינית חרדה להסביר אפשר אי ומשמעות מעמד  אחריות

     :      . אחד   לכיוון טעות של המחיר בלבד אחד עיקרון מעניקה המטפורה מדי גבוה  כוונה

. האחר         לכיוון טעות של המחיר מן שונה להיות יכול

       . שקול        אינו קפה לשפוך אחוז של סיכוי ההקשר מן אותנו פוטר אינו הזה העיקרון  גם

       ,   . מקבל     אינו בהסתברותו זעיר אך נורא אירוע שני מצד חמורה לפגיעה אחוז של  לסיכוי

,  ,       . חומרה     הסתברות יחד להחזיק צריכה טובה החלטה החיים על וטו זכות  אוטומטית

.         , יתרחש  אכן הדבר אם להתאושש והיכולת הגנה מחיר השפעה יכולת

״זה יכול לקרות״ אינו סוף הדיון

  : יכול           זה ביותר הנכונים הטיעונים אחד גם הוא חרדה של החזקים הטיעונים  אחד

לקרות.

.      .    . מדאיג    ממצא להראות יכולה בדיקה להסתיים יכול קשר לתקלה להיקלע יכול  מטוס

    .      . ברמת   נשאר הדיון אם כטעות בדיעבד להתברר יכולה החלטה להיכשל יכולה  מצגת

.        , מוחלט,     אפס לספק יכול אינו שהעולם מפני מנצחת תמיד כמעט החרדה האפשרות

?      .    , ״    אפשרי זה ״האם השאלה אחרי החלטה אינה והסתברות הסתברות אינה אפשרות  אך

  ?    ?     : שליטה    איזו המחיר יהיה מה סביר זה כמה עד עוזרות שבאמת השאלות  מתחילות

?       ?      ? התוצאה  את למנוע הניסיון עולה מה ההערכה את תשנה ראיה איזו בפועל  קיימת

? עדיפות            מקבל המניעה כלל כאשר נגישים בלתי נעשים ערך בעלי דברים אילו

   ,     . זאת     שמבטיחה ושפה לחלוטין בטוח אינו העולם בטוח שהכול לשכנע אינה  המטרה

      . המאיימת     האפשרות את להחזיר היא המטרה החיים עם הראשון במפגש  נשברת

. אחד        ממשתנה יותר בה שיש החלטה בתוך למקומה
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נטל הראיה אינו שווה

  ,    . בכך        די הגנה להפעיל כדי צדדי חד ראייתי חוזה לפעמים מופיע קשה  בחרדה

.      ,   . ודאי   להיות נדרש הבטוח העתיד לנוע כדי אפשרי המאיים שהתרחיש

    . האפשרות         של חיה תמונה אותה לבטל כדי תתרסק שהטיסה להוכחה זקוק אינו  אדם

     ,   ,    . שהתרסקות  הוכחה לחפש עשוי הוא זאת לעומת למטוס לעלות כדי להספיק  יכולה

.          . מעקב   של חודשים להצדיק עשויה חריגה אחת רפואית בדיקה להתרחש יכולה  אינה

    , אינה         בדיקה שאף משום האפשרות את סוגרת אינה עדיין תקינות תוצאות של  סדרה

  ,        . שמאות    בעוד לנטישה השער את פותח ביחסים עמום סימן עתידית מחלה כל  מכסה

. למשפט     שוב נדרשים קרבה סימני

    .      . דרכון    להציג נדרשת הבטיחות קטן כניסה רישיון צריך האיום שונים הוכחה תקני  אלה

. קיים  שאינו

 ,      . עצם      קטסטרופלי הוא הנתפס המחיר כאשר לוגיקה יודע אינו שאדם אינה  הבעיה

    . ניסיון        היא לוודאות הדרישה מספרי יחס מכל יותר חשובה להיראות יכולה  האפשרות

.          . למסור     בכוחו שאין דבר העתיד מן דורשת פשוט היא זה שוויון אי לפתור מובן

עץ שיש בו יותר מדי זכות וטו

   .   .    . לא      מהם כמה נעימים חלקם רגילים הענפים רוב מסתעף כעץ הבא השבוע את  דמיינו

         . את.    לשנות בלי הענפים משקל את לשנות יכולה חרדה קשים באמת מעטים  נוחים

מספרם.

      . מכיל         אחד שענף משום נדחית היא רע בה שיקרה מה שכל משום נדחית אינה  נסיעה

     , גם.         בו שיש מפני אלא לאהבה אפשרות בו שאין משום נדחה אינו קשר  פאניקה

,          . לעין  נראית אינה שהצלחה משום נדחית אינה מקצועית הזדמנות לנטישה  אפשרות

. וטו       זכות קיבל פומבי שכישלון מפני אלא

         ,   . לכל   גם שמוביל בצומת שולטים הענפים מן חלק אבל מלא הוא ריק אינו  העתיד

האחרים.

:  .Flow Hijackedסינתזת    , החרדה      האם מסקנה לא שאלה לנסח אפשר זה  בשלב

 , וכך            שלם צומת לעצור כוח מקבלת איום של אפשרות כאשר במיוחד משבשת  נעשית
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   ? על         השערה זוהי בפועל אליהם להיכנס יכול שאדם העתידים מספר את  מצמצמת

.       , אחת  כיחידה נמדד שכבר ממצא לא לפעולה נגישות

       ? מפני       נכנס אינך עתידים ״לכמה גם אלא ״ מפחד אתה ״כמה רק אינה המועילה  השאלה

        ? הופכת      תחזית כיצד להבין צריך עליה לענות כדי ״ מאיים ענף מהם למחוק ניתן  שלא

. עכשיו.     עוברים אנחנו לשם לפעולה
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: כשהתחזית נעשית למדיניות 3פרק 
פעולה

כשהחיזוי הופך להגנה

תחזית היא גם הוראת פעולה

   . משנה           שאינו כאב דקורטיבי מידע היא מטרייה ניקח אם משנה שאינה אוויר מזג  תחזית

        . שהוא     מכך נובע סכנה חיזוי של הביולוגי הערך המגן מתפקידו חלק מאבד  תנועה

. מגיע      שהנזק לפני משהו לעשות מאפשר

 .      . חוזה       פחות ומדבר מבוכה חוזה אדם המדיניות אל האפשרות מן עוברת החרדה  כאן

   .      . ודוחה     חרטה חוזה הגוף את ובודק מחלה חוזה היציאה ליד מושב ובוחר  פאניקה

. בסדר.       שהכול אישור ומבקש נטישה חוזה החלטה

.        . הבאה     התצפית את משנה גם פעולה כל מקומית בעיה פותרת פעולה כל

.    ,    : אמונה      מעדכן המוח נתונים מספק העולם נקי כתהליך למידה לתאר אוהבים  אנחנו

,     . הראש         את מזיזים הם סגורה בחבילה שלהם הנתונים את מקבלים אינם חיים  יצורים

    .  ,  ,  ,  ,   , העולם  את דוגמים הם נמנעים בודקים מחפשים שואלים חדר עוזבים דלת  פותחים

. פעיל  באופן

  ,    ,    : משנים    והנתונים נתונים בוחרת הפעולה פעולה משנה תחזית לזה יותר קרוב  הסדר

. הבאה   התחזית את

  .       . מכוונת       חוקרת השערה פי על בדיקה מזמין רופא בלבד חרדה של מאפיין אינו זה  גם

 .         . בלי      עוגייה למצוא מצפה שהוא מפני ארון פותח ילד אות צפוי שבו מקום אל  מכשיר

   :       . לבחור     יכול מודל תורפה נקודת יש יכולת לאותה אך חקירה הייתה לא פעילה  דגימה

. עליו      לערער שמקשים נתונים ושוב שוב

המסיבה שלא סיפקה ראיות

.     . השפלה         בלי חולף הערב להגיע לא ובוחר משפילה תהיה שמסיבה משוכנע שאדם  נניח

      .    .  ? בבית   שהישארות הוא בבירור שנלמד מה נדגם לא האירוע לא הופרכה התחזית  האם

. המתח   את הורידה
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,  ,      . במבטים     בשתיקות אותה למלא אפשר עדיין פגם ללא נשארת המדומיינת  המסיבה

.      . הצבעה    זכות קיבלה לא המציאות ובדחייה לעין נראה ברעד

.         . זמנם       את להשקיע היכן לבחור רשאים אדם בני בעיה בהכרח בכך אין אחד ערב  אחרי

  .     , לומד       האדם מוטה מידע מאגר נוצר מצבים בעשרות חוזרת מדיניות אותה אם  אבל

       , אילו        קורה שהיה מה על מאוד ומעט נמנע הוא כאשר שקורה מה על מאוד  הרבה

נשאר.

       . אותו      לדמיין להמשיך אפשר כך משום דווקא הנתונים מן חסר נבחר שלא  הנתיב

          . הפרטים  מול להתגמש חייבת אינה העולם עם נפגשה שלא תחזית מושלמת  כקטסטרופה

. אמיתי     אירוע של מסודרים הלא

מי מקבל את הקרדיט על סוף טוב

   . נכנס         אדם לפעמים עמומה נשארת למידה שבה היחידה הדרך אינה מלאה  הימנעות

        . את,        ושוב שוב שבדק אחרי רק טס הוא צפופה הגנה מעטפת בתוך זאת עושה אך  למצב

       ,     , שלא  ממלווה הבטחה וקיבל בכיס תרופה החזיק המעבר ליד מושב בחר האוויר  מזג

יישן.

?   . נלמד   מה בשלום נוחתת הטיסה

   . היא        אחרת אפשרות מדי חזקה הייתה הקטסטרופלית שהתחזית היא אחת  אפשרות

  .        . צריך   הלומד סיבתי הסבר עם מגיעה אינה עצמה התוצאה אסון מנעו  שההגנות

. הקרדיט     את לתת למי להחליט

 ,    , לשמר       מסוימים מעבדה בתנאי יכולה הימנעות תגובת כי נמצא התנהגותי  בניסוי

       . התנהגות      שכל אומר ואינו תחום ממצא זהו הכחדה מפני עליה ולהגן איום  ציפיית

       . הבטיחות       הושגה שבה שהדרך מראה כן הוא להסיר יש תמיכה שכל או מזיקה  ביטחון

 . ממנה      שנלמד מה על להשפיע [LE-06]יכולה

        , הרבה      שליוותה משום דווקא יותר הכרחית נעשית ההגנה להגנה מיוחס טוב סוף כל  אם

.           . שינוי  ללא האיום מודל את להשאיר יכולה התנהגותית הצלחה כך טובים סופים
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הקלה היא מורה מהירה

 .    ,    .   , בודקים  להתרווח מתחילה והנשימה צפוף מחדר יוצאים יורד והמתח פגישה  מבטלים

.   ,     .    , נרגע  והלב בסדר״ ״אנחנו לשמוע מבקשים נסגרת השאלה ולרגע המנעול את

     .       . מלמדת   היא כך משום בדיוק והקשב הגוף במצב ממשי שינוי היא מזויפת אינה  ההקלה

הבאה.           בפעם יותר חזקה מועמדת נעשית אברסיבי מצב שמסלקת פעולה  בעוצמה

. חוזר  שהמצב

  .     . מציין      הוא מוסרי שיפוט אינו ה״שלילי״ שלילי חיזוק לכך קוראים ההתנהגות  במדעי

 .    .       . המערכת    הקלה יש אחריה ומצוקה ודאות אי יש הפעולה לפני הוסר נעים לא  שמשהו

. המעבר   את לומדת

    . שהבדיקה         לדעת יכול אדם פעולה משנה תמיד אינה שכלית שידיעה הסיבות אחת  זו

     . בטוחה        שטיסה לדעת יכול הוא לבדוק זאת ובכל החרדה מעגל את מחזיקה  החוזרת

   ,      . אומרת    ההקלה והיסטוריית אחד דבר אומר המילולי המודל לבטל זאת ובכל  יחסית

         ,    . מצב  שינוי של ואמין מהיר רקורד לה שיש הפעולה עוררות של ברגע אחר  דבר

. יתרון  מקבלת

.     , שכבה     אותה אינם אך לזה זה קשורים ומדיניות ידע

חוכמה מקומית, צרה מערכתית

   .     . מפחיתות      מדרגות אם עצל תיאור זה לעיתים רציונלית״ ״לא חרדתית הגנה לכנות  קל

 ,       .   , המדיניות   חברתי איום מסלק שיחה ביטול אם עובדת המדיניות ממעלית פחד  מיד

.      , החוויה.      את משנה אכן היא ספק סוגרת אישור בקשת אם עובדת

      . להיות       יכולה שמעלית לגלות הזדמנות אין הזמן חלון את מרחיבים כאשר מופיע  הקושי

        . בלי.      גם ולרדת לעלות יכול שהספק למידה אין קשה שיחה של תרגול אין  נסבלת

מתחרות.          מחלישה ניצחון ובאותו הקצר בטווח מנצחת המגוננת הפעולה  תשובה

. הארוך   לטווח אפשריות

, חרדה             הפרעות עם מטופלים של יחסית קטן שבמדגם מצא יקרה הימנעות על  מחקר

  . לא          חשוב מתחרה תגמול באובדן כרוכה ההימנעות כאשר גם להימנע המשיכו  חלקם

       . נמנע,      חרד אדם שכל אומר אינו הממצא אחידה הייתה לא המטופלים התפלגות  פחות
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          . ההגנה   האנשים מן חלק ושאצל שונים מסלולים שיש מדגיש הוא במחיר להתחשב  בלי

 . גלויה      נעשית כשהעלות גם תחרותית [LE-07]נשארת

קבוצות             בתוך שונים מסלולים תתי מצא סמויים פחד למידת מסלולי שבחן נוסף  מחקר

  ,        . לא   אבל מטופלים בקרב יותר שכיחים היו מסוימים מסלולים קליניות ולא  קליניות

 . חלקו     שכולם אחת חתימה [LE-08]הופיעה

. מחקרי  ,   ממצא      , האנשים   מן וחלק איום ציפיית לשמר יכולה הימנעות מסוימים  בתנאים

 .     . גדולה        אנשים בין השונות מחיר מול גם בה לבחור ממשיכים קליניות  [LE-06]בקבוצות

 ·[LE-07] · [LE-08]

כאשר           פרשנות. גם נשמרת היא מדוע להסביר יכולה ההגנה של המיידית  הצלחתה

      ,     . שכל     טענה ולא אישום כתב לא אפשרי למידה הסבר זהו הרחב מחירה את מבין  האדם

. כך   פועלת הימנעות

הימנעות ראויה לכבוד מדויק

  .      . פוגעני     קשר לעקיפה ראוי באמת מסוכן כביש עתיקה הגנה טכנולוגיית היא  הימנעות

.          . עצמאית  ל״חשיפה״ הזדמנות אינו חמורה אלרגית תגובה שמעורר מזון לעזיבה  ראוי

.        , כניעה    היא הסכנה מן נסיגה כל ולא מוטעה פחד כל לא

     . לאפשר         יכולה יציאה ליד ישיבה בלבד שלה הצורה לפי פעולה למיין אפשר אי  לכן

       . קשיח      תנאי נעשית ישיבה אותה אחר במצב לגמרי מבטל שהיה באירוע להישאר  לאדם

    ,       . היחיד   להסבר להפוך או תנועה שמרחיב פיגום לשמש יכול ליווי כניסה אין  שבלעדיו

. אסון    קרה שלא לכך

?    ?    ?    : אפשרה    הפעולה מה עליו ידענו מה האיום היה מה תפקודיות הן הטובות  השאלות

  ,      ?    ? המחיר    ומה להישאר של המחיר היה מה ההצלחה יוחסה למי מנעה היא מידע  איזה

? לצאת   של המצטבר

     . התנהגויות       של אוניברסלית רשימה אין מכני טיפול וגם מוסריזציה מונעת כזאת  גישה

   , ולאדם.         מסוים בזמן מסוימת לולאה בתוך מגבילות או שמועילות פעולות יש  ״רעות״

מסוים.
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עיצוב הסביבה והמדד המטעה

.     .     , הדלת    ליד לשבת תמיד סביבו להיבנות עשויה הסביבה גדל בהגנה שהצורך  ככל

,  ,  ,   .      . עומס     חום מקפאין להימנע חולים בתי ליד מסלולים לבחור מוכר אדם עם רק  לנסוע

. מתוכנן,        בלתי שינוי או מוכר לא אוכל ויכוח

 .    . סביבה        בצירוף נמצאת המשמעות לגמרי סבירות להיות יכולות האלה הבחירות מן  חלק

. אותם            שמפעילים מצבים בה אין שכמעט מפני סימפטומים להפחית עשויה היטב  מבוקרת

.      , גדלה    בהכרח לא הגמישות אך יותר טוב נראה המספר

לאותו              בהכרח הגיע לא הבית מן יוצא שאינו מפני פאניקה התקפי פחות שחווה  אדם

.     ,  , ודאות         אי ופוגש מתעמל נוסע עובד שהוא בזמן התקפים פחות שחווה אדם כמו  מצב

. נגיש          נותר החיים מן כמה מספרת אינה לבדה סימפטומים ספירת

     .     . היה     שלא עכשיו התאפשר מה שאלה לה מוסיפה היא הקלה מבטלת אינה הזו  ההבחנה

   ?      ?    ? נעשה  העולם האם לנוע כדי דרושים תנאים כמה גדלו יכולות אילו קודם  אפשר

?     , יותר  צפוי רק או יותר רחב

ההצצה הראשונה אל הלולאה

רשמי        .Flow Hijackedסינתזת  באופן יגדיר שהספר לולאה לראות כעת  אפשר

  .      .    . משנות  הראיות הזמינות הראיות את משנה פעולה פעולה משנה תחזית בהמשך  רק

           . אך   בטוחות תוצאות של צר זרם ושוב שוב בוחרת הגנה כאשר הבאה התחזית  את

. הכרחית,       שההגנה להסיק להמשיך יכולה המערכת עמומות

:      .        , לבדוק  שניתן תחזית יוצרת היא הזה בשם הוכח שכבר יחיד ממצא לא סינתזה  זוהי

הפעולות              מגוון את הרחיבה אחת אך בחרדה ירידה אותה על מדווחות קבוצות שתי  אם

  , בהמשך          מסלולן הסביבה צמצום דרך בעיקר שקט השיגה והאחרת פוגשת שהיא  והמידע

          . לחומרת   מעבר ניבוי יכולת שום מוסיפה אינה הפעולה הרחבת אם שונה להיות  עשוי

.   , נחלשת   ההשערה החיים ולתנאי הסימפטומים

     .    . שלמד    פתרון היא קרובות לעיתים פחדנות אינה הגנה יותר פשוטה האנושית  הנקודה

,          . כך    כל היטב אותה עושה הוא כאשר מתחילה הבעיה היטב עבודתו את  לעשות

. נוספים     פתרונות ללמד מתקשה שהעולם
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  . שהייתה           לפני לאחור אחד צעד לחזור צריך כזאת אמינות נוצרה כיצד להבין  כדי

.       , סכנה  מנבא מסוים שסימן למד משהו הגנה מדיניות
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חלק שני

איך לומדים סכנה

.       ,  , העצבים  מערכת את מלמדים והקשר זיכרון ביטחון איום מה
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: כיצד פחד לומד4פרק 

כיצד פחד לומד

הצליל שמקדים את הדבר הרע

   .       . מגיע    השנייה בפעם דבר אחריו קורה לא הראשונה בפעם בחדר נשמע קצר  צליל

     ,    . למשמע    כבר להשתנות מתחיל הגוף צירופים כמה אחרי נעים לא גירוי  בעקבותיו

. מוקדמת.          ידיעה נעשה משמעות חסר רעש קודם שהיה מה הצליל

 :     .    , מערכת     חשובה עובדה מבודד הוא בכוונה פשוט והוא התניה של הקלאסי הסיפור  זהו

  .      . ניטרלי        סימן מה מנבא מה לומדת היא מכאיב ומה נעים מה רק לומדת אינה  עצבים

. למנוע             מעדיפה שהמערכת תוצאה לפני הופיע שהוא משום איום של ערך לקבל יכול

 ,         . לא     עצמו המכאיב לגירוי רק מגיב היה הגוף אילו ״לפני״ היא כאן החשובה  המילה

  ,      . העניק     העבר הגנה לגייס מסוגל שהצליל מהרגע עתיד פני צופה למידה  הייתה

. הבאה       בפעם יותר מוקדם לפעול דרך למערכת

  ,       .     , של,  צליל חולים בבית מסדרון של ריח יש מסודר מעבדה צליל אין כמובן  בחיים

 .    ,    ,   , אף,    משפט אחרי שתיקה מורה של שאלה בחזה תחושה הבעה שמשנות פנים  הודעה

      . חזו        שהם מה מתוך נבנית משמעותם צורתו מעצם מסוכן אינו האלה הדברים מן  אחד

. לחזות,         עשויים שהם לנו שנאמר מה מתוך או בעבר

 . הטלפון            כוח מקבל התוצאה שלפני בלילה הטלפון של הצליל מדוע כך להבין  אפשר

      .       . דומה  צליל שבהם רגעים מספיק אחרי יקר להיות שיכול למידע שער הוא איום  אינו

.         ,    , נקרא  שהמסך לפני עוד לענות להתחיל יכול הגוף עימות או דרישה בשורה הקדים

למידת תחזית ולמידת פעולה

  .     . חדר        דלת הגירוי את מנבא הצליל לתוצאה סימן בין היחס על מלמדת פבלובית  התניה

   .   ,   ,    . אחד   חלק זהו שליטה אובדן הלומד בעיני מנבא מהיר דופק בדיקה מנבאת  ההמתנה

. הסיפור  של

  .      , מן     יציאה עושה שפעולה מה על למידה אינסטרומנטלית למידה הוא השני  החלק

  .         . הרגעה   בקשת ודאות אי לרגע מצמצמת הטלפון של חוזרת בדיקה מתח מפחיתה  החדר
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    ,        . אפשר    ״כך גם אלא לקרות״ עלול ״זה רק אינו השיעור כאן הגוף מצב את  משנה

. להיפסק״   לתחושה לגרום

.    .     . הקלה     מספקת הפעולה איום ציפיית מפעיל הסימן בקלות נפגשות הלמידה צורות  שתי

  ,         . גם    הוא העתיד מפני מזהיר רק אינו הסימן הבאה בפעם הפעולה את מחזקת  ההקלה

. עצמה      את הוכיחה שכבר תגובה מזמין

זאת              ובכל במיוחד מסוכן אינו מסוים שמקום להבין יכול אדם מדוע מסבירה הזו  ההבחנה

  .       . יכול    האחד כפילים אינם שנלמדה והמדיניות ההצהרתי הידע לצאת עז דחף  לחוש

          , סיימה  יציאה שבהן חזרות מאות על נשען עדיין שהאחר בזמן בשיחה  להשתנות

מצוקה.

 ,  . תחזית           בחיים נפרדות מכונות שתי על לסיפור המונחים את להפוך לא גם  חשוב

    .        . היכן   גם לומד הוא לכידה מנבאת שהמעלית קולט רק אינו אדם יחד נלמדות  ופעולה

    .       , בתוך,    ארוז מגיע האיום לידו להיות צריך ומי לצאת מתי להסתכל מה על  לעמוד

. פעולה  אפשרויות

בני אדם אינם זקוקים לשוק חשמלי

 .        . התקף      כלב של המשמעות את משנה כלב נשיכת ישירה חוויה מתוך להילמד יכול  פחד

     . את        משנה קהל מול השפלה נסגרת דלת של המשמעות את משנה ברכבת  פאניקה

. שמביטות      פנים מול עמידה של המשמעות

.     . צפייה         באמצעות לומדים אנחנו ללמוד כדי בעצמם להיפגע צריכים אינם אדם בני  אבל

   . באמצעות           לומדים אנחנו כלבים על מידע ומקבל כלב ליד נדרך קרוב אדם רואה  ילד

לתחושה.            להעניק יכול מסוכן״ עניין הוא הלב שלנו ״במשפחה כמו משפט  הוראה

 ,  ,     . תמונה      חדשות סיפור באמצעות לומדים אנחנו אישי אירוע לפני עוד הקשר  גופנית

ותרבות.

 .         . אפשר     ממנו להתרחק לדעת כדי רעל לטעום צורך אין אדיר הישג היא הזאת  היכולת

  .       . יכולת     אותה מחיר וחוסך לאדם מאדם עובר הידע להיכוות בלי אש מסכנת  ללמוד

. הלומד          עבור אותו בדק שהעולם בלי לעבור לאיום גם מאפשרת

 ,            . אך   ממשי לאירוע זהה אינה עתידי תרחיש על ושוב שוב חיה חזרה משתתף דמיון  גם

להתאמן             רבות הזדמנויות לגוף ולהעניק פרטיו את למצוא הקשב את להרגיל יכולה  היא
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   , אמת.          מתאר והמשפט בראש״ פעם אלף לי קרה ״זה אומר האדם לפעמים  בתגובה

. אירועים        לאלף שקול שהדמיון לטעון בלי חשובה פסיכולוגית

      . אצל        ראינו מה גם כוללת היא שקרו הדברים רשימת רק אינה למידה היסטוריית  לכן

    ,    , כאשר,      לעשות למדנו ומה קיבלנו הסברים אילו לקרות שיכול לנו נאמר מה  אחרים

. הופיע  סימן

האירוע אינו קובע לבדו את הלקח

  ,    .      . אינה   המערכת מפחיד אירוע אחרי וכללים יחסים של חילוץ היא צילום אינה  למידה

?    ?    ?    :    . קרה   זה איפה הסימן היה מה למה קדם מה לענות מנסה היא תמונה רק  שומרת

?      ? הסתיים   שהאירוע לפני עשיתי מה הייתי מצב באיזה

  . נשיכת           אחרי שונים כללים עם ממנו ולצאת דומה אירוע לעבור יכולים אנשים  שני

     . אינם,        גדולים ״כלבים לומד אחר מסוכן״ היה הזה המסוים ״הכלב לומד אחד  כלב

     . גם.        לעבור עשוי האחרון הכלל עצמי״ על להגן מסוגל ״אינני לומד שלישי  בטוחים״

. כלב    בהם שאין למצבים

      . דומים     ייחשבו אירועים אילו קובעת היא לנתונים ספרותית תוספת אינה  המשמעות

    ,       , להשתייך.   יכולים הם אך בצורה דומים אינם בכיתה ושאלה דייט בעבודה מצגת  בעתיד

    ,  . אותו       אינם ופקק קולנוע סופרמרקט אותי״ ״ישפטו מנבאים כולם אם קטגוריה  לאותה

. לצאת״,          קשה ״יהיה המשמעות דרך להתחבר עשויים הם אך מקום

.        . ללמוד     יכולה אינה כמעט מכלילה שאינה מערכת מיותרת תקלה אינה כזאת  הכללה

,   ,    , המדויקת       בשעה המדויק העץ ליד המדויק שהכלב רק מלמדת הייתה נשיכה  אילו

  .     . היא,       השאלה כלל להפיק חייבת המערכת וריאציה מכל שוב להיפגע צורך היה  מסוכן

.     , דמיון     איזה פי ועל נעשה הוא רחב כמה עד

מה באמת מראים מחקרי ההתניה

  . אינו            המחקר לקוי״ באופן פחד לומדים חרדה עם ״אנשים למשפט לקפוץ מדי קל  מכאן

. כך     כל גס ניסוח מצדיק

של     מעודכנת אנליזה ,  44מטא שכללה  ו־  963מחקרים  משתתפי 1,222מטופלים

 . אבל,          הכחדה ובשלבי בטיחות לרמזי בתגובה במיוחד קבוצתיים הבדלים מצאה  ביקורת
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     . אבחונית,     בדיקה אינו קבוצתי ממוצע הטרוגניים היו והמדדים האבחנות  המטלות

 . החרדה,            הפרעות לכל המשותף אחד למידה פגם שקיים מוכיח אינו והוא [LE-01]לאדם

בין            הבדלים קיימים ההתניה ממשימות שבחלק בכך תמכה יותר מוקדמת אנליזה  מטא

   ,        . רישיון   אינה ולכן יותר וקטנה ישנה ספרות על נשענה היא לביקורת קליניות  קבוצות

 . אוניברסלי      לחוק העבר מן אומדן [LE-02]להפוך

   : הקבוצות         בתוך גם חשוב פרט הוסיף הלמידה לאורך סמויים מסלולים שבחן  מחקר

        . בקרב   יותר שכיחים היו תפקודיים פחות שנחשבו מסלולים שונות תבניות  התקיימו

 . מסלול,       באותו הלכו כולם לא אך [LE-08]מטופלים

. מחקרי  ,    ממצא לבטיחות      סכנה בין באפליה ברכישה הבדלים נצפו הקבוצה  ברמת

 .   , ואנשים,      מדדים מטלות בין משתנות התוצאות אך [LE-08] · [LE-02] · [LE-01]ובהכחדה

.   פרשנות. רכיב          היא למידה אחת בהתניה״ ״תקלה של תוצאה אינה כנראה קלינית  חרדה

.    ,  ,  ,  , חברתית     וסביבה הקשר פעולה גוף פירוש היסטוריה שכוללת רחבה מערכת  בתוך

. יחידה        בחתימה תומכים משהם יותר בהטרוגניות תומכים הנתונים

  ,     . מי        כל אחת תקלה מחפשים אם בלבד מנומס ניסוח אינו האמירות שתי בין  ההבדל

   ,     . מדויקת     נעשית השאלה שונים ממסלולים מתחילים אם חריג נראה לה מתאים  שאינו

?       ,   , עכשיו:      הלקח את מחזיקה פעולה ואיזו ערוץ באיזה הזה האדם אצל נלמד מה יותר

אין ״מרכז פחד״ שמקבל את כל ההחלטות

        . הפחד     שבו המקום את שמצאנו תחושה מעניקות הן בוהקת נקודה אוהבות מוח  תמונות

. כזה.          פשוט סיפור מספרים אינם התניה של הדמיה מחקרי יושב

מבוזרות             מערכות של מעורבות מצאה אדם בבני פחד התנית מחקרי של אנליזה  מטא

 .   ,   ,  ,  , היא,   ולמידה פעולה אוטונומי ויסות אינטרוספציה לבולטות היתר בין  הקשורות

       , ״גרם״     אזור איזה מגלה אינה פעילות ומדידת מעבדה במשימות בריאים נבדקים  כללה

[NB-03]לחוויה. 

 ,      . וחרדה      באמיגדלה אחת נורה אינו פחד רעה למטפורה כתרופה בעיקר מועיל  הממצא

 ,        . אבל     איום למידת של רבים בתהליכים חשובה האמיגדלה דולק שנשאר אור אותו  אינה

.        ,   ,  , שונות  בתצורות משתתפים המוח וגזע פעולה בקרת גוף מצב זיכרון הקשר גם
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.  פרשנות. רכיבים           אילו יחיד מרכז על מאשר מתחלפת מערכת על לדבר יותר  נכון

    ,    ,    , את    נושא גוף איזה לעשות אפשר מה קרוב האיום כמה שנלמד במה תלוי  מתגייסים

. משמעות      לה מעניק הקשר ואיזה התחזית

ההקשר מוחבא בתוך הכלל

      . משוחרר        ל״כלב יותר קרוב שהלקח ייתכן הלקח כל אינו פעם אף כמעט מסוכן״  ״כלב

          . בלי   שמופיע מהיר ״דופק למעשה להיות עשוי מסוכן״ מהיר ״דופק מסוכן״ לבד  כשאני

.         . נאמר     אינו כאשר גם התחזית בתוך נמצא ההקשר מסוכן״ מעזרה רחוק כשאני הסבר

    ,   ,  ,   . שקדמו    והאירועים הגוף מצב שליטה תחושת חברה שעה הוא מקום רק אינו  הקשר

       . אותו.         בהכרח אינו ריצה בזמן מהיר דופק לבד חדר אותו אינו חבר עם צפוף חדר  לרגע

          . ללא   לילה אחרי הודעה אותה אינה שקטים בצהריים שמגיעה הודעה ישיבה בזמן  דופק

שינה.

    .     , שמצב    ללמוד יכולה מערכת שינוי מסבכת גם אך גמישות מאפשרת הזאת  העובדה

   . מבחוץ           שנראה מה זהים כמעט לנו שנראים למצבים הלקח את להרחיב בלי בטוח  אחד

. אחרות          קואורדינטות תחת אחר כלל של שליפה להיות עשוי כסתירה

המעבדה אינה גרסה קטנה של החיים

    . מכילה          אינה מחשב משימת חרדה של שנים עשר אינה לצליל העור של חשמלית  תגובה

   .    ,  ,   ,  , מעבדתית  מטלה אם יחסים או זיכרונות עבודה כרוני כאב בושה לילדים  אחריות

   .         , מוצאת   אינה אם אדם של לחיים הסיבה את שמצאה להסיק אין קבוצתי הבדל  מוצאת

. למעבדה,        מחוץ רלוונטית למידה שאין להסיק אין הבדל

       . לבודד       כדי העומס מן חלק מסירה היא החיים אינה שהיא מפני דווקא יקרה  המעבדה

:      .      . הכיוונים  לשני עובד אחראי תרגום ובהכללה בעושר ירידה הוא המחיר מסוים  יחס

      , הניסוי      משתנים אילו לנו מזכיר והעולם בעולם לחפש שאפשר מנגנון מציע  ניסוי

. בחוץ  השאיר

,   .Flow Hijackedסינתזת   , רק     אינו שהאיום בזהירות להציע אפשר זה  בשלב

  ,         . נתרחק   ממה ייבדק מה שמארגן פעולה לכלל להפוך יכול הוא בזיכרון שנשמר  תוכן

    ,      . לממצא    חדש שם לא למידה תהליכי של אינטגרציה זו זמינות יישארו ראיות  ואילו

מעבדתי.
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    :    , להפסיק   שאפשר לומדים כיצד המשלימה השאלה מתעוררת נלמדת סכנה  אם

.     . כלל?       פשוט אינו הוא פשוטה תשובה כמו נראה אסון היעדר להתגונן
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: גם ביטחון נלמד5פרק 

גם ביטחון צריך להילמד

השקט שאינו מלמד את עצמו

  .    ,   ,   . שקט    ביטחון לפעול מבקש הגוף נדרך הקשב מאיץ הלב נוכחותו על מכריז  פחד

  ,      : העצבים,       מערכת רע דבר קרה לא אם המחדל ברירת שהוא לדמיין קל ולכן  יותר

. בסדר    שהכול להבין אמורה

.     . בטוח          היה המקום אולי נעדר מדוע שמסבירה כתובית עם מגיע אינו אסון היעדר  אבל

    .     .    . לתמוך   יכול סוף אותו נדחתה רק הסכנה אולי הצליחה ההגנה אולי מזל היה  אולי

.       , ללמוד   מהם איזה להחליט צריכה והמערכת סיבתיים סיפורים בכמה

       , אותו       מחזירה בהכרח אינה אחת בטוחה חוויה איום של ערך רכש כבר שסימן  אחרי

     .     . חדש  יחס נלמד קרובות לעיתים בלחיצה נמחקת אינה ההיסטוריה הישן  למעמדו

.        : הרעה   התוצאה בלי גם להופיע יכול הסימן הקודם ביחס שמתחרה

        . דבר      אותו אינו מסוכנת״ הייתה לא מעולם ״המעלית בחיים וגדול בניסוח קטן הבדל  זה

     . העובדה       את מחזיק השני המשפט אחרת״ גם להסתיים יכולה שהיא ״למדתי  כמו

.        , בהשפעה  תזכה חדשה שלמידה האפשרות את וגם נלמד שהפחד

הכחדה אינה מחיקה

   , אותו          בלי הפעם אברסיבי אירוע בעבר שניבא סימן ושוב שוב מציגים הכחדה  בניסוי

    ,     . כמו.    נשמע שהוא מפני מעט מטעה ״הכחדה״ השם נחלשת ההגנתית התגובה  אירוע

        ,  . שהקשר   כך על מצביעות תגובה חזרת של תופעות בפועל הישנה הלמידה  השמדת

. זמין    להישאר יכול הישן

של             מחודשת הצגה לאחר לשוב יכולה שנחלשה שתגובה הראו חיים בבעלי יסוד  מחקרי

      ,     , תגובה  להשיב יכול הקשר ששינוי וכן מחדש החזרה המכונה תופעה האברסיבי  האירוע

.      . הלמידה,      לתורת חשובים עוגנים אלה הקשר תלוית התחדשות המכונה תופעה  שכבתה

 . מנגנון              מאותו נובעת טיפול אחרי אדם אצל פחד של חזרה שכל הוכחה אינם  [LE-09]הם

 ·[LE-10]
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מערכות             של מעורבות על מצביעים וזכירתה הכחדה על אדם בבני הדמיה מחקרי  גם

    .   ,  , טובה    תמיכה בהם אין ואמיגדלה היפוקמפוס אינסולה קדמיים אזורים ובהן  שונות

 ,  . הניגודים          המדגמים הפחד״ ״בלם על לוחץ יחיד קדמי אזור שלפיו הפשוט  לסיפור

 . קליניים      לחיים ההכללה את מגבילים [NB-04] · [LE-05]והמשימות

. מחקרי  ,  ממצא בבני        והכחדה מסוימים בתנאים לחזור יכולה שנחלשה הגנתית  תגובה

       . ממודלים     מגיע פחד לחזרת העדויות מן חלק מבוזרות ברשתות לפעילות קשורה  אדם

 . כך       מסומן להישאר וחייב חיים בעלי [NB-04] · [LE-10] · [LE-09]של

, פרשנות. לא           ישנה בהיסטוריה שמתחרה חדשה כלמידה היא הכחדה להבין מועילה  דרך

    ,        . מסבירה  אינה היא אך מחקר קווי בכמה הנתמכת רחבה פרשנות זו למחיקה  כהבטחה

. קלינית    הישנות כל לבדה

המעלית והתחזית המדויקת

    , יוכל         לא או יתמוטט שליטה שיאבד עד תעלה שהחרדה ומצפה למעלית נכנס  אדם

       . יורדת.     ואינה עשר מתוך לשמונה מגיעה החרדה קומות ארבע עולה המעלית  לצאת

.       ,    .   . שליטה  איבד ולא התמוטט לא אך נסער יוצא האדם נפתחת הדלת דרמטי באופן

? הצלחה    הייתה זו האם

     .   , חרדה       ״ברמת הייתה התחזית אם לא אולי בפחד מידית ירידה הוא היחיד המדד  אם

     , הצפוי        בין משמעותי פער נוצר תיפתח״ שהדלת עד עומד להישאר יכול אינני  כזאת

      :      . זאת  ובכל מאוד חרד להיות אפשר שלווה דורש שאינו דבר נלמד המתרחש  לבין

. השני,      הצד מן ולצאת לנוע להישאר

,       ,    . רצופה    דופק בדיקת לאחר רק אך לשתיים יורדת החרדה אחרת חוויה דמיינו  עכשיו

  .          , הפחד   גרף שניות עשר כל המלווה מן ואישור ביד מוחזקת תרופה בדלת חזקה  אחיזה

    ,       . מיוחסת   הבטיחות כל אם יותר חלש להיות עשוי הסיבתי הלקח יותר יפה  נראה

למעטפת.

   ? בדיוק           ״מה אלא ״ ירד פחד ״כמה רק אינה חדשה בלמידה החשובות השאלות אחת  לכן

?        , ״  בפועל שקרה מה את מסביר לדעתך ומה שיקרה ציפית
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:     . מדי        מעורפלות רבות תחזיות ניסיון בכל שינוי שמבטיחה סיסמה אינה ציפייה  הפרת

 .           . תחזית  להתרחש אמור היה מה ברור לא כאשר מתוצאה ללמוד קשה נורא״  ״יהיה

  .    ,    ,    , אז  גם להשיב לעולם מאפשרת יצחקו״ הנוכחים כל ירעד קולי ״אם יותר  מדויקת

  ,   ,     . שאל     מישהו הקשיב אחר הצידה הביט אחד אדם מעורבת להיות יכולה העולם  תשובת

. לה.           שקדמה הקטסטרופה מן פחות מסודרת תמיד כמעט אמיתית למידה שאלה

מי הסביר את הבטיחות

 .      . האם       הקרדיט ייחוס היא האחרת המחצית הניסוי מן מחצית רק היא הבטוחה  התוצאה

    ? לשאת          מסוגל שהאדם מפני התחזית מן מסוכן פחות היה שהמצב מפני אסון קרה  לא

   ?        ? שההגנה   מפני או לטקס לציית בלי וירדה עלתה שהחרדה מפני ששיער ממה  יותר

? בלעדיה       מתרחשת שהייתה תוצאה האחרון ברגע מנעה

היא            כאשר איום אמונת לשמר יכולה מסוימת ביטחון שהתנהגות הראה מעבדתי  מחקר

    .   ,   . שיש      אומר אינו הוא תחום אך חשוב הממצא התוצאה היעדר את לה לייחס  מאפשרת

 .        , אמיתי     בטיחות אמצעי או רפואית שניתנה תרופה תמיכה כל אחת בבת [LE-06]להסיר

.    . בתפקוד       נמצאת המשמעות זהירה נראית שהיא מפני ״בטיחותית״ אינה  התנהגות

     . לתנאי         להפוך גם יכול הוא בו ולהישאר למסלול לצאת לאדם לאפשר יכול מים  בקבוק

   .       , יכול    קרוב אדם לנוכחותו רק מיוחסת הצלחה כל אם מבוטלת יציאה כל  שבלעדיו

         . לא     שהעולם לכך היחיד ההסבר להיעשות גם יכול הוא חדש מצב אל גשר  לשמש

התמוטט.

         . ומאפשרת    החיים עם מגע מרחיבה התמיכה אם היא השאלה בינארית תשובה כאן  אין

         , להישאר   שחייב אחד לתנאי הבטיחות הסבר את מצמצמת או עצמאות יותר  בהדרגה

לעד.

ביטחון אינו שיעור שמישהו נותן לנו

,     . נכון        להיות עשוי ההסבר יחסית בטוחה שהמעלית שעה במשך לאדם להסביר  אפשר

          . לתוצאה  מצפה הגוף כאשר שמתרחשת ללמידה זהה אינו עדיין הוא ומרגיע  מועיל

. אחרת   ופוגש אחת

        . אלא       דבר״ קרה ״לא רק לא כוללת היא חוויות לאורך שנבנה קשר היא ביטחון  למידת

  ,   ,    , כל     ״לא להתאושש״ ״יכולתי נסבלת״ הייתה ״העוררות הידיעה״ אי למרות ״פעלתי  גם
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 .        . לפעמים     מסוכן אינו שהעולם בהכרח אינו החזק הלקח אסון״ של התחלה היה  סימן

. בו        לנוע כדי לוודאות זקוקה אינה שהמערכת הוא

  .       . ביטחון    למידת עכשיו השאלה את לסגור מבקשת הרגעה מהרגעה שונה כזה  ביטחון

 ,      . היא       יאיץ לא שהלב להבטיח במקום פעולה לאפשר ועדיין פתוחה שאלה לכלול  יכולה

,      . ישפוט       לא שאיש להוכיח במקום מאיץ הוא כאשר להמשיך שאפשר לגלות  מאפשרת

. חברתית         למחיקה ערך שוות שאינה הערכה לחוות מאפשרת היא

סוכנות וקצב אינם קישוט אתי

  ,      . או     ניתוק בבריחה להסתיים יכולה מיותרת הצפה בסבילות תחרות אינה טובה  חשיפה

       . שנוצרה      אומרת אינה פיזית נשאר שאדם העובדה נסבל בלתי היה אכן שהמצב  חוויה

. מועילה  למידה

   .         , ממה,  חלק הם הלמידה סביב נימוס כללי רק אינם וקצב הסכמה הכנה  בחירה

  ,   .        . הוא  כאשר מצב אותו שליטה״ לי ״אין ללמד יכול שנכפה מצב לומדת  שהמערכת

 ,  ,      , לשים     לעצור להתקרב מסוגל ״אני ללמד יכול אמיתיים בטיחות גבולות בתוך  נבחר

. שוב״   ולנסות לב

      . שבו        עולם לייצר אינה הלמידה מטרת נשלט להרגיש צריך רגע שכל הדבר פירוש  אין

  .          . הוא  ההבדל חלקית השליטה כאשר גם לפעול היכולת את להרחיב היא הפתעות  אין

. הטיפול             בשם לתוכה אדם של הטלה לבין סוכנות מתוך ודאות לאי כניסה בין

,         . רפואי    סיכון לבטל כדי חשיפה בשפת להשתמש אין חשובה אמיתית בטיחות  גם

      . שנבדקו,      במצבים עוסקת כאן הנדונה הלמידה אישי גבול או סביבתית סכנה  אלימות

    , מול         אומץ במבחן לא בחינה דורשות ההגנה מדיניות או התחזית ושבהם מתאים  באופן

. ממשית  סכנה

ביטחון צריך להיות מסוגל לנסוע

    . כל         אינה אחת מעלית תעופה בשדה זמינות מבטיחה אינה אחד בחדר בטוחה  חוויה

         . לבד.      שמופיע דופק כל אינו מטפל לצד שנחווה דופק קהל כל אינה אחת שיחה  מעלית

בלילה.
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   ,      . סבירות    הזדמנויות אלא הצפה ולא שרירותית שונות לא לשונות זקוק שינוי  לכן

   .     , לאסוף     אינה המטרה שונים גוף ומצבי מקומות בשעות החדשה הלמידה את  לפגוש

,    :        , הזאת   המעלית ״רק אחד לחריג להצטמצם הבטיחות מן למנוע אלא זהות חזרות  מאה

.     , הזה״   האדם עם רק פתוחה כשהדלת רק

   .    . יותר       קרוב הוא שקרית הבטחה זו תמיד״ בטוחה מעלית ״כל אינו הנייד  הלקח

     ,    , אחת    מדרך יותר לי ויש להשתנות יכולה החרדה שונות להרגיש יכולות  ל״מעליות

. הוודאות״    אי את לפגוש

   , שהוא          במה אלא התרגול בזמן מרגיש שהאדם במה לא לפעמים ניכרת ניידת  למידה

 .    .    .    . מתאושש    תנאים לפחות זקוק יותר מעט נשאר שוב נכנס הוא כך אחר שבוע  עושה

      ,       . מינימום  שמבטיח המסלול לפי רק ולא להגיע רצה שאליו המקום לפי בוחר יותר  מהר

עוררות.

מה אפשר לומר, ומה עדיין לא

. מחקרי  ,ממצא    . לחזור       יכולות תגובות פשוטה כמחיקה מתנהגת אינה הכחדה  למידת

  , העצביות        והמערכות איום ציפיית לשמר מסוימים בתנאים עשויה ביטחון  התנהגות

 . מבוזרות  [NB-04] · [LE-10] · [LE-09] · [LE-06] · [LE-05]המעורבות

, פרשנות.  ,     , סיבה        פעולה תחזית על למידה אלא בפחד ירידה רק לא דורש עמיד  שינוי

. מאחרת.             יותר משנה מסוימת חוויה מדוע להבין דרכים הן וניידות ציפייה הפרת  והקשר

. תוצאה     שמבטיחה נוסחה אינן הן

הוא       .Flow Hijackedסינתזת  כאשר משמעותי נעשה שביטחון להציע  אפשר

    . תפקוד         על הצעה זוהי ודאות אי בנוכחות גם הזמינות הפעולות מספר את  מרחיב

      . לאורך,       פעולה של מדידה תדרוש היא ביטחון של מאומתת מחקרית הגדרה לא  ונגישות

. תרגיל,       בסוף פחד דירוג רק לא זמן

     ,    . ובמקום     בזמן להופיע צריך והוא להיווצר צריך הוא משימות שתי כעת יש  לשינוי

.        . וההקשר   הזיכרון נכנסים האלה המשימות שתי בין לו זקוקים שבהם
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: זיכרון, הקשר וחזרת הפחד6פרק 

זיכרון, הקשר וחזרת הפחד

בריכה אינה ים

 ,   ,   . והמדריך      קרוב הקצה צלולים המים ומוארת חמימה בבריכה לשחות ללמוד  אפשר

            . יודע   אתה ״אבל שהמשפט ומגלים ערב בשעת קר לים נכנסים כך אחר יד במרחק  נמצא

. הסיפור    כל אינו לשחות״

 ,    ,   .    . הגוף   נראית אינה הקרקע נעים המים השתנו השליפה תנאי נעלמה לא  המיומנות

       . בשלמות,       נודד אינו אחד במקום שנרכש מה להערכה יותר קשה החוף מן המרחק  קר

. אחר  למקום

 ,         . ואז     נסבל מהיר שדופק טיפול בחדר לגלות יכול אדם וביטחון פחד בלמידת גם  כך

      . עם        פתוחה שיחה לנהל יכול הוא ברכבת לבדו עולה הדופק כאשר סכנה שוב  לחוש

.   . קיימת          ההבנה סמכות בעל מול מתרחשת שיחה אותה כאשר ולהתקשות בטוח  אדם

. הקשר        בכל שנשלפת הראשונה המדיניות בהכרח אינה היא

 ,   . היא          שנלמדה מרגע לאחסון שנכנס חפץ היא כאילו למידה על לחשוב רגילים  אנו

      . גישה.         מקבל ידע איזה היא השאלה קיים ידע אם רק אינה המעשית השאלה אך  ״שם״

. מסוים   ברגע להתנהגות

למידה מגיעה עם קואורדינטות

 ,  ,  ,  ,    .     , תחושת   חברה ריח אור שעה כולל הוא בקירות נגמר אינו אך מקום כולל  הקשר

       . אותה,    בהכרח אינה מוכר בבניין מעלית אותה ומשמעות קודמים אירועים  שליטה

   .        . גופנית   תחושה אותה ממנהל משפט אותו אינו מחבר משפט אותו חולים בבית  מעלית

. במיטה       שמתעוררת תחושה אותה אינה אימון בזמן

    ,  ,  ,  ,  . אחר      שינוי או מחלה קפאין רעב כאב עייפות ההקשר מן חלק הוא הגוף  גם

הייתה           המערכת שבה להיסטוריה יותר דומה להרגיש להווה לגרום יכולים  בעוררות

:   . צנועה.           הנקודה יחיד במנגנון זיכרון״ ״מחזיר גופני שינוי שכל מכך להסיק אין  פגיעה
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        , הפעולה     אפשרויות ואת האותות את משנה הגוף ומצב גוף מצב בתוך מתבטאת  למידה

הזמינות.

        . ותגובה     מצוקה לשנות יכולה מוכר אדם של נוכחות פחות לא חשוב החברתי  ההקשר

        , מחוץ    הגנה מבטיחה ואינה אחידה אינה ההשפעה אך מסוימים ניסוי בתנאי  לאיום

     ,  ,    . ובפעילות  במצוקה ממוצעת הפחתה מצאו למשל יד אחיזת מחקרי קשר  לאותו

      , הקשר       באיכות תלות חשפו גם אך כתומך נתפס המוכר האדם כאשר לאיום  הקשורה

 . המעבדה  · [SR-03]ובתנאי  [SR-04]    , של    תזכורות או תמונות נוספים התניה  בניסויי

  . היו           אלה פחד רכישת והחלישו איום עם לחיבור יותר לעיתים התנגדו תמיכה  דמויות

       ,  ; מן    חלק להסביר עשויים עדיין וציפייה קשב היכרות קליניים ולא קצרים  ניסויים

[SR-08] · [SR-07]האפקט. 

     . הלמידה       אם היא בהמשך השאלה להתרחש חדשה ללמידה לעזור יכול תומך  אדם

    .       , הפכים  אינן והסתמכות תמיכה לנוכחותו נקשר הביטחון כל אם או ניידת  נעשית

. ולעשות.            ללמוד מאפשרים שהם מה לפי להבין שצריך דינמיים יחסים הן מוסריים

רכישה אינה שליפה

 ?     :    . השנייה     חדש משהו נלמד האם רכישה היא הראשונה בעיות שתי לפחות יש  לשינוי

?       : משתנה  כשהמצב תשפיע החדשה הלמידה האם פריסה היא

בהבחנה            להחזיק ולהתקשות לב התקף אינו פאניקה שהתקף בצהריים היטב להבין  אפשר

       . ניתנת     ודאות שאי רגועה בשיחה לגלות אפשר חדשה תחושה מול בלילה  בשלוש

    . שההבנה         מוכיח אינו הפער עונה אינו האחר כאשר הישנה למדיניות לחזור ואז  לנשיאה

.       . גישה  תנאי יש שלידיעה מראה הוא מזויפת הייתה

לנו              ממתין מישהו שבו הרגע עד היטב יודעים שאנחנו טלפון מספר היא פשוטה  אנלוגיה

 ,     .     , מפני.    יותר גבוה המחיר בחרדה משתנה אליו הגישה אך נמחק לא המידע  בלחץ

.       . מידית     פעולה שמציעה מאומנת חלופה היא חסר רק אינה הישנה שהמדיניות

   . לבנות          צריכים הם תובנה של ברגע מסתיימים אינם עצמית למידה או שטיפול  מכאן

 . המבחן           בה תתחרה הישנה ההיסטוריה שבהם המצבים בתוך התובנה את לשלוף  דרכים

       , הגוף        כאשר בחירה משנה הכלל אם אלא החדש הכלל את לומר מסוגל האדם אם  אינו

. לחץ   מפעילים והעולם
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שלוש דרכים שבהן פחד יכול לחזור

. הכחדה            אחרי תגובה של חזרה לתאר כדי מונחים בכמה משתמשת הלמידה  תורת

.         , משתנה   ההקשר כאשר חוזרת אחד במקום שנחלשה תגובה הקשר תלוית  בהתחדשות

 .          , בהתאוששות  לתגובה כוח להשיב יכול אברסיבי אירוע עם נוסף מפגש מחדש  בהחזרה

. זמן,        חלוף לאחר שוב להתחזק עשויה תגובה ספונטנית

    . ישנה          שלמידה מראים הם חיים בבעלי נערכו האלה התופעות מן חלק על היסוד  מחקרי

     . אדם        שכל מראים אינם הם בתנאים תלוי הכחדה של ושביטוי זמינה להישאר  יכולה

     , מעבדה        תגובת לתרגם מאפשרים ואינם תהליך אותו את בדיוק עבר פחד שוב  שחווה

 . מורכבת    קלינית להישנות [LE-10] · [LE-09]ישירות

מערך             מערבות וזכירתה שהכחדה בכך תומכת אדם בבני הדמיה מחקרי של אנליזה  מטא

          , מטלות   ועל בריאים משתתפים על בעיקר נשענת היא גם אך והקשרים אזורים  של

 . ארוך.          טיפול אל המעבדה מספסל אוטומטי גשר אינה היא [NB-04]קצרות

. מחקרי  ,        ממצא ניסויים   בתנאים יכולים זמן וחלוף חדש אברסיבי אירוע הקשר  שינוי

;         . חיים    מבעלי מגיע המנגנונית העדות מן גדול חלק שנחלשה תגובה להשיב  מסוימים

 . מוגבלות       אך תואמות עדויות קיימות אדם [NB-04] · [LE-10] · [LE-09]בבני

. פרשנות. ייתכן           מזויף היה הקודם שהשינוי מוכיחה אינה שיפור אחרי פחד  חזרת

   . הסברים         כמובן ייתכנו הנוכחי בהקשר טוב פחות נשלפת אך קיימת חדשה  שלמידה

      ,   ,   , נכונה:   לא הערכה או תרגול הפסקת מצטבר לחץ רפואי שינוי חדש איום  אחרים

מלכתחילה.

  .         . מופיע   כאשר אחר הסבר כל לבלוע צריכה אינה הלמידה תורת חשוב האחרון  המשפט

  .         ,    , כולל   הקשר ישן פחד של גרסה רק שהוא להניח אין חמור או חריג חדש גופני  תסמין

.     , מתאים    בירור מחייב והוא ממשי רפואי מצב גם

הזיכרון אינו סרט

  ,     . הוא        אך שקר בהכרח אינו הסיפור קרה מה לעצמנו מספרים אנחנו חרדתי אירוע  אחרי

 ,  ,     .    . ידע    משמעות פרטים מתוך נבנה הוא משחזר אנושי זיכרון ניטרלי תמליל אינו  גם

. עכשיו     שואלים שאנחנו והשאלה מאוחר
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 , רעד           סחרחורת הופיעו שבו אירוע של לשמו להפוך יכול התמוטטתי״ שכמעט  ״הפעם

        .     , אדם  שבו ערב לתאר יכול הבחינו״ שכולם ״הפעם התמוטטות הייתה לא אך גדול  ופחד

    . את         ממציאה אינה הכותרת בעניינם המשיכו הנוכחים ורוב בסדר הכול אם שאל  אחד

.         , מאחרים.    משקל יותר מקבלים הפרטים מן חלק ובדחיסה אותה דוחסת היא החוויה

?       . אם        יקרה ״מה השאלה עולה כאשר לעתיד גלם חומר כך אחר נעשית הזכורה הגרסה

     .    . תחושת,    להן מעניק הנוכחי הגוף ביניהן מחבר הדמיון דוגמאות מספק הזיכרון  ״

. לארכיון.         יצטרפו חדשות דוגמאות אילו תקבע שנבחרת הפעולה סבירות

רחבה  זוהי  מדעית כל,          פרשנות את מוכיח הנוכחי הראיות במאגר יחיד שמקור טענה  לא

ספרויות.             ועל הזיכרון של המשחזר אופיו בדבר כללי ידע על נשענת היא  השרשרת

        .   , טענות   לפרטים להצמיד צורך יהיה מלא פרסום לפני ופעולה למידה חיזוי של  נפרדות

.      , ארכיון  של במטפורה להסתפק ולא ייעודיים ומקורות

כאשר הים מחזיר את הבריכה הישנה

  ,  .        . והיכולת  התנועה הנשימה מאפס בים מתחיל אינו בבריכה שלמד אדם לשחייה  נחזור

,  ,  ,  :        . מרחק   גלים קור מספיק נלמדו שלא משתנים מפעיל הים אך נמצאות עדיין  לצוף

.    , קיימת.      שהמיומנות אף להתקשח תהיה הראשונה התגובה לעיתים ראות

    . מה         לשאול מאפשר הוא ההתחלה״ לנקודת ״חזרת המשפט מן יותר מכבד כזה  תיאור

   .    ,       , חזרת  להפוך במקום חסר גשר ואיזה זמין כן הלמידה מן חלק איזה בהקשר  השתנה

.       , השליפה   תנאי על מידע נעשית היא דין לפסק פחד

    ,     . אחר      טיפול נדרש ולפעמים החמיר אכן המצב לפעמים זמני קושי שכל הבטחה בכך  אין

    .       . ״הכול   אומרת אינה סקרנות הכחשה לבין סקרנות בין היא ההבחנה מחדש בירור  או

.     , עכשיו.       אומרים הנתונים ומה השתנה תהליך איזה במדויק שואלת היא בסדר״

לבנות שינוי שיודע לנוע

   .       , להיבדק     יכול שינוי אחת ממפה יותר לה לתת כדאי קואורדינטות עם מגיעה למידה  אם

   .         , לכלול  יכול הוא תמיכה של בהיעדר גם כמו ובנוכחות שונות בשעות שונים  במקומות

.   ,      , וקצב     הסכמה אמיתית בטיחות נשמרים עוד כל וקושי עוררות של שונות רמות
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      . של        לטקס להפוך יכול תרגול גם פוסק בלתי למבחן החיים את להפוך אינה  המטרה

      . כדי        שונות מספיק ליצור היא המטרה נבדקת תחושה וכל נמדד רגע כל אם  שליטה

. יחיד       בתנאי שבוי יישאר לא החדש שהכלל

  ?    . קרה        מה שיקרה ציפיתי מה פשוטות שאלות ארבע חדשה חוויה אחרי לשאול  אפשר

   ,    ,   ? עשוי?      הזה המידע ובטוח סביר באופן עוד היכן התוצאה את מייחס אני למה  בפועל

    .      ? האירוע  מן מונעות הן אופטימית תשובה מחייבות אינן השאלות רלוונטי  להיות

. הישן     הסיפור בתוך מיד להיסגר

  .       : אינו     זה ריק״ היה שהחדר מפני רק ״יכולתי צרה הייתה שהלמידה יתגלה  לפעמים

:       . יותר.        רחב כבר שהכלל יתגלה לפעמים הבא השלב של יותר טובה הגדרה זו  כישלון

 . הלמידה         להישאר״ הצלחתי ובשניהם שונים מקומות בשני גבוהה הייתה  ״החרדה

. לנוע  מתחילה

העבר והעתיד עובדים באותו חדר

  .      . מגוננת      פעולה איום של ערך מקבל סימן יותר מלאה מערכת לראות אפשר  כעת

    .      . מה    על משפיע ההקשר מתחרה למידה מוסיפה בטוחה חוויה הקלה של ערך  מקבלת

.       , ייאספו.    חדשות דוגמאות אילו בוחרת והפעולה דוגמאות מספק הזיכרון יישלף

ברכישת       .Flow Hijackedסינתזת  רק לא תלויה שהגמישות להציע  אפשר

,    . זו          הצעה לפי הקשרים בכמה פעולה מדיניות כמה לפרוס ביכולת אלא בטוחה״  ״אמונה

     , של        זמנית כהיעלמות רק לא שלו והניידות הרפרטואר כהרחבת ייראה יותר עמוק  שינוי

      , בשם.     מבוסס ממצא אינו ועדיין לבדוק שניתן ניסוח זהו .Flow Hijackedפחד

            ? או   תפקוד ינבאו לא הקשרים בין וניידות פעולה מגוון של מדדים אם אותו יחליש  מה

  .      , לעומת      אם הטענה את לצמצם צורך יהיה הסימפטומים לעוצמת מעבר פחד של  חזרה

הפעולות             רוחב לפי שונים מסלולים יראו חרדה בדירוגי ירידה אותה בעלי אנשים  זאת

.     , עקיפה   תמיכה תקבל ההצעה למדו שבהם וההקשרים

  . אחד           כלב המקורי לגירוי מעבר עושה שהלמידה בתנועה יעסוק הספר של הבא  החלק

      .       . שבו  מצב ״כל נעשית אחת שיחה בגוף״ שינוי ״כל נעשה אחד דופק ״כלבים״  נעשה

.      .       . הבטוח  העולם בגבולות שינוי היא פחד של התפשטות רק אינה זו אותי״ ישפטו
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     . להרשות         יכול אינו הביטחון גם נלמדה שבו במקום נשארת אינה פעם אף כמעט  הסכנה

. שם   להישאר לעצמו
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חלק שלישי

כשהביטחון מצמצם את העולם

. חיים         של צרה לאדריכלות בהדרגה נעשית מועילה הגנה כיצד
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: כשסכנה אחת נעשית רבות7פרק 

האזעקה שלומדת קטגוריות

     . יישאר        שהלקח לקוות היה אפשר לעברו ורץ הרצועה מן שהשתחרר מכלב נבהל  ילד

.     ,   ,   ,   : צעק  שלו שהבעלים בזמן הזאת במהירות הזה בפארק הזה הכלב להפליא  מדויק

    . לכללים       אירועים דוחסת היא משפטי ארכיון מנהלת אינה עצבים שמערכת  אלא

   . להקדים.        עשויה נביחה מסוכנת להיות עלולה לעברי שרצה גדולה חיה  שימושיים

.    . כלבים.    יש בפארקים להיקרע יכולה רצועה פגיעה

 ,         . הלמידה    מקום בכל מחדש סכנה כל ללמוד נאלצנו אילו תקלה אינה הזאת  הדחיסה

          . כבר    שממנו המסוים הטורף את רק מזהה שהיה חיים בעל מדי מאוחר מגיעה  הייתה

      . לאירוע      מעבר לנסוע ללקח מאפשרת הכללה ומאלפים קצרים לחיים זוכה היה  נמלט

. אותו  שלימד

?      : להתפשט       הקטגוריה צריכה לאן עד קשה שאלה מצטרפת מועילה דחיסה לכל אבל

     . לכל       מתרחבת הקטגוריה כך אחר לעברו שרצים גדולים מכלבים להיזהר עשוי  הילד

.      ,      , אחד,  שמגדלים חברים של ולבתים כלב יופיע אולי שבהם לרחובות לפארקים  הכלבים

 ,   .       ,  . אירוע    זאת ובכל העבודה את עושים ודאות ואי משמעות דמיון מסתורי אינו צעד  אף

. רבות    כתובות קיבל אחד

   . מנבא         מסוים רמז הכללה עקומת באמצעות לעיתים התהליך את מתארים מעבדה  בניסויי

   .         . התגובה   כלל בדרך שונות בדרגות לו שדומים רמזים מוצגים מכן לאחר נעים לא  אירוע

   . יש         הירידה לצורת קטן שהדמיון ככל ונחלשת הנלמד לרמז סמוך חזקה  ההגנתית

     ,   : אינו.      מעט לו הדומה והדבר מסוכן זה הבחנה על שומרת תלולה עקומה  חשיבות

. רחב.           שטח על האיום ערך את מפזרת יותר שטוחה עקומה מסוכן

הפרעות             עם אנשים של בקבוצות יותר רחבה פחד הכללת בממוצע מצאו אנליזות  מטא

           . מדד  בכל בעקביות מופיע ואינו אבחנות בין זהה אינו האפקט אולם לחרדה  הקשורות

   ;        . אינו   קבוצתי ממוצע שלא ויש רחבה הכללה שמראים אנשים יש מדווח או  פיזיולוגי

 . אישית  :   [LE-04] [LE-03]חתימה קיימת     יתר הכללת בגבולותיו האמפירי הממצא  זהו

.    ,   ” מדעית,   “   תוצאה לא סיסמה הוא הכול מכלילה חרדה המשפט אך בספרות
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משמעות יודעת לנסוע רחוק

        . לאותה    להשתייך יכולים המטבח ושולחן חולים בבית מסדרון חזותי רק אינו  דמיון

      . כמו      להרגיש יכולה ממנהל קצרה הודעה מכרעת לבשורה מחכים בשניהם אם  קטגוריה

  . מואץ            דופק פתוח החברתי העתיד את משאירות שתיהן אם לשעבר זוג בן של  שתיקה

 “      , מתחילה    כך לקטגוריה להשתייך עשויים שניהם אבל בצורתם דומים אינם  וסחרחורת

פאניקה”.

“     .   , האם     רק אינה הסמויה השאלה וסיפורים שפה מושגים באמצעות מכלילים אדם  בני

”?       “   ”? משמעות     אותה בעל להיות עלול זה האם גם אלא ההיא הסכנה כמו נראה  זה

   . גם          יכולה היא קהל מול מדיבור פחד ללמד יכולה בהשפלה שהסתיימה אחת  מצגת

   ;       : סלחנים    אינם אנשים בטוחה אינה לעין שנראית ודאות אי יותר רחב כלל  ללמד

,    ,     . לראיונות;     נודדת היא כך מאורגנת שהלמידה מרגע שייכות משנה מביך רגע  לטעויות

. רגילה,    ולשיחה לכיתות לדייטים

 “ .     ”   “ . אנשים     אלה פיזי דמיון על עונה אחר חדר זה להחמיץ עלולה הגיונית הרגעה  כאן

:          . שנלמדה”    בקטגוריה בהכרח נוגעת אינה התשובות מן אחת אף זהות על עונה  אחרים

. אחרים         לעיני ודאי לא נעשה שלי הערך שבהם מצבים

  , טענה          לא אישית מבחינה קוהרנטית נעשית הכללה שבו לאופן אפשרית פרשנות  זוהי

  ,  ,     . או      לשונית יחסית חושית להיות יכולה למידה אחד סודי משפט מסתתר פחד  שלכל

   ,  ,   , התפתחותית.   והיסטוריה טראומה הוראה באחרים צפייה ישירה התנסות  מעורבת

          . אחד  ממצב כעת נושאת המערכת כלל איזה היא המועילה השאלה להשתלב  יכולות

לאחר.

קטגוריה לומדת גם מן הדברים שאינה פוגשת

  . ממשיכה        הקטגוריה הראשונה הלמידה נרכשה שבו ברגע מסתיימת אינה  הכללה

    .     , לכלב   מתקרב אדם אם ביטלה שההימנעות במפגשים וגם הבאים במפגשים  להתעדכן

       , של      שונות בנקודות שונות ראיות מקבלת המערכת גדול כלב מכל מתרחק אך  קטן

     . בידי.       נתון נשאר המאיים האזור מובחן ונעשה פרטים מקבל הבטוח האזור  העקומה

. והדמיון  הזיכרון
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         . לניסיון    מותר שבו במקום רק קטגוריה לעדן מסוגל ניסיון סימטריה אי נוצרת  כך

,    ,     ; אחרים.      של בסיפורים ישנה בלמידה מלא הוא ריק אינו נחקר שלא הקצה  להתרחש

 .       . הוא     ניטרלית השערה שומר אינו מגע היעדר הגוף של ובתחזיות מאיימים  בדימויים

. המפגש            את למנוע כדי מספיק חזק היה שכבר המודל את בתפקיד משאיר

,      . לקרות        יכול חוששים שממנו הדבר פחד מתקן תמיד ישיר שמפגש נובע לא  מכאן

 .         , למידה    מציף שהעולם רק ללמד עלול מדי קשה וניסוי עמום להישאר יכול  האירוע

   ,     . שאפשר     קושי רמת לבחון שאפשר תחזית צריך פיזית מנוכחות יותר דורשת  חדשה

. הגנה         טקס של לזכותו מיד נמסרת שלא ותוצאה לשאת

     . מאוד          קרוב לעמוד יכול אדם המפחיד הדבר מן במטרים נמדד אינו שאומץ הסיבה גם  זו

.          , חדשה    בחירה לבחור זאת ובכל יותר רחוק להישאר או שלמה בריחה לבצע  ובתוכו

.   , ולמידה       פעולה תחזית בין היחס היא המועילה הניתוח יחידת

גם ביטחון צריך להכליל

   .       . יותר    קשה ביטחון זהירות להצדיק יכול אחד קשה אירוע ראייתי יתרון יש  לסכנה

    .   ” רגוע,   “    היה הכלב אולי הסתייגויות מזמין דבר קרה לא הפעם שהמשפט משום  לבסס

 .          . אולי   משפט כל ששיננתי מפני רק בשלום עברה הפגישה אולי הרצועה בזכות  רק

. מיד      שיצאתי משום רק ירד הדופק

  ,     . מטפלת      עם אחת במעלית נוסע אדם מקומית להישאר יכולה ביטחון למידת  לכן

 .         , זאת,   האלה בתנאים נסבלת הייתה הזאת שהנסיעה באמת ולומד שקטה בשעה  מסוימת

    ,   .      , המצב  או המלווה האדם הבניין כאשר ניידת לא עדיין היא אבל ממשית  למידה

.      , לשלוט  לחזור עלולה הישנה ההיסטוריה משתנים הגופני

יכולה           שכבתה ושתגובה בהקשר לעיתים תלויה שהכחדה בעיקרון תומכים התניה  מחקרי

  , אין.           ולכן חיים בעלי של וממודלים ממעבדות מגיע התשתית מן חשוב חלק  לשוב

 . אדם       של קליני למסלול ישירות אותו צנועה   [LE-10] [LE-09]להעתיק האחראית  המסקנה

       , לא:       דבר ששום מוכיחה אינה פחד וחזרת מחיקה בהכרח אינו אחד בהקשר שיפור  יותר

נלמד.

   .   ” רמזי     “   סיפק אתמול להכאיב יכול הצלחת אתמול אבל שהמשפט לכך הסיבות אחת  זו

       ,  ,  ,  . נעשית  היסטוריה איזו משנים פנימי ומצב מתח חברה מקום שינה אחרים  שליפה
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    .     , חושפת.    אינה גם היא משקרת אינה העצבים מערכת חוזרת הישנה כשהתגובה  זמינה

.      . אחרים  בתנאים למידה שולפת היא נצחית אמת

ההצטמצמות הראשונה

.       . לזהירות     הראוי השטח את מגדילה הכללה מאיימת נקודה שסביבה מפה  דמיינו

      . שומר        בו ביקרנו שלא מקום כל ישירה מבדיקה הזה השטח מן חלק מוציאה  הימנעות

      . שבו       במקום דווקא כהה נעשית המפה לו להעניק מסוגל שהדמיון העתידים כל  על

. דל   נעשה הניסיון

של     הסינתזה מתחילה ולא,     Flow Hijackedכאן כסינתזה אותה לסמן  וחובה

          . הגנתית  פעולה שבהם המצבים מספר את מגדילה שהכללה היא ההצעה מוכח  כמנגנון

.           ; מצבים  באותם הזמין המתקן המידע את כך אחר מפחיתה ההימנעות מועמדת  נעשית

.     . נפרדות       בספרויות נתמכים הרכיבים עצמה את שמתחזקת התכווצות להיווצר עלולה  כך

“   , מעגל         לא לבדיקה ניתנת הצעה הוא אחת דינמית לארכיטקטורה שלהם  החיבור

. במוח”   שהתגלה חרדה

   .      . לשכנע    איננה המטרה לחיות מסוגלים היינו לא בלעדיה האויב איננה עצמה  הכללה

      . להבחין        היכולת על לשמור היא המטרה לעבר קשר חסר חדש אירוע שכל המערכת  את

. חדשה      ראיה מספק העולם כאשר מחדש

   . פעולה         אינה היא הזאת הראיה במניעת ביותר היעילה בפעולה עוסק הבא  הפרק

. ראשונה.        שעובדת הפעולה פשוט היא קרובות לעיתים מטופשת
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: הימנעות, הפתרון שעובד טוב מדי8פרק 

המעלית והמדרגות

  .        . המדרגות   גרם דליל פתאום מרגיש והאוויר בחזה עולה חום נפתחות המעלית  דלתות

.       ,    . להירגע    מתחיל הגוף שניות כמה וכעבור אליו פונים אתם מטרים עשרה במרחק נמצא

  .    ,    . אינה    ההקלה להקלה הובילה והפעולה לפעולה הובילה תחזית חשוב משהו כאן  אירע

:         , היטב.     נחרת כולו שהרצף כך כל מהיר לעיתים במצב ממשי שינוי זהו  דמיונית

.        , כך   אחר שקורה מה את משנה יציאה מופיעה הזאת כשהתצורה

 ,    ” “  . והמילה      רע אומרת אינה שלילי המילה שלילי חיזוק של הפשוטה המשמעות  זוהי

          .   ” לא“ דבר החלישה או שהסירה מפני יותר סבירה נעשית פעולה מחמאה אינה  חיזוק

.    . מצוקה.        ניצחו הן קומות בין גוף העבירו רק לא המדרגות נעים

.     .     ”  “ מצוינת   היא מקומי באופן ההימנעות כוח את מחמיץ רציונלי לא הכינוי  לכן

      . חברתי     סיכון מסיר והביטול מאיימת השיחה פחד מורידות והמדרגות מפחידה  המעלית

      . ההצלחות.       מן נבנית הטווח ארוכת הבעיה לרגע אותו סוגרת והבדיקה קשה הספק  מיידי

הקצרות.

מה לא קיבל הזדמנות להילמד

 . הוא            שוב בה להשתמש ושאפשר הקלה מביאה שהימנעות לומד למעלית נכנס שלא  מי

 ,       , ואם       ויורדות לשיא מגיעות היו התחושות אם מתרחש היה הצפוי האסון אם לומד  אינו

. נפתר       לא כשהספק גם להישאר יכול היה

 .         , אין     עצמם על מכריזים אינם התרחשו שלא שאירועים משום הזה החסר את לפספס  קל

 .     , העתיד       נסיעה הייתה שלא מפני המעלית בתוך אירעה שלא הקטסטרופה של  זיכרון

. המציאות      עם ממגע נקי נשאר שנמנע

 ,     ,   . מתקשר      מים בקבוק אוחז אך נכנס אדם חלקית כניסה גם לשרוד יכולה  העמימות

 ?  .    . אפשר,       מדוע בשלום הסתיימה הנסיעה הדופק את ובודק הכפתורים ליד עומד  לחבר

 .        . תוצאה     אסון מנע ההגנה שמערך ללמוד גם אפשר מדי חמורה הייתה שהתחזית  ללמוד

. לה        גרם מי שמספרת מדבקה עם מגיעה אינה
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 . איום          אמונת לשמר יכולה הימנעות שתגובת נמצא אנושי התניה  הממצא [LE-06]בניסוי

      . למפגש       חיוני גשר להיות יכולה תמיכה מזיקה ביטחון התנהגות שכל לקבוע מתיר  אינו

 ,     :     . או   למידה מאפשרת התמיכה האם יותר עדינה התפקודית השאלה העולם עם  חדש

? ההצלחה      על בלעדית בעלות מקבלת שהיא

      . מסיקה        המערכת אם מגבלה נעשה הוא להיכנס עוזר הוא אם טוב כלי הוא  מעקה

. בלעדיו     להיכנס אפשר אי שלעולם

כשההימנעות מתחילה לגבות מחיר

    .     , בזעיר       גם מופיעה היא למסיבה מגיע או נוהג טס אינו אדם כאשר הימנעות לראות  קל

,   ,    , מרעב:        נמנעים היציאה ליד יושבים לב תשומת לעורר לא כדי בקצרה מדברים  אנפין

.           , מחלוקת  תיווצר שלא כך שיחות ומנהלים הפיכות החלטות רק בוחרים חדרים  סורקים

.        , אחד     פנימי מסלול על לחזור זאת ובכל מאוד עמוסים להיראות יכולים החיים

חרדה            הפרעות עם האנשים מן שחלק מציעים בתגמול מתחרה הימנעות שבהם  מחקרים

  ,    . אינם      המדגמים הטרוגני הדפוס אולם בהפסד עולה כשהפעולה גם להימנע  ממשיכים

 . כך,      פועל אדם כל ולא מעריכים      [LE-07]גדולים אינם חרדים שאנשים אינו  הממצא

  ,        : איום.    מניעת המצבים מן ובחלק האנשים מן חלק אצל יותר מצומצם הוא  תגמול

. זמין        רווח להביס כדי מספיק ערך בעלת נשארת

.        . נחלשת      אכן המיומנות נהיגה בלי שנים אחרי ממשי להפוך עלול המחיר הזמן  עם

 .      . המערכת    חברתי שטף מחלישה משיחה הימנעות בכושר פוגעת ממאמץ  הימנעות

  . עזרה         ההימנעות צדקה המקורית שהתחזית כהוכחה אותו ומפרשת אמיתי בקושי  נתקלת

. להגן       ניסתה שממנה המגבלה מן חלק לייצר

.        . מה      דבר פותרת שהפעולה מפני נמנעים אנשים להאשמה הזה המשפט את להפוך  אסור

   ;         ,  , חיים,  כל לא אפשרויות הם גם מצמצמים ממשי ואיום מסוכן קשר מחלה אפליה  עוני

    ,     . ההתנהגות    את לשפוט לא והקשר תפקיד להבין צריך חרדה לולאת הם  מוגבלים

. לעין  הנראית

פיגום או כלוב

  .        . מאשר     הורה הטלפון שיחות כל את עושה זוג בן אחרים אנשים לגייס יכולה  הימנעות

  .       . האלה    ההתאמות הזמנים מלוח מצגות בשקט מסירה עמיתה בטוח שהמזון ושוב  שוב
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     .      , חלק   להיעשות גם עלולות הן מה לזמן הכרחיות ואף הגיוניות אוהבות להיות  עשויות

. מצטמצם             גבול אותו מחזקות האחר של והדאגה אחד אדם של ההקלה שבה ממערכת

 :   .      ,” מה  “   לשאול עדיף אנושיים ליחסים מדי גס ניסוח למי מאפשר מי אינה  השאלה

   ?      ? מרחיבה    התמיכה האם בלעדיה אפשרי בלתי נעשה מה התמיכה בזכות אפשרי  נעשה

?         , ויותר   יותר מדויקים להיות נדרשים ההגנה שתנאי או החקירה את בהדרגה

        . בעוד      והשני היום הראשון להיות יכול סידור אותו בזמן מתגלה לכלוב פיגום בין  ההבדל

. שנה  חצי

הימנעות אינה רק היעדרות

     .     : כשהוא     מתרחש ממנה גדול חלק מגיע אינו פשוט אדם היטב נראה ההימנעות מן  חלק

.           . חשובה  לה שהתשובה שאלה אף לשאול ולא במפגש להשתתף אפשר לגמרי  נוכח

   . דוח         לקרוא אפשר אותו לשנות שעשויה שיחה מכל ולהימנע בקשר להישאר  אפשר

. הדוח         הוזמן שלשמה ההחלטה מן ולהימנע פעמים עשר רפואי

.       . צרה     נשארה ההשתתפות אך השתפרה הנוכחות שינוי להעריך מקשה סמויה  הימנעות

   .        , ירד   החרדה ציון יציאה ובתכנון הגוף במדידת אותה בילה אך טיסה השלים  האדם

.     , גדלה    לא שהגמישות אף בקפידה אורגנה שהסביבה משום

    . יכולים        פאניקה התקפי פחות סימפטומים מתדירות רק תפקוד להסיק אפשר אי  לכן

 .       ,      , יותר   החיים מן נעלמו לבד וזמן נסיעות גופנית שפעילות כך על או החלמה על  להעיד

.         , אחד     בטוח מסדרון בתוך קדחתנית שליטה על או התרחבות על להעיד יכולה  פעילות

. נגיש         נעשה מה לבדם מספרים עומס ולא מצוקה לא

 ,      . וסירוב       חכם הוא עימות כל לא אסטרטגית הימנעות גם לכבד חייב אחראי  תיאור

     . הפעולה        אם היא המבחינה השאלה סוכנות של ביטוי להיות יכול מסוכן למצב  להיכנס

       , לפני     הכריעה כבר בעבר שנלמדה שאזעקה או ההווה של ולערכים לתנאים  מגיבה

. להיבדק     הזדמנות קיבל הנוכחי שהמצב

דפוס פעולה, לא תכונת אופי

 ” ב־ “ מדיניות במצב      Flow Hijackedהמונח למערכת שזמין פעולה לדפוס  מתייחס

,  .      , לעזוב.     לאלגוריתם אדם להמרת לא ובוודאי מודעת לתוכנית הכוונה אין  מסוים
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.          ,  , פעולה,  דפוסי לשמש כולם יכולים בטוח לאדם ולהתקרב לדחות לשנן לשאול  לבדוק

. וההקשר      המצב עם משתנה שלהם הערך

של   בתוך       Flow Hijackedהסינתזה בחירה לרכז יכולה חוזרת שהקלה  מציעה

.         . הזאת   הארכיטקטורה את לבדם מוכיחים אינם האמפיריים הרכיבים צר הגנתי  רפרטואר

אותו             בתוך פעולה דפוסי של הצטמצמות למדוד אפשר אם רק מדעית נעשית  ההצעה

, סימפטומים,            לחומרת מעבר ערך בעלות פעולות של אובדן מנבאת שהיא להראות  אדם

. זמינה         נעשית מתקנת ראיה כאשר משתנה היא אם ולבחון

 .       . היא    מאוד קצר חשבון שמנהלת אינטליגנציה היא מאינטליגנציה ההפך אינה  הימנעות

. הבא          החודש מן בהלוואה שנלקחו באפשרויות הבאה הדקה על משלמת

,        . מחשבה      עוד באמצעות ודאות מאי להימנע אפשר הכיסא מן לקום צורך אין  ולפעמים

. פתוחה            השאיר שהעולם שאלה לסגור אחר מאדם בקשה או פנימית בדיקה עוד
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: דאגה, הרגעה והחיפוש אחר 9פרק 
ודאות

משמרת חירום של המחשבה

 :      . להפוך        אחריות של יציבה בה יש עבודה כמו להרגיש יכולה דאגה בלילה שתיים  בשעה

,      ,     , ייאמר   שאולי למשפט תשובה להכין שהוחמצה הזווית את למצוא הבעיה את  שוב

. התרעה         ללא יגיע שלא כדי האובדן על חזרה לערוך

,   :        . תור    לקבוע פעולה ומולידה לפתור שניתן בעיה מזהה היא מועיל הדאגה מן  חלק

       .   ,  , מגיעה   היא כאשר צורה משנה פורייה מחשבה תקציב לתקן להתנצל אוויר מזג  לבדוק

        ,  , מועילה.    פעולה עוד שאין בכך מפורשת הכרה או תוכנית החלטה נעשית היא  לתוצאה

. הלילה   לבצע שאפשר

       . בלי      לאיום סמוך המחשבה את משאירה היא עצירה כלל לעיתים חסרה כרונית  דאגה

      .      . הדבר   לפי מיד נבחנת תשובה כל מגיע אינו אך פעיל האדם להחלטה אותה  לקרב

. להבטיח   הצליחה שלא

.        . מספיק    רגישה הייתה לא הבדיקה אולי אבל תקינה שהתוצאה אמר הרופא

.      . מנומסת    רק היא אולי אבל כועסת שאינה אמרה החברה

.         . החשובה  היא צפיתי שלא השאלה דווקא אולי אבל היטב התכוננתי

.      :     . סגור   לתיק פתוח עתיד להפוך אפשרי בלתי שקיבל המפרט טיפשי אינו החיפוש

אי סבילות לאי ודאות איננה פגם באופי

   .      ” מתאר “    הוא למעשה מוסרית ביקורת כמו להישמע עלול ודאות לאי סבילות אי  המונח

  , או           רגשית מחשבתית מבחינה במיוחד יקרים או כקשים ודאיים לא מצבים לחוות  נטייה

.      , מוכללת.       לחרדה ייחודי אינו והוא הסתברות מבין אינו שאדם פירושו אין התנהגותית

בשנת         ופורסם מראש שנרשם אנליטי מטא מבני מתוך  738איגד  2026מודל  אפקטים

115 , ועבודות   ו־    138מחקרים תלויים בלתי . 28,693מדגמים נמצא   משתתפים

   , של         בקירוב דאגה לבין ודאות לאי סבילות אי בין חזק לאחר.   0.59קשר נחלש  הקשר

 . עצמי       דיווח שאלוני בין ובחפיפה בדיכאון קודמת   [UW-01]התחשבות אנליזה  מטא
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.     , מוכללת        לחרדה רק ולא כפייתיות טורדניות ולתופעות לדיכאון גם המשתנה את  קשרה
[UW-02]

     , אחד        סמוי שמנגנון הוכחה לא שאלונים על רבה במידה שמבוססת בספרות קשר  זהו

 .   .        . ציון   חופפות אבחנות מתאמים להגדיל יכול מדדים בין דומה ניסוח דאגה לכל  גורם

. בעקבותיה             עושה הוא ומה מסוים לאדם מכאיבה ודאות אי איזו לנו מספר אינו

 .        :    , שני  עצמה משל מחיר לשאת יכולה ודאות אי מועילה הרחבה הפרשנות זאת  ובכל

והשני             מוכר אחד אם כשווים בהכרח נחווים אינם דומה ממוצעת תוצאה בעלי  עתידים

נרשמת.            העמימות שגם מפני יותר טובה אפשרות להביס עלולה בינונית ודאות  פתוח

כהפסד.

הרגעה היא פעולה בין אנשים

    .        , אמו    אם שואל ילד עצבים מערכות בין אירוע גם היא אך מידע כמו נראית  הרגעה

 .       . התשובה.       בסדר הקשר אם שואל זוג בן מסוכנת התחושה אם רופא שואל אדם  תחזור

.    ,  , אמיתי   וויסות כיוון חום עובדות לספק יכולה

: לעשות            יכול אינו קשר ששום דבר לעשות מתבקשת ההרגעה כאשר מתחיל  הקושי

. העתיד   את לאשר

 ,  . מקבלים          שואלים ממעלית יציאה של רצף אותו ללמד יכולה תשובה אחרי  הקלה

    .     ,   . כבר  הבדיקה הזמן עם יותר מושכת נעשית השאלה חוזר כשהספק ונרגעים  ודאות

.         , הגיעה     ודאות של הפנימית התחושה אם בשאלה אלא החיצוני במצב רק עוסקת  אינה

”?    “  ”?  “  ”? בטוחה“    שאת בטוחה את ואז בטוחה את נעשה בסדר שאני לך נראה

       ,   . מחיים     חלק הם רגשית ותמיכה כן משוב רפואי בירור רעה שהרגעה נובע לא  מכאן

. לה.             שקודם טקסי לתנאי הופכת או בפעולה תומכת התשובה אם היא השאלה  שפויים

 . הרגעה             כעת לדעת אפשר שאי למה גבול או פעולה כיוון לבסוף נותן טוב  מידע

. הידיעה        אי מצב עצם את להסיר מבקשת כפייתית

לדאוג כדי לא להיות מופתעים

הניגוד              את מקטינה וכך מתון שלילי רגשי מצב על שומרת שדאגה מציע המודלים  אחד

     ,   . היומיום     בחיי דגימה ומחקרי פרוספקטיביים ניסויים מחקרים קורה אכן קשה דבר  אם
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 . רגשי       מניגוד ההימנעות במודל חלקית תמיכה זה  [UW-07] [UW-05] [UW-04]מספקים  אין

 .         , כולו   המנגנון של תיקוף אינו שאלון של ותיקוף לדאגה אוניברסלי [UW-06]הסבר

       . תיפול     שהאכזבה משום מסוכנת להרגיש עלולה תקווה האנושי ההיגיון את לזהות  קל

.           . שריון   בלי תגיע רעה שבשורה משום אחריות חסרת נדמית רגיעה יותר גבוה  ממקום

. רגשי         מארב למנוע שנועד וקבוע קטן תשלום נעשית הדאגה

   . אולי          המאיים האירוע מבטחת היא שאותו הדבר את משנה הזאת הביטוח שפוליסת  אלא

         .     , הקלה  כל לייחס עשוי מפגש כל לפני שדואג אדם שולם כבר הערב אך יתרחש  לא

.     ,  . הקרדיט    על מתחרה ההגנה שוב מספיק שדאג לכך אחריו

 .           , דאגה   מסוים אדם אצל דאגה של תפקידה על דין פסק לא אפשרית פרשנות  זוהי

  ,   ,    , עצמית     ביקורת נלמדת אחריות קשה מדימוי התרחקות בעיות פתרון גם לשמש  יכולה

.      . יחד     להתקיים יכולים תפקידים כמה קשר על לשמור ניסיון או

כאשר דאגה נעשית חובה מוסרית

”.    ,     “ . אחריות     חסר אני זה על לחשוב אפסיק אם הדאגה על מגינה האתיקה  לעיתים

”.   ,      “ ”. אותו“     נטשתי חולה אהוב שמישהו בזמן ארגע אם סכנה כל צופה טוב  הורה

.         , פחות  לאהוב כבקשה להישמע עלולה פחות לדאוג בקשה כאלה במצבים

. עתיד              אותו או אדם אותו אל מופנות ודאגה שאכפתיות משום הבלבול את להבין  קל

,          . לאוכל   מקום להשאיר ואז ופעולה קשב לארגן יכולה אכפתיות בתוצאה מתגלה  ההבדל

           . הגנה,   ליצור בלי האלה היכולות כל את לצרוך יכולה חוזרת מחשבה והומור קשר  שינה

חדשה.

      . משנה     המחשבתית הפעילות אם היא השאלה לאדישות דאגה בין אינה  ההבחנה

  .      , אינו,     כאב סבל באמצעות נאמנות מוכיחה או לבצע שאפשר תגובה מכינה  החלטה

. אהבנו    כמה שמעידה קבלה

,        . בעבר     הכרחית הייתה דריכות מסוימים אנשים אצל בעדינות הפרשנות את להציע  צריך

        . תמיד    שמופנית אחריות לשבח יכולות תרבות או משפחה ממשי מחיר נשאה  והפחתתה

     ,       . התמזגה  היא אם לבדוק אלא ממשמעות האכפתיות את לרוקן אינה המטרה העתיד  אל

. יותר               צרים חיים עם לו היקר האדם את וגם הדואג האדם את גם שמותיר בתהליך
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קו סיום שנסוג

     , לייצר         מסוגל גם הוא ולכן קודמת סביבה מכל שאלות יותר על לענות מסוגל  האינטרנט

  ,       . במחלה    עובר שכיח בהסבר מתחיל סימפטום על חיפוש נוסף לחיפוש סיבות  יותר

   ;    . לא       הוודאות אי גדלה המידע כמות שלמה אינה רשימה ששום בגילוי ומסתיים  נדירה

. ירדה  בהכרח

        .” שמתקרבים  “   פעם בכל שנסוג עצירה כלל היא הבעיה מידע מדי יותר אינה  הבעיה

   . שלא.           עד לחפש סופית משימה היא סבירה להחלטה ראיות די שיש עד לחפש  אליו

. סיום           של מבנה לה שאין משימה היא מאיימת אפשרות שום נשארת

של   ,    Flow Hijackedהסינתזה לתפקד   יכולות ובדיקה הרגעה שדאגה  מציעה

. בתוכה              ערך בעלת פעולה לאפשר בלי ודאות אי ושוב שוב סוגרות הן כאשר  כהימנעות

  :      . הפעולה      האם פשוטות בשאלות אותה לבחון אפשר ומוכח אחיד למנגנון טענה כאן  אין

    ?       ? פעולות   ויותר יותר האם הבאה הדגימה את מצמצמת היא האם מיד מצוקה  מורידה

? תחילה    ודאות בקבלת מותנות

   ,      . או    הבדיקה תוצאת ההודעה איננו כעת שנבדק הדבר פנימה פונה החיפוש  לפעמים

. עצמו.    הגוף זהו הקשר
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: הגוף לפני ההסבר10פרק 

החדר משתנה לפני שהסיפור מגיע

 . הכתפיים           מדוע יודעים שאתם לפני כשורה אינו שמשהו ומרגישים לישיבה נכנסים  אתם

    .     , מגיע,     כך אחר רק שמסביב בפנים נאחז והקשב החזה אל מטפסת הנשימה  עולות

.   ;    ; לצאת:    כדאי לקרות עומד משהו אותי שופטים הם סיפור

       , כפתור       על ולחץ בראש הופיע משפט כאילו הפוך בסדר הדברים את לספר מרבים  אנחנו

,  ,  ,  ,  ,   .     .” כאב “ שינה תנוחה זיכרון חושיים רמזים פחות מסודר אנושי ויסות גוף  ששמו

   .         , יכול  גופני שינוי ברציפות זה על זה פועלים וציפייה חברתי הקשר הורמונלי  מצב

.      , השינוי      את להגביר יכול והפירוש עליו לדווח שאפשר פירוש לפני להתחיל

 .       ,     ” היא “ לאמת יותר קרוב או לתבונה מתחת למוח מחוץ אומרת אינה לפני  המילה

. לזהות          מסוגלים שאנחנו הראשון האירוע תמיד אינו המודע שההסבר אומרת

 . אם         מאשימים להישמע עלולים לחרדה קוגניטיביים שהסברים משום חשובה  ההבחנה

  ”   “  , כאילו      נשמעת המחשבה את לתקן ההצעה לדופק קדמה לא מכוונת מחשבה  שום

   ,       .   . הוא   משמעות איזו מנבא השינוי מה היא המועילה השאלה קרה הגוף קרה לא  הגוף

. מגייס     הוא פעולה ואיזו מקבל

גוף שמכין פעולה

 ,    ,  ,   , תחושת    העיכול במערכת פעילות דופק שרירים מתח נשימה לשנות יכולה  חרדה

  ,      . רבים,       ושינויים כולם אצל אחת תבנית אין הזמן של המידה קנה ואת קשב  חום

 .     ,  ,  ,  , הפיזיולוגיה  רגיל ודחק שינה חוסר תרופות מחלה התרגשות למאמץ  משותפים

.          ; הרגשה    של שמה את העור על מטביעה אינה היא הקשר תלויי משאבים מספקת

 ,      . אך         סכנה ללוות יכול מהיר לב אחת ובעונה בעת ועמום אמיתי מידע היא עוררות  לכן

  .   .    ,  ,  ,  , והמשמעות  הסיבה ממשי האות ציפייה או התייבשות תשוקה חום קפה מדרגות  גם

. אליו   מצורפות אינן

  ,  . אנליזה        מטא לדוגמה קבוצות בין ממוצעים גופניים הבדלים כמה נמצאו  בספרות

,   . תרופות          אולם חרדה בקבוצות בממוצע הלב בקצב יותר נמוכה שונות על  דיווחה

 .          , אישית  מסקנה כל מגבילים אנשים בין ושונות המדדים בחירת נלווית  [NB-09]תחלואה
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   ,” להסיק     “    שאסור כשם פגום שלך התועה העצב למשפט קבוצתי הבדל לתרגם  אסור

. יחיד    תקין ממספר ביטחון

   ,     : מד      אין אך גופני בוויסות כרוכה חרדה הפופולריים התרשימים מן צר האמפירי  הממצא

. אירוע        כל מסביר או אותה שמאבחן אחד גופני

כשהגוף נעשה ראיה

      .    . של     הסבירות מידת את משנה התחושה בחזה כובד יש גרוע לילה אחרי בוקר  דמיינו

 ,      , והחלטה.      נסבלת פחות נראית צפופה רכבת יותר מאיימת נראית ניטרלית הודעה  היום

. סיכון       של טעם מקבלת אתמול אפשרית שנראתה

    .     ” המצב    “ את משנה הגוף כיוונית חד בשרשרת למחשבה גרם שהגוף לומר צורך  אין

  .        . בוחר   הקשב מתכונן הגוף שאליו הדבר את משנה המחשבה אפשרויות מעריכים  שממנו

.      .     . אחת  מלכותית כניסה אין ללולאה הסביבה את משנה הפעולה נוספים אותות

 . כאשר            צפויים עתידים בין התחרות את משנה גופני שמצב היא כאן המוצעת  הפרשנות

      ,    , לאבד  עלולים חברתית חשיפה או עמימות שהייה הדורשים עתידים גבוהה  העוררות

 ,       . לא;      מחקר מסורות מכמה רחבה הסקה זוהי יותר מושכת נעשית מיידית הגנה  מערכם

. אחד     מכריע ניסוי של תוצאה

של   :     Flow Hijackedהסינתזה רכיב    להיות עשוי גופני מצב מוגדרת הצעה  מוסיפה

        . גופניים   מצבים יהיו אדם אותו שאצל מנבאת ההשערה הפעולה רפרטואר  בצמצום

.      , דומה       החיצונית ההזדמנות כאשר גם נגישות נשארות ערך בעלות פעולות פחות  שבהם

,  , מחלה            לעייפות מעבר כזאת תלות תמצא לא אישית תוך מדידה אם תיחלש  היא

. רגילה   והעדפה משאבים

המעקב משנה את הדבר הנעקב

   ,     . המשונה      ובשאלה בלחץ ברוק להבחין לא קשה שניות עשר למשך ללשון קשב  הפנו

    .      . הגישה     את שינה הקשב לשון פתאום קיבל לא הגוף כלל בדרך מונחת הלשון  היכן

. שלה  לאותות

.         . לפירוש     הזמינות הפעימות מספר את מגדילה דופק בדיקת גופני ניטור לפעול יכול  כך

    . הופכת        סחרחורת אחר סריקה לבולטות רגילות סדירויות אי הופכת לנשימה לב  תשומת
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    ,      . אינו     גם הוא אבל תחושה כל ממציא אינו הקשב לאירוע המשקל בשיווי קטן  שינוי

. פסיבית  מצלמה

,       . נשימה     עצירת מעוררת מעט חזקה פעימה הפיזיולוגיה את לשנות יכול  המעקב

    .     ; שאותה   למערכת נכנסה התצפית שונה אכן הבאה הפעימה בעוררות ועלייה  התקשות

. בה   מתבוננת היא

   ,      .” “ אינם     ופעולה גוף שראש לכך הוכחה כאן יש בראש שהכול הוכחה כאן  אין

   ,       . יכולה  ממשית ותחושה ממשית תחושה להעצים יכול מפחיד פירוש נפרדות  מחלקות

. יותר     לסביר מפחיד פירוש להפוך

לכבד גם אי ודאות רפואית

.          . לאסון     סימן שפירה גופנית תנודה בכל לראות הוא האחד מסוכנים דרך קיצורי שני  יש

   ,  ,   . או      במהירות משתנה חמור חדש סימפטום כחרדה סימפטום כל לפטור הוא  השני

   ,     . או      אבחנה קובע גוף בודק אינו ספר מתאימה הערכה דורש רפואית מבחינה  מדאיג

. מסוים      לאדם סביר סיכון מהו מחליט

 .         , הטענה    סכנה חסרי בהכרח הם נשימה קוצר או סחרחורת בחזה שלחץ אינה  הטענה

,  ,     . בהיסטוריה       בהקשר נעזר אחראי פירוש סיבתה את מזהה אינה לבדה שתחושה  היא

. זמן     לאורך ובשינוי רפואי במידע

 :     , איזה      נוספת שאלה לשאול אפשר מתאימה התייחסות קיבלו דחופות שסיבות  לאחר

 ,     ? המפגש      האינטרוספציה אל נכנסים מכאן התחזית לבין התחושה בין נוצר  קשר

. הגוף         של הפנימי עולמו עם העצבים מערכת של המתמשך

הגוף שואל גופים אחרים מה קורה

         . עמומה     תחושה שבו הקצב את להאט יכול רגוע קול חברתית גם היא שלנו  הפיזיולוגיה

.          ; יותר   לחשובה תחושה אותה להפוך יכולה מבוהלת פנים הבעת מאיים פירוש  מקבלת

.         , תרמוסטט      כמו מבחוץ אותנו מווסת אינו אחר ואדם מצב של קסומה העברה כאן  אין

   ,  ,  ,   ,  : משנים    ומילים הבעה מגע מרחק דיבור קצב תנוחה וחזקות רגילות בראיות  מדובר

. לכאורה     דורש שהמצב הדבר את
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        . בהיסטוריה     וסכנה אחת בהיסטוריה ביטחון מסמן מוכר אדם אחיד כלל אין כאן  גם

      , יציאה.        אין שבלעדיו לתנאי להפוך או חקירה לאפשר יכולה זוג בן של נוכחות  אחרת

        ,     . אינו  שהגוף ללמד גם יכולה חוזרת הרגעה אך להרגיע יכולה חמה תגובה הבית  מן

”     “     . העצבים   מערכת את מרגיעה חברה אינו לעולם הממצא לכן בלעדיה להירגע  מסוגל

.     ,   ,    , ההיסטוריה    ומה המשימה מה גילם מה ביניהם הקשר מה נמצא מי לציין בלי

 . הסביבה            אחד עור בתוך שסגור אטום רכוש אינו גופני שמצב היא הרחבה  הפרשנות

   . של    הסינתזה ולפעולה לחיזוי נכנסת אם   Flow Hijackedהחברתית בהמשך  תשאל

     , בזמן        מצוקה הורידה רק או לבצע מסוגל שהאדם הפעולות מספר את הרחיבה  תמיכה

       .    . להיעשות   בלי יותר טוב להרגיש יכול אדם שונות תוצאות אלה במקומו נשאר  שהגבול

.            , רגוע  אינו עדיין גופו בעוד חדשה פעולה להעז גם יכול והוא יותר חופשי

“     ,      . אות      ל מטפל או הורה זוג בן להפוך צורך אין קשרים על גם מגינה הזאת  ההבחנה

    .   ,     . נמדד”   אינו שלה הערך מכשיר לא יחסים מערכת היא תמיכה אישיות נטול  ביטחון

.       , המפגש     לאחר אפשרי שנעשה במה אלא החרדה נעלמה מהר בכמה רק
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: אינטרוספציה, כשהתחושה 11פרק 
נעשית ראיה

יותר מהיכולת לשמוע את הלב

   ,    . עלול       הוא אך מועיל תיאור זהו הגוף פנים של כחוש לעיתים מתוארת  אינטרוספציה

  . מגיעים          בפועל בראש שיושב לצופה נקיים נתונים ששולח מחוונים כלוח גוף  לצייר

    ,  ,  ,  ,   ,  ,  , שאינם,  אותות ומאות מאמץ כאב בחילה רעב לב פעימות נשימה מתיחה חום  לחץ

. כלל   מודעים נעשים

     . שמייצרים       האיברים את מווסתת היא האותות את מקבלת רק אינה העצבים  מערכת

  . דומה,          אינטרוספציה פעולה דורשת חריגה איזו ומחליטה להגיע אמור מה צופה  אותם

. מחוונים      ללוח מאשר יותר לשיחה אפוא

   . עוסק         אינטרוספטיבי דיוק אחד לציון לקרוס הזאת השיחה מן מונעות הבחנות  כמה

    .       : במה  עוסקת מדווחת רגישות גופני באירוע להבחין מסוגל אדם האם במשימה  בביצוע

     . במידת       עוסקת קוגניטיבית מטא מודעות שלו והרגישות הלב תשומת על מאמין  שהוא

   :     . האות     תדירות באיזו אחרות שאלות מצטרפות לכך הביצוע לבין הביטחון בין  ההתאמה

.     , בעקבותיו,     נבחרת פעולה ואיזו לו ניתנת משמעות איזו נדגם

   ,     , באופן     אותן לפרש מדויק שהוא משוכנע להיות רבות בתחושות להבחין יכול  אדם

. אובייקטיבית,         זיהוי במשימת יותר להצליח לא זאת ובכל קטסטרופלי

      . של    אנליזה ומטא שיטתית סקירה נפוצה טעות מתקנת מצאה   55ההבחנה לא  מחקרים

 . לבביות         במשימות אובייקטיבי דיוק לבין חרדה בין כולל למשימות  [IP-01]קשר  גם

       , אינו     הגופני שהעיבוד הוכחה אינה זו ולכן מתודולוגיות מגבלות יש פעימות  ספירת

את.             מרגישים פשוט חרדים שאנשים הסתייגות בלי לומר להפסיק מחייבת כן היא  חשוב

. יותר    מדויק באופן לבם

משקל אינו אמת

 ” “ ,   .        , או  דיוק חישובית בשפה שצודק אדם כלל בדרך הוא מדויק אדם יומיומית  בשפה

  . יכולה           תחושה חיזוי או אות שמקבל הביטחון מידת את לתאר יכולים ראייתי  משקל
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     . בלי        בפעולה לשלוט יכולה תחזית סיבתה את נכונה לזהות בלי עצום משקל  לקבל

. ביותר    הסבירה התוצאה להיות

:         . טהור     גלם חומר אינו האירוע הזה בשלב כבר חזקות פעימות בשלוש מבחין  אדם

:        . אפשריים      הסברים של לשדה נכנס הוא כעת תנודות אלפי מתוך אותו בחר  הקשב

   ,  .  ,  ,  ,   , הנוכחי,  והמצב ההקשר ההיסטוריה סכנה מחלה התרגשות גרוע לילה קפה  מאמץ

. הסבר      כל של משקלו את משנים

   .     , נעשות      נוספות פעימות החזה אל חוזר הקשב רב משקל מקבל המסוכן ההסבר  אם

    ;     . הניסיון.   מתוך נוצרו חלקן מומצאות אינן החדשות התחושות משתנה הנשימה  בולטות

.      . בזו      זו הסתבכו והראיה הבדיקה מסוכנות היו הראשונות התחושות אם לברר

,     . הפירוש        את מגבילים האותות כרצונו הגוף את ממציא שהמוח אינה המדעית  הפרשנות

    .       , שמשמעות  היא הצנועה הטענה המרגיע לכיוון גם לטעות יכול וחיזוי קיימת  מחלה

. ודאות     אי בתוך מוסקת גופנית

הפחד ממה שהפחד יעשה

   . קורא          אחד אדם שונים אירועים בתוך ולחיות דומה עוררות לחוות יכולים אנשים  שני

   .”   “    .” רק  “ אינו ההבדל התמוטטות של תחילתה לו קורא האחר מאמץ מהיר  לדופק

. הצפויה    בתוצאה אלא בעוצמה

        ” על “  אמונות בגלל לחרדה שקשורות מתחושות פחד מתאר לחרדה רגישות  המונח

     .    , משמעותיים  קשרים מצאה אנליזה מטא החברתיות או הנפשיות הגופניות  השלכותיהן

 .     ,    , לה   מעבר גם אך פאניקה עם ובמיוחד חרדה הפרעות הספרות    [IP-04]עם מן גדול  חלק

    .      , בדיקה    אינה לחרדה רגישות יחידה סיבה מוכיח אינו וקשר עצמי דיווח על  מבוסס

.     , רפואי    בירור או הקשר למידה מחליפה ואינה אבחונית

    .     .     , יפגע  שהפחד מפחד הוא מפחד רק אינו אדם מוזרה רקורסיה מאיר המושג זאת  ובכל

  .      ,    , נעשית,   האזעקה ייפסק לא או לעילפון יגרום שפיות לאובדן יביא חולשה יחשוף  בלב

. נוספת   לאזעקה מושא

       . מזכיר     נשימה שקוצר משום גופנית מפעילות נמנעים חיים משנה הפחד מן  הפחד

     . מפני.        חשודה נעשית התרגשות גם מחלה מזכיר שחום משום חם מחדר נמנעים  פאניקה
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      ;      . רישיון   מאבדים רגילים גוף מצבי גם כעת אסורים מקומות רק לא דופק מעלה  שהיא

כניסה.

חוסר ביטחון בידיעה

 .      , ביטחון       עליה לסמוך מתי השאלה אלא חלשה או חזקה חישה אינו שהקושי  אפשר

 .        . שני    לחלופות גישה מונע קטסטרופלי בפירוש מופרז ביטחון חוזרות בדיקות מזמין  נמוך

. דגימה    להגדיל יכולים המצבים

.        . סדירה      לא פעימה אולי נעשית שהוחמצה ספירה היד כף בשורש דופק סופר  אדם

   .     . האדם      דקות בתוך ועוררות קשב מגביר הניסיון נוסף ניסיון דורש הספירה לגבי  הספק

. שלו           החקירה אמינות את גם אלא הלב את רק חוקר אינו

ספק            סוגרת תמיד אינה הראשונה ברמה תשובה מדוע מסבירה קוגניטיבית המטא  השכבה

    ”?   “    . עונה  בהכרח אינה היא המכשיר הראה מה עונה תקינה תוצאה השנייה  ברמה

       ,   , שלי“     היכולת על או שלי הפירוש על העיתוי על המכשיר על לסמוך אפשר  האם

. למעלה?”      אחת קומה נסוגה הוודאות לדעת

. קטסטרופליים          פירושים לבין גוף תחושות בין קשרים בדקו אסוציאטיביים  ניסויים

בחיים          פאניקה להתקפי גרמה שנמדדה שהאסוציאציה מוכיחות ואינן עקיפות  המשימות

.[IP-06]עצמם.      ; אותן    מסיים אינו הוא שאלות מחדד הממצא

הגוף כמורה ולא כפסק דין

 : מעוררים        אינטרוספטיבית בחשיפה שימוש לעיתים נעשה התנהגותי קוגניטיבי  בטיפול

 . מטא          לגביהן התחזיות את לבחון כדי ומתאימים בטוחים בתנאים נבחרות  תחושות

לטיפולים           תורמות כזאת חשיפה הכוללות שחבילות מציעה טיפול רכיבי של  אנליזה

 .         , עקיף  ההשוואות מן וחלק רכיבים לבודד קשה אך בפאניקה [IP-05]יעילים

          . להשתנות     לו מותר אם רק מתקן מידע לספק יכול הגוף אחד תרגיל מכל רחב  העיקרון

 ,       . המערכת     מיד נעצרת בדופק עלייה כל כאשר לעדכון פתוחה נשארת המשמעות  ואם

. עוררות             של הטבעית הקשת על ראיות ומעט העצירה הצלחת על רבות ראיות מקבלת

של   נגישות      Flow Hijackedהסינתזה את מצמצם אינטרוספטיבי שפחד  מציעה

     , תחושות       לייצר שעשויים וקשרים מקומות פעילויות החיים מן מוציא הוא כאשר  העתיד
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    . משמעות.      שמחברת השערה זוהי זאת מוכיחים אינם האינטרוספציה מחקרי  אסורות

         . בפחד   ששינוי אדם אותו בתוך להראות דורשת שלה בדיקה פעולה למגוון  גופנית

.     , סימפטומים       בציון רק ולא ערך בעלות בפעולות שינוי מנבא גוף ממצבי

אחר              הסבר שכל לפני שניתן דין כפסק נדמה שהגוף עד מואצת הזאת השיחה  בפאניקה

. דיבור   זכות קיבל
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: פאניקה, קטסטרופה מבפנים12פרק 

כשהשניות נעשות מצב חירום

,    . ברכבת        מופיע הוא ואחרי ללפני ביוגרפיה לחלק יכול ראשון פאניקה  התקף

,   . מזנק,           הלב דבר קורה לא לכאורה שבו בזמן או העבודה שולחן ליד  בסופרמרקט

       .    , שאי   ברגע בדיוק מוכר בלתי נעשה הגוף מצטמצם הראייה שדה זרה מרגישה  הנשימה

. ממנו   להתעלם אפשר

  ?     ?    : אני    האם להתעלף עומד אני האם מת אני האם הקטסטרופלית השאלה מגיעה  ואז

       .     ? התחושות  של הגופנית הסמכות עם מגיעה היא נינוחה שאלה אינה זו שליטה  מאבד

. להסביר    מנסה היא שאותן

         . תשובה    שדורש לגוף רלוונטי אינו שבוע בעוד לרופא תור הזמן את מקצרת  פאניקה

    ”    “  . וחסר   נכון להיות יכול חולפות כלל בדרך התחושות המשפט הבאות השניות  בעשר

.       . חירום   של פעולה כעת בוחרת המערכת אמת בזמן תועלת

     ,    ,   , באינטרנט,  חיפוש או חמצן בדיקת קרוב לאדם שיחה במשטח אחיזה ישיבה  יציאה

.        .    , להישרדות   להיקשר גם יכול מהם אחד כל ספק או מצוקה סכנה להפחית  יכולים

.    : נוסף        להתקף האפשרות קודם קיים היה שלא איום נולד האירוע לאחר

לולאה בלי נקודת פתיחה אחת

 .    .    . הפחד     כמסוכנת מתפרשת היא לעין נראית תחושה הפאניקה מעגל את לצייר  קל

    .      . התחלה   תמיד אין בחיים הפירוש את מאשרת המחוזקת התחושה התחושה את  מעצים

,     ,    ,     . דריכות  מגביר צפוף חדר גוף משנה זיכרון נשימה משנה גרוע לילה פינה  באותה

       . כבר     כשהלולאה רק לב לשים עשוי האדם ראשונה מגיעה ספונטנית תחושה  ולעיתים

בתנועה.

       , מוכיחה     ואינה התקף כל מסבירה אינה אך לפאניקה בעוצמה קשורה לחרדה  רגישות

 . אחיד   סיבתי יותר         [IP-04]מסלול גבוה סיכוי מצאו חמצני דו בפחמן תגר  מחקרי

   . רשתית        אנליזה מטא ביקורת קבוצות לעומת אבחוניות קבוצות בכמה מושרית  לפאניקה

ו־  41כללה  . 2,181מחקרים לחלוטין    [IP-02]משתתפים  ייחודית אינה  הרגישות

.           , חיים  בתוך טבעי התקף של מוקטן העתק אינו במעבדה ותגר פאניקה להפרעת
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“     . חומר       מגלים אינם הם התמונה מן כחלק גופנית בתגובתיות תומכים  הממצאים

. הכרחי”     אישי מנגנון או פאניקה

האמיגדלה איננה מתג פאניקה

   ,    . האדם      שאר וכל אזעקה נעשית האמיגדלה זוהרת נקודה אוהבים פופולריים מוח  מדעי

.    . מדי  פשוט התיאור קהל נעשה

         , חוו    באמיגדלה צדדית ודו נדירה פגיעה עם אנשים שלושה דופן יוצא מקרה  בדוח

 . חמצני      דו פחמן שאיפת לאחר רפואי     [IP-03]פאניקה ובמצב אנשים בשלושה  מדובר

   . משמש.         כן הוא חיצוני לאיום חשובה אינה שהאמיגדלה מראה אינו המחקר  חריג

. אנושית          פאניקה תגובת לכל הכרחית שלמה שאמיגדלה לטענה נגד דוגמת

אזורי            שכוללות מבוזרות מערכות על זאת במקום מצביעות הדמיה של אנליזות  מטא

,    ,     , והקשר  זיכרון מערכות וחגורתיים מצחיים קדם אזורים ואינטרוספציה  בולטות

    . המטלה,        לפי משתנים הדפוסים המוח תעלת סביב האפור והחומר המוח גזע  אמיגדלה

 . האיום  ;    [NB-03] [NB-02]וסוג לומר     מסוגלת אינה היא וקבוצתית מתאמית היא  הדמיה

.   ” שלו   “ להתקף גרם מעגל איזה לקורא

  ,  ,  ,  . ופעולה        זיכרון קשב תחזית גוף קואליציה אלא פיקוד חדר אינה יותר הטובה  התמונה

. לפרק         אפשר שאי אחת עובדה כמו שמרגישה במהירות מתיישרים

מפאניקה אל פחד ממקומות

  ?    . תימצא       היכן לצאת אפשר היכן הגאוגרפיה את מחדש לבחון מתחילים התקף  לאחר

?      ,  , טיסה?        באמצע או תספורת בזמן בתור מהיר בכביש יופיע זה אם יקרה מה עזרה

     . אינו       בקולנוע שורה באמצע כיסא מאפשר שהוא הפעולות מן משמעות מקבל  מקום

   .         . רק   אינו גשר לעין ונראית איטית תהיה שיציאה מפני מאיים הוא הריפוד בגלל  מאיים

    ;      . לעזרה;    בנגישות שינוי זהו בדידות רק אינו לבד להיות חלופות מגביל הוא  גבוה

ולהרגעה.

      . אלא      המקום בהכרח אינו המפחיד הדבר אגורפובית הגבלה לגייס יכולה פאניקה  כך

     .     , אפשרויות   לפי מחדש מסתדר העולם לצאת וקושי צפוי אסון תחושה של  הצירוף

תגובה.
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    . נעשה        והמאמץ יורד הכושר עליה למידה מפני וגם פאניקה מפני מגינה  ההימנעות

     .      . מאפשרת  קרוב אדם של נוכחות מדויקים גבולות מקבל הבטוח האזור יותר  עוצמתי

  ;     . לשובו,       הציפייה אירוע הוא הראשון ההתקף לו ניתן לביטחון הקרדיט כל אך  נסיעה

. סביבה  נעשית

כשהמעקב מאריך התאוששות

 .         . האם     נרגע באמת הגוף אם בודק אדם השיא לאחר חשודה להיעשות יכולה ההקלה  גם

    ,    ?    ? קטנות   תנודות משאיר והקשב קשב מגייס המעקב יחזור זה האם תקין כבר  הדופק

.        . בו  להיכשל שאפשר מבחן נעשית ההתאוששות גם הבמה בקדמת

        : הסף     בהכרח אינו לאזעקה להיכנס כדי שנדרש הסף חשובה סימטריה אי עולה  מכאן

  ,   ,    . ובדיקה    זיכרון שארית תחושות גויסה שהמערכת לאחר בה להישאר כדי  שנדרש

      . במסלול     הזאת האפשרית לתלות נקרא בהמשך אותה לתחזק יכולים האירוע  שלאחר

           .” להיות“ מוכרחות אינן החוצה והדרך פנימה שהדרך לראות די עתה לעת  היסטרזיס

. מראה  תמונות

של   ההתקף       Flow Hijackedהסינתזה לפני עוד מדיניות מצמצמת שפאניקה  מציעה

את.              ללכוד או עוררות לייצר שעלולים למצבים וטו זכות מעניק צפוי גופני אסון  הבא

     .    ,     . הסברים  מול אותו לבחון צריך מאומת סמן לא המודל ברמת פירוש זהו בתוכה  האדם

   ,   ,    , סביבתיות  ומגבלות דיכאון גופנית יכולת הסימפטומים חומרת ובהם יותר  פשוטים

ממשיות.

        . מקבלת     הגוף בתוך שנולדת ראיה שבו מצב זהו הצגה ואינה פחדנות אינה  פאניקה

           . עצבים   מערכת מה לשם לשאול צריך הזה המשקל את להבין כדי חירום של  משקל

. מלכתחילה  חוזה
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חלק רביעי

העתיד המנבא

.       ,   , מחר  את שמייצרת והמכונה ראיות משקל מוקדמות הנחות ודאות אי
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: מכונת חיזוי האיום13פרק 

חיזוי אינו נבואה

  .        ” פירושו “  אין עצמה הטענה מן יותר מפואר להישמע עלול חזויה מערכת  הכינוי

         . שעשוי    הדבר של בהערכה בחלקו תלוי בהווה שהוויסות פירושו מחר את רואה  שהמוח

. כך    אחר מיד לקרות

.        . המדרכה       מן הירידה לפני יציבה משנה הגוף בכוס שנגעה לפני עוד צורה מקבלת  היד

   . בתפיסה         שזור חיזוי מאחרים יותר זמינים המשכים כמה נעשים מוכר משפט  בתחילת

. למאוחרת           תנועה כל הופכת הייתה אירועים של לסיומם שהמתנה משום ובפעולה

   . חיים          בעל אם יקרה טעות שבהם בתנאים רגילה יכולת באותה משתמש איום  חיזוי

        .   , אזעקת    בין ומאזן חסר מידע על פועל הוא איחרה ההגנה ודאית שפגיעה עד  ממתין

,  ,  ,  :      . אשמה    אבחנה דחייה סמליים עתידים מוסיפים אדם בני סכנה החמצת לבין  שווא

          . שמתכונן,   הגוף את לשנות כדי נוכח להיות צריך אינו אירוע ונטישה השפלה  פיטורים

אליו.

 .     ,    . הבעיה     ודאות לפני ופעולה אנרגיה קשב מקצה הוא מעשי תפקיד אפוא יש  לחיזוי

   ,     , היא      שבו האופן מקבלת שהיא המשקל אלא תחזית של קיומה עצם אינה  בחרדה

. לה     שניתנת הסמכות ומידת מתעדכנת

אין חדר אחד שבו יושב הפחד

   .     .”  “ אנליזות     שמטא אלא למתג הופכת מבוזרת בעיה פחד מרכז ל המשיכה את להבין  קל

. נקי          באופן חרדה שמכיל אחד באזור תומכות אינן הדמיה של

שכלל   ,181בניתוח פתולוגית         לחרדה מושרית חרדה בין חפיפה נמצאה  מחקרים

 .     , ומבוזר    רחב דפוס לצד ובאינסולה חגורתיים באזורים של   [NB-02]במיוחד אנליזה  מטא

,  , אינטרוספציה          בבולטות שמעורבות רשתות על היא גם הצביעה אנושיים התניה  מחקרי

 .     , יחיד   מוקד על ולא ופעולה אוטונומי שתלויים    [NB-03]ויסות קבוצתיים קשרים  אלה

לפחד.            גרמה מסוים באזור שפעילות מוכיחים ואינם אבחונית בדיקה אינם הם  במטלה

. אדם  של
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     ,     . מערכות    יותר הדגיש רחוק איום מדומה טורף של במטלה משנה האיום מרחק  גם

תעלת             סביב האפור ובחומר המוח בגזע לתגובות יותר נקשר קרוב איום ואילו  קדמיות

.[NB-05]המוח.       , אוניברסלית      היררכיה מוכיח אינו ולכן מטלה ותלוי קטן היה  המחקר

         : בעיות    מציבים שנייה בעוד ואיום דקות עשר בעוד איום סביר עיקרון ממחיש  הוא

. שונות  שליטה

אזורים            שכללה רחבה רשת גויסה ודאי אינו שעיתויו לאיום ציפייה של  במחקר

   ,    ,   , והחומר  המוח גזע סמוכים ומבנים אמיגדלה קדמיים אזורים ואינסולריים  חגורתיים

 . התעלה   סביב .   [NB-07]האפור מבוזרת      האמפירית התמונה מנגנון אינה פעילות כאן  גם

. בתנאים  ותלויה

כשהתחזית נכנסת להווה

.      .    . ועוררות    עצבנות משנה גרוע לילה שינה משנה התחזית קשה שיחה צפויה  מחר

    . הדברים         את משנה הפירוש עמומה פנים הבעת קוראים שבו האופן את משנה  העוררות

. בפועל.        שמתרחשת השיחה את משנים שנאמרים הדברים שנאמרים

.        . אליו      הדרך את שינה בהווה שלו ייצוג בזמן לאחור כוח הפעיל לא העתיד

להיות            בלי עצמה את לאשר יכולה חרדתית תחזית כיצד מסביר הרקורסיבי  המבנה

.     .    ”   “ . קִרבה  על מקשה הדיבור מסויג דיבור מייצרת גרועה תהיה הפגישה שווא  מחשבת

         . הפעולה    את וגם החיצונית המציאות את גם מכילה התוצאה יותר קר נעשה  המפגש

. התחזית  שגייסה

 , ולא           ותפיסה פעולה של כלולאה חרדתית ציפייה לחקור שכדאי היא המדעית  הפרשנות

        . של      או שגויות אמונות של מחיקה בכך אין עובדות לבדיקת שממתין פרטי כמשפט  רק

.       . בעולם  שנעה למערכת מוחזרת פשוט האמונה אמת סכנות

טעות חיזוי שלא מצליחה ללמד

.       ,    , הפער   לפי ומתעדכנת קרה מה רואה תוצאה חוזה המערכת פשוט למידה  בסיפור

:   ?      :    . נצפה    מה אותי ישנאו שכולם או שאסמיק נחזה בדיוק מה רכיב כל מסבכים  החיים

    ?       , הקרדיט  את קיבל מי כנימוס שנפסלה מחמאה או עמומה שתיקה ניטרליות  פנים

?      , שבוצע:  הטקס או להתמודד היכולת העולם לביטחון
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     . כדי       מספיק עמומה הייתה התחזית עדכון מעט לייצר עלול כמפריך שנראה  אירוע

   .     . מידע.     החמיץ הקשב ההצלחה את הסבירה ההגנה משמעית רב הייתה התוצאה  לנדוד

. הקלה.            של להיסטוריה נאמן נשאר הפעולה ערך בעוד התעדכנה שהמחשבה או בטוח

.    ,     . סיבה     ובייחוס בדגימה בייצוג תלוי שעדכון פירושו אטומות שאמונות הדבר פירוש  אין

.          ” ללמוד“   הזדמנות קיבלה שהמערכת הדבר של מלא תיאור אינו דבר קרה לא

תחזיות מתנהלות במשא ומתן עם אנשים אחרים

   . הזה          האדם האם לפתוח אפשר שאי בתודעה עוסקות בחיים החשובות התחזיות מן  כמה

      ?     ? את   ישנה שלי הביטחון חוסר האם אכזבה הייתה השתיקה האם עליי סומך  עדיין

         ? בתוך    בחלקן נוצרות שהראיות מפני במיוחד קשה חברתי חיזוי אותי יראו שבו  האופן

המפגש.

      . להרגיע       גם יכולה חוזרת הרגעה בקשת פתוח מאדם אחרות תגובות מקבל מסויג  אדם

      ,     . שהיה    מידע האחר מן מונעת אך מבוכה מפני מגינה שתיקה עליו להכביד וגם  קשר

.    ,     . כראיה    חוזרת והתגובה הדברים לחילופי נכנסת התחזית בחום להגיב לו מאפשר

  ,    . וכוח        רצון היסטוריה יש לאחרים דחייה כל בעצמו מייצר שאדם הדבר פירוש  אין

  :    . בין,       ראיה יותר צרה הפרשנות לחלוטין אמיתית להיות יכולה חברתית וסכנה  משלהם

.         . זה     את זה שמשנים אנשים בין נוצרת היא קפואה מסביבה נאספת אינה אישית

     . לזכות       אולי נזקפת חמה תגובה סיבתית לעמימות במיוחד פגיעה חברתית למידה  לכן

;          ; האחר   של למצבו במקום אישי לפגם נזקפת קרה תגובה מושלמת עצמית  שליטה

      . גם        מקום להשאיר חייב רציני מודל מראש זמין שהיה הסיפור את מאשר תשובה  היעדר

. אותו         דוגם האדם שבאמצעותו הפעולה לדפוס וגם הממשי לקשר

ממצא, פרשנות וסינתזה

וציפייה           התניה בזמן מטלה ותלוי מבוזר בגיוס עוסקים בפרק האמפיריים  הממצאים

חזוי         [NB-07] [NB-03] [NB-02]לאיום.  עיבוד של אחת מאוחדת תאוריה מוכיחים אינם  הם

בחרדה.



FLOW HIJACKEDלפני שמחר מגיע  |  

72

 . היא            הראיות דגימת אופן ואת בהווה ויסות משנות איום שתחזיות היא הרחבה  הפרשנות

     ,   , יכולות    פורמליות תאוריות כמה אך ופעולה אינטרוספציה למידה מחקרי עם  מתיישבת

. אותה  לתאר

של   :    Flow Hijackedהסינתזה מקבל     מאיים עתיד כאשר יותר מסוים מבנה  מציעה

      ,      , מתחרים  שעתידים כך פעולה ודפוסי קשב גוף מחדש לארגן עשוי הוא מספיק  משקל

.        . הפרכה   ולמבחני תפעוליות להגדרות בהמשך תזדקק ההצעה נגישים פחות  נעשים

.   , תוצאה     לא ממושמעת שאלה היא הזה בשלב

      , מקום       בונה המחשבה כיצד לראות צריך לעשות מסוגל עתידי ייצוג מה להבין  כדי

. בו     ביקר לא עדיין שאיש
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: העתיד כמקום מסוכן14פרק 

מחר בנוי משברים של אתמול

      ,   . של      טעמו ואולי החלון מן אור שולחן מופיעים הבא חמישי ביום בוקר ארוחת  דמיינו

    . סבירה.         סצנה מרכיבה המחשבה התרחש שטרם אירוע של שמור זיכרון זה אין  קפה

.    , נוכחית,  ודאגה הרגל ידע מזיכרון

   .        . לערוך   יכולים אנחנו לטעות עלול הוא ולכן שימושי הוא לכן נבנה המדומיין  העתיד

  .         , יכולים   אנחנו בגוף אותן לנסות בלי דרכים ולהשוות מכשולים לצפות שיחה על  חזרה

. גורל          לבין מוכרות ובין הסתברות לבין חיות בין לבלבל גם

:    .     . בחלוקה      נמצא הקושי בפרטים עשיר הוא לעיתים ריק עתיד בהכרח אינו חרדתי  עתיד

.       , מטושטשים     נשארים ורצויים רגילים ענפים בעוד ושוב שוב מוקרן המאיים  הענף

.” “       ; ואז    המילים אחרי ריק חלל היא ההתמודדות גבוהה ברזולוציה מוצגת הקטסטרופה

  .        . חיות    אך אליה מתכונן והגוף כקרובה מורגשת מפורטת סצנה בהווה ערך משנה  חיות

.     . הייצוג   של תכונה היא להסתברות ראיה אינה

     . מצדיק       אינו הנוכחי הראיות מאגר ומעורבת רחבה לעתיד אפיזודית חשיבה על  הספרות

,    . בתוכן          תלוי הקשר פחות או יותר מפורט עתיד תמיד מדמיינים חרדים שאנשים  טענה

  ,       . עובדה,   לא הסברית עדשה משמש המדומיין העתיד כאן ובמדידה במטלה  בדיכאון

. אדם   על אבחונית

הפרק החסר אחרי האסון

 , את           הטלפון שיחת את לראות עשוי מפחידה רפואית תוצאה לתאר שמתבקש  אדם

.   ,      . נעצר      הסרט כך אחר קורה מה כששואלים המשפחה פני ואת הרופא של השתיקה

,      . החלטות        מגיעים קשה בשורה אחרי נעצר חרדתי דימוי שבו במקום נעצרים אינם  חיים

  .   ,  ,  ,  ,  ,   , כאן,  אין ובקרים ארוחות הומור שעמום צער טיפול נוספת דעה הסתגלות  תמיכה

     :    . הפגיעה      רגע את בנה הדמיון הבחנה כאן יש טובה מסתירה רעה תוצאה שכל  טענה

. אחריו       להמשיך היכולת מן יותר רב בפירוט



FLOW HIJACKEDלפני שמחר מגיע  |  

74

“   ”?   “   . כמה    שואל מחיר יקרה זה האם שואלת הסתברות התמודדות הוא החסר  המשתנה

  ,   ,     “    ”? יכולות  ואילו מי עם כך אחר לעשות אוכל מה שואלת התמודדות יהיה  רע

         ”? השאלות   שתי את ושוב שוב לחשב יכולה חרדתית מחשבה זמינות להיעשות  עשויות

. ריקה      כמעט השלישית את ולהשאיר הראשונות

 “      .”   “ אינה    התוצאה אומר יותר שלם עתיד בסדר יהיה הכול אומרת זולה  הרגעה

.” המפחיד,        לרגע מעבר נוספים צעדים מכיל והסיפור מובטחת

הענף שמקבל זכות וטו

 .        . אם     פאניקה כוללת ואחת מהנות או רגילות תשע סבירות תוצאות עשר יש  לנסיעה

       , כאשר      גם הנסיעה את לפסול יכול הוא עצום סובייקטיבי מחיר ניתן הפאניקה  לענף

. ביותר       הסבירה התוצאה שהוא חושב אינו איש

 ,    . עתידים       מסוימים דיכאוניים במצבים משיכה כוח כל שאיבד מעתיד שונה  המבנה

       ,  . זאת     ובכל מושך להישאר יכול רצוי עתיד בחרדה ערך או נגישות מאבדים  חיוביים

    . ואינו         לנסוע רוצה האדם עצירה סמכות קיבל אחד מאיים שענף משום חסום  להיות

נוסע.

      .     , קרובות   לעיתים יחד מופיעים ודיכאון חרדה נקי אבחוני גבול לא תפקודית הבחנה  זוהי

      . משום      פעולה בהנעת להיכשל יכול עתיד העתיד על חשיבה לשנות יכולים  ושניהם

          , אינם    החיצוניים שהתנאים משום או וטו עליו מטיל שאיום משום משיכה כוח לו  שאין

.    . שונות  בעיות אלה אותו מאפשרים

דמיון כחזרה וכפתח

   ,     . לסיבוכים   מתכוננים מנתחים חירום מצבי מתרגלים טייסים עלינו מגינה  סימולציה

       . ההכנה   כאשר ומסתיימת פעולה מגדירה מועילה חזרה לסופה נערכות  ומשפחות

     , כדי.        אלא להתכונן כדי לא פעולה לשנות בלי להימשך עלולה חרדתית חזרה  מספקת

. מוכנים     לא פחות מעט להרגיש

   ,      . או    משאב נאסף השתפרה התוכנית טובה חזרה לאחר שהשתנה במה נראה  ההבדל

       ,    . סמכות  ועוד פרטים עוד קיבלה רק הסצנה מעגלית סימולציה לאחר החלטה  התקבלה

רגשית.
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  .     . לדמיין      אפשר נגישות להרחיב יכול הוא תחזוקה מנגנון רק אינו הדמיון  אבל

.           . פחד,   ללא דיבור רק ולא רועד בקול דיבור לדמיין אפשר והמשך שונות  התמודדות

להיכנס            כדי מובטחת לתוצאה להמתין במקום הסצנה בתוך ודאות אי להשאיר  אפשר

אליה.

של   מספר        Flow Hijackedהסינתזה לפי לא העתיד נגישות את למדוד  מציעה

        , מסוגל    שהוא הערך בעלי העתידים מספר לפי אלא למנות מסוגל שאדם  התרחישים

  .    ,    . מלא       יומן מאומת מדד לא מוצע מושג זהו סופם את לדעת בלי גם אליהם  להיכנס

.       ; אמיתית     פתיחות להכיל יכול שקט שבוע אחד פעולה דפוס להסתיר יכול

       , שנודע     לפני אליהם הכניסה שגובה המחיר אלא בעתידים מחסור אינה הבעיה  לעיתים

הסוף.

הזיכרון הוא ספרייה שהקטלוג שלה משתנה

    .      , תלוי     לשלוף שקל הדבר ניטרלי מחסן אינו הזיכרון אך זיכרון על נשענת עתיד  בניית

   .     ,   ,  , נעשים  מפוחד במצב הנוכחית ובמטרה החזרות במספר שחלף בזמן בהקשר רוח  במצב

 ,      ,   : השיחה    מה דבר החמיץ שפעם הרופא שרעדה הטיסה במיוחד זמינים אירועים  כמה

         . חיפוש  לדרוש זאת ובכל קיימות להישאר יכולות בטוחות דוגמאות רע  שהסתיימה

. יותר  מאומץ

       . ודוגמאות    מיד מגיעות מאיימות דוגמאות שלוש אם לשכיחות בקלות מתחפשת  זמינות

 .    .       , שום    טיפשות אינה זו נדיר כשהוא גם מייצג מרגיש האיום לראש קופצות אינן  אחרות

,      . כעת         שנגיש במה משתמש הוא החלטה כל לפני שלמים חיים לסרוק מסוגל אינו  מוח

.   , והימנעות       חזרה דאגה באמצעות עוצבה כבר עצמה הנגישות ולעיתים

   . זקוק        שימושי עתיד חיוביות בסיסמאות קשים זיכרונות להחליף שצריך אינה  המשמעות

   ,       . הייתה  שבאמת תמיכה התרחשה שאכן התאוששות בו לכלול אפשר אמין  לחומר

.       , משתנות,     שתוצאות הפשוטה העובדה את וגם האירוע מאז שנרכשו יכולות  זמינה

. צדדי           חד פחות שלו שהקטלוג דמיון אלא כפויה אופטימיות איננה המטרה

   , שהזיכרון          טענה לא העתיד על מחשבה להטות עשויה שליפה שבו לאופן פרשנות  זוהי

     ,  ,  ,   . קובעים   חברתיים ותנאים גופני מצב למידה דיכאון נוכחית סכנה חרדה לבדו  מסביר

.     .     . בחדר     הכותבים אחד הוא יחיד תסריטאי אינו זיכרון סבירים עתידים אילו הם גם
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.        , שלו      השליפה מהירות את משפרת החזרה עצם ושוב שוב חוזר המאיים העתיד  כאשר

   ,      ” שנעשה    “  מפני אלא חדשה ראיה שקיבל מפני לא יותר אמיתי להרגיש יכול דימוי  כך

.      ,    . ביניהן    להבחין קשה מבפנים אך הסתברות אינה קלות אותו להפעיל יותר קל
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: אי ודאות איננה ניטרלית15פרק 

חדר המתנה שאין בו שעון

   .       , אלה   פסיכולוגית מבחינה התרחש אירוע איזה לדעת המתנה ויש קשים אירועים  יש

. דבר   אותו אינם

 ” “   . יכולה        בהמשך שתגיע רכבת נוחות אי היא בדיוק דקות ארבעים שתאחר  רכבת

   ,       . לתכנן    היכולת אבל יותר קצר אף הממוצע העיכוב אולי שלמה תחנה מחדש  לארגן

?    ,   ,  , בלוח.     להביט להמשיך אוכל לקנות להתקשר הרציף את לעזוב האם נעלמה

     . פעילה        להרגיש יכולה היא לכן לפעולה להתחייב שמאפשר התנאי את משהה ודאות  אי

    ,      . מהשקעה  ונמנעת עדכון מחפשת זמינים דפוסים כמה מחזיקה המערכת ריקה  ולא

. אחד   במסלול מלאה

  . מוכרת           עבודה בינונית מוודאות יותר קשה נעשית עצמה ההשהיה האנשים מן חלק  אצל

     . מקרבה       בטוחה מרגישה צפויה בדידות ודאית לא הזדמנות מנצחת החיים את  שמכווצת

 ,   .       . העמימות  השונות גם הממוצעת בתוצאה טועה שהאדם הכרח אין מובטחת  שאינה

. למחיר      נכנסות התאוששות יכולת לגבי והאמונה

משפט אחד, כמה בעיות שונות

   .     ” ידיעה“   אין מצבים כמה לתאר יכול יודע לא :    מהאני או  חיובית התוצאה האם  יקרה

ידיעה.    אין .     מתישלילית     : העולם  אם ידיעה אין הבא בחודש או היום  יום: משתנהיקרה

    . שהמידע    ביטחון אין שהשתנה קשר או בדיקה:     מספיקרע או נענתה שלא  הודעה

      ,    . נצליח  אם ידיעה אין אך ידועה ההסתברות ולעיתים מושלמת .להתמודדשאינה

  .     . במשמעות      עמימות ניטור מעודדת בזמן עמימות אחרת פעולה מזמינה ודאות אי  כל

     .     . ותכנון  קרבה מעודד בהתמודדות ספק בדיקה מעודד במידע ספק פירוש  מעודדת

. האדם.              את שמנהל המסוים המסלול את להסתיר עלול סבילות אי של אחד ציון מילוט

משנת    אנליזה סבילות         2026המטא אי בין לקשר הספרות ברמת חזקה ראיה  מספקת

         . מוכיחה    ואינה האלה המסלולים כל את ממפה אינה היא דאגה לבין ודאות  לאי

, [UW-01]סיבתיות.  לא           התוצאה מן חלק היא השאלונים ניסוח ועם דיכאון עם  החפיפה

. למחוק   שצריך הפרעה
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המחיר הרגשי של הפתעה

  ;       . עשויה     תקווה קשה בבשורה להתחלף עשוי רגוע מצב רגשי ניגוד מאפשרת ודאות  אי

           . וכך  המאיימת לתוצאה יותר סמוך הרוח מצב את לשמור יכולה דאגה באכזבה  להתחלף

. תגיע      היא אם הנפילה את להקטין

  , ומחקרי        פרוספקטיביים ניסויים במחקרים לתמיכה זכה רגשי מניגוד ההימנעות  מודל

.            . מוכללת  חרדה של היחיד כמנוע אותו מבסס אינו מהם אחד אף יומיומית  דגימה
[UW-04] [UW-05] [UW-07]  , סטטיסטי        וקשר דאגה תפקידי כמה להיות יכולים אחד  לאדם

. בלילה        מסוימת שעה של תפקידה מה מגלה אינו

       :     , מן  אלא מכאב רק מפחדים איננו לפעמים אנושי בדבר נוגע המודל זאת  ובכל

”.    ,  “ . יותר        יכאב זה ארגע אם נכונה הלא הרגשית בתנוחה אותנו יתפוס שהוא  האפשרות

.      ”.    , צער“  על מקדמה נעשית הדאגה הנפילה את הזמנתי אקווה אם

.   , שולמה     המקדמה מגיע אינו החשבון כאשר גם

עולם שבאמת אינו בטוח

   . לתוצאות          מחכים אנשים ממשית ודאות אי מול לעמוד צריכה חרדה של רצינית  תאוריה

     ,     , מנסים,    או חולה באדם מטפלים יציבים לא בתנאים עובדים מלחמה בזמן חיים  ביופסיה

.        . בטוח    שהעולם לדמיין מהם לבקש אפשר אי שנפגע לאחר אמון לבנות

   ,      . סיכון    בין מבדילה משתנה המידע כאשר משתנה היא לתנאים מגיבה מותאמת  דריכות

   , ליותר         משאבים ושומרת לשנותו דרך כרגע שאין סיכון לבין עליו לפעול  שאפשר

.    ,         . וראיות  זמן קני הקשרים בין דפוס אותו לשאת עלולה נעולה מערכת אחד מעתיד

 ,  ,  ,  . מוגבלות       אפליה משאבים היסטוריה לחרדים אמיצים בין מוסרית הבחנה זו  אין

      . הבטוח       הנתיב הוא הצר הנתיב לעיתים קיימא בת פעולה מהי משנים אמיתית  וחשיפה

. מכויל.            שאינו מודל בעצמו הוא כפתולוגיה הגנה כל על שמכריז מודל היחיד

. החיים               על כללי מס נעשה או למצב מותאם הוודאות אי של המחיר אם היא  השאלה

   ?     ? בעלת     פעולה האם להסתיים יכול הניטור האם החלטה משנה שנאסף המידע  האם

?       ? יורדת     כשהסכנה נחלש ההגנה דפוס האם ודאות לפני להתרחש יכולה ערך
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מן ההרגשה אל מבנה שניתן לבדוק

של   ערכה         Flow Hijackedהסינתזה את מגדיל ודאות אי של גבוה שמחיר  מציעה

       . אנליזות      מטא של ישירה תוצאה אינה זו חקירה ומחליש הגנתית שליטה של  המיידי

  , מידע.           דגימת ממשית בחירה ולמדוד ודאות אי לשנות יש אותה לבדוק כדי  שאלונים

. אדם      אותו בתוך ערך בעלת ופעולה

   .          . לדווח  יכול אחר בגמישות לנוע זאת ובכל ודאות אי לשנוא יכול אדם חשובה  ההבחנה

,     . קשורים         הפעולה ודפוס החוויה מניעתה סביב שלמים חיים ולבנות מתונה נוחות אי  על

. זהים   אינם אך

 .       , חלק       עצמה הוודאות אי את לפרק צריך פורמלי באופן ההצעה את לנסח שאפשר  לפני

       ,    , תהיה   אם לשאלה וחלק שמשתנים לחוקים חלק שלנו לידע חלק לעולם שייך  ממנה

. להגיב   יכולת לנו

אי ודאות אינה סכנה, אך היא משנה את מחירה

 .    . אפשר           זהים אינם הם תופעה אותה היו כאילו איום ועל ודאות אי על מדברים  אנחנו

 ,        , או      סכנה חסרת הפתעה לגבי בטוחים לא להיות נעים לא יהיה שאירוע בוודאות  לדעת

.    ,      . מתמזגים       אינם אך זה על זה פועלים הממדים יתרחש מאוד קשה אירוע אם לדעת לא

,       ,   . ברורים      אינם התגובה דרך או הסיבה העיתוי כאשר ההכנה מרחב את משנה ודאות  אי

   . הזאת         האפשרויות החזקת אחת ובעונה בעת זמינים להישאר צריכים פעולה דפוסי  כמה

      .     , מאמין  האדם כאשר במיוחד גדל המחיר בשינה גם ולעיתים באנרגיה בקשב  עולה

        , יהיה       מראש תרחיש על חשב לא שאם או נסלחת בלתי תהיה אחד אות של  שהחמצה

. בתוצאה  אשם

   ,       . ודאות    אי והפחתת חרדה מייצרת אינה לבדה ודאות אי נפוצה הגזמה מונעת  ההבחנה

         . בלי     הענפים מספר את מגדיל נוסף מידע דווקא לעיתים רצויה או אפשרית תמיד  אינה

 ,           . את  האיום משקל את מסוים בהקשר משנה הספק כיצד היא השאלה החלטה  לשפר

. פתוח        שנותר הפעולות מגוון ואת שליטה של ערכה

     . תגובה         יכולת עם קטנה סכנה יחיד כגורם ולא כמכפיל ודאות אי על לחשוב  אפשר

     . כאשר        להשתלט עלולה מתונה סכנה ודאית לא כשהיא גם נסבלת לעיתים נשארת  טובה

 .         , לכן     מוסרי מחיר מקבלת טעות וכל לחיפוש גבול אין פעולה יכולת של תחושה  אין
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”      “ ,” הידיעה     “  אי את לשאת מסוגל איני יודע איני בין להפריד צריכה טובה  מדידה

.” לעשות“      מה לי שיהיה מאמין איני ו

          . של      הוודאות אי את למחוק אמורים אינם ספר או טיפול ענווה של גבול גם נובע  מכאן

   , אפשר.          שאי מקריות להשיג ואפשר שחסר מידע בין להבחין לעזור יכולים הם  העולם

   ;     . שוב,       נעשה הוא בטוח נעשה אינו העתיד תנועה כדי תוך לשאת שאפשר וספק  לבטל

. כניסה  בר
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: הצורות השונות של אי ודאות16פרק 

קובייה, ערפל וחוקים שזזים

. משחקים   שלושה דמיינו

      . ואת     האפשריות התוצאות את מכירים אנחנו הוגנת קובייה מטילים הראשון  במשחק

.     .       , באירוע  נמצאת הוודאות אי תופיע תוצאה איזו יודעים איננו אך שלהן ההסתברות

  .      , נוסף      מידע הוגנת היא אם יודעים ואיננו מסך מאחורי מוטלת הקובייה השני  במשחק

. המודל    את לשפר יכול

     . אינן       אולי אתמול של הראיות הודעה ללא משתנים הקובייה חוקי השלישי  במשחק

. היום    את עוד מתארות

  ,       . ודאות      אי בתוצאה אקראיות בין בקירוב מבדילים הם ידיעה אי של שונים סוגים  אלה

   . משתמשות       שונות מסורות התוצאות את שמייצר במנגנון ותנודתיות המודל  לגבי

  ,   , תמיד      ולא ותנודתיות אקראיות ואפיסטמית אליאטורית ודאות אי כגון  במונחים

   :      . שונות    לקבל האם השליטה מבעיית פחות חשובים השמות אופן באותו אותם  מגדירות

?     ,   , השתנה   שהעולם לזהות או מידע לחפש להסיר דרך שאין

        . לא      מידע שום שבו במקום מידע מחפשת היא כיוון לכל לטעות יכולה חרדתית  מערכת

;       ;      ; המשחק  בחוקי כשינוי רגיל רעש קוראת נסגר כאילו חלש מודל מקבלת מקריות  יבטל

. התרחש        כבר אמיתי שינוי כאשר לעדכן מסרבת או

עמימות איננה הסתברות שחסרים לה מספרים

ויחסים           אפשרויות אילו שמגדיר מודל שנבחר לאחר רק הסתברות לחשב  אפשר

,      . כעס.       היא הזאת השתיקה האם כך מגיעות אינן רבות אנושיות שאלות  רלוונטיים

   ?      ? לעזוב,      כדאי האם הזה לאדם יעזור הטיפול האם דבר שום או דעת הסחת  עייפות

? מוכר  מקצוע

      . מודל      לבדם להציל מסוגלים אינם הם מחשבה על משמעת להשליט מסוגלים  מספרים

   .        . לאחר  עונה חברה סיבתיים סיפורים בכמה לעיתים תומכת תצפית אותה הוגדר  שלא
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 ,      ,     : ואולי  מלכתחילה זמינה הייתה היא אולי הבנה אי נפתרה אולי הרגעה  שביקשנו

. נראה       לא שעדיין מתח יצרו החוזרות השאלות

 .    .      ” גם “  חשובים בסיס שיעורי חלקי וטיפול טובה עצה היא סטטיסטית תחשוב  לכן

.      ,  ,   , חשובים  ללמוד והזדמנות פעולה יכולת מחיר הראיות איכות המודל בחירת

תנודתיות והשאלה מתי לשכוח

.          . אמון     של שנים למחוק צריכה אינה אחת קרה הודעה לאט להתעדכן כדאי יציב  בעולם

  ,       . למודל     נאמנות למסוכן באמת הפך עבודה מקום אם מועיל מהיר עדכון משתנה  בעולם

. ביוקר   עולה הישן

 . הערכת            משתנה סביבתה מהירות באיזו אלא קורה מה רק לא להעריך צריכה  מערכת

   . משאירה          חסר הערכת המשטר של אפשרי לשינוי סטייה כל הופכת תנודתיות של  יתר

. השתנו        שהתנאים לאחר גם להיסטוריה נאמנה המערכת את

  , אינו            אך מבוזרות מערכות של גיוס מצא ודאי אינו שעיתויו לאיום ציפייה על  מחקר

 .  ”  “ יחיד      תנודתיות פרמטר מ נגרמת אדם של שמצוקתו יכול   [NB-07]אומר חישובי  מושג

.      ; בתחפושת  לאבחנה אותו להפוך אסור ניסוי לארגן

 . הממצאים           שינוי על בלמידה שינוי לכלול לעיתים עשויה שחרדה היא הרחבה  ההסקה

.      .   , אופי  תכונת אינו אלגנטי פרמטר ובמודל באוכלוסייה במטלה תלויים

יכולת פעולה משנה את משמעות הספק

       . אדם        כאשר שונה פאניקה לגבי ודאות אי מעיל יש כאשר שונה גשם לגבי ודאות  אי

 ,     .    , אך   השתנתה לא החיצונית ההסתברות עזרה ולבקש להתאושש להישאר שיוכל  מאמין

. זמינה       נשארה שפעולה מפני השתנה ההחלטה ערך

.      . הפורמלית       הבעיה מן חלק היא התרגיל בסוף מעודדת תוספת אינה התמודדות  לכן

      , שהמערכת      בדבר גם תלוי המחיר אך ובמחירן האפשריות בתוצאות תלוי צפוי  הפסד

. כך     אחר לעשות שתוכל מאמינה

       . מידע     להוסיף בלי פעילה מרגישה חוזרת בדיקה להטעות יכולה שליטה תחושת  גם

          , שהיא.   אף פסיבית נראית לבטל דרך שאין מקריות של קבלה זאת לעומת  מועיל

.      . לפעילות      נרדף שם אינה שליטה תנאים משנות שבאמת לפעולות משאבים משחררת
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לנצל את הידוע או לחקור אפשרות חדשה

     . שנחשבת      באפשרות לבחור פירושו ניצול לחקירה ניצול בין מבחינים ההחלטות  בתורת

          . קיימת   אם לגלות כדי ודאות אי מעט לשאת פירושה חקירה ביותר לטובה  כרגע

     .     . אינם   בלבד חקירה של חיים לשניהם זקוקה מסתגלת מערכת יותר טובה  אפשרות

           ; טובה  שהייתה הראשונה התשובה של אסירים נעשים בלבד ניצול של חיים ידע  מגבשים

מספיק.

      ,    . היא    והמוכרת הבטוחה הדרך על חזרה יקרה טעות כאשר האיזון את משנה  איום

          . שהתנאים  לגלות כדי שנחוץ המידע את מונעת כשהדרך מתחיל הקושי הגיונית  בחירה

לצבור.            הזדמנות מקבלות אינן שהחלופות מפני גם לנצח ממשיך הבטוח המסלול  השתנו

ערך.

,      :     . בדיקה    לפני דקות חמש להמתין זעירה להיות יכולה היא ריגושים חיפוש אינה  חקירה

.         , אחד      הגנה טקס בלי מוכר במסלול לנסוע או מראש נערכה שלא אחת שאלה  לשאול

    .   , המערכת      את שמציף ניסוי ולתמיכה ליכולת הממשי לסיכון להתאים צריך הניסוי  גודל

. מסוכנת     שחקירה רק ללמד עלול

 .       , חיים      של מלא חישובי מודל לא הבעיה של רכיבים מבססים ההימנעות  [LE-06]מחקרי

[LE-07]   של במיוחד     Flow Hijackedהסינתזה מצמצמת נעשית שחרדה  מנבאת

  . הוגן           מבחן מידע לספק שמסוגלת חקירה מדכא הגנה דפוסי של חוזר ניצול  כאשר

את             משנה היטב שנבחרה חקירה אם וישאל יותר פשוטות לחלופות ההסבר את  ישווה

.       , הניסוי   ברגע מצוקה מעלה רק ולא בהמשך הפעולה דפוס

למדוד בלי להעמיד פנים שהספק נפתר

      , עקבי     קשר על מצביעה הגדולה והספרות חשובות סובייקטיביות נטיות לוכדים  שאלונים

 . דאגה       לבין ודאות לאי סבילות אי מחפש       [UW-01]בין אדם אם אומרים אינם הם  לבדם

.          , תיעלם,   שהעמימות עד לפעול מסרב או מדי מהר מתעדכן משונות נמנע מידע

;     : מציגה        שהמטלה הוודאות אי דברים ארבעה בין לפחות תפריד יותר שלמה  מדידה

    ;     ; מוכן     עדיין שהוא והפעולות לדגום בוחר שהאדם המידע שלה הקושי מידת על  הדיווח

     , עם.          משתנה או מצב תלוי יציב הדפוס אם תראה זמן לאורך המדידה על חזרה  לבצע

ההקשר.
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   . של      הסינתזה מחקר לתוכנית להפוך יכולה פרשנות  מנבאת Flow Hijackedכאן

. עתידים             של ונגישות פעולה מגוון משנה היא כאשר במיוחד חשובה תהיה ודאות  שאי

         . דגימת     בעוד יעלו ודאות אי דירוגי אם תיחלש ההשערה מספיקה אינה לבדה נוחות  אי

     , במלואה      מוסברת ההצטמצמות אם או גמישות נשארות הערך בעלת והפעולה  המידע

.     ,  , במשאבים   מחסור או עייפות דיכאון חיצוני אילוץ באמצעות

  .     , יופיעו       בהמשך הבנתו על להקשות לא המודל הפרכת על להקל צריכה פורמלית  שפה

  .   ,   , כן        לפני בו לצפות עקרונית לפחות שאפשר דבר ייצג סימן כל כאשר רק  משוואות

.         : סמכות   ביניהן חולקות חדשות וראיות קודמות ציפיות כיצד נוסף רכיב חסר

  .  . מושג           אם להפך שלו הסיפור מן האדם את להרחיק אמור אינו הזאת לשפה  המעבר

  ,    ,  , טעם         אין זמן או קשר גוף בחירה על יותר ברורה שאלה לשאול עוזר אינו  חישובי

  :      . אומרת       היא לדיוק התחייבות היא טובה נוסחה מדעי נשמע שהוא מפני רק בו  להחזיק

.       ,   , שטעינו    להודות אותנו תחייב תוצאה ואיזו נמדוד מה שמשתנה חושבים אנחנו  מה

.        . ההוכחה   חובת מוטלת שעליו הכלי הוא המודל נוסחה אינה החרדה
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 - תחזיות, ציפיות מוקדמות 17פרק 
ומשקל הראיה

הכיסא שאין צורך לגלות בכל בוקר מחדש

   . על          מתיישבים אנחנו מוסבר בלתי לכת בכוכב כאורחים בוקר בכל מתעוררים לא  אנחנו

     , השיעול         לפי הגיע מי מזהים אותנו לשאת מסוגל הוא אם מחדש לבדוק בלי  כיסא

         , אילו    לפרט מסוגלים שהיינו לפני עוד בפנים הבעה וקוראים מוכר מנוע של  המסוים

. הרושם,       את יצרו זעירות ותנועות זוויות צללים

תוך              אל אתמול את מכניסה שהיא מפני כך כל יעילה להיות מצליחה העצבים  מערכת

      . מהיר.       ומתן למשא יותר דומה היא לאור בנימוס שממתינה מצלמה אינה תפיסה  היום

       . פתוח         מרגיש היה לא ציפיות ללא עולם צפוי היה שכבר מה לבין עכשיו שמגיע מה  בין

     ,     . לא.      תיק במסדרון צעד כל חקירה הייתה כוס כל שמיש בלתי כמעט היה הוא  ורענן

פתור.

  , באנגלית         או מוצא ציפיית הזאת המוקדמת לציפייה לקרוא אפשר חישובית  בשפה

prior      . לסביר.       גשם הופכים בסתיו אפורים שמיים הרעיון מן יותר רשמי נשמע  המונח

         . אינו     תמיד שמאחר חבר מצד דקות חמש של איחור אוגוסט של כחולים משמיים  יותר

 . ההיסטוריה            ניתוח מחדר לתשובה המתנה של דקות חמש כמו משמעות אותה את  נושא

. החדשה        הראיה את לפרש מתחילים נקודה מאיזו קובעת

  .      . ציפייה       גם לפעול נוכל לא ציפיות בלי בציפייה חטא שהמוח מפני נוצרת אינה  חרדה

 ,          . זהירות    שנה במשך לילה מדי מסוכן היה מסוים רחוב אם בעיה בהכרח אינה  חזקה

        . כפופה    עדיין הציפייה אם היא יותר המועילה השאלה מחשבתי עיוות אינה  הערב

. עכשיו     פועלת היא שבו לעולם

     . שאסון         ביושר לומר יכול אדם הגיונית המחשבה אם השאלה מן בהרבה קשה שאלה  זו

     ,  ,     , מאורגנים  שלו הפעולות ומבחר השרירים הנשימה שהקשב לגלות בעת ובה סביר  אינו

  .       . שאפשר     מה אחת ציבוריות מפנים יותר יש לאמונה בבחירות ניצח כבר האסון  כאילו

.     , דבר           אותו אינם אבל בזה זה קשורים לחץ בשעת פעולה שמנהל ומה שקט בחדר לומר
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היסטוריה שלבשה בגדי מסע

    . עם        מגיעה היא בחיים מספר באמצעות מוצא ציפיית לייצג אפשר מתמטי  במודל

ביוגרפיה.

  ,    , מפחיד       מסיפור הורה של מבהלה מנשיכה להיוולד יכולה לנשוך עלול שכלב  הציפייה

     . אסון        מבשר מהיר שדופק הציפייה הכביש את שחוצים באנשים צפייה של משנים  או

     . יכולה      בהשפלה תסתיים שטעות הציפייה אחד פאניקה התקף מתוך להידחס  יכולה

      . במפורש      לעלות חייב אינו זיכרון שום בבוז שנמסרו קטנים תיקונים מאלף  להיבנות

. פועל    הכלל שבו ברגע

       .    , של    תוצר להיות עשויה חזקה איום ציפיית מדעית רק לא מוסרית משמעות יש  לכך

    ,     . או      עוינת בסביבה הסתרה בטוח לא בבית דריכות באמת נפוץ היה איום שבו  עולם

  . שהעולם          לאחר שהיו לתנאים חכמים פתרונות להיות יכולים כפייה תחת מהיר  ציות

    .      . היטב,    למד שהוא ייתכן רע למד שהאדם אינה הבעיה להישאר עלול הכלל  משתנה

.     , זמן       ולכל אדם לכל מקום לכל עוד מתאים שאינו שיעור מדי

    . שרשאי          אוניברסלי צופה אין מבחוץ שמתבונן מי של הביטחון מן להיזהר יש כאן  גם

    .      . לגוף    ידידותי שנראה חדר בשווה שווה מתחלק אינו סיכון חלפה הסכנה כי  להכריז

.         . הממוצע      האדם של לביטחון דמיון אינו טוב כיול אחר לגוף מסוכן להיות עלול  אחד

     ,   , אם     להגיב והיכולת הטעות מחיר בפועל התנאים התחזית מערכת בין התאמה  הוא

. יתממש  האיום

     . בידי       ושוב שוב שנדחה מי ותרבות מוסדות גם כוללת בציפייה הדחוסה  ההיסטוריה

 . עובדת            הקשבה שקיבל מי כמו הנחות אותן עם הבאה לבדיקה נכנס אינו  רופאים

? ״           מחר לדבר ״אפשר בנוסח הודעה תקרא מחדש״ ב״ארגון פעמיים נעלמה  שמשרתה

.       ,   . בלבד    פרטית המצאה אינה היא אך אישית הציפייה קביעות בעל מעובד אחרת

משקל אמינות הוא כפתור עוצמה, לא גלאי אמת

.       , השפעה       לתת למי להחליט צריכה המערכת רגע אותו על מתחרים הסברים כמה  כאשר

במונח      משתמשים חיזוי של : precisionבמודלים מידת,     אמינות משקל נכנה  שכאן

  .     , כפתור      זהו תחזית לשגיאת או לתחזית לאות מייחסת שהמערכת המהימנות או  הביטחון

.     . אמת   תעודת אינו הוא ומתן במשא העוצמה
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      . אחרי        ספרות שלוש להציג יכול מדחום לטעות זאת ובכל לחלוטין בטוח להיות יכול  עד

        . גבוה    תפקודי בביטחון להחזיק יכולה חרדתית תחזית גם רע מכויל ולהיות  הנקודה

    .      , על    עונה אמינות משקל חרדה״ כנראה שזאת יודע ״אני לעצמו אומר שהאדם  בשעה

.     , צודק      הוא אם לא אותי להזיז אמור האות כמה השאלה

. סביר            אינו מסוכן מצב מדוע הסבירה והרופאה מרגיעה הייתה רפואית שבדיקה  נניח

,        . נתונים       כמה פני על מפוזר הרפואי ההסבר חזקה אחת לב פעימת מגיעה הביתה  בדרך

   ,  ,   . בגל      ומלווה בולטת גופנית מיידית הפעימה שעות כמה בן וכבר יחסית  מופשט

? המיקרופון.     את מקבל מי עוררות

    ,   . עם         בולטות לבלבל קל זאת ובכל לנצח חייב הרועש או החדש האות שלפיו חוק  אין

    ,  ,         . מדי  יקר או מוכר קרוב עז שהוא מפני גבוה משקל לעיתים מקבל אות אבחוני  ערך

של.             מבוזר מערך על מצביע ודאי אינו שמועדו לאיום ציפייה על מחקר  להתעלמות

.      ,      , יחיד  חרדה״ ״מרכז על ולא המוח בגזע ואזורים קורטיקליים תת קורטיקליים  אזורים

 .       , מסוים     לאדם מוחי אמת מד לא מעבדה במשימת קבוצתיות תוצאות [NB-07]אלה

       . נראה      ואחד להרצאה בחום מגיבים אנשים עשרה לגוף מחוץ גם מתרחשת תחרות  אותה

  . עוברת.          טיסה מתעכבת אחת והודעה חודשים במשך קרבה מביעה זוג בת  משועמם

     . חסר,        תמיד אינו החריג הפרט בזיכרון נשארות טלטלה של דקות כמה אבל  בשלום

     . זכות.       לקבל עלול איום אולם בבעיה הבחין באמת המשועמם האדם לפעמים  חשיבות

.       ,       : רעש  הוא אותו שסותר מה וכל אות הוא בו שתומך מה כל מיוחדת ראייתית

חישוב המטרייה שאיש אינו כותב

  .    .      . אינו  איש מטרייה לוקחים אנחנו גשם על בתחזית דיברו אתמול אפורים  השמיים

.       ,   , מפורש     חשבון שום בוצע לא כי שכך וטוב הבייסיאני התחכום על כפיים  מוחא

.       , טעות   של המחיר ואת נוכחית ראיה קודם ניסיון שילבנו

   .        . עשויים    עננים אותם יקר מחשב הרס מפתיע גשם שעבר בשבוע אחד פרט נשנה  כעת

.    .      . השתנתה    המחירים מפת בהכרח השתנה לא לגשם הסיכוי יותר נמרצת הכנה לעורר

.       ? פעולה       שמנהל המשתנה את לעיתים מפספס ״ סביר זה ״כמה השאלה על ויכוח  לכן

     , אובדן        חוזה מהם שאחד מפני אחרת ולבחור ההסתברות על להסכים יכולים אנשים  שני

            , על  יותר כבד מוסרי עונש מטיל או שלו ההתאוששות ביכולת פחות מאמין יותר  גדול
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  ,       . אם     גם בזה זה שלובים וערך תחזית בחיים האירוע את מנע שלא  האפשרות

. הנייר     על ביניהם מפריד התאורטיקן

,    .       . גשם    ירד אם הצהריים אחר משמעות את משנה לקיחתה נוסף דבר מגלה  המטרייה

     .   ,    . לעיתים    נהנות בחרדה הגנה פעולות קטן מחירה ירד לא אם חכמה בחירה הייתה  היא

   .        , נכנס   אדם אם הראיות את מסתירות וחלקן יקרות שחלקן אלא סימטריה אי  מאותה

  .      , אם      גם השינון לזכות להירשם יכולה הצלחה משפט כל ששינן לאחר רק  לישיבה

 :           , לראות   נערך לא שמעולם הניסוי מן יותר בטוחה נראית עדיין היא לילה גבתה  ההכנה

. שליטה       פחות מעט עם קורה היה מה

      . נתונים       אילו שמשנה פעולה בוחרת היא התפיסה את צובעת רק אינה מוצא  ציפיית

.       . הניסוי     תוך אל יד שולחת התחזית יפורשו וכיצד כך אחר יופיעו

ההפתעה מגיעה עם טפסים

  ,    . ארבע      עליתי במעלית לאסון ציפיתי ומתעדכנת בסתירה נתקלת תחזית הנקי  בסיפור

   ,      . שגיאת,     נוצרה ולכן הצפוי מן בטוחה הייתה התוצאה קרה לא נורא ודבר  קומות

תחזית.

  .     .   , היו      ״אלה הסברים יש אדם לבני צו לא ללמידה הזדמנות היא תחזית ששגיאת  אלא

 .    .       . ״עמדתי   בכיס״ הייתה ״התרופה עליו״ סומך שאני מישהו איתי ״היה קומות״ ארבע  רק

   .      .     . יכולים  הם יחד נכון להיות יכול משפט כל החמיר״ שזה לפני ״יצאתי הדלת״  ליד

. נסבלת          בלתי שהמעלית הרחבה הטענה את לבחון החוויה מן למנוע

    .        . בינואר   אחד חם יום לחריגים מסוימת להתנגדות זקוק יציב מודל כל טיפשות בכך  אין

         . סיפק    אחד שמכשיר מפני בשלה תאוריה זורקים אינם מדענים החורף את מוחק  אינו

 .      ,     . גם  המתחרים ההסברים ואת התנאים את המכשיר את בודקים הם מוזרה  קריאה

. הזאת     ליציבות זקוקה יומיומית חשיבה

   . הוא         הידידותי הכלב להביס אפשר שאי דיפלומט נעשה האיום כשמודל מתחילה  הבעיה

.      .      . מדי   מוקדם בוצעה התקינה הסריקה חריג באופן נחמד היה הקהל הכלל מן  יוצא

 ,  ,       . ואינה    מצולמת בגבול בנימוס מתקבלת סותרת ראיה כל מזל הייתה הבטוחה  הטיסה

. אזרחות  מקבלת
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 ;    .      , היא    בתוצאה להבחין צריך תנאים בארבעה לפחות צורך יש מודל תשנה שהפתעה  כדי

  ;      ; לייחס     ויש כרעש ולא כאמינה להיתפס עליה שנבדקה לתחזית רלוונטית להיות  צריכה

        . התנאים      את לבדוק בלי חוויה אותה על חזרה המודל את לערער שמסוגלת לסיבה  אותה

. בלמידה         רב שינוי בלי בקושי עמידה לייצר יכולה הללו

  .        . פאניקה    התקף מופרז קרדיט לקבל יכול אחד מפחיד אירוע חשוב ההפוך הכיוון  גם

,  ,      , קפאין     שינה מחוסר הושפע שהאירוע אף מסוכנות״ ש״רכבות ללמד עלול  ברכבת

     .   . מודפס      מגיע אינו הסיבתי השיעור אמיתי האירוע גבוה היה שכבר ומתח חולפת  מחלה

עליו.

כאשר עצם אי הוודאות מקבלת את המיקרופון

  . מסביר           ההבדל לדעת״ לא ״מסוכן אלא סכנה״ ״יש אינו העוצמה רב המסר  לפעמים

. מענה           קיבל ביותר הסביר שהאיום לאחר גם להימשך יכולה בדיקה מדוע

?     .  ?     .  ? אמין    שלי הזיכרון האם לא בטוח להיות אפשר האם כנראה הדלת את נעלתי  האם

  .   ?         . מטפס  היעד לא שוב אמין הזה המסוים שהזיכרון בטוח להיות אפשר האם כלל  בדרך

   .     , הקומה     מן ראיה בביטחון הביטחון אל ומשם בזיכרון הביטחון אל הדלת  ממצב

ודאות             הוא שלה העצירה שכלל השנייה הקומה מן חקירה לסיים יכולה אינה  הראשונה

מושלמת.

       . אבחונית     שאלה על לענות יכולה רפואית תוצאה כפייתית לבדיקה מוגבל אינו  המהלך

   . יכולה         אוהבת הודעה מה דבר פספסה שהבדיקה האפשרות את פתוחה ולהשאיר  אחת

  .      , מצוינת        הופעה יימשך הקשר אם לא אך עכשיו כועס הזוג בן אם השאלה את  לסגור

.    , תצליח     שהבאה לא הצליחה הזאת שההרצאה להוכיח יכולה

   . ודאות          אי כאשר ממנו הנדרשת הערבות את לספק מבנית מבחינה מסוגל אינו  העתיד

   .       , חייבת    אינה המערכת שליטה להמשך סיבה נעשה סגירה היעדר גבוה איום ערך  קיבלה

.      . פתוחה    נשארה שהאפשרות בכך די סביר הגרוע שהתרחיש להאמין

  , הקשר             אך דאגה לבין ודאות לאי סבילות אי בין חזק קשר מוצאים אכן רחבים  מחקרים

       . וחפיפה      דיכאון בחשבון מביאים כאשר נחלש הוא יחיד מנגנון אל טהור חלון  אינו

 .        , קושי  של שונות צורות בין שונה והוא השאלונים שכל   [UW-01]בניסוח אינה  המסקנה



FLOW HIJACKEDלפני שמחר מגיע  |  

90

 ,      . אי       מסוימים ובמצבים מסוימים אנשים אצל ודאות״ אי לשאת מסוגל ״אינו חרד  אדם

.    . כמחיר     מתפקדת היא במידע מחסור רק אינה ודאות

שני מבני ביטחון באותו אדם

         , מצליח     ואינו הדלת מן מטרים עשרה שעומד אדם אומר בטוח״ כנראה שזה יודע  ״אני

  . שהוא.          ייתכן רצון לחוסר או היגיון לחוסר כהוכחה נקרא המשפט לעיתים  להיכנס

. שליטה       של רמות בין מחלוקת חושף דווקא

,     . בהיערכות        מתגלה תפקודי ביטחון ולאשר לומר מוכנים שאנחנו מה הוא מילולי  ביטחון

     . שהנזק,      בכנות להעריך יכול אדם נגישות שנותרות ובפעולות השרירים בטונוס  בקשב

  .           , צורך  אין התקרבות על כבד קנס שמטילה מערכת בתוך לפעול בעת ובה סביר  אינו

  ,   ,   . גוף      מצבי זמן קצבי למידה היסטוריות בראש מתווכחים זעירים אנשים שני  לדמיין

. החלטה        באותה שונים משקלים לקבל יכולים שונים והקשרים

        . בושה      להפחית יכול פאניקה של הפיזיולוגיה על ידע הסבר של ומגבלתו כוחו גם  מכאן

ברכבת.            הכרעה זכות אוטומטית מקבל אינו שקט בחדר שנלמד מידע אבל  ומסתורין

      , בשליטה.       להשתתף מצליח הוא אם אלא לזיכרון נכנס המידע אם אינה השאלה  צפופה

. רועשת     נעשית הישנה התחזית כאשר

  ,   ,  ,  ,  ,   . ומתח    גמילה בחומר שימוש זרות בדידות כאב שינה חוסר מצב תלוי הראיה  משקל

    . ביום        ברורה שנראית אסטרטגיה עליו סומכת שהמערכת מה את לעיתים משנים  חריף

   . יום          של התובנה בוקר לפנות בשלוש נגישה בלתי להיות יכולה הצהריים אחר  ראשון

.         . להסביר   שצריך התופעה מן חלק היא אליה הנגישות שקרית אינה ראשון

האם בטיחות עדיין מסוגלת להפתיע?

     . תוכל       שבהם לתנאים זקוקה היא חלשה להיות חייבת אינה בריאה איום  ציפיית

להשתנות.

  ?     ?     ? חריגים   כמה נגדה תיחשב תצפית איזו התחזית משתרעת לאן עד צפוי בדיוק  מה

  ?        ? העדכון   האם הסיבתי בסיפור ההגנה פעולות של תפקידן מה החוצה להסביר  אפשר

        ? יותר    של מעמד לקבל יכולה בטוחה חוויה האם בעוררות ונעלם ברוגע  מתרחש

? מוצלחת  מאנקדוטה
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     . החיזוי        משפת מונעות גם הן חיובי״ ״לחשוב הדרישה מן אותנו מרחיקות הללו  השאלות

     ,     . ושגיאת   אבחנה אינו אמינות משקל קללה אינה מוצא ציפיית נוירולוגי לקישוט  להפוך

       . מסוימים    עתידים מדוע לשאול שמאפשרים כלים אלה מובטחת תרופה אינה  תחזית

. אותם          להזיז מצליחות אינן מסוימות נוכחיות עובדות ומדוע סמכות מקבלים

.         . בסיכה     אליה מחוברת אחת כשסיבה מגיעה אינה ראיה נוסף סיבוך מחכה הפרק  בקצה

    ,  ,  ,  ,  , או     שפיר קצב שינוי תרופה חום קפאין מאמץ מסכנה לנבוע יכולה לב  פעימת

    ,   ,  , דבר.      שום או שינה גרועה קליטה ריכוז דחייה לומר יכולה שהתעכבה הודעה  פאניקה

    ,        . סיפורים  בין תחרות אלא חדשה וראיה ציפייה רק לא דורש עדכון חשיבות  בעל

סיבתיים.

.   , בייס           תומס עשרה השמונה המאה מן אנגלי כומר הסיפור אל נכנס שם בדיוק
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 - בייס והוועדה של הסיבות 18פרק 
האפשריות

משוואה בלי כישורי שיחה

בשנת     מת בייס ,    1761תומס ושני,     דופק שמודדים שעונים חיפוש מנועי לפני  הרבה

       . בספר      מופיע שמו את שצפה להניח קשה נקראה הודעה כי שמודיעים הכחולים  הסימנים

        ,   . חרדתית  שראיה משום דווקא מועיל בשמו שנקשר ההיגיון זאת ובכל פאניקה  על

. תווית     בלי קרובות לעיתים מגיעה

: כך      לכתוב נהוג בייס משפט את

והאות    Hהאות  השערה .    Eמייצגת המעודכן   שהביטחון אומרת המשוואה ראיה  מייצגת

תחת            צפויה הראיה כמה עד ובשאלה המוצא בנקודת תלוי הראיה לאחר  בהשערה

.      .   . כזה  אינו מתארים שהם העולם קצרים הסימנים מתחרים הסברים

    , מרגיש          ״אני היא והראיה מסוכן״ לב אירוע על מעיד בחזה ״הלחץ היא שההשערה  נניח

   .    ,      . כל  אינה היא חשובה הזאת והעובדה ללחץ לגרום יכול לבבי אירוע בחזה״  לחץ

    ? תחושה.        אותה פעמים כמה התחושה הופעת לפני שכיח היה האירוע כמה  החישוב

?     ,  ,    ? קיימים   נוספים והקשרים בדיקות תסמינים סיכון גורמי אילו אחרות מסיבות  מופיעה

. מפחידה          להשערה מתאימה שהיא מפני רק אבחונית נעשית אינה ראיה

. חרדה״              ״רק הוא בחזה שכאב ולומר מוכר לא אדם להרגיע כדי בדוגמה להשתמש  אסור

   .        , יכולות  ומחלה פאניקה מתאימה רפואית הערכה מצדיק מדאיג או חמור חדש  תסמין

           , כלילית  לב מחלת לבין פאניקה הפרעת בין קשר נמצא אוכלוסייה וברמת יחד  להתקיים

 . מסוים.           אדם אצל הכאב סיבת את קובע אינו כזה קשר בייסיאנית  [DD-05]בהמשך  ענווה

      ,    : אפשרות   של מהיר לסילוק גם אך לקטסטרופה מתנגדת היא הכיוונים בשני  פועלת

רפואית.
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המכנה שנשאר מחוץ למסך

לתסמין            לגרום יכול מסוים ״מצב הצורה מן משפטים מופיעים ברשת תסמינים  בחיפוש

הקשר.    זהו .   P(E| H)מסוים״ חסר:      כלל בדרך להשערה מתאימה הראיה כמה  עד

       , אחרים     הסברים ועל בהיעדרו התסמין שכיחות על מלכתחילה המצב שכיחות על  מידע

. פחות   לא שמתאימים

    . לגרום        יכולה נדירה מחלה מפחידים סיפורים של השגרה לעיתים מסתתרת החסר  במכנה

.             , הנדירה  המחלה מן יסבלו לא הנפוץ התסמין עם האנשים רוב זאת ובכל נפוץ  לתסמין

   .     . יש      מקרה לסיפור חיוורים כמספרים מגיעים הם ציבור יחסי בעיית יש בסיס  לשיעורי

. ועלילה,   תמונה שם

   . ייחודית          אינה הנטייה גדולה אוכלוסייה של מנתון יותר להשפיע יכול חי חריג  לכן

 :       . עוד.      יקרה להפוך עלולה היא בריאות בחרדת האנושי השיפוט מן חלק היא  לחרדה

     ,      , הבדיקה,   תהיה שזאת הבטחה ועוד תמונות השוואת של שעה עוד צילום עוד  חיפוש

האחרונה.

.          . אפשרית    לבלתי חמורה אפשרות הופך אינו ושכיח שפיר הסבר הפוכה טעות גם  קיימת

   . מידתי           עדכון היא כלום״ כנראה ״זה המילים על חוזרים שבו טקס אינה טובה  חשיבה

        ,   ,  , מכפי  יותר לשאת להסתברות או לאפשרות לתת בלי ותוצאה הקשר דפוס שכיחות  של

. יכולות  שהן

   : אינו        לגרום״ ״יכול להפריד אותנו מכריחה שהיא מפני מועילה הבייסיאנית  השפה

.    ;     ;    ; ודאי  אינו שכיח אפשרי בלתי אינו נדיר הבחנה אינה התאמה גרם״  ״כנראה

.      . ישרה     הסקה של הדקדוק הן דין מפסק מספקות פחות ההבחנות

לא ראיה מול בורות, אלא סיפורים מתחרים

   .      ?    : אומר  אחר מודל בעיה שהתעוררה אומר אחד מודל ״ מחר לדבר ״אפשר כותב  מנהל

   .       . אומר   רביעי מודל הזמנים בלוח שינוי מציע שלישי מודל לעדכון זקוק  שהוא

. מידע          כמעט מכילה ואינה ישיבות שתי בין בחיפזון נכתבה שההודעה

   ,     . אינה        היא אבל ראיה יש פעם לא ראיות בלי רע בדבר כאמונה חרדה מתארים  לעיתים

 .        . התצפיות.    הסבר או חיוך הוסיף לא באמת המנהל קצרה אכן ההודעה  מכריעה

.   ,        . ואמין   חי זמין סיבתי מודל איזה לשאלה נוגע המאבק סיפורים לכמה מתאימות



FLOW HIJACKEDלפני שמחר מגיע  |  

94

   ,      . או     בסדר״ ״הכול הסברים שני רק קיימים אם התמונה את משנה ההשערות  מרחב

.          , תמימה  נשמעת מוחלטת שהרגעה מפני לנצח יכול המאיים הסיפור אותי״  ״מפטרים

  .      , כאן     אין אחר בשדה יושבת ראיה אותה שבאמצע יומיומיות אפשרויות מוסיפים  כאשר

.     , סיבות  בריבוי הכרה אלא חיובית חשיבה

      . ולדרוש      הסברים ארבעים לכתוב יכול אדם לטקס להפוך עלול חלופות ייצור  גם

   .   ,     . אנציקלופדיה   אינה המטרה גמישות לא ודאות אז משרת התרגיל אחד לכל  הסתברות

          . לפני   לריבון אחת סיבה למנות עמומה מתצפית למנוע היא המטרה תמימות סיבות  של

. מספיק    מידע מסר שהעולם

   .    . הייתה      הטיסה האם בשלום נחתה טיסה בטוחה חוויה לאחר במיוחד חשובה  הנקודה

   ?    ?      ? אדם   נוכחות האם הצילה הדריכות האם אסון מפני הגן טקס האם הצפוי מן  בטוחה

     ?      ? לכמה   להתגייס יכולה תוצאה אותה חריגה טיסה הייתה זו האם תנאי הייתה  קרוב

.      . נלמד.       מה קובע הסיבתי הייחוס מעצמו מתקן אינו המצב עם מגע מודלים

הסתברות היא רק מחצית ההחלטה

.     . נסוג         והשני ממשיך אחד אחד אחוז הוא רעה לתוצאה שהסיכוי מעריכים אנשים  שני

 ,       . לתת      שונים מחירים לאירוע להעניק יכולים הם בהסתברות לטעות חייב אינו מהם  איש

. להתמודד        ביכולת שונה בביטחון ולהחזיק להזדמנות שונה ערך

      . שמשווה      גסה חשבונות הנהלת לדמיין אפשר ההחלטות תורת אל נפתחת הסקה  כאן

 .     ,   , איש      הזדמנות ומחיר ודאות אי מאמץ לצד פעולות כמה של צפויים והפסדים  רווחים

   . משום         מועיל החשבון למעלית כניסה לפני אלקטרוני גיליון פותח שהמוח טוען  אינו

    , לא          עדיין אני אבל יקרה לא כנראה שזה יודע ״אני שהמשפט משתנים חושף  שהוא

. מסתיר  מסוגל״

       . נושאת     אחר באדם לפגיעה זעירה אפשרות אולי נסבלת כבלתי נתפסת התוצאה  אולי

  .    .      . עוררות   אולי קלה היציאה אולי תגמול כמעט אין בפעולה אולי עצום מוסרי  משקל

      . עדיין      וההחלטה סבירה להיות יכולה ההסתברות לחיוור הטווח ארוך הערך את  הפכה

מגוננת.
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 ,   . ואז          אותי דחו אחריו מיד ונקטעות האסון רגע עד מפורטות רבות חרדתיות  סימולציות

.    ,   .   ,    . נוספת  סצנה ואין בעבודה טעיתי כלום ואז ברכבת פאניקה הייתה שחור  מסך

.   ; אין    להתאוששות עשיר מודל יש לאירוע

,   ,   ,  ,   . טלפון      שיחת רפואי טיפול תיקון מבוכה ייתכנו שיא אחרי גם נמשכים שהחיים  אלא

    .     ,  ,  ,  , אינו,  אלה מכל דבר חדשה תכנית או עזרה אבל הסתגלות התנצלות למידה  זמן

      :     . האירוע   לאחר לפעול האדם של יכולתו שנשמט משתנה מחזיר הוא נעים סוף  מבטיח

            . את  כלל לשנות בלי הצפוי המחיר את מגדילה התמודדות של חסר הערכת רצוי  הלא

ההסתברות.

התובע הפנימי

 ,  ,    . זהות      אחריות בושה כוללים הם ובכסף בפציעה מסתכמים אינם אנושיים  מחירים

. צפוי   עצמי ושיפוט

,        .     , קשה   אירוע רק לא עכשיו כולל העתיד לעצמי״ אסלח לא לעולם משהו יקרה  ״אם

        . הדין     שפסק מפני קטן מסיכון להימנע יכול אדם העתידית העצמי שמנהלת משפט  אלא

.    ,     , נסבל,   בלתי מרגיש כשיר לא או אנוכי אחריות חסר הצפוי

      . חסרת      ילדות שאין לדעת יכול הורה אהובים לאנשים הנוגעות בהחלטות בולט  הדבר

   . הוכחה          נעשית הדאגה מוסרי כצו למניעה שניתנת אפשרות כל לחוות זאת ובכל  סיכון

 .       . זה    הסתברות הערכת להוריד רק אינו להירגע לאחריות הוכחה והדריכות  לאהבה

. מספיק      דאג שלא לאדם בהפיכה להסתכן

,      . אמיתית      אחריות שבהן החלטות יש המודל מתוך המוסרית לאחריות ללעוג  אסור

         . הגנה    רוכש מוגבל בלתי מקדים שסבל לחשוב היא הטעות קשה להיות יכולה  וחרטה

            . טקס  לבין יעיל זהירות אמצעי בין ההבדל את מטשטש רק הוא לעיתים מוגבלת  בלתי

. הפנימי     התובע את להשתיק שנועד

?     . למנוע        מנסים תוצאה איזו הסמוי המשפט בית את לחשוף מאפשרת ההחלטות  תורת

 ?        ?     ? על  עתידי עצמי שיפוט הוא המחיר מן כמה ליקרה אותה הופך מה הסתברותה  מה

    .    ?    , למילה   אותן דוחסת חרדה שונות שאלות אלה לוקחת היא ומה הפעולה מגינה  מה

. סכנה:  אחת
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עמימות שאינה מוכנה לשבת בשקט בתוך חשבון

 ?    . האם       יחזיק הקשר האם ידועות הסתברויות מספקות אינן רבות חשובות  החלטות

  ?     ?      ? כאן  אין יחמיר הפוליטי המצב האם אחר לתפקיד לעבור כדאי האם יעזור  הטיפול

  ,       . גם    ולעיתים ההסתברויות לגבי אפילו בטוחים לא אנחנו קבועים סיכויים בעלת  קובייה

. האפשריות     התוצאות רשימת לגבי לא

   ;        . רק    הוא לעיתים ידע עוד בהכרח מייצר אינו חישוב עוד עמימות לקרוא נהוג  לכך

   .     . יכולים    אינם הם הנחות להבהיר יכולים מספרים לניחושים עשרוניות ספרות  מצמיד

. קיימת      שאינה במקום יציבה שכיחות לייצר

אפשרות             פני על ורעה מוכרת אפשרות להעדיף עשוי כבד כמחיר עמימות שחווה  מי

.      ,    . זמנים   לוח יש להשפלות אבל מכאיבה הקיימת העבודה ידועה שאינה  מבטיחה

 .       , חיים      ממופה אינו שלו החברתי העולם אולם יותר טוב להיות עשוי החדש  התפקיד

   , היא         שהצפיות מפני מובטחים שאינם יותר רחבים חיים להביס יכולים וצפויים  קטנים

. הערך   מן חלק

  . להמציא           אפשר רגיל פחד של לתחפושת להפוך יכול בייסיאני מילים אוצר הזה  בשלב

      . נבואי      אינו במסגרת יותר הישר השימוש רציונלית לתוצאה ולקרוא ענף לכל  מספר

 ,      ,      : ואיזו  להן רגישה המסקנה כמה עד התשובה את מנהלות הנחות אילו אבחוני  אלא

? המודלים     בין תבחין באמת תצפית

  ,      . אינטראקציה     לברר יוצאת הרכבת מתי לבדוק אפשר לצמצום ניתן הוודאות מאי  חלק

    . לסילוק         ניתן אינו חלק מתאימה רפואית הערכה לקבל או מוסמך במקור תרופות  בין

  .         . כוללת  חוכמה ראשונה פגישה תרגיש כיצד מראש שתוכיח בדיקה אין ההחלטה  ברגע

. הסוגים    שני בין הבחנה

יצורים פעילים משנים את הראיות

. גשם           כמו עליו יורדות והראיות בשקט לעיתים יושב הסוכן בייסיאניים  בתרשימים

 ,   ,    . פותחים     אנשים מחפשים עיניים מזיזים הם בנימוס ממתינים אינם חיים  יצורים

      ,  , תצפיות,   שבהן סביבות ובונים חדרים עוזבים שואלים מרחובות נמנעים  הודעות

. אפשריות       בלתי כמעט ואחרות שכיחות נעשות מסוימות
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  . עשירות          הן ופעולה תפיסה יחד לתאר מנסות פעילה הסקה של פורמליות  מסגרות

    ; למטפורה       אותן להפוך אין לעצמן מייחסות שהן בהיקף במחלוקת ושנויות  מתמטית

  :       . פעולה     דפוס יותר פשוט לנו הנחוץ הצנוע העיקרון הראיות מן יותר שיודעת  קלינית

. בעתיד         אותו לעדכן אפשר יהיה שבעזרתם הנתונים את משנה

      . לייחס          יכול שיחה כל שמשנן מי כלבים על מדויק מידע מעט אוסף כלב מכל שנמנע  מי

          . רגילה    שונות הופך דקות כמה מדי גופני מדד שבודק מי לשינון מוצלחת שיחה  כל

          . על    ראיות אוסף אהוב מאדם ודאות ושוב שוב שמבקש מי אפשריות חריגות של  לזרם

.           , הפסקה   ללא נבדק אינו כשהוא הקשר תחושת על בהכרח לא חקירה תחת תשובות

  ,         . ומבטים    הפסקות גבות יקבל דחייה לזהות כדי לחדר שנכנס מי קשב מכוונת גם  פעולה

     .   . מפני.    מדויק להיראות יכול מודל בררנית הדגימה מדומיינות אינן התצפיות  עמומים

. לענות        רשאי העולם שדרכו צר ערוץ בחר שהוא

  . לא           ״אני הניסוי את מבטלת שהיא מפני ביותר המכריעה הדגימה צורת היא  הימנעות

  , מפני           אלא נכשלה לבד שנסיעה משום לא תפקודית אמת נשאר לבד״ לנסוע  מסוגל

.     . לאישור   מתחפש הפרכה היעדר להתרחש היה שאסור

מה יגרום למודל להפסיד?

.      , תבוסה       של לאפשרות גם אלא תומכות לראיות רק לא זקוקה טובה הסקה

   ,    , פריצה        ללא לילה להיפרץ״ עלול הבית הדלת את אבדוק לא ״אם אומר המודל  אם

     .   ; היא     שהבדיקה מוסיף המודל אם נדירות פריצות מיותרת הייתה שהבדיקה מוכיח  אינו

.         , לבחינה    לקשה הסיבתית הטענה את הופכת עצמה הבדיקה אסון שמונע היחיד  הדבר

סבירה              היא סיכון רמת ואיזו המתחרה להסבר ראיה ייחשב מה להגדיר צריך רציני  ניסוי

. אתית  מבחינה

         . חופשי     שינוי באמצעות בדיעבד דבר כל כמעט להסביר אפשר תאוריה על חל כלל  אותו

     .    ,   , אינה  לטעות יכולה שאינה מסגרת פעולה ודפוסי מחירים אמינות משקלי ציפיות  של

  :        . האדם;    האם אפשרויות בין להבחין היכולת מן נובע ערכה מדי גמישה היא  עמוקה

 ,   ,    , מייחס      עמימות מייקר התמודדות בחסר מעריך ההסתברות את המידה על יתר  מעריך

.      ? אחר        דפוס מנבאת אפשרות כל עוררות בשעת לחלופות גישה מאבד או לטקס בטיחות
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   ,     . טיסה       או הודעה תחושה מדוע מסביר הוא לעשות מה מפוחד לאדם אומר אינו  בייס

  ,   ,     . סבירות     את לרגע ולו נפרדות להשאיר מבקש הוא עצמן את מפרשות אינן  בטוחה

.   ,   , והפעולה,   המחיר הסיבתי הייחוס הראיה התאמת המוצא

.      . ללמד    משלהן דרך יש לתוצאות תוצאה מייצרת הפעולה ואז
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 - למידת חיזוק תחת איום19פרק 

התגמול שאיש אינו תולה על הקיר

      . שהחולדה       עד כך כל מוכרת הסצנה מזון ומקבלת דוושה על לוחצת במעבדה  חולדה

   .     . אם       שואלים אנחנו יותר מסובכים אדם בני חיזוק למידת של שכר ללא לשגרירה  הפכה

         , אחרת     לדוושה ואם אופי חולשת על מעידה היא אם שלנו הערכים את תואמת  הלחיצה

. יותר    טובות ביקורות יש

    ,    :    , הסיכוי  את משנות ותוצאות תוצאות יש לפעולות נשמרת המרכזית העובדה זאת  ובכל

. פעולות    באותן שוב שנבחר

.  : הקלה     במיוחד יעילה תוצאה יש לחרדה

  .      . את     בודקים מאט והדופק התור מן יוצאים משתחררת והבטן ההזמנה על  מוותרים

.           . החדר    אל לרגע חוזר והחום בסדר הכול אם שוב שואלים נופלת הוודאות ואי  התוצאה

        , חיזוק     שנקרא מה באמצעות להתחזק יכולה היא ולכן נעים בלתי מצב הסירה  הפעולה

 ,    :    , והפעולה.      נלקח מכאיב משהו רע דבר לא חיסור כאן מציינת ״שלילי״ המילה  שלילי

. ערך  מקבלת

 ,    . ולעיתים         אמיתי שינוי היא מקולקל מוח שמעניק טיפשי פרס ואינה מזויפת אינה  הקלה

    .       . את   רק שמונה עצה להתמיד יכולה הימנעות כך משום בדיוק מאוד ואמין  מהיר

הפעולה            שוק באיזה מבינה אינה המיידי התשלום מן ומתעלמת הטווח ארוכי  חסרונותיה

. מתחרה  המגוננת

כלל עדכון קטן, מוסבר עד הסוף

: תוצאתה            לאחר פעולה של הצפוי הערך את מעדכן חיזוק בלמידת בסיסי כלל

: היא      התחזית שגיאת של נפוצה צורה
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  . הביטוי        תפקיד אחד לכל כשנותנים יותר פשוטים נעשים הערך  Qₜ(s,a)הסימנים  הוא

לפעולה     כרגע מייחסת צפופה,      sבמצב  aשהמערכת מחנות יציאה של לערך  למשל

   . המיידית   התוצאה גבוהה העוררות . rₜכאשר הגורם      במצוקה חדה ירידה לכלול  יכולה

γ   . התחזית       שגיאת עתידי ערך יקבל משקל כמה שהפעולה     δₜקובע מה בין ההפרש  היא

 ,  . לבסוף     צפוי שהיה מה לבין ,    αסיפקה ההפתעה    מן כמה כלומר הלמידה קצב  הוא

. החדש    הערך אל ייכנס

    .        , מחייבת  שהיא בכך ערכה בגיר משוואה פותר מסוים שנוירון טענה לא הפשטה  זוהי

?      ?     ? משקל.    מקבל העתיד כמה עד הלומד נמצא מצב באיזה תגמול נחשב מה  שאלות

?     ? קרדיט   מקבלת פעולה איזו צפוי היה מה

    , ביחס         חיובית התחזית שגיאת הצפוי מן גדולה הקלה מביאה החנות מן היציאה  אם

   .       , אינה    הנאה שום עולה הזה במצב היציאה ערך ולכן מצוקה הפחתת של  למטרה

רע.               לפחות אותו הופכת אחת פעולה אם חזק שיעור ללמד יכול רע צהריים אחר  דרושה

במהירות.

    . שהבריחה        יודעת אינה היא מעצמה יודעת אינה שהמשוואה למה לב לשים  כדאי

     , מיוצג        המאוחר המחיר אם אלא שנה חצי בעוד העולם את לצמצם עלולה  החוזרת

.           . נשאר    האדם אילו קורה היה מה יודעת אינה גם היא היום של לפעולה  ומקושר

       . ממה      לומדת שהיא מפני חזקה חיזוק למידת ישירה תוצאה אין נבחרה שלא  לפעולה

שלא;            למה לעיתים נוגעת ביותר החשובה שהראיה מפני להתמיד יכולה חרדה  שקרה

. לקרות  הורשה

תזרים מזומנים נהדר, דוחות איומים

. ההון           את אוכלת ובשקט מיד זעיר רווח שמחלקת להשקעה דומה הימנעות

  ,     . פתיחה       אולי עכשיו חרדה פירושו להגיע דקה חצי בתוך הקלה פירושו מסיבה  לבטל

 . לבדוק,            חודשים בעוד רק יתברר שערכו קשר ואולי יותר מאוחר הנאה אולי  מביכה

  ;       . היותר      לכל מיידית חגיגה מספק אינו לבדוק לא ודאות של שנייה פירושו דואר  שוב

      . פחד      היום מורידה גופנית מפעילות הימנעות ודאות אי לשאת האפשרות לאט  נבנית

.    ,        . חדשה  ולמידה ביטחון לכושר הזמן עם לתרום יכולה מותאמת פעילות גוף מתחושות
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 .    ,   . המחירים     לייחוס וקלה בולטת קרובה התועלת מצוינת נזילות יש ההגנה  לפעולת

 .      .    , כביש   בדידות יוצר אינו אחד ביטול לשיוך וקשים מפוזרים מאוחרים הטווח  ארוכי

       . בשיפוט       אמון מפרקת אינה אחת הרגעה בקשת מיומנות מוחק אינו בו נסענו שלא  אחד

.    , מפורטת.      חשבונית בלי שהשתנו חיים בצורת מגיע החוב העצמי

,   . אירוע          בכל הגלובלית ברמה מכאיב מסלול ליצור יכולות מקומית מובנות החלטות  כך

   . יש          זמן לאורך כדחוף שנחווה מצב להוריד ביותר המהירה הדרך להיות עשויה  יציאה

  .     ,  , הפעולות    נוף מפתיע ערך או התאוששות הסתגלות הישארות של חוויות  פחות

. לכניסה,        יותר קשה נעשה באמת העולם ואז משתנה

   . להישמע          עלול הביטוי מאוחר תגמול פני על מיידי תגמול העדפת לכך לקרוא  מפתה

  .      ,   . אין,    לפעמים מוזל רק אינו העתידי התגמול איום תחת סבלנות חסרה כאילו  מוסרי

          . אם   עכשיו חנק בתחושת להתחרות יכול אינו חודש בעוד קשר בדמיון גישה  אליו

. להשפיע           כדי משקל מספיק הבא לחודש לתת מצליחה אינה המאוימת המערכת

למי מגיע הקרדיט על ההצלה

. לה          גרם מה קובע כלשהו שמנגנון לאחר רק מלמדת תוצאה

.       , צליל        כל וניטר מסוים חפץ נשא פעמים שלוש בדלת שנגע לאחר למטוס עולה  אדם

 .      ?    . בטיחותה   אחת אפשרות היא תעופה הנדסת קרדיט מקבל מי בשלום נחת  המטוס

   .     . הפחית      הטקס אם שלישית אפשרות הוא הטקס נוספת אפשרות היא הטיסה של  הרגילה

       , אי       ששלט בלי ערך לקבל יכול הוא בשלום הסתיים כולו והמסע ההמראה לפני  מצוקה

. במטוס  פעם

בתנאים            איום ציפיות לשמר יכולות ביטחון או הימנעות שתגובות מראים מעבדה  מחקרי

 . קובע,         וההקשר מזיק ביטחון אמצעי כל לא אך שיש   [LE-06]מסוימים אינה  המסקנה

   ,         . בעלות   מקבלת או המצב עם מגע מאפשרת התמיכה אם לשאול צריך תמיכה כל  לסלק

. שרד      שהאדם לכך ההסבר על בלעדית

       . שהפירוש      ושוב שוב מאשר אחר אדם אם חברתית בהרגעה גם חשוב סיבתי  ייחוס

 ,           , ולא  ודאות״ אי שיסגור עליו לסמוך מסוגל ״אני ללמד יכולה התוצאה שגוי  המפחיד

.     . אמיתי         ויסות מעניק הקשר אותה״ לפתור בלי ודאית לא מחשבה להשאיר מסוגל  ״אני
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  . התנהגות          אותה היחיד המורשה הבטיחות למקור להפוך או פעולה להרחיב יכול  הוא

. הפוכים      למידה תפקידי לעיתים משרתת חיצונית

   ,      . ״רק     בלבו ומוסיף באירוע״ להיות ״הצלחתי אומר אדם גלוי הסיבתי הסיפור תמיד  לא

 ,    .    . הדלת    הלמידה מערכת בתוך התקרבות נראית מבחוץ היציאה״ ליד שישבתי  מפני

. המדליה   את קיבלה

הקול של פבלוב בבחירות של הפעולה

  ,   : תוצאה      רואים פעולה בוחרים מכשירנית כלמידה לרוב מתוארת חיזוק  למידת

.      .      . מצביעות  מהירות פבלוביות נטיות גם יחיד שליט בקרבנו אין אבל ערך ומעדכנים

,  ,       . נסיגה      עצירה לקדם יכול עונש שמנבא רמז התקרבות לזרז יכול תגמול שמנבא  רמז

   ,    .     . בערכים   ארוך דיון קרוב טורף כאשר טובים פתרונות אלה לרוב בריחה או  קיפאון

        . שתפיק   המכשירנית בפעולה להתנגש יכולה פבלובית תגובה אך מוצלח תכנון  אינו

. יותר   טובה תוצאה

 .      , כדי        לקפוא אומר האיום רמז אבל הרפואי המכתב את לפתוח צריך מידע לקבל  כדי

.      , לסגת       אומרת החברתית האזעקה אבל לבמה להתקרב צריך ערך בעלת הרצאה  להשלים

  , פאניקה           אבל איתה להישאר לעיתים צריך גוף תחושת של מסלולה את ללמוד  כדי

     ,        . להורות  יכול התקשרות איום אבל אמת לומר צריך קשר על לשמור כדי לברוח  אומרת

. להיעלם   או לרצות

     : כשהנטייה      לפעול יותר קל האם פבלובית התאמה לעיתים בוחנים ניסוי  במשימות

     . ואי      תגמול השגת לשם פעולה כיוון לאותו מצביעות המכשירנית והדרישה  הפבלובית

     . עונש       למנוע כדי שנדרשת פעולה תואמות לרוב נחשבות מעונש להימנע כדי  פעולה

 .        , הממצאים    עשייה כשנחוצה דווקא עצירה מקדם שאיום מפני יותר קשה להיות  יכולה

   . פבלובי          פגם אין ומדגם משימה ותלויי מעורבים רוח ולמצב לחרדה ביחס אדם  בבני

. חרד    אדם שמזהה יחיד

.           . ערך   להתקרבות אין שלפיו קר חישוב בהכרח אינה התקרבות אי נשאר המושגי  הרווח

  . שאדם          פעולה שונות במהירויות שפועלות מערכות בין תחרות תוצאת להיות יכולה  היא

את              משנה מהירה מגוננת הטיה שבו ברגע להפסיד עלולה בשקט אותה ומאשר בה  רוצה

המגרש.
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המצב הוא חלק מן הפעולה

:    Q(s,a)בסימון  בתוך      לפעולה שייך הערך משמיטות יומיומיות שעצות פרט  מסתתר

מצב.

רעד               בזמן טלפון אותו כמו למידה בעיית אותה אינו קלה נוחות אי בזמן לחבר  טלפון

       . לכניסה      זהה אינה נפתחת כשהיא לחנות כניסה שינה ללא כמעט לילות שלושה  אחרי

.           . פעולה״  ״אותה מכנה שהשפה למה ערכים כמה ללמוד יכולה המערכת עומס בשעת

   . מה         יודע ״אני בתחנה ולהיעלם הטיפול בחדר זמינה להיות יכולה אסטרטגיה  לכן

    . זיכרון        משתנים גבוהה בעוררות אחד במצב לחלוטין נכון משפט להיות עשוי  לעשות״

.    .     ,  , מצטמצם,  המעשי התפריט ההקלה וערך הגוף פירוש התזמון הקשב העבודה

  . מה           השאלה הפרעה תחת גמישות המידה על יתר להעריך יכול ברוגע שממולא  שאלון

האיום             כאשר נגישים נותרים פעולה דפוסי באילו לתצפית זהה אינה עושה היה  אדם

   , העדפות.          רק לא מצבים בין מעברים לבדוק צריך החלמה של רציני תיאור  גבוה

מוצהרות.

    . היא        קל בהקשר הצלחה אחת הצלחה לאחר פשטנית התלהבות מונעת נקודה  אותה

,   ,  ,      .     , גוף  מצבי מקומות שעות בין לנוע צריכה הלמידה ניידת תמיד לא אך ערך  בעלת

        . בימי     רק לעבוד שמורשית מומחית נשארת החלופה אחרת ודאות אי של ורמות  מלווים

. שקטים  שלישי

אין קצב למידה חרדתי אוניברסלי

.      : אחד       פרמטר היא חרדה אולי בפניה לעמוד שקשה פנטזיה יש חישובית  לפסיכיאטריה

   ,    ,    , חתימה    התקבלה והנה חקירה מדי מעט מבטיחות מדי אטית מעונש מדי מהירה  למידה

. נקייה  מספרית

 ,  ,     . ממדי      אבחנות משימות בין משתנות תוצאות הזאת המשאלה את העניקה לא  הספרות

         . אותו,   בהכרח אינו אחד בניסוי למידה״ ״קצב בשם פרמטר ומצבים מודלים  תסמין

    . גם        יכולים קבוצתיים ממוצעים אחר בניסוי שם באותו פרמטר כמו פסיכולוגי  תהליך

 .      , מראים     פחד למידת שמחקרי כפי שונים ומסלולים קבוצות תת [LE-08]להסתיר
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   .     . עשוי     אחד אדם התאוריה את משנה היא מאכזבת שוליים הערת אינה  הטרוגניות

   ,      . מחיר     מעניק אך רגיל באופן לומד אחר אדם שלילית תוצאה לאחר מהר  להתעדכן

     ;      . היא  העיקרית הבעיה אחרת אצל במהירות נרכש איום אחד אצל לעמימות  עצום

          . חוקר    אינו כמעט אך הפסקה ללא מידע שמחפש מי יש חדש בהקשר בטיחות  שליפת

.        . מכיוון  שיצאה אחת חוגה אינה כנראה חרדה פעולה באמצעות

 . מודלים           שמולנו האדם אצל נמדדו שלה שהפרמטרים הוכחה אינה גם סבירה  משוואה

     . אי      של למשמעת מכשירים הם הסברים להשוות כדי התנהגות מפשטים  חישוביים

. בטכנולוגיה,      עטופות אישיות בדיקות לא ודאות

חלופה צריכה להיות תחרותית ברגע הקנייה

       , שהיא     משום רק להתחרות יכולה אינה חלופה שניות בתוך משלמת הימנעות  אם

. בתאוריה  משכנעת

 . ״לאפשר          העוררות בשיא נגיש כדפוס ולא כמשפט להתקיים יכול ולנשום״  ״להישאר

  . לפי          ״לפעול הרגעה התבקשה שכבר אחרי רק להיזכר עשוי להיות״ הוודאות  לאי

     ,  ,    , הוא    מיידית ואמינות סביבתית תמיכה תזמון תרגול בלי אך טוב בכיוון מצביע  ערכים״

. לבריחה  יפסיד

       , לתוצאותיה    ולתת רלוונטיים במצבים אותה לדגום יש תחרותית תיעשה שחלופה  כדי

  . תשעים.          להישאר עצות שמציעות ההרואית הגרסה מן קטנה להיות עליה לעיתים  פירוש

 .         . להיכנס    פעולה דפוס הוא תשובה לפני ולהמתין הודעה לפתוח פעולה דפוס הוא  שניות

  ,        , דפוס    הוא התמיכה תפקיד את בהדרגה לשנות מכן ולאחר מגע שמאפשרת תמיכה  עם

פעולה.

  ,      . הישן     למסלול היחיד התגמול היא היעלמות אם מיד מצוקה להעלים אינה  המטרה

  :        . דבר   השלמת אחרות תוצאות דרך להתחזק יכולה חלופית פעולה ביתיות יתרון  נשאר

 ,    ,    , שמירה,    אמיתי בסיכון הבחנה מבוכה אחרי התאוששות משתנה שעוררות גילוי  חשוב

. מחר         זמינות שיהיו האפשרויות הגדלת או עצמי כבוד על

.         . מדי      מאוחר מגיעה רגועה בשיחה רק שקיימת תגובה ההגעה זמן את גם משנה  תרגול

,  . החלמה           קוגניטיבית מבחינה יותר וזולה למהירה אותה להפוך יכול ומדורג חוזר  שימוש



FLOW HIJACKEDלפני שמחר מגיע  |  

105

      .      , יוכל  שהרעיון כך התחרות שינוי היא טוב רעיון רכישת רק אינה הלמידה  בשפת

. הסיום          קו את חצתה כבר ההגנה שמדיניות לפני למסלול להיכנס

: כאשר ההקלה לוכדת את המסלולFlow Hijackedסינתזת 

היא    הבאה של  ההצעה למידת,     Flow Hijackedסינתזה של מבוסס ממצא  לא

חיזוק.

  : מהירה         הקלה פעולה משתפים תהליכים שלושה כאשר נוצרת חרדתית שלכידה  ייתכן

      ; התצפיות      את מעוותת או מונעת הפעולה גבוה תפקודי ערך מגוננת לפעולה  מעניקה

       ; ובעלות     אטיות לחלופות הגישה את מקטינה ועוררות האיום מודל את לעדכן  שיכלו

   . את.           מחזקת הקלה הלמידה בקצב יחיד פגם בלי עצמה את להחזיק יכולה הלולאה  ערך

      , שוב,      ההקלה את הופכת המוגנת והתחזית התחזית על מגינה מצומצמת דגימה  הדרך

. ערך  לבעלת

       . תחמיץ     בלבד התסמין עוצמת שמדידת מנבאת היא לבדיקה ניתנת להיות חייבת  ההצעה

,   ,   ,       . הימנעות  מחיר זמינות פעולות מצב של אישיות תוך מדידות נצטרך חשובה  שונות

      .     , בלי  מצוקה שהפחתת מנבאת גם היא מאוחרת והזדמנות סיבתי ייחוס ההקלה  תזמון

       , ממשי      גידול לצד בתסמין מתון שינוי ואילו הלכידה את להשאיר עלולה פעולה  הרחבת

. עמוק      שינוי להיות עשוי החיים בטווח

ממשיכים             חרדה הפרעות עם האנשים מן שחלק באפשרות תומך יקרה הימנעות על  מחקר

     , אינם       והמחקרים הטרוגני הדפוס אך מתחרה תגמול מציעה התקרבות כאשר גם  להימנע

של     המושג את צמצום     ]Flow Hijacked. ]LE-07מאמתים תנבא לא הימנעות  אם

     , בעקביות        יקדים הצמצום אם או עולם ואילוצי תסמינים חומרת על בקרה לאחר  פעולה

.      , הסינתזה  את לשנות צורך יהיה ההימנעות את

       . מה       לכל דרמטי שם היא ״לכידה״ אחרת להפסיד מסוגל הוא אם רק מועיל  מודל

שקרה.

לפעולה שלא נבחרה אין עדות

 :       . רק      החרדה בלב שתיקה חושפת גם היא מלמדות תוצאות כיצד מסבירה חיזוק  למידת

. ישירות     תוצאות מייצרות שנבחרו פעולות
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      . הייתה       החרדה כיצד לומד אינו הוא הקלה מביאה שעזיבה לומד מסיבה שעוזב  מי

 .           , מי    לתיקון ניתנת הייתה מבוכה אם או פוגש היה מי את דקות עשרים אחרי  משתנה

     . מסלול         את רואה אינו הוא הוודאות אי את לרגע משנה שבדיקה לומד תסמין  שבודק

. מענה     ללא נשאר כשהוא הדחף

   .      . לשער     יכול מודל נבחרה שלא לדרך שייכת היא עובדתית נגד היא החסרה  התוצאה

  . הייתה,         ״הישארות מעגלית נעשית ההשערה הימנעות של שנים אחרי אבל  אותה

. להעיד         ניתן לא מעולם שלהישארות מפני סבירה נותרת איומה״

   .      , דרישה      זו אין לפעמים בה לבחור צריכה המערכת נבחרה שלא פעולה על ללמוד  כדי

      . יצורים.       כיצד בשאלה עוסק הבא הפרק ראיה של נמנע הבלתי מחירה זהו  לפזיזות

         , אותה    בניצול מאוד יעילים נעשים חיים כאשר קורה ומה ראוי המחיר מתי  מחליטים

. הגנה  תשובת
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 - המחיר של לא לחקור20פרק 

בקצה גן המשחקים

 .      . מתקן       מוכרת בטיחות מציע קרוב להישאר משחקים גן בקצה אביה ליד עומדת  ילדה

     ,   , לברך     מכובד וסיכוי למבוכה אפשרות רועשים ילדים ודאית לא אחיזה מציע  הטיפוס

,  ,   : חברות.           משקל שיווי בקצה לקבל אפשר שאי דבר כל כמעט מכיל גם הוא  שרוטה

. ומשחק,   מסוגלות הפתעה

   . אפשרות          לנצל האם יוונית אות לה נותן שמישהו לפני והניצול החקירה דילמת  זוהי

?         , ידוע     אינו שערכה אפשרות בדגימת משאבים להשקיע או עובדת היא כי ידוע  שכבר

,       ,   . קצר    הזמן אופק או מעטים המשאבים גבוהה כשהסכנה תמיד שמנצחת מדיניות  אין

   ,    . יכול      אינסופי ניצול ארוך הזמן כשאופק חכמה להיות יכולה המוכר על  הסתמכות

. שאפשר          ממה בהרבה וקטן למדי בטוח פתרון בתוך אדם ללכוד

        . התוצאות     מן שחלק לכך ומסכים במאמץ משלם הגוף ודאות אי עמלת גובה  חקירה

. לספק.          יכולה אינה לבדה שתחזית מידע מקבל הוא בתמורה יאכזבו

 ,     . תגמול       בערכה עולה מיידית בטיחות אפשרית לבלתי העמלה את להפוך יכולה  חרדה

.          , אתמול   עבדה כי שמוכיחה קבלה עם מגיעה המוכרת והפעולה חיוור נעשה  עתידי

.      . הפעולה    אחרי מגיעה שלה ההוכחה מסמכים אין החדשה לאפשרות

תפריט אינו ארוחה

,  ,  ,  ,   , ניקיון      תמונות ביקורות מרכיבים לבדוק חדשה מסעדה של תפריט לקרוא  אפשר

  .      . אחת     עובדה משתטחת המידע עקומת מסוים בשלב השף של הביוגרפיה ואת  חניה

     ,     : הגרסה    ועם האלה האנשים עם הזה הערב ירגיש כיצד יד להישג מחוץ  נשארת

. שלנו  הנוכחית

   . בינונית         ארוחה גם מראש במלואן לציין אפשר היה שלא תצפיות מייצרת  חקירה

,  ,     . סבילות        העדפה לחשוף יכול הערב למסור היה יכול לא שהתפריט מה דבר  מלמדת

.          , לנשיאה  ניתנת שאכזבה הפשוטה העובדה את או הביתה דרך שיחה קצב

. טעות           הייתה שחקירה כהוכחה הבינונית הארוחה את לרשום עלולה חרדתית  מערכת

    .    , בדיוק       ערך בעל ניסוי אפשרית אינה למידה ניסוי מצדיקה מצוינת תוצאה רק אם  אבל
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         . גם    מונעים מוצלח לא ניסיון כל למנוע שתוכננו חיים ידועה אינה שתוצאתו  מפני

גילוי.

 ,    . פגישות         גרועות מסעדות יש בסתר טובה היא רעה חוויה שכל הדבר פירוש  אין

  .      . נכונות    היא תרמיל עם אופטימיות אינה חקירה מנצלים עבודה ומקומות  אכזריות

.    ,  , שוב        ולבחור להגן לעזוב להתעדכן הזכות על שמירה תוך מידע לרכוש מבוקרת

החוקר שאינו מריץ את הניסוי

        . וכמעט     אחד במרחב עצומה חקירה לייצר יכולה היא חקירה מפחיתה רק אינה  חרדה

. אחר   במרחב אפס

  .     . חמישה     שואלים מסלולים עשר שנים משווים מלון על ביקורות חמישים  קוראים

 .        , ואז.    לשוניות ושבע עשרים ופותחים פשיעה מפות בוחנים רחוב בסרטוני צופים  חברים

. הנסיעה   את מבטלים

    .   ,     . מחקירה  שונה תפקידו אבל ומתיש קפדני אינטליגנטי להיות יכול הוא אמיתי  החיפוש

   . מנסה.          אחר בירור סביר באופן לבחור כדי מידע מספיק מחפש אחד בירור  התנהגותית

. לפתור        יכולה פעולה שרק הוודאות אי את לבטל

    . להתלוות      יכולה קוגניטיבית דאגה מעורבים ניסויים ממצאים להבין מסייעת  ההבחנה

         , בהקשרים   דגימה לצמצם יכולה חריפה או גופנית חרדה ואילו מכוון מידע  לחיפוש

,     . נחקר.          מה לשאול צריך מדי גסה חקירה מקטינה או מגדילה חרדה אם השאלה  אחרים

.     , מה  ולשם מחיר באיזה מצב באיזה

    . ומרחב         גדל ההשערות מרחב חיים בין ושמרן הסברים בין הרפתקן להיות יכול  אדם

.      . נסיעה  בלי תנועה נעשה החיפוש מתכווץ הפעולות

פרדוקס תעודת הביטחון

. הניסיון          לפני שמונפק כניסה מסמך היה כאילו לביטחון ממתינים אנשים

 .       . אצא     פאניקה עם להתמודד שאוכל כשאדע אסע לדבר יודע שאני כשארגיש  אדבר

.       . הנכונה     ההחלטה שזו בטוח כשאהיה אחליט אותי תפחיד לא כשדחייה לפגישה
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      . בזמן       דיבור דרך מנוסים נעשים דוברים בדיעבד נכתב הביטחון מן גדול שחלק  אלא

 .          . ביטחון    תוכנן שלא מה עם מפגש דרך להתמודד לומדים נוסעים ניסיון להם אין  שעדיין

     , ודאות        שאי וגילוי שגיאות תיקון מושלמות לא בחירות מתוך גם גדל החלטות  בקבלת

. האדם    את ביטלה לא

. התוצאה     לעיתים הוא המוקדם התנאי

,     . מידע         לפעמים נושא פחד זאת״ בכל ולעשות הפחד את ״להרגיש בסיסמה צורך  אין

 .      , השאלה      באמת מסוכנת או מדי מהירה מדי גדולה להיות יכולה המוצעת  והפעולה

          : ביטחון   לדרוש בלי החסרה הראיה את לייצר מסוגל ניסוי איזה יותר צנועה  המעשית

מראש?

        . אירוע      אחרי ביטחון ולאבד לנהוג לדעת יכול אדם דבר אותו אינם וביטחון מסוגלות  גם

    . איזו.         מבררת טובה חקירה במיומנות להחזיק בלי בטוח להיות יכול אחר אדם  מפחיד

.       ; להכשרה  כתחליף באומץ משתמשת אינה היא קיימת בעיה

חקירה מעדכנת את המודל העצמי

.        . בתוכו       אנחנו אדם איזה גם מלמדת היא המצב על מלמדת ודאי לא למצב כניסה

 ?      ? האם     ולהישאר מבוכה להרגיש אוכל האם תישבר כשהתכנית לאלתר אוכל  האם

 ?        ? האם      שקט ואז רועש להיות יכול הלב האם לבושה לקרוס בלי עזרה לבקש  אפשר

?        ? רעה      תוצאה אחרי בעצמי לטפל אדע האם לברוח ולא החלטה מתוך לעזוב אוכל

   ,      . יכולה   אינה אך תשובות להציע יכולה פנימית התבוננות אמפיריות שאלות  אלה

 .          . פעולה  ישנות ראיות ימחזר מדומיינים מניסויים רק שנבנה עצמי מודל לבדה  להכריע

     , הלמידה       בסביבת נראות או נחוצות זמינות היו שלא יכולות לגלות מאפשרת  חדשה

המקורית.

     .    . לבחור     כדי זמן מספיק ״נשארתי תנאי אינו ״נהניתי״ גדול להיות חייב אינו  הגילוי

     ,   . זמן     מחזיר התאוששתי״ הערב ועד קשה ״היה חדש מידע הוא להימלט״  במקום

       . לעדכן    יכול בכבוד״ אליי והתייחסו התאמה ״ביקשתי בשיא קודם שנקטעה  לסימולציה

. הסוכנות        מודל את וגם החברתי המודל את גם
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 .    .    . התסמין      פוגעני העבודה מקום נגיש אינו המסלול אמיתי גבול גם לגלות יכולה  חקירה

    .        . כולל   מדויק עצמי ידע לאתגר גבול כל להפוך חייב אינו איש רפואי בירור  דורש

. יכולות   לצד מגבלות

הימנעות יכולה לייצר חלק מן התחזית

   .       , יכולה    ממאמץ הימנעות באמת יותר קשה להיות עשויה הנהיגה נהיגה ללא שנים  אחרי

    .       . החלטה  כל של מסירה שטף להחליש יכולה חברתיים ממפגשים היעלמות בכושר  לפגוע

. עצמאית       בבחירה תרגול מעט להשאיר יכולה לאחרים

  .    ,  . כבר       המשפט מסוגל״ לא אני ״הנה ביכולת לירידה ממשית ראיה פוגשת המערכת  כעת

.            . הפחד   מן חלק שמאשר בכיוון הסביבה ואת האדם את שינתה ההגנה בלבד תחזית אינו

חכמה           הייתה שההימנעות כהוכחה אותה לקרוא שאפשר מפני מכאיבה לולאה  זו

,   ,         , ההגנה.  פעולת המקורי האיום מן יחד להיווצר עשוי הנוכחי הקושי בפועל  מלכתחילה

.    . חשובה    הסיבתית ההיסטוריה הזדמנויות וצמצום תרגול אובדן

      ,     . בה   השתמשנו שלא יכולת כל ולא מחדש מיומנויות לבנות אפשר גורל אינה  הלולאה

:   . מותנית.         הטענה מחרדה שנוצרה כשבריריות אמיתית מוגבלות לתאר גם אסור  מתפרקת

. למנוע          ניסו שאותו העתידי המחיר את משנות מסוימות הגנה פעולות

, נלמדת            הגנה על אוטומטית גובר אינו מתחרה שתגמול מראים יקרה בהימנעות  ניסויים

 . שונים        דפוסים להראות יכולים אבחונית קבוצה באותה מעבדה  [LE-07]ושאנשים  משימת

    . שהבלטת         מזהירה כן היא הצטמצמו מסוים אדם של חייו מדוע להסביר יכולה  אינה

. מספיקה    אינה לבדה התגמול

אופק הזמן קובע מה נחשב הגיוני

    .      , מדי       שם נאכל אם שטות היא מאפה מכל טעימה דקות חמש בעוד נסגר קפה בית  אם

          , דבר    לגילוי סביר מחיר להיות עשויה אחת מאכזבת בוקר ארוחת שנים עשר במשך  יום

. יותר  טוב

       . ששת     את הצדה דוחקות הקרובות השניות שישים התפקודי האופק את מקצר  איום

          . החלון  בתוך הגיונית להיות יכולה מרחוק הגיונית לא שנראית בחירה הבאים  החודשים
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        ,   . אין   לשגשוג אם תיכשל רחוק שגשוג על עצה מידה באותה פאניקה שיצרה  הצר

. בהווה  משקל

    . נגיש        להיות צריך העתיד ארוך לטווח לחשוב הוראה פשוט אינה האופק  הרחבת

 ,     :     . אלא   יותר״ טובים ״חיים לא מסוימת לצורה זקוק התגמול והתנהגותית רגשית  מבחינה

         , את     להעסיק בלי ״לישון או לי״ שחשובה בישיבה ״לדבר לים״ שלי הבת את  ״לקחת

. לילה״   כשומר הטלפון

     . את         מכבדת קיימא בת חקירה הנוכחי העצמי כלפי לבריונות רשאי אינו מאוחר ערך  גם

        . למידה    יותר לייצר יכול לשאת שאפשר ניסויים רצף המערכת של הנוכחית  יכולתה

. חודשים       של נסיגה שאחריה אחת הרואית מחשיפה

כאשר הדרך חסומה ולא רק מפחידה

  .    . משנה      מוגבלות בחירה מגביל עוני לאכזרית להפוך עלולה חקירה שמשבחת  תאוריה

,  ,  ,  ,  . הומופוביה      סקסיזם אנטישמיות גזענות סביבות של הנגישות ואת המחיר  את

למדויקות           החברתיות התחזיות מן חלק הופכות עוינות של אחרות וצורות  טרנספוביה

.       . ספונטניות      למנוע יכול קרוב באדם טיפול להודות מבחוץ לצופה שנוח מכפי  יותר

      ,  ,  ,  , דרכים  סוגרים בטוח לא ודיור משמרות תחבורה מחלה מלחמה הגירה  מעמד

ממשיות.

   . פגיעה          הופכת היא האדם אל העולם מן אחריות מעבירה ״הימנעות״ מגבלה לכל  קריאה

. בית   לשיעורי מבנית

,        . חיצוניים     תנאים בשל בעיקר שנסגרות דרכים יש לפחדנים אמיצים בין אינה  ההבחנה

,  ,  .    , התאמות      תמיכה משניהם שנסגרות ורבות מגוננת תחזית בשל בעיקר שנסגרות  דרכים

  ,       ,  ,  , סימן  לא לחקירה תנאי להיות יכולים ובטיחות ליווי מדיניות כסף רפואי  טיפול

. אמיתית   אינה שהיא

        . משמעות     בעלת ודאות אי לפגוש מאפשרת היא האם תפקידה לפי תמיכה לשפוט  צריך

?          ? לנוע   שאפשר לפני מושלמת בשליטה להיות חייב שהעולם או חדשה ראיה  ולאסוף

.         ,   , שונים  בשלבים אחרת לתפקד יכולים הכנה או מסלול תרופתי תכנון מלווה  אותו

. הסיסמה     את מביס שוב ההקשר
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מפה עם אלף דרכים ושלושה זוגות עקבות

.       . לדעת    שאפשר מה את משנה חקירה הידוע מן ממשיכה תחזית

  ,     .       , מקור  כל יציאה כל מכיר הוא זעיר בשטח להפליא מדויק נעשה מודל דגימה  ללא

  . גדלה,           היעילות תיכשל מוכרת הלא שהדרך לכך סיבה וכל גוף תנודת כל  הרגעה

. נחלש  והטווח

.      . עקבות    יש מהן שלוש על דרכים אלף יש במפה

     . להיות         יכולה מקומית החלטה כל קטנים בחיים בחר שאיש בלי קטן נעשה עתיד  כך

. זמן.         לאורך בהחלטות מביטים כאשר רק נראית ההתכווצות מובנת

של   החלופות      Flow Hijackedהסינתזה באובדן לראות תציע בהמשך  שתוצג

   .       , מספיקה   הזה בשלב כעובדה לכאן אותה להגניב אסור אך ממטפורה יותר  הנגישות

       ,    : מסוגל  אינו המוכר שניצול עצמי וידע מיומנות מידע מספקת חקירה מצומצמת  טענה

     ; ניסויים;        אילו קובעים העולם ותנאי המידע רכישת את לייקר עלולה הגנה למידת  לספק

. והוגנים   אפשריים הם

   . חרדתי           עתיד אין לעצב יכולה שהיא בחיים ונביט המכונה את מה לזמן נעזוב  מכאן

    ,   ,   ,  , הקשורה.  ודריכות פובית הגבלה כפייתי ספק חברתי פחד פאניקה דאגה  אחד

   .       , חייבת  טובה סינתזה שונות בתחפושות הפרעה אותה אינם אך חופפים  לטראומה

. ההבדלים   את לשרוד
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חלק חמישי

פנים רבות לעתיד חרדתי

. שונים       ואבחנות חיים למחוק בלי משותפים מנגנונים
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 - העתיד שאין לו שעת סגירה21פרק 

הדאגה מחליפה נושא

.      : בעיות     של פתרון שורדת היא מיוחד כישרון יש מוכללת לחרדה

     .      , על   מתיישב הכסף כך אחר שקט החדר דקות עשרים ולמשך מרגיעה הרפואית  התוצאה

,   .       , מתקשרת.   הילדה משמעות מקבלת הילדה מצד שתיקה ואז משולם החשבון  הכיסא

 .    ,    . אם     הלילה מגיע וכעת מסתדר העבודה עניין במסדרון המתינה כבר העבודה  אבל

.       , שאננים     נעשינו שמא לדאוג להתחיל אפשר מדי רבה בקלות באה השינה

.       . יותר        רחב טעם יש כרונית לדאגה שלו למושא מאוד נאמן להיות יכול ממוקד  פחד

:     . נשארת         והפעולה מתחלף התוכן סביר יישאר מסוים שאסון בכך תלוי אינו שלה  הקיום

. הובטח        לא עדיין מה ולמצוא העתיד את לסרוק

 . חשבונות            הגיונית להיות יכולה עצמה בפני דאגה שכל מפני הדפוס את להחמיץ  קל

   .    .    . בנושא.    צורך אין השלכות יש לעבודה לחלות יכול גוף לנו זקוקים ילדים  חשובים

.         . אמין     עצירה כלל ללא שפועלת רגילה באחריות די מוכללת דאגה לייצר כדי מוזר

.      ,     . כסף    די ויש נקבעה ההעברה חמישי ביום משולם החשבון סיום נקודת יש  לתכנון

  .      , משתמשת     דאגה השלמה תנאי יש למשימה אבל נעימה לא עדיין שהמחשבה  ייתכן

   .         : מסוגל   אינו העתיד אפשרי אינו רע דבר שום כאשר רק לעצור אחר בתנאי  לעיתים

. הזה   בתנאי לעמוד

.      . בלילה     עובד שהמשרד פלא אין להיסגר דרישה מקבלת פתוחה מערכת

המפעל וקווי הייצור

    . יותר       מתאים מוכללת לדאגה שמתקרבת אחת לסכנה מתאימה אזעקה של  מטפורה

. המכונות         את לעצור בלי מתחלפים בו הייצור שקווי מפעל

     ?   ?     ?    ? לא  אם לעצמי אסלח איך שכחתי מה עליי יאמר זה מה אז יקרה ומה אם  מה

? הזאת    האפשרות על חשבתי

  . ההרצאה           אם פתוח קצה נותר פתרון שבכל מפני נוספת שאלה מייצרת תשובה  כל

 .     ,    . אם,     מלאכותית תישמע ההכנה אולי תסתדר השינה אם לישון אצליח לא אולי  מוכנה
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     .       , מקומית  ודאות אי סוגרת הדאגה הבאה בפעם ליותר ממני יצפו אולי תצליח  ההרצאה

. חדשה       ודאות אי למצוא כדי בסגירה ומשתמשת

.   ,  ,     . ואינטליגנציה      אחריות דמיון מאכפתיות גם ניזון הוא פחד על רק פועל אינו  המפעל

ובהכנת             משימות בין תלות בזיהוי מצוינים להיות יכולים כרונית דאגה עם שחיים  אנשים

          . היא  שבה לנקודה מעבר מגויסת מועילה יכולת כאשר נוצר הכאב חלופיות  תכניות

. מועילה    עבודה עושה עדיין

 . החשיבה            מעליבה וגם מאליה מובנת גם נשמעת מדי״ יותר לחשוב ״תפסיק העצה  לכן

     .    . איזה    היא והטיפולית המדעית השאלה תפקיד ממלאת היא בטעות שנפתח ברז  אינה

. הסתיים          המעשי שהתכנון אחרי למלא להמשיך שעליה חושבת היא תפקיד

כאשר דאגה לובשת אחריות

.         . בהן     תלויים אנשים כי נדירים סיבוכים משחזרות רופאות להם אכפת כי דואגים  הורים

      . לא      להרגיש לכן יכולה הדאגה הפסקת חשובה שהעבודה מפני טעות מדמיינים  עובדים

.    , הזנחה  כמו אלא מנוחה כמו

.      ,    : ברצינות    הסכנה את שלקחתי הוכחתי מראש אסבול אם לפעמים הוא הסמוי  הכלל

. אחריות     על לקבלה הופך הסבל

      . מנטלית        חזרה של שעות חמש עוד מטבע אותו אינם מונעת ופעולה מקדים שסבל  אלא

  ,  ,     . ובביצוע     בסבלנות בקשב בשינה לפגוע יכולות הן התכנית את משפרות בהכרח  אינן

    .       . עם   מחיר לבלבל אפשר ליעילותה הוכחה אינו הדאגה של המחיר להגן ניסו  שעליו

מחויבות.

    .      : שמחשבה    להאמין צורך אין משהו יקרה שאירגע בפעם דווקא אחר כלל גם  קיים

 .    ,      . דריכות  כחשיפה נחווה והשינוי המוכנות תחושת את מסירה ההרפיה בעולם  שולטת

. שריון           ללא רגשית שבהיתפסות ההפתעה את מקטינה שהיא מפני אחראית נראית

   . אכפתיות         להפריד הוא מדי יותר להם שאכפת אנשים לשכנע אינו האנושי  המענה

    .      . כמה   לעיתים שואלת דאגה לעשות אפשר מה שואלת אחריות רציפה פנימית  מענישה

. רצינית        הייתה שהעשייה להוכיח כדי לכאוב צריך זמן
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לשלם מראש על המכה הרגשית

שלילי             רגשי מצב על לשמור לעיתים יכולה שדאגה מציע רגשי מניגוד ההימנעות  מודל

     . לגמרי         מורידים לא לעולם אם למצוקה מרוגע פתאומי מעבר של המכה את להקטין  וכך

.     , רב  מגובה נפילה אין הכתפיים את

, מוכללת          בחרדה ההסבר מן לחלק תמיכה מספקים פרוספקטיביים ומחקרים  ניסויים

עשויים           חברתיות באינטראקציות רגשיים שניגודים מציעים יום היום בחיי דגימה  ומחקרי

 . דאגה  דאגה        [UW-07] [UW-05] [UW-04]לחזק כל של מטרתה שזו מוכיחות אינן  הראיות

. אדם   כל אצל

         : טוב    מעולם בטוח להרגיש עשוי וצפוי רע פנימי עולם משונה העדפה מסביר  הרעיון

     ,        . גובה  יוצר שהוא מפני אלא כואב שהוא מפני לא מאיים נעשה רוגע להשתנות  שיכול

. ליפול   אפשר שממנו

         . שלילי    רגשי שינוי להקטין כדי עכשיו שלילי רגש משלמים יקרה ביטוח עסקת  זו

,    .       , הגיע.     לא ואם מגיע אינו המבוטח האירוע אם גם יום מדי נגבית הפרמיה  בעתיד

       . שהדריכות     החיים את לספור יותר הרבה קשה עבדה שהמוכנות לטעון אפשר  תמיד

. הצדה  דחקה

  .       . מורידה    מנוחה ממנו להתאכזב שאפשר דבר יוצרת תקווה מורכבת נעשית שמחה  גם

     , רגשית.        לתנועה לאפשר קושי אלא רעות תחזיות של עודף רק אינה הבעיה  משמר

. הניגוד       את מראש לשטח לנסות בלי להתרחש

מזג אוויר מילולי מעל קרקע מעשית

.     ,      : דמיוני    עתיד עם ויכוחים אם״ ״מה של מהירות שרשרות כשפה לעיתים מופיעה  דאגה

       . חורף     של בעיה בקיץ לפתור אפשר בזכותה מופלאה סימולציה טכנולוגיית היא  השפה

. בקשר     שפוגעים לפני לשיחה ולהתכונן

    . יכולה      ומופשטת מילולית דאגה מיוחדת הימנעות מאפשרת הזאת הגמישות  דווקא

את             יחשפו או פעולה שיאפשרו לפרטים להגיע בלי הסכנה קטגוריית עם מגע  לשמור

. השליטה  גבול
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  ,    .    ? בתאריך    התשלום מסוים סכום ״חסרים שעות לעבוד יכול ״ יתמוטט הכול אם  ״מה

. בעיה,            פתרון נעשה כבר מחר״ אליהם לפנות שאפשר הגופים שלושת ואלה  מסוים

    . מפני        להפשטה חוזרת הדאגה עכשיו זמינה פעולה עוד שאין מגלים הפרטים  לעיתים

. לעשות         מה ואין לנו אכפת שבו מצב לשאת שקשה

   .      , מסוימים      אנשים אצל מועיל חי דימוי כל ולא הימנעות היא מילולית חשיבה כל  לא

  :    . צורת     האם תפקודית היא ההבחנה מציפות קונקרטיות קטסטרופליות תמונות  דווקא

   ,      , איום    משאירה או לשאת שאפשר רגשי עיבוד מאפשרת פתירה בעיה מבהירה  החשיבה

? קבלה       לאפשר ובלי פעולה ליצור בלי פעיל

אי סבילות לאי ודאות, בלי להפוך אותה לסיסמה

 . אין            דאגה על בספרות ביותר הנחקרים המושגים אחד היא ודאות לאי סבילות  אי

 .       . הכוונה     מסוימים בתחומים ודאות מעדיפים כולם כמעט ודאות מאי חיבה לחוסר  הכוונה

    , ולפעול        בעוצמה אליהם להגיב במיוחד שלילי באופן ודאיים לא מצבים לפרש  לנטייה

. אותם   לסגור כדי

ב־       ופורסמה מראש שנרשמה מבנית אנליזה מתוך  738אספה  2026מטא  אפקטים

115 , ועבודות   ו־    138מחקרים תלויים בלתי .  28,693מדגמים בין  הקשר  משתתפים

  , בערך        משמעותי היה דאגה לבין ודאות לאי סבילות כאשר.   r=.59אי נחלש  הקשר

 .     , מתאמיות       היו הראיות ורוב שאלונים פריטי בין וחפיפה דיכאון בחשבון  [UW-01]הובאו

.         , מוחי     למנגנון הוכחה אינו עצמיים דיווחים בין ודמיון יחידה סיבה אינו חזק קשר

. כפייתיים            טורדניים ולתסמינים לדיכאון גם קשרים מצא יותר מוקדם אנליטי מטא  מחקר
[UW-02]    . רק         שימושי נעשה המושג אבחנה בכל זהה תהליך אינו אבחנות חוצה  תהליך

   ?      : אומרת      היא האם כאן הוודאות אי מחיר מה החיים אל התווית מן אותו  כשמורידים

,   ,     ?     , פעולה,   דוחה מידע מחפש האדם האם אונים חוסר או בושה אחריות חוסר  סכנה

.        ? הכול      על לענות יכול אינו בשאלון ציון בראש חזרות מנהל או הרגעה מבקש

עתיד עמוס שאי אפשר לגור בו

,   ,  ,     . מבריקה     הכנה יומנים רשימות לייצר יכולה היא קיפאון תמיד אינה כרונית  דאגה

.       . מחרד    ההפך נראה האדם חוץ כלפי מקצועית והצלחה מהירות תגובות
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 .          . לכל    לנהל שצריך מחלקה אלא בו לחיות מקום אינו מחר מנהלי נעשה העתיד  מבפנים

     ,     , זמזום    פולטת פתוחה משימה וכל סיכונים מרשם קשר לכל תחזוקה תכנית יש  הנאה

. חלש  חשמלי

   ;     . אומרת      אינה היא נעה שהמערכת אומרת תפוקה גבוה מחיר להסתיר יכול גבוה  תפקוד

 .        . הצלחה    לעצור מסוגלים להיות ולא הכול להספיק אפשר בתנועה נשאר חופש  כמה

של            הכרחי מחיר היא שהתשישות לשכנע יכולה נסגר אינו שהמפעל מפני  שנוצרה

. וכשירות  ביטחון

     .     , את    לעזוב יכול הקשב האם מתפוקה יותר למדוד אלא מצפוניות להפחית אינה  המטרה

       ? הזמנה?       גם מכיל ודאי לא עתיד האם פנימי משפט בלי מתרחשת מנוחה האם  הבעיה

    ,      ? שהאפשרות   לאחר רק ולא מספיקה כשהתכנית מסתיים התכנון האם חובה רק  ולא

? הובסה  עצמה

     .     . שואל     אינו טוב ניסוח לכן למפעל להשתייך עשוי התהליך אחד מוצר על עונה  הרגעה

 .        , ייתכן      פעילה המכונה את משאיר כלל איזה אלא הדאגות מספר את להקטין כיצד  רק

     ,   ,   , שמייצר   עולם או גופנית עוררות מרגש הימנעות מוסרית זהות מהפתעה פחד  שזה

  .    . בטקס       טיפול שקולים אינם המסלולים אותן לפתור שאפשר מכפי מהר ממשיות  בעיות

. דיור       במשבר לסיוע דומה אינו ודאות של

  ,   : יעדים       ומעט איומים אינספור פרדוקסלי באופן צר הדאגה של האינסופי  עתידה

.            . אחר   אדם של התודעה ומן הגוף מן לאיום פונה הבא הפרק בהם לחיות שאפשר
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 - איום מבפנים, איום מתודעות 22פרק 
אחרות

אותו חדר, שני עולמות

       :   . אוכל     ולא יאיץ הדופק אם יקרה ״מה חושב האחד ישיבה לאותה נכנסים אנשים  שני

?        : ״?   לכאן שייכת שאינני יראו אם יקרה ״מה חושבת השנייה ״ לצאת

.   .     ,    , אחר  יקום מאכזבים מעט ביסקוויטים אותם פלורסנט תאורת אותה כיסאות אותם

    . חרדת        מצורות ובחלק בפאניקה האיום של הצפוי המקור לפי מקום מארגנת  חרדה

     . עשוי,      החשוב המשתנה חברתית בחרדה ודאי הלא האובייקט נעשה הגוף  הבריאות

    .      . ישירות     להביט אפשר אי טבעו מעצם נסתר משתנה זהו אחר אדם של הערכתו  להיות

.      , רבה  עבודה מקבלת הפרשנות ולכן אחרת בתודעה

,         . כמחלה   נתפסת שהיא מפני להפחיד עלולה רועדת יד להתחבר יכולים  המיקומים

   ;   . אליה       שנקשר העתיד זהה התחושה כשירות לחוסר גלויה כראיה או שליטה  כאובדן

. מבנה.      בתוך משמעות מקבלים מנגנונים שונה

,      . צפויה         תוצאה איזו לדעת צריך פתיחות רק הן משיפוט״ ״פחד או גופנית״ ״חרדה  לכן

.        , מונעות   הפעולות למידה ואיזו עושה הוא מה מנטר האדם מה

הגוף אינו מפסיק להזרים נתונים

,  ,  ,  ,  ,     . מחלה   דיבור טמפרטורה מאמץ תנוחה לפי משתנה הנשימה משתנה הלב  קצב

   ,   .   .   .   , עוזב,  ולעיתים זז מגיע כאב קופץ שריר מאלתר העיכול וקשב רגש תרופה  קפאין

. הסבר   למסור בלי

 ,    . מלא         חי תהליך הוא השתבש כשמשהו רק הודעה ששולחת שקטה מכונה אינו  הגוף

       .     . באמצעות  הפירוש בעיית את לפתור אפשר אי לחלות יכול גם הוא רגילה  שונות

. חשובה        תחושה שכל או תמימה תחושה שכל הכרזה

  ,     , הביטחון       את להם שניתנת המשמעות את הגוף לנתוני הקשב את לשנות יכולה  חרדה

       . מצאה     לא גדולה אנליזה שמטא במיוחד חשוב מהם שנובעת הפעולה ואת  במשמעות

 . לבביים            אותות בזיהוי יותר טוב אובייקטיבי דיוק לבין חרדה בין כללי  [IP-01]קשר
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:     . נפרדים        תהליכים כוללת אינטרוספציה שלו מדויקת למדידה זהה אינו בלב רב  עיסוק

.      ,   , לביצוע,   הביטחון בין והתאמה ביטחון סובייקטיבית תחושה במשימה ביצוע קשב

  ,       . התחושה    כי שגוי משפט לעיתים הוא מדמיין״ ״אתה לחוויה כבוד מחזירה  ההבחנה

   . כיצד.          היא השאלה בסיס חסר להיות עלול במדויק״ אותך מזהיר ״הגוף גם  אמיתית

. מסוימת        ולפעולה מסוימת לסיבה ראיה נעשית ממשית תחושה

  ,  ,      . נשימה     קוצר עילפון חמור או חדש חזה כאב רטורית תחרות אינה רפואית  בטיחות

         , בחומר,    שימוש או תרופה לאחר חד שינוי או בלבול חדש נוירולוגי סימן  משמעותי

         . דרך    אישי מיון לבצע יכול אינו פופולרי מדע ספר מתאימה מקצועית הערכה  מצדיקים

. ברצינות.         החרדה מלקיחת חלק היא כוזבת מהרגעה הימנעות פסקה

השעון הקצר של הפאניקה

         . פסק    נעשית דקות לאורך אחריה לעקוב היה שאפשר תחושה הזמן את מקצרת  פאניקה

   ,        . עוצרים   כיצד אלא תעבור היא מסלול איזה אינה כבר השאלה עכשיו שנדרש  דין

. הבאות     השניות עשר לפני אותה

         . עוררות    של הטבעיות והירידה העלייה את ללמוד אפשר אי למידה משנה הקצר  השעון

  . שנמשך         שיא הבריחה לזכות נרשמת והירידה העלייה בתחילת מתרחשת היציאה  אם

. השיא           אחרי אמינה סצנה אין שבסימולציה מפני כאינסופי להיחזות יכול דקות

 .        . ניטור    הנשימה את משנה תקינה הנשימה אם בדיקה למגבר מצטרף הקשב  גם

    .     , תוך     אל נכנס המתבונן נשימה וקצב שרירים מתח ראייה מיקוד לשנות יכול  הסחרחורת

הניסוי.

   .        . פירוש    אין גם שלביה בכל רצונית בלתי להיות יכולה לולאה מודעת בחירה בכך  אין

       . תגובתיות     מצאו חמצני דו בפחמן אתגר מחקרי בלבד מחשבה היא שפאניקה  הדבר

         , לייחס    אפשר שאי מראים מוחי נזק של נדירים ומקרים אבחוניות קבוצות בכמה  מוגברת

 . והכרחי     יחיד פחד״ ל״מרכז ,  [IP-03] [IP-02]פאניקה  , והפירוש  ההקשר ההיסטוריה  הגוף

. מערכת   יחד יוצרים
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התיאטרון הפרטי של ההערכה הציבורית

   : מה          בדיוק לדעת מושלם פתרון לה שאין אחרת בעיה עם מתמודדת חברתית  חרדה

. אחרים    של בתודעות מקומנו

  ?    ?     ? היא    מדוע מדי יותר דיברתי שעמום אמרה ההפסקה האם אמיתי היה החיוך  האם

,           ? עבר  יש אחרים שלאנשים מפני עמומות בראיות מלאים חברתיים חיים בטלפון  הביטה

.      . מוצלח,     ביום גם חלקיים הנתונים עלינו שאינן ומחשבות עייפות דאגות

    . עונה        הוא החיצוני בחדר תיאטראות בשני להופיע יכול חברתית חרדה שחווה  אדם

,  ,  , ליציבה.         לידיים לקול ציונים שמעניק מדומיין קהל יושב הפנימי בתיאטרון  לשאלה

 ,        . ומשהו,      העצמי המעקב לבין השיחה בין נע הקשב חרדה של סימן ולכל לפנים  לתזמון

. בדרך    אובד הספונטניות מן

,      . בזרימה        פוגעת מדי זהירה שליטה חשש שממנה הנוקשות את לייצר יכול הפנימי  הקהל

    . יכול       הזיכרון האירוע לאחר חברתית יכולת לחוסר כהוכחה מרגיש זרימה  והיעדר

   . נורא״          הרגיש ״זה בפועל האנשים של התגובה מן ולא שהורגש המאמץ מן  להיבנות

.     , טענות   בשתי שמדובר אף נורא״ ל״נראיתי הופך

   ,  ,  ,     . ענישה      או אפליה גזענות הדרה לעג שחוו אנשים יש מומצא איום כל לא כאן  גם

 .          . השאלה   החברתית הפגיעה על לחזור יכול בסיס כחסר הפחד תיאור גלויה שונות  בשל

 ,     , והאם        קיים עדיין הסיכון היכן עכשוויים מפגשים מנהלת אחת היסטוריה כמה עד  היא

.   , ולתיקון    לתמיכה להבחנה גישה לאדם יש

כאשר הסומק מקבל קהל

      . קטסטרופלי       להרגיש עלול הוא חברתית בחרדה מסוכן רפואי מצב כלל בדרך אינו  סומק

   ,     : את       תשנה והראייה חרד שאני יראו הם רשות ללא מה דבר מפרסם שהוא  מפני

מעמדי.

 .       . בחרדת      גופנית שליטה לאובדן אות הוא בפאניקה פירושים כמה לקבל יכול רועד  קול

    .     . הוא    לטראומה הקשור במצב חשיפה הוא חברתית בחרדה למחלה סימן הוא  בריאות

. קודמת       לסכנה שנקשרה הגנה תגובת לבשר עשוי
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    . בתחזיות        משתתפת עוררות אותה אבחנות חוצת פיזיולוגיה על לדבר די אין  לכן

          . עלול  לאדם אומרת היא מה לשאול בלי ל״תחושה״ שפונה הסבר שונות  ובהתנהגויות

. פעולה     שמנהל המודל את להחמיץ

 ,  .       . תשובה    סומק תפקיד אותו לשרת יכולים שונים אותות נכון ההפוך הכיוון  גם

    . בחושים        מגוון שנראה מה לדחייה ראיה להיעשות כולם יכולים שנשכח ושם  שהתעכבה

. הצפויה    בתוצאה להתכנס יכול

אנשים מווסתים אנשים

     . ופועלת       מתפתחת אנושית עצבים מערכת לשיפוט אפשרי מקור רק אינן יחסים  מערכות

.            ,  , נסבל.   נעשה מה לשנות יכולים אחר אדם של קצב או פנים יד מוכר קול בחברה

מצוקה             להפחית עשויה ותומך מוכר אדם של יד שאחיזת מצאו קטנים מעבדה  מחקרי

    . ובהקשר       בקשר תלוי האפקט לאיום ציפייה בזמן קבוצתיות מוחיות תגובות  ולשנות

 . אוניברסלי    ביולוגי חוק הקשורים     [SR-04] [SR-03]ואינו שרמזים מציעים אחרים  ניסויים

 .       , קליניים     ולא קצרים מעבדה בתנאי שוב פחד רכישת על משפיעים  [SR-07]לתמיכה

[SR-08]

   . יכול          רגוע אדם יותר מותנית וגם הדמיה תוצאת מכל יותר רחבה היומיומית  החוויה

.          . ראשונה    נסיעה לאפשר יכול עליו שסומכים אדם של ליווי כאוטי לרגע מבנה  להשאיל

. לבד            נגיש היה שלא ודאות באי מגע לאפשר יכולה מטפל של יציבות

 .       . האם     זמן לאורך התפקיד הוא המעשי ההבדל מוסריים הפכים אינן והרגעה  תמיכה

  ?       ,  , שהאדם   או הוודאות מאי יותר לשאת ובהדרגה לבחור ללמוד להישאר מסייע  הקשר

? להמשיך          יכולים שהחיים לפני ודאות אי כל לסלק חייב האחר

       . לצמצם     לעיתים יכולה החרדה סביב משפחתית התאמה השדה את להרחיב יכולה  תמיכה

 . עצמאות.            נטישה כמו להרגיש עלולה חום על לשמור בלי ההתאמה הפחתת אולם  אותו

.       ; יחד    לעבוד אותם מחייב טוב שינוי אויבים אינם הדדי וויסות
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השדה החברתי שקיבל לוח מחוונים

  : ב־      נקרא מדדים אחרות לתודעות מעניקה מודרנית ,10:42תקשורת שקט,    ואז  מקליד

 , עכשיו  .     317מחובר הדואר     במערכת פעם שנעלמה הודעה חיבה סימני ושלושה  צפיות

. זעירות      תצפיות של שרשרת כיום פולטת

     . פתח      שמכשיר מאשר קריאה סימן עמומים ונשארים חברתי ידע מבטיחים  המדדים

 ,  ,  ,  ,      . כעס,     מחלה שינה עבודה דחייה לשקף יכול תגובה זמן הרגיש האדם מה לא  הודעה

.           . החרדה   את שמעניין בממד אילם וכמעט אחד בממד מדויק המדד ריקה סוללה או

    . למצוקה       קשור בעייתי שימוש מדי גסה לחרדה גורמים פשוט שטלפונים  הטענה

 ,     ,  , ומאגר,    חשובים האישית והפגיעות ההקשר הבחירה הסיבתיות כיוון אך  במחקרים

     . מערכת       את המציאה לא הטכנולוגיה סיבתי דין פסק מצדיק אינו הנוכחי  הראיות

.         . הבדיקה  את והוזילה הדגימה קצב את הגדילה היא החברתית העצבים

.     ,    . הרצויה     התשובה מגיעה ולפעמים דבר אין לרוב צפופה למידה מייצרת זולה  בדיקה

את              שיסגור זה יהיה הבא שהרענון התקווה על שומר פעם בכל מגיע שאינו  תגמול

.    , זמנית.         סגירה אלא תהילה אינו שלה שהפרס חברתית מזל מכונת נבנית השאלה

 ,    . לא           ראיה היא אהבה ודאות אי ומקור מידע מקור אחת ובעונה בעת הוא האחר  האדם

       ; האחר.       של חירותו כאשר לפעול דרך הוא אחוז מאה של הסתברות אינו אמון  ערבות

 ,     .        . לא  ראיה מספקת טובה בדיקה אחרת מזווית בעיה אותה את מציב הגוף ודאות  מונעת

. ישתנה     לא לעולם שהגוף הבטחה

  ,    . האבחנות      אך קטגוריות חוצות הלולאות הרחבה האבחונית למפה אותנו מכינה  החפיפה

     . זה      מדברים הפסיכיאטרית בספרייה הספרים אחד מנגנון על שרירותיות מדבקות  אינן

.      . אחד  לספר הופכים אינם הם זה עם
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 - פחדים צרים, עולמות חופפים23פרק 

ספרייה שהספרים בה מחליפים מדפים

מעבר            זה עם זה משוחחים הספרים שבה ספרייה לארגון דומה פסיכיאטרי  סיווג

למעברים.

,    ,   ,   , כפייתית,   טורדנית הפרעה ממוקדת פוביה מוכללת חרדה חברתית חרדה  פאניקה

.     . ביניהם       עוברת הימנעות אז שונים במדפים יושבות מחלה וחרדת טראומה  פוסט

  ,  ,  ,   . ודאות     אי בושה הרגעה גופנית עוררות מאחד ביותר מבקרות חודרניות  מחשבות

. לקטלוג     לציית מסרבות לקויה ושינה

,  ,     . לתקשורת     למחקר חשובים מוכרים דפוסים מיותרות שאבחנות הדבר פירוש  אין

       . הפרטי,    שלכאוס להבין לאדם לסייע יכולה אבחנה טיפול ולבחירת לזכאות  לפרוגנוזה

. מוכרת    צורה יש לכאורה

  ,      .   , אנשים    ושני אבחנות לחצות יכול תחזוקה תהליך חומות לא מפות הן אבחנות  אבל

.      . קיים        דפוס איזה שואל הסיווג שונים מנגנונים על להישען יכולים אבחנה אותה  עם

 . שתי            האלה המסוימים בחיים ונשמר נוצר הזה המסוים הדפוס כיצד שואל מקרה  ניסוח

.       ; האחרת  את מחליפה אינה אחת אף נחוצות השאלות

מושא קטן יכול לשלוט בגאוגרפיה גדולה

 ,   : פחד        אחד מושא החרדה בשכונת הפשוטה כדיירת ממוקדת לפוביה מתייחסים  לעיתים

.     . עצומות,   להיות יכולות ההשלכות אחת הימנעות אחד

,   ,      . דם      בדיקות חיסונים על משפיע ממחטים פחד העולם מפת את משנה מטיסה  פחד

 ,  ,      .    , לימודים  נסיעות מזון לארגן יכול מהקאה פחד והיריון שיניים רפואת פוריות  טיפולי

     ,  , רשאי.     ילד שבהם והמקומות ביקורים פארקים רחובות קובע מכלבים פחד  והורות

לשחק.

.        . מרכזי        גשר על לשבת יכול צר גירוי שונים משתנים שני הם הפגיעה ורוחב הרמז  רוחב

. לו       שמעבר יעד כל משנה הגשר סגירת
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 . הימנעות            יקרה או הגיונית עצה להיות יכולה להימנע״ ״פשוט מדוע גם מדגימות  פוביות

   . עלולה          ממחטים הימנעות דבר לעלות לא עשויה בחיים מופיע שאינו נדיר חיים  מבעל

.    ;      . וסביבה  ערכים נדרשים חשיבות קובע אינו לבדו המנגנון בריאות לסכן

הקשורים            מצבים בקרב קבוצתי בממוצע יותר רחבה פחד הכללת מוצאות אנליזות  מטא

 .   , ומדדים,     אבחנות משימות בין שונות לצד הוכחה   [LE-04] [LE-03]לחרדה אינה  פוביה

        . מאוד    ורחב הגירויים במרחב צר להיות יכול הפחד מכלילה הלמידה מערכת  שכל

. התוצאות  במרחב

הפרעה טורדנית כפייתית אינה חרדה עם עוד בדיקות

  ,  ,  . חוסר      תחושת קומפולסיות אובססיות לחרדה כפייתית טורדנית הפרעה לצמצם  אסור

   ,   ,  , אסור,      מחשבתי תוכן מוגברת אחריות גועל נכון״ בדיוק ״לא שמשהו חוויה  השלמה

  ,     . או      משנית מרכזית להיות יכולה חרדה ייחודי מבנה ליצור יכולים תחושתיות  ותופעות

. הכוחות   אחד רק

 .           , האם  התנהגותית מבחינה יקרה נעשית ודאות אי שבה דרך חושפת ההפרעה זאת  ובכל

    ?     ? מעידה?    המחשבה עצם האם מכוונת הייתה התנועה האם במישהו פגעתי האם  נעלתי

      .       ? נחווה  שנותר ספק שכל בכך די סבירה שהתוצאה חושב אינו שהאדם ייתכן כוונה  על

. תחושתית      או מוסרית מבחינה נסבל כבלתי

בתחושת            או בזיכרון האמון את לערער ויכולה לרגע השאלה את סוגרת  בדיקה

      ; את.      הופכת ודאות לייצר שנועדה הפעולה הזכירה חוויית את משנה החזרה  ההשלמה

         . סייעה   עצמה שהבדיקה ודאות אי לתיקון מגויסת הבאה הבדיקה מובחן לפחות  האירוע

לייצר.

מוכללת           לחרדה וגם כפייתיים טורדניים לתסמינים קשורה ודאות לאי סבילות  אי

.     [UW-02]ולדיכאון.    , יכולה    ודאות אי מוכללת בחרדה לזהות לא לחפיפה עדות  זו

      . להתחבר     יכולה היא כפייתית טורדנית בהפרעה עתיד פני צופה חשיבה  להאריך

  .     ,    , המשותפת  המילה השלמה לחוסר או לגועל מחשבות של למשמעות מוגברת  לאחריות

. שסביבה      המבנה את למחוק רשאית אינה

        . עוד    להזמין עלולה בהיגיון״ ותחשוב ״תירגע כמו אמירה טיפולית חשיבות יש  להבחנה

      . בין      ליחסים לעיתים פונות מבוססות גישות כלליה לפי האובססיה את לפתור  ניסיון
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;     .     , בהמשך,    יופיעו הטיפול פרטי הפחד לעוצמת רק לא ודאות ואי קומפולסיה  אובססיה

. מושגית    זהירות נדרשת כאן

טראומה מתחילה בעובדה שהמודל חייב לכבד

      . שמודלים      עובדה נושאות לטראומה הקשורות תחזיות חרדה רק אינה טראומה פוסט  גם

.     : אמיתי   היה המסוכן העולם להחמיץ נוטים כלליים

,    , פיצוץ            משמעות מה לעשות מסוגלים אדם בני מה המידה על יתר העריך רק לא  האדם

     . מסביבה          או מאירוע למד הוא איום תחת מגיב גוף כיצד או נעלמת בטיחות מהר  כמה

      ,  ,  . סביב   להתארגן יכולות לאיום וציפייה בהלה הימנעות דריכות רגילות הנחות  ששברו

,  ,         , סיוטים  חודרניים זיכרונות גם לעיתים כוללת טראומה פוסט אבל הזאת  הלמידה

.     ,  ,  ,  , ובעצמי,  באמון ופגיעה אבל כעס קהות אשמה בושה דיסוציאציה

  , בין         ההבדל ואזעקות מלחמה של מתמשכות ובתקופות באוקטובר שבעה שאחרי  בישראל

   . להורות         יכולה אזעקה תאורטית הערה אינו עכשיו שמתקיימת סכנה לבין שנזכרת  סכנה

,   ,     . פונו      קהילות המשרתים קרובים יש למשפחות בזמן פעולה שמצריך ממשי איום  על

       . להגדיר     בלי ״מגזימה״ העצבים מערכת אם לשאול ממשיכים הוודאות אי או  והאובדן

. אנושית            מבחינה ופוגעני מדעית מבחינה משמעות חסר להיות יכול הנוכחי ההקשר את

      . בין        הבחנה של קשה עבודה זו בטוח שהעולם להאמין דרישה אינו טראומה אחרי  כיול

    .     , להישאר,    עשוי הישן הכלל שנלמד למה כבוד תוך אפשריות ופעולות זמנים  הקשרים

   . להיות        יכולה בטיחות באחרים המידה על יתר ולהתרחב מסוימים במקומות  מדויק

.     , מדינית,  במציאות ותלויה חברתית זמנית חלקית

 , חרדה            טראומה פוסט בין הבדלים וגם חפיפה מראה הדמיה מחקרי של אנליזה  מטא

         , יחיד   מרכז של בסיפור תומכים שאינם מבוזרים דפוסים בתוך ממוקדת ופוביה  חברתית

 . יחידה   אבחנה , [NB-01]או מה         בטוח מסוים אדם אם אומרים אינם קבוצתיים  ממצאים

     . קריקטורה        מפני מזהירים בעיקר הם לו מתאים טיפול איזה או שלו התסמינים  משמעות

נוירולוגית.

פאניקה אינה פוביה מפאניקה, אף שהיא יכולה להיעשות דומה

    ,  : מעזרה      מרחק או תחושות מקומות פוביים מאפיינים לרכוש יכולה פאניקה  הפרעת

  ,          . דבר  לא במהירות שמשתנה פנימי אירוע לרוב הוא המאיים המושא אבל רמזים  נעשים
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    ,    ,      . או  לצאת אפשרות מחוסר שלו התוצאות מן ההתקף מן לפחד יכול אדם יציב  חיצוני

. שליטה      אובדן של הציבורית המשמעות מן

 ,   ,  ,  , פקקים     קולנוע בתי גשרים תורים לאוטובוסים להתפשט יכולה אגורפובית  הגבלה

,      .     . לברוח  הצפוי בקושי דומים הם בצורתם דומים אינם המקומות לבד  ולהישארות

       . לפי      רק ולא משמעות לפי מתרחשת ההכללה השפלה של באפשרות או עזרה  בזמינות

צורה.

   . לעבוד         יכולה דאגה לעתיד נוגעות ששתיהן אף מוכללת מדאגה פאניקה נבדלת  כך

 .         . חרדת   הבא הגוף שינוי אל האופק את דוחסת פאניקה מילולית בסימולציה  שעות

        , ולא      נסתרת מחלה להיות יכולה המפחידה ההסקה אך הגוף את היא אף מנטרת  בריאות

. העוררות    של המיידי האסון

,    ,     . בגוף    סובייקטיבי עיסוק דופק בזיהוי אובייקטיבי דיוק אבחנה אינו אינטרוספטיבי  קשב

 . נפרדים        תהליכים הם העוררות מן ופחד קטסטרופלי  הדפוס [IP-04] [IP-01]פירוש

.    ,  , בתפקוד       ופגיעה הקשר הימנעות התקפים עם שלהם הצירוף מן נוצר האבחוני

תחלואה נלווית יכולה להיות רמז על חיבור

   .       , הזדמנות    זו לעיתים מנהלי סדר אי בכך לראות נוהגים יחד מתקיימות אבחנות  כאשר

. מתחברות    לולאות כיצד לראות

 . דאגה          מאיימת ציבורית לראיה גוף תחושת להפוך יכולות חברתית וחרדה  פאניקה

   . ופאניקה         טראומה פוסט גופני יעד עתידית לסריקה לתת יכולות בריאות וחרדת  מוכללת

     .    , עתידי    ערך להחליש יכול דיכאון מעוררות ופחד עוררות טראומה רמזי לקשור  יכולות

 ,       . והחרדה     הבא ביום פגיעות מעלים שינה נדודי לתחרות יותר לקשה הימנעות  ולהפוך

. הבא     ללילה הכניסה על מקשה

      .    , אצל   אחרת מתחבר אבחנות זוג אותו אוטומטיים הסברים לא אפשריים ניסוחים  אלה

     ;      . רק  מופיעה היא אחרת אצל לטראומה קדמה הפאניקה אחד אצל שונים  אנשים

 ;          . אצל   צמצום של שנים אחרי הגיע דיכאון אחד אדם אצל אליה הקשורים  בהקשרים

. להתנסות        ביכולת עצמאי באופן פוגעת נמוכה אנרגיה אחר
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     ?    ?    . במצב     רק מופיעה לולאה איזו מה משנה מה קודם התחיל מה זמן בציר צורך יש  לכן

     ? פחות?       מכילה שטוחה אבחנות רשימת משתפר אחד שתסמין לאחר נשאר מה  מסוים

. מדויק     זמן מסיפור סיבתי מידע

     . אחת        ללולאה פנה טיפול אם הצליח שלא טיפול לאחר האשמה מונעת גם  השונות

 ,        , לא     חלקי מודל על להעיד עשוי המוגבל השיפור מחדש אותה מפעילה אחרת  ולולאה

.       ;    . ביניהם   הצנרת את בודק המקרה ניסוח חדרים מתארת האבחנה ״עמיד״ אדם על

אותה תווית, מנועים שונים

    . פאניקה       מסימני פוחד אחד חברתית לחרדה בקריטריונים לעמוד יכולים אנשים  שני

     . ספונטני.        משפט כל משווה אחר בריונות של שנים לאחר לבוז מצפה אחת  גלויים

  ,  ,      . או    המוגבלות הדת המבטא שבה בסביבה חיה אחרת אפשרי בלתי פנימי  לתסריט

. עוין      יחס מושכים אכן שלה הזהות

 ,        . איזו    משקל מקבלת תחזית איזו קובעת אינה היא משפחתי דמיון מזהה  התווית

.        , ממשי    סיכון איזה או קיימת תמיכה איזו אותה משמרת ביטחון התנהגות

  ,     : על        אמונות ודאות לאי סבילות אי שונים מנועים על להישען יכולה מוכללת חרדה  גם

  ,    ,   , בעקבות,    דריכות חומרי יציבות חוסר שינה חוסר רגשי מניגוד הימנעות  אחריות

     .     . מחדש   לכתוב רשאים אינם הם חקירה מארגנים קבוצתיים מושגים שילוב או  טראומה

. היחיד  את

חוצה אבחנות אינו אומר זהה

. אותם          להרוס בלי גבולות בין לעבור צריך אבחנות חוצה רעיון

  .       ,  , פירוש,   אין הפרעות בכמה מופיעים וחיזוק הגוף פירוש תחזית ודאות אי  הימנעות

 . מנגנון            אחיד להיות צריך טיפול שכל או הימנעות״ ״בעצם היא הפרעה שכל  הדבר

.    ,  ,  ,  , שונים     וסביבה זהות זיכרון גוף התפתחות תוכן תוך אל נכנס משותף

של   :   Flow Hijackedהסינתזה חרדתיים    דפוסים כמה הימור בהמשך  תציע

     . נשארים       ערך בעלי מצבים פחות העתיד נגישות של בצמצום לעיתים להתכנס  עשויים

  .           , השערה  זו הדרך את ושוב שוב סוגרים הגנה ודפוסי איום שתחזית מפני למעשה  זמינים

.Flow Hijackedשל  אבחונית,    עובדה לא
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        . מוסיף     אינו נגישות עתידיות חלופות של מדד אם מבחין במבחן לעמוד חייבת  ההשערה

   ,    ,  , החדש    המילים אוצר סביבה ואילוצי מוגבלות דיכאון התסמינים לחומרת מעבר  דבר

,    ,       . שונים    והכללה יציאה כניסה דפוסי מראות שונות הפרעות אם מקומו את הרוויח  לא

. דרמטית         לתמונה אותם למצע במקום אותם לשמר צריך המודל

    . להוסיף       נועדה המשותפת העדשה מקיפה תיראה שסינתזה כדי אבחנה לספח  אין

 ,       , קשים:      לכניסה מדי קלים נעשו עתידים אילו ומרגיש מפחד שהאדם למה מעבר  שאלה

? מעשית      מבחירה נעדרים או ליציאה מדי

.      . ריקה        במעבדה מתרחשת אינה חרדה המסגרת את עוד מרחיב הזה בחלק האחרון  הפרק

    ,  ,  ,  , כך   שנבנו ובמכשירים במוסדות באקלים במשפחה במלחמה בכלכלה מתרחשת  היא

. נגיעה       במרחק יהיה הבא ודאי הלא שהעדכון
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 - מערכת איום עתיקה, רוחב פס 24פרק 
של המאה העשרים ואחת

1820האורח משנת 

משנת    אדם ,1820דמיינו   ,   ,  . נקיים    מים חשמלי אור מקרר מודרני למטבח  נכנס

        . של     מפות מכיל שהוא ומסבירים טלפון לו נותנים בעונתם שלא ופירות בארון  תרופות

   ,   ,   , תזמורת,      בלי מוזיקה רפואי מידע מיידית תקשורת האנושי הידע מן עצום חלק  העולם

. לים     מעבר אנשים של ותמונות

בשעה           הזה הפלא עם עושים אנחנו מה לו מראים .2:13ואז בלילה 

מרעננים.

    . מכונות         בנתה גם היא מסחררת בהצלחה ודאות אי בעיות פתרה ואחת העשרים  המאה

.   ;    . לא     הוודאות שופע נעשה המידע ודאות אי לדגימת להפליא יעילות

  ,   ,    . פירוש      מה הכתובת מה יוצאת הרכבת מתי ניצחון זהו יציבה תשובה עם  לשאלות

משהוא.            יותר מהר ההשערות מספר את מגדיל החיפוש רבות חרדתיות בשאלות  המילה

 ?     ?    ?    . האם  ליפול עומד השוק האם יחזיק הקשר האם מסוכן התסמין האם תשובה  משפר

.        ? נוספים    אפשריים לעולמות קישורים פותחת תוצאה כל סף חצה הביטחוני המצב

  ,   ,   ,     . אדם   מחבר הנחיות מתרגם מקלט מוצא עזרה מזמין מכשיר אותו האויב אינו  הידע

,        . רעה,      או טובה הטכנולוגיה אם אינה השאלה ממשית מסכנה ומזהיר פגיעה מתעד  בודד

.    ,  , פעולה      ויכולת קשב חיזוק לתחזית מתחבר מסוים ממשק כיצד אלא

כאשר הבדיקה כמעט בחינם

.     .      , בעיתון,      הופיע מניה מחיר הדלת אל ללכת צריך היה מכתב הגיע אם לבדוק כדי  פעם

.       , מכילה        ששיחה והעושר הסיכון כל עם שיחה לעיתים דרש אחר אדם של תגובתו בירור

 ,  ,  ,  ,  ,  , דופק     שינה תסמינים משלוחים חדשות שווקים הודעות בודק אחד אגודל  כעת

. המיטה       מן יצא שהגוף לפני חברתי ואישור
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 ,       . הפיכתה     ודאות אי לרגע מפחיתה בדיקה אם התנהגות משנה הפעולה מחיר  הוזלת

.       . חשובה      להיראות מכדי קטנה פעולה כל פעמים מאות לרוץ ללולאה מאפשרת  לקלה

. זעירים     חורים מתמלא כולו היום

     ,    . המספר     או המסר מגיע ולעיתים דבר אין לרוב במיוחד מחזק לסירוגין שמגיע  מידע

   . עתיקה.          למידה מערכת מושך הבא הרענון את משאיר ודאי הלא הזמנים לוח  המרגיע

. לשיבה    שנבנה ממשק פוגשת

 ,     . אנשים        שימוש על משפיעים תסמינים חרדה הפרעת לבדו יוצר שעיצוב הוכחה בכך  אין

 .       , קשה    ובקשרים בעבודה שזורה הדיגיטלית ההתנהגות ורוב שונות מסיבות כלים  בוחרים

     , אינו        הספר של הראיות ומאגר לחרדה חברתיות רשתות בין פשוט סיבתי כיוון  לבסס

.      . מסיסמה     יותר מעניינת כאן זהירות כיווני חד דין פסק מצדיק

     .    , פעולה  דפוס להוזיל יכולה הפלטפורמה ברורה ההתנהגותית הארכיטקטורה זאת  ובכל

.      . הלולאה    מן חלק נעשית היא הקלה באמצעות התחזק שכבר

גוף שנמדד נשאר גוף חי

    ,   , ולסייע      שינה דפוס לתעד באימון לתמוך קצב הפרעת לזהות יכולים וחיישנים  שעונים

.          . כותרת  ללא חלפה שבעבר רגילה שונות חושפים גם הם החלטה בקבלת

שינה   . 62ציון      . ריווי.     פעימות בשלוש עלה במנוחה הדופק ירדה הלב קצב  שונות

בשעה       אחת נמוכה קריאה הציג ,  4:07החמצן לבלבל.    וקל מדויקים נראים  המספרים

. רפואית     ודאות עם מספרי דיוק

   .    ,  , מדויקת    כשהקריאה גם והנחות חסרים נתונים אלגוריתם מחומרה נוצר צרכני  מדד

.       .     , בוקר  בכל בבחינה נכשל אינו הגוף ובמגמה בהקשר תלויה משמעותה טכנית  מבחינה

,     :       , ישנתי  איך לשאול במקום חיצוני אינטרוספטיבי לאות להפוך יכול הציון זאת  ובכל

. תקינה       הייתה השינה אם יכריע שמכשיר ממתינים

,         . מחר     של השינה לציון ודואג ער שוכב אדם ואומללה מצחיקה להיות יכולה  התוצאה

.       . מודדת    היא שאותו לתהליך מצטרפת המדידה השינה את משנה וכך

 .       . אצל      סוכנות מרחיבים הנתונים אחד אדם אצל המדדים נטישת של אחיד פתרון  אין

 ,         . או     מידתית בהחלטה תומך המדד אם הוא המעשי המבחן מעקב מערכת נעשים הם  אחר



FLOW HIJACKEDלפני שמחר מגיע  |  

132

  ,       . מבקש      או לחיים האדם את מחזיר הוא האם נוספת ובדיקה פירוש דורשת תנודה  שכל

? הבאה     לקריאה להמתין החיים מן

צריכת איום בלי ערוץ פעולה

בתוך            היד כף אל מכאן קילומטרים אלפי שמתרחש אסון מביאות עולמיות  חדשות

   .      , יוצרות.      גם הן חיים מציל ומידע ציבורית אחריות מוסרי חיבור יוצרות הן בכך  שניות

.       ,   : נמוכה   ישירה פעולה ויכולת חוזרת חשיפה גבוהה בולטות קשה רגולטורית תצורה

  ,   , וספירה       תמונות דחופות כותרות קשב למשוך שתוכננו רמזים מקבלת העצבים  מערכת

     . שהאירוע.       מפני פעיל נשאר האיום נוסף ברענון להסתכם יכול הפעולה ערוץ  חיה

.          , לעשות   אפשר מה ברור שלא מפני נשאר האונים וחוסר אפשרי או אמיתי

.        . שימושית      הכנה ומן ישירה מסכנה שונה היא פעולה ערוץ ללא איום צריכת  זוהי

          . מידע   של ומינון צורה לבחור זאת ובכל מאוד לדאוג אפשר אדישות אינה  ההבחנה

.    ,  ,  ,  , לנוח    או להתכונן לתרום להצביע לתמוך לעבוד היכולת על ששומרים

       . כמו      מרגיש פעמים חמישים שנראה נדיר אירוע מידה קנה מוחקת גם חוזרת  חשיפה

 ,    .       . אבל  מומצא אינו האירוע אינטואיטיבי מכנה ללא מונה מספק הזרם אירועים  חמישים

. כאן         לקרות שעומד מה לגבי ההרגשה את משנה הזמינות

     ,   . מוגדרים      בדיקה וזמני ברורה הנחיה אמין עדכון חירום בזמן להציל יכול ערוץ  אותו

         . מרצף  לגמרי אחר תפקיד ממלאת להתגונן היכן שאומרת התרעה עמימות  מצמצמים

.       . להחלטה    מחובר המידע אם היא השאלה איום תמונות של אינסופי

אזעקה אינה מטפורה

. אמיתית           הסכנה שבו בעולם גם לדבר חייבת חרדה של אחראית תאוריה

    . עשויה        דריכות מלחמה באזור מוגן למרחב מיידי מעבר לחייב יכולה אזעקה  בישראל

  ,  ,  ,  ,   ,   . ביטחון  חוסר עקירה אנטישמיות גזענות פוליטית אלימות אקלים שינוי חיים  להציל

    . בהבטחה,        שמתחיל מודל כל קוגניטיביים עיוותים אינם בטוח לא ובית מגפה  כלכלי

. הראיות          את שחיים האנשים מול וייכשל במדע ייכשל בטוח שהעולם

. מידה               באותה למועילה עתיד פני צופה ויסות צורת כל הופך אינו אמיתי איום של  קיומו

      , בסריקת       שקטה שעה כל לבלות וגם מוגן מרחב ולתחזק להתרעות להישמע יכול  אדם
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          . מפני   לישון לא וגם אחראי באופן קיצוני לחום להתכונן אפשר רשמיות לא  שמועות

    . שמגבירה        ולולאה ממשית סכנה הציוויליזציה של מיידית כקריסה נחווה חם יום  שכל

. יחד     להתקיים יכולות עצמה את

 . צריך             אמיתי האיום אם בשאלה ללכידה מותאמת דאגה בין הגבול את לשרטט אפשר  אי

    ;    , בפעולה     תומכת היא אם אמין ולמידע לזמן למקום מידתית התגובה אם  לשאול

 ; מה;          השתנו המיידיים התנאים כאשר מדריכות לרדת מסוגלת המערכת אם  אפשרית

.      ; הסכנה    להפחתת אחראי באמת ומי ולקשרים לגוף המצטבר המחיר

 . אי          פוליטי לאליבי להפוך יכולה אישית שהתמודדות מפני קריטית האחרונה  השאלה

 . פחד            אפשרי אינו הדירה שכר כאשר נשימה באמצעות רק מדיור חרדה לפתור  אפשר

     . בזמן        אקלים מצוקת להפריט אין עוינת לסביבה בחשיפה רק מתוקן אינו אפליה  תחת

     . לאותה     שייכים קולקטיבית ופעולה ויסות האיום את לייצר ממשיכים  שמוסדות

אקולוגיה.

המוסד הוא חלק ממערכת העצבים המורחבת

. עצבים      ממערכת יותר כוללת החרדתית המערכת

 . אתר            בזמן ודאות אי מייצר ציפיות להגדיר בלי בלילה הודעות ששולח עבודה  מקום

    . זמני         בעל הגירה תהליך פרשני ריק יוצר הסבר בלי חריגה תוצאה שמשחרר  רפואי

   . מקשות        משתנות משמרות מושעים למשתנים חיים תכניות הופך ידועים לא  המתנה

.           . הקשב   אל חוזרת פתוחה שאלה פעמים כמה קובע ההתראות עיצוב תכנון על באמת

,    ,  ,    . נוספת     דעת חוות פרטיות זמן קונה כסף שווה באופן מתחלקים אינם  התנאים

      . אי,     עומס את מחלקים חברתיים קשרים משפטית ועזרה בילדים טיפול  תחבורה

. להמתין.          לאחרים גורם ומי ממתין מי לפעמים קובע כוח הוודאות

. סלחנית             אינה הסביבה כאשר גמיש לא לאדם לקרוא יכול מכך שמתעלם אישי  מודל

לאחר           ממשיכה הכרחית שהייתה מדיניות כיצד יחמיץ מלמידה שמתעלם סביבתי  מודל

.      . ביניהם  החיבור היא ההסבר יחידת השתפרו שהתנאים

,     , אמינה        תקשורת באמצעות אלא טיפול באמצעות רק לא חרדה להפחית יכולים  מוסדות

     .       , אי  מבטל אינו טוב עיצוב לתיקון גלויה ודרך לטעות אנושי מרווח צפויים  נהלים

. הקשב.         על למס להפוך מיותרת מעמימות מונע הוא ודאות
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יותר נתונים אינם בהכרח יותר חוכמה

,  ,   : תחזיות        סיכון ציוני למספרים העתיד מן גדלים חלקים ממירים המודרניים  החיים

   .     , דפוסים,   חושפת מדידה ביצוע ולוחות אשראי ציון רפואיים אומדנים  דירוגים

 ,     :      . נדמה   מספר יש לעתיד אם קטגורית טעות מזמינה גם היא רואה אינה  שאינטואיציה

. אולפה   הוודאות שאי

   .    ,  , הבטחה    אינה הסתברות שגיאה וטווח הנחות אוכלוסייה מודל מכילה תחזית  כל

.        . הקשר  בלי אישי גורל אינו קבוצתי מדד עשרוני בלבוש

     . אחת         שאלה על עונה תוצאה סוף לו שאין מדרגות לגרם נתונים להפוך יכולה  חרדה

   .      ,  , אינו    מידע עוד נמדד שלא המשתנה או הכיול התזמון הדיוק על שאלה  ופותחת

. מהפתעה       חסינות שדורש עצירה כלל לספק מסוגל

 ?       . באיזו      ישתנה המספר אם אחרת אעשה מה להחלטה מידע בין חיבור כוללת  חוכמה

 ,      ?    ? ומתי    בחירה תשפר נוספת דגימה מתי אמין מקור איזה להשתנות יכול הוא  תדירות

? ערבות         על יחתום שהעתיד הדרישה את מזינה רק היא

.           . לחיים     ונכנס המאמר מן יצא שהגרף לאחר מדע נראה כך המדע נגד שאלות אינן אלה

מכונה עתיקה עם רוחב פס חדש

  ,   ,   , או      הימנעות הגוף ניטור חברתית השוואה חיזוי המציאה לא ואחת העשרים  המאה

. שלהם.       הפס רוחב את שינתה היא הרגעה

    . רחוק         אסון בודקת היא ביום זעירים עדכונים אלפי לקבל יכולה עתיקה הגנה  מערכת

    ,      , לתצוגה   פרטיים חיים משווה בערות שהבחינה לפני שינה מודדת הבוקר ארוחת  לפני

. נסבלת         נעשית שהקודמת ברגע חדשה השערה ומוצאת מלוטשת ציבורית

.   ,  ,  , ותיאום        נגישות טיפול קהילה לידע תקדים חסרות דרכים גם מציעה מאה  אותה

    . חיצוני        רעל אינה הטכנולוגיה יציאה דרך לארח יכול הלולאה את שמארח  המכשיר

        . נכנסה     ואז עצבים מערכות בידי שנבנתה סביבה היא תמימה עצבים מערכת על  שהונח

. בתוכן  לגור

של   משטר        Flow Hijackedהסינתזה לעיתים נעשית חרדה כי תציע כעת  שתבוא

   , בעלות          חלופות ואילו לכניסה מאוד קלים מסוימים הגנה ודפוסי איום מצבי שבו  דינמי
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        . את    לשחרר או להעמיק יכולה והמוסדית הדיגיטלית הסביבה להשגה קשות נעשות  ערך

   ,   , וההזדמנות     החברתי הוויסות החיזוק תזמון הדגימה מחיר שינוי באמצעות  המשטר

.       , המודרנה.      על מדעי דין פסק לא ולבדוק לתפעל שיש השערה זוהי הממשית

,   : פחד          למידת עצמאיות ספרויות על עומדים כאן עד אותנו שהביאו הרכיבים  כל

,  ,   ,  ,  ,   ,  , חיזוק,  סיבתית הסקה חיזוי אינטרוספציה ודאות אי הימנעות הכחדה  הכללה

 . סביבה,     ואילוצי חברתי ויסות המנגנונים    Flow Hijackedחקירה את גילה  לא

. בכישלון.          שמסתכנת חדשה תחזית שמייצר באופן אותם לחבר עליו האלה

.          . ההווה     את לנהל מתחיל העתיד כיצד שאלנו כאן עד השאלה את לשנות אפשר  כעת

    , חסרים          ואותם פעולות אותן תחזיות אותן כאשר נוצר מערכת של סוג איזה נשאל  מכאן

      , לומר       שנוכל לפני למדוד צריך ומה במקום זה את זה להחזיק מתחילים  בראיות

. קיימת    אכן הזאת שהמערכת
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חלק שישי

Flow Hijackedמודל 

.        , להיכשל   יכול המודל שבהן ודרכים מדידות תחזיות מוצעים מושגים חמישה
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 - המושך הציפייתי25פרק 

כשהמחר מתחיל לארגן את היום

,    ,  ,  : באנשים       מלא חדר מחלה מטוס שלה במושא מתחילים חרדה על ההסברים  רוב

   . של    המודל תשובה ללא שנותרה ,Flow Hijackedהודעה קודם     אחד רגע  מתחיל

   ,      . כבר      הגוף אבל מכריע דבר קרה לא עדיין מתארגנת כולה המערכת שבו באופן  בשינוי

.       ,   , חדש,   דירוג לקבל מתחילות האפשריות והפעולות מחפש הזיכרון ממיין הקשב  נערך

.     . כאן    כבר שלו הייצוג הגיע לא עוד מחר

   .       . שיודעת   עצבים מערכת בזמן לאחור כוח שולח אינו העתיד חשובה הזאת  ההבחנה

.      , ההווה        את משנה הזה והמודל להתרחש שעלול מה של מודל בהווה יוצרת  לחזות

    . השינה         את משנה בחינה החיוב מועד לפני עוד הוצאות על משפיע משכנתה  תשלום

        . על     להשתלט יכולה שישי ביום לקיים שמפחיד שיחה השאלון את שפותחים לפני  עוד

   ,    ,   .     . עתיד  בידי שגויסו בהווה ופעולה קשב גוף יש מסתורי כוח כאן אין שלישי  יום

מיוצג.

      . את       להכניס לנו גורמת לסופה תחזית לעשות אמורה שתבונה מה בדיוק זה  לעיתים

   .       . עצם  איננה הבעיה רפואי לתור מובילה מדאיגה מעבדה בדיקת הביתה  הכיסאות

  , שהעולם.          בין אותה לשמר שמסייעת תצורה מגייסת התחזית כאשר מתחילה היא  החיזוי

. שלא     ובין בה לתמוך ממשיך

במסגרת       המוצעים הקונסטרוקטים חמשת מבין Flowהראשון  Hijacked הוא 

הציפייתי  ,      המושך לשימור:      תורם מיוצג עתידי איום שבו וסביבה אדם של חוזר  משטר

. בהווה     הגנתי מצב של עצמי

,      מוצעהמילה     . להסברים  בתחליף או שהתגלה מוח באזור באבחנה מדובר אין  הכרחית

   .   ,   , בפרקים    שתוארה הספרות והימנעות קשב ודאות אי פחד למידת של  מבוססים

 ,    , לצד       פחד ובהכללת בהכחדה בטיחות לרמזי בתגובה קבוצתיים הבדלים מראה  הקודמים

מטלות       ובין אנשים בין גדולה · [LE-01]שונות  [LE-03] ·  [LE-04] ·  [LE-08] .הממצאים 

.       . הזאת    הסינתזה את מוכיחים אינם הם דינמית סינתזה מאפשרים האלה
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עמק הוא תמונה, לא הסבר

      . אל       חוזרת והיא מעט אותה דוחפים עמק לתוך שמתגלגלת גולה היא המוכרת  התמונה

.         , אליה.  להתקרב נוטים סמוכים שמסלולים קבוצה הוא מושך במתמטיקה  הקרקעית

    ,    ,  ,    , אחר,   אדם עם מדברת הטלפון את בודקת נושמת זוכרת גם הגולה זאת לעומת  בחיים

.        . עצבית     אדמה בתוך כדור אינה אנושית חרדה תנועתה בזמן הקרקע את ומשנה

תסמינים            שאלון של שממוצע לתצפיות מובילה היא אם רק להישאר ראויה  המטפורה

        . בזמן  הקשר בתוך האדם מצב את נייצג מגלה :tאינו וקטור   באמצעות

, aהמשתנה  עוררות    לייצג , bעשוי גופנית   , pתחושה איום   ודאות  uתחזית  אי

ו־   mנחווית,  זיכרון .   rהפעלת מוצעות    האלה הקואורדינטות הגנתית לתגובה  מוכנות

    .      ; המספרים   ששת אינם אלה שונות מדידות ידרשו שונות שאלות סופיות ואינן  במכוון

        . כמות     ולא תצורה היא שחרדה לכך תזכורת הם חרדה לצמצם כבר אפשר  שאליהם

יחידה.

: סכמטי     דינמי מודל לכתוב אפשר

;  fהפונקציה  הפרמטרים       המערכת של המשולבת הדינמיקה את תנאים  θמייצגת  מייצגים

  ;      ,    , האיבר  מתמשך לחץ או בשינה מחסור למידה היסטוריית כמו יותר  מייצג Φₜאיטיים

 ; נוכחית   איום ; u(t)תחזית ו־        הטיפול מן או הסביבה מן קלט .ξ(t)מייצג תנודה    מייצג

.       , חרד    מוח של מילולית משוואה לא שאלות לניסוח מסגרת זו

: כך     להיכתב יכול התחזית איבר



FLOW HIJACKEDלפני שמחר מגיע  |  

139

השליטה           ללחץ שניהם תורמים ודאות לאי מייחסת שהמערכת והמחיר צפוי  אובדן

      : ומצוקה.     נוכחית סכנה בחשבון שמביאים לאחר מדידה שאלה מחייבת הנוסחה  בהווה

את,              לעדכן כך אחר שמקשה באופן עכשיו המצב את משנה העתיד ייצוג האם  כללית

התחזית?

גיוס, לא רק חזרה

   .   ,    . מושך    דמוי משטר ולחלוף לערער להופיע יכולה היא מושך איננה מפחידה  מחשבה

. לחזרה         או להתמדה הסיכוי את שמגדילים נוספים תהליכים מגייס

 .    ?    : הכתפיים    עולה האיום ציפיית ״ מחר לדבר ״אפשר הודעה שולח שמנהל  נניח

העובדה.           את בדרגה ומוריד טעויות של לזיכרונות קידום מעניק הקשב  מתקשות

    ,    . ושואל    ישנות התכתבויות מחפש הסברים מנסח האדם בקיצור לכתוב נוהג  שהמנהל

   .       . גם     פעולה כל מיידי ויסות מעט מספקת פעולה כל התכוון״ ״באמת המנהל למה  עמית

      ,  . גורמים     הראיות של הצר והמדגם העייפות בערב היום במרכז ההודעה את  משאירה

. יותר      עוד אמינה להיראות המקורית לתחזית

,     . פרשנות       מתארים קוגניטיביים מודלים כשלעצמו חדש אינו הזאת בלולאה חץ  אף

     , השפעתם      את מתאר אינטרוספטיבי מחקר וחיזוק הימנעות מתארים למידה של  מודלים

  .           , החדשה   ההצעה ידיעה חוסר של מחירו את מתאר ודאות אי על ומחקר גוף אותות  של

  .     .    . משנה   הדגימה מידע דגימת משנה המצב מצב משנה התחזית ביניהם לצימוד  נוגעת

      . ההווה.       מן עזרה מקבל המיוצג העתיד ללמוד שאפשר מה את משנה הפעולה  פעולה

. ארגן  שאותו

 . אצל             לגמרי אחרת דינמיקה לחיות יכולים זהה שבועי חרדה ציון בעלי אנשים שני  לכן

       . בו      ונשאר בינוני הגנתי למצב נכנס האחר במהירות ששוככים חדים גלים מופיעים  אחד

  ,   .   . ההתאוששות,     זמן למעבר ההסתברות זהה הממוצע השתנה שהטריגר אחרי גם  שעות

. זהים     אינם מחודשת לכניסה והרגישות
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הגדרה שאפשר להסתכן איתה

 ,         , כמה  פעילה כבר החרדתית התצורה שכאשר אומר הציפייתי המושך יומיומית  בשפה

    . להיות        חייבת מדידה הגדרה לחזור או להישאר לה לעזור מתחילים במערכת  חלקים

. יותר  מחמירה

,  ,     . עוררות       איום תחזית למדוד אפשר יחיד שאלון ולא חוזרות תצפיות יצטרך  מחקר

.   , ואחריה,         במהלכה מדורגת ודאות אי לפני פעולה ובחירת אמונה עדכון  קשב

: הבאים          המאפיינים מן חלק לפחות יופיעו אם תמיכה יקבל הקונסטרוקט

.התמדה:.1 אותה        שהפעיל לקלט מעבר נמשכת המשולבת התצורה

.חזרה:.2 ההגנתית         התצורה לעבר חוזר המסלול קטנה הפרעה לאחר

3.: במצב  .תלות האדם            של הקודם המיידי למצבו בהתאם שונה תגובה יוצר קלט אותו

4.: הדדי  ,    גיוס רק         כולם ולא אחרים ברכיבים מאוחר שינוי מנבא אחד ברכיב שינוי

. כללי     דירוג אותו אחר עוקבים

5.: מעבר  ,   מבנה מופיעות        ולא לשחזר שאפשר תנאים סביב מתקבצות ויציאות כניסות

. מבנה   חסר כרעש

6.: נוסף   ניבויי ,     ערך לטיפול     תגובה או הישנות פגיעה מנבאים הדינמיקה מאפייני

. התסמינים   לחומרת מעבר

        . בתוך     לומר יצטרכו שהמילים מה של הגדרה זו מוכחים קליניים סמנים אינם  אלה

נתונים.

שממוצע            מידע לעיתים יחשפו אדם אותו בתוך צפופות זמן שסדרות מנבא  הקונסטרוקט

,          . חשוב  יהיה מבוקרת הפרעה לאחר התאוששות שזמן מנבא הוא מסתיר  חרדה

     , כשדינמיקת      להופיע עשוי תפקודי ושיפור אתגר לאותו תגובה תשנה קרובה  שהיסטוריה

.       , המצוקה  בממוצע גדולה ירידה לפני עוד משתנה החזרה

        . בלי    גבוהים דירוגים להסביר עשויה יציבה כתכונה חרדה יותר פשוטים הסברים  יש

    . יכולה.        באמת מסוכנת סביבה התאוששות להאט יכולים שינה חסך או דיכאון  מושך

  .         . גם    ייתכן עין למראית לולאה ליצור עלול המדידה עצם גם הגנה ושוב שוב  להפעיל

.      , דינמי     משטר לעבר נמשך ולא מכוון כלל לפי פועל שהאדם

; מהימנים              אינם המסלול מדדי אם עליו לוותר או הציפייתי המושך את להחליש יש  לכן

  ;     , אי        אם סביבה ואילוצי כללית מצוקה נוכחי איום על בקרה לאחר נעלמת ההתמדה  אם
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         ; לעומת     למדגם מחוץ לניבוי תרומה לו אין אם או חזרה של דינמיקה להראות  אפשר

.           . מדעי  קונסטרוקט איננו תמיכה נחשבת תוצאה שכל משום ששורד שם פשוטים  מודלים

. מדי    נאה מילה הוא

היתרון האנושי של דינמיקה

  :       , יכול     אדם אנושית הבחנה על שומרת היא אבל קרה להישמע עלולה דינמית  שפה

,       . ליציאה      מספיקה תמיד אינה מפורשת הבנה הדפוס להיות בלי בדפוס לכוד  להיות

.       . פעולה        יכולת של ביטול בכך אין מצומדת מערכת בתוך אחד משתנה רק שהיא  משום

. שלה      יותר מדויק מיקום בכך יש

    ?        . הופך  ״מה לשאול אפשר ״ זה את לעשות ממשיך אתה ״למה במקום משתנה  השאלה

    ,      , אחרת      לפעולה ייתן ומה פעיל המצב את משאיר מה כך כל לסביר הזה המעבר  את

   .         ? אל  מובילה והיא יותר מדויקת שהיא מפני יותר אנושית שאלה זו ״ אמיתית  הזדמנות

  ,    .       : קובעות  והפעולות פעולות בוחר הוא הגוף בתוך נשאר אינו הגנתי מצב הבא  השלב

. להיכנס     אפשר עדיין עתידים לאילו
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 - איך העתיד נעשה קטן יותר26פרק 

יומן מלא יכול להסתיר חיים צרים

    .      . את     שתהפוך בכך די אותו למחוק צריכה אינה חרדה אותו למחוק מכדי גדול  העתיד

. בהן       לבחור מכדי ליקרות אליו הדרכים רוב

 ,  ,  : להגיש        להתקשר לנסוע פיזית מבחינה אפשריות פעולות עשר כולל שמחר  נניח

   .   ,  ,  ,  ,  , נשארות,  העשר כל ולחקור לבקש לנוח לדבר להמתין להגיע להתאמן  מועמדות

   , כולל.           הנחווה העתיד לשאת אפשר שאי חזוי איום מוצמד מהן לשבע אם אבל  במילון

.      . הפעולה.     על בתחרות הפסידו הן נעלמו לא האחרות האפשרויות שלוש

בין   .       נגישלבין  אפשריההבדל כל    כאשר גם במפה להופיע יכולה עיר העניין לב  הוא

      . חי       להישאר יכול ערך בעל עתיד חסומים בהם להשתמש מסוגל מסוים שנוסע  הכבישים

 . המפה           הנוכחיים בתנאים נבחר אינו בר־ביצוע פעולה מסלול שום כאשר גם  בדמיון

. נעלמים.   הכבישים נשארת

 : הזאת        ההצטמצמות את מתארים הקונסטרוקטים חמשת מתוך מדיניות שלושה  נעילת

מתקנות  , הגנתית ראיות העתיד  ו־ הרעבת נגישות שכל.     דחיסת מפני יחד מופיעים  הם

       . הזמין      המידע את משנה בהגנה חוזרת בחירה האחרים של משמעותם את משנה  אחד

. פעולה,         בני נשארים עתידים אילו קובעת המשתנה והלמידה ללמידה

נעילת מדיניות הגנתית

,  ,  ,  ,  ,  ,  : לסרוק     להתכונן להדחיק לשאול לבדוק לצאת פעולה דרך פירושה ״מדיניות״  כאן

    . בהכרח,        אינה הגנתית מדיניות ליציאה קרוב להישאר או הגנה אמצעי לשאת  לדחות

       . זו.       וחמור חדש תסמין בעקבות לרופא לפנות מצוינת פעולה זו בוער בניין לעזוב  שגויה

          . כמה  קיימות כאשר לשלוט ממשיכה ההגנה האם היא המדעית השאלה מצוינת  פעולה

. כך          כל צר רפרטואר מצדיקים אינם כבר והתנאים סבירות פעולות

ב־  פעולה      q(π|xₜ)נסמן מדיניות לבחור ההסתברות קבוצת  Dוב־, xₜבמצב  πאת  את

:     . היא   ההגנתית ההסתברות מסת הרלוונטיות ההגנה פעולות
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: אנטרופיה          באמצעות חלקי באופן לתאר אפשר כולה ההתפלגות מגוון את

הבחירה              הסתברות את זמן לאורך מרכז איום שבו מוצע מצב היא הגנתית מדיניות  נעילת

.        , מעשיות    פעולות כמה קיימות שבהם בהקשרים גם צר הגנתי רפרטואר בתוך

   .      . יכול    הרגעה חיפוש מאוד מתוחכמת להיות יכולה דאגה פשוט הרגל איננה  נעילה

 ,      .      , ובכל  חלופות חמש להכיר עשוי האדם עדין חברתי ומתן ומשא ויכוח מחקר  לערב

  . המגדירה          התכונה סף חוצה שהעוררות לאחר נגישה נעשית ההגנתית הפעולה רק  זאת

.    , הפעולה    פשטות לא פעולות בין תחרות היא

,     ,   , בחירה      הזדמנויות לאורך התמדה במגוון ירידה גבוהה הגנה מסת ישלב אפשרי  מדד

   . דיווחים       לצרף אפשר עולה כשהאיום ערך בעלות בפעולות לא־מידתי  וצמצום

  -      , למדדים   גם ובהסכמה מוצדק שהדבר ובמקום התנהגותיות למטלות  אקולוגיים

 .       . האובדן.     אפשרות בכל שווה בחירה אינו חופש מרבית אקראיות איננה המטרה  פסיביים

. ולמציאות        לערכים שמתאימות לפעולות הגמישה הגישה הוא הרלוונטי

שלהם           הרפרטואר שבה במהירות ייבדלו דומה מצוקה בעלי שאנשים מנבא  הקונסטרוקט

       . שינוי,      ללא מצוקה שהפחתת מנבא גם הוא תפקודית פגיעה ינבא הקריסה ושקצב  קורס

.        , מלאה    הפוגה להקדים יכולה הגמישות הרחבת בעוד פגיעוּת להשאיר עלולה בבחירה

     ,  ,  ,   , הם  אמיתית וסכנה מפורשת העדפה דיכאון עייפות במשאבים מחסור רגיל  הרגל

   , משתחזר.         אינו אם מדידתם לאחר נעלם ההגנה ריכוז אם ייחלש הקונסטרוקט  חלופות

.          , מידה    באותה עתידי תפקוד מנבא תסמינים ציון אם או אותו שהגדירה למטלה  מחוץ

מהאנשים            חלק וכי איום ציפיות לשמר עשויה הימנעות כי מציעים מעבדה  מחקרי

    , ואינם       הטרוגניים הממצאים אך תגמול באובדן כרוך כשהדבר גם להימנע  ממשיכים

חרד      אדם כל של הראיות.      [LE-07] · [LE-06]תכונה של מוצעת הרחבה הוא  הקונסטרוקט

. עבורן,     חדש שם לא האלה
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הרעבת ראיות מתקנות

.       . הבא      הנתונים מערך את בונות הן אמונה של ביטוי רק אינן פעולות

       . מסוים       בחפץ אוחז כשהוא רק שנכנס מי במעלית נסיעה מקבל אינו ממעלית שנמנע  מי

       . לומד      החמישית בפעם הדלת את שבודק מי הגנה בתוספת מעלית על ראיה  מקבל

   .      , הרגעה     שמבקש מי אחת אחרי מתרחש מה ולא בדיקות חמש אחרי הגיעה  שוודאות

. הרגעה         לאחר הודעה פתיחת על לומד הודעה פתיחת לפני

,      .     , חיונית    להיות יכולה הגנה פעולת זאת לעשות שלא וחשוב להטפה זאת להפוך  קל

  ,       . מה      אלא ״רעה״ הייתה התמיכה אם אינה השאלה כניסה שמאפשר זמני גשר או  חומלת

. לראות    למערכת אפשרה החוויה

מודל             את לעדכן עשוי שהיה מידע של המוצע האובדן היא מתקנות ראיות  הרעבת

  . אם,       דגימתו את מנעה שנבחרה שהמדיניות מפני כמות   I(o;M)האיום את  מייצג

שבתצפית   איום    oהמידע למודל :Mביחס לכתוב,   אפשר

     , תחת        הצפוי המידע הוא והשני מעשיות חלופות תחת הצפוי המידע הוא הראשון  האיבר

 .         . נדרשים  נוגד־עובדות הראשון שהאיבר מפני ההפרש את למדוד קשה שנבחרה  הפעולה

.         ,   , אדם  אותו בתוך חוזרות מדידות או יוצר מודל מותאמות השוואות אקראית  הקצאה

.   ? מספיקה    אינה ״ מראיה נמנעת ״האם השאלה

המילה   .  מתקנותגם       . המעלית   אם נעימה שהיא משום מתקנת איננה ראיה זהירות  דורשת

  ,     . שהאדם,       ייתכן התרחש לא האסון אם לחיזוק ראוי דווקא האיום שמודל ייתכן  נעצרת

    . ביחס         רק מתקנת ראיה תשתנה לא המרכזית והאמונה להגנה או למזל זאת  ייחס

. סבירים     חלופיים ולהסברים מוגדרת לתחזית

למידה           ליצור עשויות מיידית הקלה אותה המספקות פעולות ששתי מנבא  הקונסטרוקט

     . בזמן,        בחרדה שירידה מנבא הוא שונה למידע המערכת את חושפות שהן מפני  שונה

  .      , גם     הוא אינפורמטיבית להיות יכולה קשה ושחשיפה ללמידה הכרחי תנאי אינה  החוויה
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   ,    , אלה        תנאים אם בטקס או במטפל הטיפול בחדר תלוי יישאר השיפור מן שחלק  מנבא

. אסון       קרה שלא לכך היחידה כסיבה נלמדו

      ,   , איום     אמונת או המטלה הבנת אי חלש גיבוש זיכרון הטיית כוללים חלופיים  הסברים

     . הגישה       שינוי אם ייחלש הקונסטרוקט אותה לסתור תוכל כלשהי שתצפית מכדי  עמומה

    ; תרומה         לו אין אם נשמרת החשיפה כמות כאשר מאוחרות תחזיות משנה אינו  למידע

.         ; המוצעת   ההרעבה למרות כרגיל מתעדכן המודל אם או ההימנעות לתדירות מעבר

  , אינם          אך מסוימים בתנאים איום ציפיית לשמר יכולה בטיחות שהתנהגות מראים  ניסויים

בטיפול         שלב בכל מזיקה בטיחות התנהגות שכל .[LE-06]מראים חיוני.    הזה  הגבול

      . גשר       משמשת התמיכה אם לברר צריך תאורטי טוהר בשם תמיכה להסיר איננה  המטרה

. התרחש           לא שהאסון לכך קבוע הסבר או יותר רחב ראיות לשדה

דחיסת נגישות העתיד

.             , אליו  המערכת את להביא יכול מותר קלטים רצף אם נגיש נחשב מצב הבקרה  בתורת

.   ,   .    , מועילה     ההבחנה זאת ובכל וקטור אינה ומשמעות הנדסי יעד איננו אנושי עתיד

ב־  ,  Sᵥנסמן    . עתידי       מצב המוצעת ההגדרה לפי לאדם ערך בעלי עתידיים מצבים  קבוצת

,   , הנוכחיים          בתנאים לו שמעניקה אחת אפשרית מדיניות לפחות קיימת אם נגיש  נחשב

: מינימלי     סף על העולה הסתברות

: ערך     משוקלל גודל להגדיר אפשר

, w(s)הפונקציה  ו־    אישי ערך .  μמייצגת מרפאה      שום המצבים מרחב על מידה  היא

    . את          מבהירה רק הנוסחה אדם של האמיתי העתיד נפח את כיום לחשב יכולה  אינה
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      ,     : שנשארים  מסלולים של והערך המגוון אלא ביומן הפריטים מספר לא המדידה  מושא

. פעולה  בני

שניתן            הערך בעלי העתידים בקבוצת לאיום הקשורה ירידה היא העתיד נגישות  דחיסת

  ,     ,   ,    . זאת  ובכל לתורים ולהגיע קניות לערוך ילדים לגדל לעבוד יכול אדם לעברם  לפעול

  ,    ,   ,   : עוררות   בלי הגנה תנאי אותם אנשים אותם מסלול אותו נוקשה במסדרון  לחיות

.    . רוחב     אינו עומס פתוחה שאלה ובלי מתוכננת בלתי

 ,   , יכולת          דרכים מגוון נכנס האדם שאליהם ערך תחומי מספר לשלב יכול מדיד  קירוב

        , הדרוש    והמחיר מדורגת ודאות אי תחת לגישה הסתברות הקשרים בין למידה  להעביר

           . לי״    חשוב לא שזה משום בחרתי ״לא בין יבחין טוב מדד נבחרת תהיה שהגישה  כדי

     .       , בין     להבחין גם חייב הוא בת־כניסה״ הייתה לא דרך שום אבל מאוד לי חשוב ״זה  לבין

.    ,  , ביטחון    או נגישות זמן בכסף מחסור לבין חרדה

שהחרדה          לפני עוד כהתרחבות להתחיל יכולה תפקודית שהחלמה מנבא  הקונסטרוקט

      .   , קטן.     שינוי מדוע להסביר עשוי הוא אחרת ואז נגישה נעשית אחת דרך  נעלמת

      , תמיד      אינו בציון מרשים שיפור ומדוע בחיים עמוק בשינוי לעיתים מלווה  בתסמינים

. העולם   את מרחיב

 ,  ,    ,  ,  ,  : מחלה    דיכאון משפחה בבן טיפול אפליה נכות עוני משקל כבדות חלופות  יש

 ,         . אלא    שגוי רק אינו לחרדה מבני אילוץ שמייחס מודל עתיד מצמצמים ממשית  וסכנה

  ,        . רפרטואר   אם ביניהם מבדיל אינו אם להיכשל צריך הקונסטרוקט צודק בלתי  גם

       , תפקוד        למדדי דבר מוסיף אינו אם או אדם אותו בתוך איום עם משתנה אינו  הערכים

. מבוססים  והשתתפות

לולאה אחת, שלוש טענות שונות

   . בהתפלגות        עוסקת נעילה אחד ציורי למשפט הקונסטרוקטים שלושת את לכווץ  אסור

  .      . עוסקת  דחיסה מאפשרות שהפעולות במידע עוסקת הרעבה שנבחרות  הפעולות

.        . זהים     להיות בלי יחד לנוע יכולים הם נגישים שנשארים הערך בעלי בעתידים

: היא    המוצעת התחזוקה לולאת
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        . התנועה      את ולהחמיר אחד צומת לשפר יכולה עיר הגיוני להיות עשוי מקומי צעד  כל

   . יכולה.          עצבים מערכת יכולת של עשור ולהרוס הרבעון על להגן יכולה חברה  ברשת

    . הוכחה        אינו המערכתי המחיר למחר הכניסה על ולהקשות עכשיו ודאות אי  להפחית

 .         . המשימה   מצומצם ברגע ביותר הטובה הפעולה הייתה זו לעיתים בטיפשות בחר  שהאדם

. אפשריות        נעשות נוספות פעולות כיצד להבין היא המדעית
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 - היסטרזיס חרדתי27פרק 

הדרך החוצה אינה בהכרח היפוכה של הדרך פנימה

     ,   . אינה       לאחור שינוי אותו החזרת מכן לאחר גדול הגנתי אירוע להתחיל יכול קטן  שינוי

. אותו     לסיים כדי מספיקה תמיד

.    ,   . נמשכת      הסריקה אבל שוככת התחושה פאניקה גל מפעילה בגוף עמומה  תחושה

   ,   . כבר       השינה אך מתוקנת השמועה אזעקה ימי שלושה מתחילה פיטורים על  שמועה

 .       , מפגש,     המופעל המצב מתוך נקראת הודעה וכל יותר סבירות מרגישות טעויות  נפגעה

.        ; בלילה    שתיים עד נמשכת המוות שלאחר הנתיחה בתשע מסתיים קשה חברתי

     : רק       לא תלוי הנוכחי הפלט היסטרזיס ובהנדסה בפיזיקה קוראים הזאת הסימטריה  לאי

   .        , הוא  החמישי הקונסטרוקט אליו הגיעה המערכת שבה בדרך גם אלא הנוכחי  בקלט

חרדתי  ,      היסטרזיס הגנתי:    ממשטר ליציאה הדרושים התנאים שבה מסלול תלוית  התמדה

. אליו      לכניסה שהספיקו התנאים מן שונים

.       . ראיה        של מסוים סוג דורש המונח מגנט של לפיזיקה מצייתת שחרדה הדבר פירוש  אין

     . שניתן       הבדל היא המוצעת החתימה מספיק אינו האירוע״ אחרי נמשכה ״החרדה  המשפט

.     , השוואה      בני קלטים תחת ההתאוששות למסלול ההפעלה מסלול בין לשחזר

שני ספים ושטח לולאה

ב־  , z(t)נסמן וב־        ודאות אי או איום של מדורג רב־ממדית   y(t)קלט הגנתית  תגובה

        . הקלט    כאשר גבוה הגנתי למשטר נכנסת שהמערכת נניח מוגדרת מטלה עבור  המסוכמת

את    חוצה ל־,         ↑zהעולה מתחת יורד כשהקלט רק נמוך למשטר חוזרת .↓zאבל

:      .   , כך     שטחה את לסכם אפשר לולאה מתקבלת שונים והירידה העלייה מסלולי כאשר
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  ,   ,  ,  . מדידה       השהיית הצגה סדר למידה עייפות המוכן מן ביולוגי סמן אינו הלולאה  שטח

  :      ,   . ערך     אותו למדידה הטענה את הופך הוא זאת עם אותו לעוות יכולים שחולף  והזמן

. המערכת           הגיעה שממנו לכיוון בהתאם שונה בתגובה מלווה קלט של נומינלי

הפרוטוקול הדו־כיווני

   . ל        זקוקה היא עולה איום רק להציג יכולה אינה אמינה דו־כיווני בדיקה .פרוטוקול

 ,          . בטוחים    קטנים בצעדים ודאות אי או איום מגבירים מכן לאחר בסיס קו קובעים  ראשית

   .   ,  ,     , שיא  נקודת לאחר ופעולה פיזיולוגיה אמונה מצב ושוב שוב ומודדים לאדם  ומכוילים

     ,  . בין      הכיוונים סדר את מחליפים כשאפשר צעדים באותם הקלט את מפחיתים  מוגדרת

      , רשומים.     וכללים השהיה להערכת מספיק זמן ניטרלי ביקורת תנאי מוסיפים  מפגשים

.     , סדר      אפקט או עייפות התרגלות לבין היסטרזיס בין להבחנה מראש

        . כאשר     שונה ארבע ברמה התגובה אם היא השאלה ואחרי״ ״לפני רק איננה  ההשוואה

   . הפרוטוקול          על חזרה חמש מרמה אליה כשירד לעומת שלוש מרמה אליה עלה  האדם

.       , טיפול    בעקבות משתנה או הקשר תלוית יציבה הלולאה אם תבדוק

 .         . אפשר   מעבר צורת חושף אינו ובסופו השבוע בתחילת שאלון צפופים נתונים  דרושים

   ,   ,   ,  , והתאוששות   תגובה זמן יציאה בחירת קשב לכידת ציפייה רציפה עוררות  למדוד

.        . עצמה  לחרדה יחיד פיזיולוגי ערוץ להפוך אסור הפרעה לאחר

אותות אזהרה מוקדמים, בלי הבטחה מופרזת

.       , קטנה    מהפרעה יותר לאט מתאוששות מערכות מסוימים דינמיים מעברים  בקרבת

   ,        . מתאם   של תופעה לזו זו יותר להידמות עשויות סמוכות תצפיות לעלות עשויה  השונות

  .         . מועמדים  אלה התייצבות לפני משטרים שני בין לרצד עשוי המסלול עולה  עצמי

.       , חרדה  על מבוססות קליניות עובדות לא אזהרה לאותות

מדוגם   :yₜלמשתנה הוא,      אחד בפיגור העצמי המתאם

: בקירוב      להיכתב יכולה קטנה מהפרעה התאוששות
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ההתאוששות     זמן בקבוע ב־,   τᵣעלייה או . ρ₁בשונות היא     מעניינת תהיה מעבר  לפני

    ,   ,  . משתנה     וסביבה חסרים נתונים יממתי מקצב מגמות דינמי פיצול שהתרחש תוכיח  לא

         . ובמדגם    מראש החלופות על לגבור חייב אזהרה מודל כל תמונה אותה לייצר  עלולים

עצמאי.

         : אירוע   לפני למעבר סיכון לזהות אפשר יהיה לפעמים אולי צנועה המעשית  התקווה

       ,  ,  , רחב   עדיין הרפרטואר כאשר פעולה או תמיכה עומס הקשר שינה ולשנות  מלא

 .         . כלי.    חדש בדיקה למושא להפוך עלול רועש אזהרה ציון ברורה הסכנה גם  יחסית

. לזהות           נועד שהוא הדפוס את לחזק יכול ניטור ומגדיל חרדה שחוזה

פאניקה: התאוששות, הפעלה מחדש והיסטוריה

 ,    ,   ,   . ופרשנות    לכוד מרגיש האדם מאיץ הלב עולה החום ברכבת פאניקה התקף  דמיינו

    .     . הפיזיולוגיה   דקות עשרים בתוך הבאה בתחנה יורד הוא יציאה מגייסת  קטסטרופלית

  .   . בחזרה,        הנסיעה נסרק הרציף התחילה שבו במקום בהכרח אינה המערכת אך  נרגעת

. ההתקף.        זיכרון דרך נקראת הבאה הלב פעימת נדחית

 . הקלט,          התצורה את מחדש להפעיל יכולה במדרגות בעלייה רגילה עוררות  למחרת

:     .    , להיסטרזיס     אפשרית דוגמה זו השתנתה משמעותו אבל המקורי הגל מן קטן  הגופני

    .    . בשל       לחזור יכולה פאניקה הוכחה אינה זו היום סף את משנה אתמול של  המסלול

   .     ,  ,  ,  , מראים,   אתגר ניסויי רפואי מצב או תרופה חומר ציפייה לחץ שינה חסך  התניה

     , שהיא       מראים נדירים נגע ומקרי אחת אבחונית מקבוצה ביותר להופיע יכולה  שפאניקה

      ; ״מרכז      על סיפור מפני מזהיר הדבר תקינות דו־צדדיות אמיגדלות ללא גם  אפשרית

יחיד   .[NB-06] · [IP-03] · [IP-02]פאניקה״

 , להעלות           ואתיות רפואיות הגנות תחת נסבלות גוף תחושות לעורר יכול דו־כיווני  מחקר

   ,     , והתאוששות   יציאה בחירת קטסטרופלית ציפייה אם ולבדוק עוצמה להפחית  ואז

.           . יותר   חלש רמז בעזרת מחדש הפעלה לבדוק יוכל נוסף מפגש שונים במסלולים  עוברות

.     , הפחד      שיא רק לא בהיסטוריה התלויה תגובה היא החשובה ההשוואה
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  , איטית         התאוששות ההגעה כיוון לפי קלט לאותו שונה תגובה מנבא  הקונסטרוקט

         , לפגיעה  או לחזרה שקשורים הלולאה בשטח אנשים בין והבדלים מעבר  בקרבת

    , להשאיר.        או התאוששות לקצר השטח את להקטין עשוי שטיפול מנבא הוא  תפקודית

.       , המצוקה      שיא את לבטל בלי גם יותר רחב בטווח זמינות גמישות פעולות

   ,  ,  ,  , והשהיית   הניסוי דרישת ציפייה תשישות סנסיטיזציה רגילה אסוציאטיבית  למידה

         . חופפים   והירידה העלייה מסלולי אם ההיסטרזיס את לדחות יש חלופות הן  מדידה

    ;      ; מסביר     לבדו הזמן אם מהימנים אינם הלולאה אומדני אם והשהיה סדר על בקרה  לאחר

.          ; האחרונה  התסמינים להיסטוריית מעבר ערך לו אין אם או האפקט את

חמשת הקונסטרוקטים אינם שש ההשערות

:     . הם    המוצעים הקונסטרוקטים חמשת נקייה להישאר חייבת הארכיטקטורה

1.. הציפייתי  המושך

2.. הגנתית   מדיניות נעילת

3.. מתקנות   ראיות הרעבת

4.. העתיד   נגישות דחיסת

5.. חרדתי  היסטרזיס

 ,    . מנגנונים        אבחנות אינם הם דינמי חשבון של מוצעים מדידים למאפיינים שמות  אלה

 . מחקר       השערות שש או במוח נמצאו לבדיקה    שכבר הניתנות המחקר השערות  שש

        . ומציעות    סמוכות ראיות עם הקונסטרוקטים את משלבות הן נפרדת שכבה הן  הבאות

. אפשריות   אמפיריות תוכניות

: ריכוז הגנתי מקדים צמצום נוסף1השערת מחקר 

          , פעולות   במגוון מאוחרת ירידה תנבא הגנה פעולות של בריכוז עלייה אדם אותו  בתוך

  .    ,  ,  ,    , זמנים  סדר סביבה ואילוצי משאבים עייפות דיכאון חרדה לחומרת מעבר ערך  בעלות

   . הם          ההימנעות ממצאי ההשערה את יחלישו בקרה לאחר ניבויי ערך היעדר או  הפוך

    , ישירה  בדיקה לא סמוכה .[LE-07] · [LE-06]תמיכה

: עתידים בעלי ערך מאבדים כוח תחרותי2השערת מחקר 

 .            , יש  בחירה על פחות ישפיעו אך בדמיון חיים יישארו העתידים מן חלק חרדה  תחת

 ,  ,  .     ,  , קושי   אנהדוניה דיכאון בפועל ופעולה צפוי ערך ייחודיות חיות בנפרד  למדוד
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       . לבחירה     קשורה אינה חרדה אם תיכשל ההשערה חלופות הם מילולית ויכולת  בזיכרון

.         , פעולה    משנה אינו העתיד ייצוג שינוי אם או בקרה לאחר ערך מונחית

: תמיכה מרחיבה חקירה רק בתנאים מסוימים3השערת מחקר 

  , רק           ולא חקירה או גישה ותגדיל הגנתי ריכוז לעיתים תפחית מהימן מאדם  תמיכה

    ,   ,    . בין־    והתאמות הנבדק ציפיית דעת הסחת היכרות לבחון יש מצוקה על דיווח תקטין

 ,         . או   פעולה להרחיב בלי מרגיעה תמיכה אם תיכשל ההשערה ההימנעות לדפוסי  אישיות

      . ותלוי        חד ויסות מראים מעבדה מחקרי במלואו האפקט את משחזר מוכר ניטרלי רמז  אם

ויציב,      אוניברסלי מנגנון לא · [SR-03]הקשר  [SR-04] ·  [SR-05] ·  [SR-06] ·  [SR-07]·   
[SR-08].

: לתחזוקה יש מבנה מעבר בתוך האדם4השערת מחקר 

והתאוששות             שחזור בני מעברים האנשים מן חלק אצל לפחות יחשפו צפופות זמן  סדרות

     .       , אפשר  אי אם תיכשל ההשערה רגיל עצמי ולמתאם יציבה לתכונה מעבר כיוון  תלוית

באותה             אותם מסבירים התסמינים וציון פשוט הרגל אם או למדגם מחוץ מעברים  לנבא

מידה.

: החלמה עשויה להופיע תחילה כהרחבת רפרטואר בעל 5השערת מחקר 

ערך

גדולה             ירידה לעיתים יקדים ודאות אי תחת אישי ערך ובעלות מגוונות בפעולות  גידול

,     ,     . זמן     או כסף תוספת הרוח במצב רגעי שיפור מאוחר תפקוד וינבא התסמינים  בממוצע

      . אינו      הרפרטואר שינוי אם תיכשל ההשערה חלופות הם מעריך וציפיית חברתי  לחץ

    . ולא           תוצא הצעת זו אלה גורמים על בקרה לאחר לעתיד ניבויי ערך חסר או  עמיד

. חדש  קונסטרוקט

: התצורה הרלוונטית מבוזרת6השערת מחקר 

   ,  , עצביים       ומדדים הקשר גוף התנהגות ישלב ביותר הטובים הביצועים בעל  המודל

   . של         הנוירוביולוגיה הטרוגניות יחיד חומר או יחיד אזור על להישען במקום  מבוזרים

     , אותה     מוכיחה אינה אך ההצעה עם מתיישבת וחרדה   ·[NB-03] · [NB-02] · [NB-01]איום
[NB-04] · [NB-05] · [NB-06]         .ינבא פשוט לא־עצבי או אזורי מודל אם תיכשל  ההשערה

.    , עצמאיים       ומדגמים אנשים מטלות בין יותר טוב ותוצאות מעברים בעקביות
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סינתזה צריכה להרוויח את שמות העצם שלה

    . מילים        בהשאלת הישג אין מספיקים כשחמישה מושגים שישה על מדעי פרס  אין

        . מדידות   מארגנים הם אם רק מועילים הקונסטרוקטים חמשת כתגלית והצגתן  מתמטיות

       . לרשום     אפשר אם רק מועילות ההשערות שש מחמיצים קיימים שמודלים דבר  שחושפות

.       , להיכשל  להן ולאפשר רציניות לחלופות להשוותן מראש אותן

   . מן         חלק הוא המלהיבות הטענות אחרי שמוסיפים הסתייגות כתב אינו הזה  הגבול

,   ,   ,  ,  : הגוף.      פרשנות ודאות אי הימנעות למידה רבים ברכיבים תומך הקיים המחקר  המודל

       . של    סינתזה היא כאן שמוצעת המסוימת הארכיטקטורה טיפול והשפעות חברתי  ויסות

Flow Hijacked.     . מחקר.       לייצר חייבת היא קוהרנטית שתהיה בכך די לא מעכשיו

 ,  ,     : ראיות        פעולה מצב צמצמה חרדה אם קסם בלי הטיפול שאלת את לשאול אפשר  מכאן

?        , אחרת  ולנוע ללמוד למערכת מאפשרות חוויות אילו לעתיד ונגישות
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חלק שביעי

להפוך שוב את העתיד לנגיש

.     , ודאות   של כייצור לא אפשרויות כהשבת טיפול
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 - טיפול כלמידה חדשה28פרק 

עצה נכונה יכולה להגיע במטבע הלא נכון

 .      .     . ״תוכל  אותך״ ישפטו לא האנשים ״רוב שלך״ הלב את ״בדקו בטוח״  ״המטוס

,   .   , זאת.      ובכל והכרחיים חומלים נכונים להיות עשויים האלה המשפטים  להתמודד״

סיפק            אחר שאדם מפני מתעדכנת תמיד אינה ופעולה חיזוי באמצעות שעוצבה  מערכת

         . היא    שממנה לתחזית הנוגעים בתנאים שנוצרו לתצפיות זקוקה היא יותר טוב משפט  לה

מפחדת.

. הפחד״             עם ״להתמודד הסיסמה מן יותר מורכב בחשיפה שטיפול לכך הסיבות אחת  זו

  .          , בנייה    זו יקרה לא רע דבר ששום הוכחה או גבורה מופע סבולת תחרות אינה  חשיפה

. חדשות        הבחנות ללמוד אפשר שמהן חוויות של מכוונת

,      : יורד       שהמפלס עד במצב נשארים במכל כנוזל פחד תיאר והפופולרי הישן  הסיפור

 .     ,       . מחקרי  הלמידה כל איננה אך מועילה להיות יכולה מפגש בזמן ירידה מתרוקן  והמכל

 , וששליפת          ישנה איום למידת לצד להתקיים יכולה חדשה שלמידה מציעים  הכחדה

        . נעשו     פחד חזרת של המכוננות ההדגמות מן חלק הקשר תלוית לעיתים נשארת  בטיחות

   ;         , להבטיח  בסיס אין זהות לא אך קשורות ראיות מוסיף האנושי והמחקר חיים  בבעלי

התרחשה   .[NB-04] · [LE-10] · [LE-09]שמחיקה

,   ,     ? התרחש       מה נבדקה תחזית ״איזו אלא ״ ירד הפחד ״האם רק איננה השימושית  השאלה

?        , ״   הלאה איתה תיקח העצבים מערכת הסבר ואיזה עשה האדם מה

התחזית קודמת לפרוצדורה

. התנהגותית         מבחינה מתחילה שהיא לפני אינטלקטואלית מבחינה מתחילה  חשיפה

    . להיות         עשוי החזוי האסון לבדוק מכדי רחב משפט הוא חרדה״ לי גורמות  ״מעליות

    ,    ,   ,  , תעלה,  שהחרדה האמונה או לצאת אפשרות חוסר שליטה אובדן השפלה חנק  עילפון

. אחרת.      תצפית דורשת תחזית כל לנצח

: רכיבים     ארבעה בין להפריד אפשר

?תחזית:.1 לקרות    צפוי מה

?פעולה:.2 זאת        למנוע כדי לעשות נוהג האדם מה
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?תצפית:.3        , מושלם    הלא או נעים הלא הדבר לרבות בפועל קרה מה

?עדכון:.4     , נקבע    לא עדיין ומה להסיק אפשר מה

   .  , בהקשר         מהירה הליכה אתעלף״ אשב ולא יאיץ שלי הלב ״אם היא שהתחזית  נניח

בדיקת             תוך צפופה לחנות מכניסה יותר ישיר באופן אותה לבדוק עשויה מתאים  רפואי

  ,      ,    . איננה  התוצאה מגיע אינו והעילפון סחרחורת מופיעה מאיץ הלב אם מתמדת  דופק

  ,   :      . החזוי    הרצף האלה בתנאים יותר וישרה צרה תצפית זו בטוחות״ תמיד גוף  ״תחושות

. התרחש  לא

  .    .   . כוללת      המצגת ברעד מבחין מישהו מסמיק אדם קורה אכן פחדנו שממנו הדבר  לעיתים

הייתה.           ״המבוכה אלא מבוכה״ ״מנעתי לא להיות יכולה הרלוונטית הלמידה  טעות

,      .   , התמודדות,    יכולת כוללת חדשה למידה המשיך״ והערב אפשרי נשאר תיקון  נסבלת

.     , התרחשות  אי רק ולא והתאוששות שונות

הפרת תחזית, שונות והבחנה

    . שגיאת        לכתוב אפשר בקירוב לתצפית תחזית בין הפער לעיתים הוא אינפורמטיבי  אירוע

חיזוי:

   ,      . לנוכחות     או למזל לטקס כולה מיוחסת ההצלחה אם למידה מבטיח אינו גדול  פער

      . מרבית,       הפתעה לייצר צורך אין גם שהיה כפי להישאר יכול המרכזי המודל  המטפל

 ,  ,  ,    . בתזמון    בייחוס במשמעות בקשב תלויה למידה וביכולת בהסכמה התחשבות  ללא

. הבא      ההקשר אל לשאת שאפשר ובמה

  . לשנות           אפשר יחיד לסידור נקשרת בטיחות שבו מצב למנוע עשויה תרגולים בין  שונות

     .      ,    , רק,  אחת למעלית שנכנס מי מוסכם קצב על שמירה תוך וסדר גוף מצב שעה  מקום

 .      , השאלה         בתנאי אותו למד אולי אך ערך בעל דבר למד מהימן אדם עם ורק  בצהריים

.          . קבוע      כניסה תנאי נעשה ומה גשר מהו לבדוק היא תמיכה כל מיד להסיר איננה הבאה

 .       . עליו     להכול״ ״להתקרב ללמד אמור אינו טיפול מהכללה פחות לא חשובה  הבחנה

     .     , הימנעות     אינה ממשית מסכנה יציאה ודאות ואי נוחות אי סכנה בין ההבדל את  לחדד
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   . מערכת.         היא המטרה כניעה אינה וחמור חדש תסמין בעקבות לבדיקה פנייה  פתולוגית

.     , להתעלם  שלמדה מערכת לא שמתעדכנת איום

שלוש ההצטמצמויות בתוך טיפול

עדשת   .Flow Hijackedדרך   , ונגישות,      מידע פעולה על להשפיע יכולה  חשיפה

נבחרה            לא כמעט שבעבר פעולה כאשר הגנתית מדיניות נעילת לשחרר עשויה  היא

         . שלא  תצפיות באמצעות מתקנות ראיות הרעבת להפחית עשויה היא אפשרית  נעשית

        . עוברת    הפעולה כאשר נגישות דחיסת להפוך עשויה היא הימנעות תחת זמינות  היו

. ערך      בעלי עתידים ופותחת נוספים להקשרים

        . בדיקה    אם מספיקה אינה מפחיד במצב בלבד נוכחות זהירות דורשת הזאת  המסגרת

 ,    . תמיכה,          האחר הצד מן התחזית עם מפגש מונעים פוסקת בלתי הרגעה או ניתוק  סמויה

 .          . ניסויים   סגור נשאר שהיה למצב כניסה לאפשר יכול הדרגתי גשר מזהם בהכרח  אינה

     , מזיקה       תמיכה שכל לא איום אמונת לעיתים משמרת בטיחות שהתנהגות  .[LE-06]מראים

. תפקידה    את לבדוק צריך

      . גבוהה        בחרדה חשיפה לסיים יכול אדם ביותר הנמוך הפחד לציון זהה אינה גם  הצלחה

        . המפחיד    שהתנאי מפני רק רגוע להרגיש יכול אחר אפשרית נותרה שפעולה  ולגלות

       ,    . שקוף     מדד אינה מהן אחת אף אך קשורות ולמידה מצוקה משים בלי הניסוי מן  הוצא

לאחרת.

המטפל כחלק מן ההקשר

   ,  ,    . להישאר     והנכונות הקשב הקול המטפל של הקצב בבידוד לומדות אינן עצבים  מערכות

       . של      תזכורת או שנוכחות מציעים מעבדה מחקרי אפשרי שנעשה מה את לשנות  יכולים

  , משתנה          וההשפעה מסוימים בתנאים איום תגובת או מצוקה להפחית עשויות תומך  אדם

   , ומטלה  גיל קשר כאן.  [SR-08] · [SR-07] · [SR-06] · [SR-05] · [SR-04] · [SR-03]לפי  אין

      , החברתי     להקשר להתייחס אפשר אי אך אוניברסלי הדדי ויסות למנגנון  הוכחה

כתפאורה.

 .    . חבל         תקלה אינה זו אפשרית חקירה שבו מהקשר חלק להיות בתחילה עשוי  המטפל

  . מתחיל           הקושי בלעדיו לתרגל בטוח היה שלא תנועה מאפשר שהוא מפני מועיל  טיפוס

שזה              אישר הזה המסוים שהאדם מפני רק זאת לעשות יכול ״אני נעשה הלקח  כאשר



FLOW HIJACKEDלפני שמחר מגיע  |  

158

      ,    : מזג.      על דבר לדעת קשה אבל בו לחיות אפשר חממה אז נעשה הטיפול חדר  בטוח״

. בחוץ  האוויר

 ,      . ואז      מאפשר הקשר מה לזהות אפשר העברה אלא רגשית התרחקות איננה  התשובה

.        ,    , הלאה  עובר מה ולבדוק תמיכה מקורות להוסיף עצמית בחירה להרחיב מקום  לשנות

   . מבטיח          אינו הוא העתיד את יודע שהוא פנים להעמיד בלי יציבות משאיל  המטפל

          . אפשר     מה וללמוד לאזעקה סכנה בין יחד להבחין מציע הוא יקרה לא רע דבר  ששום

. חסרה   כשהוודאות לעשות

.    ,      . שישי     קונסטרוקט לא טיפולי סיכון של תיאור זהו בטיחות״ ב״תעודת תלות נמנעת  כך

 . קשר            המטפל מן אישור דורשת פעולה כל אם נוספת לבדיקה להפוך יכולה  הרגעה

. לבטיחות         היחידה הסיבה שנעשה מקשר שונה פעולה יכולת שמרחיב

מינון הוא רצף של הזדמנויות למידה

,       . התחזית       הפעלת תדירות את כולל הוא בחדר הדקות מספר רק אינו טיפולי  מינון

 ,    , מגוון       ההגנה בפעולות שינוי תוצאה לראות שניתן עד מעורבים להישאר  האפשרות

      . הזדמנות     להכיל יכולות רשומות חשיפות עשר מפגשים בין הלמידה והמשך  ההקשרים

. פעמים     עשר שחזרה אחת למידה

.      . עצמו         בפני ערך אין לקושי ויותר יותר קשות משימות של מסוע אינו גם  הטיפול

 :       . לשלוח       קטן הוא המינוף בעל הצעד לפעמים וערך מידע לפי להיבחר צריך הבא  הניסוי

 ,      , להישאר      קצרה בהליכה לעלות ללב לאפשר פעמים שש אותה לקרוא בלי  הודעה

.           , לדחף     קורה מה לראות כדי זמן די הרגעה לדחות או עקום שיצאה מילה אחרי בשיחה

  , תגובה         אבל חרדה בהפרעות בניסויים רחבה תמיכה יש התנהגותי קוגניטיבי  לטיפול

    ,   , מעקב    ומשך הגדרה השוואה קבוצת אבחנה לפי משתנות · [TX-01]והפוגה  [TX-02]·   
[TX-03] · [TX-04] · [TX-05] · [TX-06]       .כשנה עד יותר ברורות מתמשכת לתועלת  הראיות

      , קבוע   שינוי מבטיח אינו והממוצע לכך מעבר הצעת.   [TX-02]מאשר מצדיקות  הראיות

.           . מתאים  אינו הסטנדרטי הפרוטוקול כאשר אדם האשמת מצדיקות אינן הן יעיל טיפול
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מחוץ לחדר

       . פנימי      משפט לנהל בלי במעלית עולה האדם רגיל להיות עשוי ביותר המשכנע  הסימן

  ,     .      . את  זוכר שדילג בדופק מבחין הוא לבשל וממשיך לתשובה מחכה הוא בטיחות  על

.       . יישמע     כיצד לדעת בלי מדבר הוא לשיחה וחוזר שסוכם הרפואי הגבול

   ,        . או    חדש במקום לחץ לאחר מחדש להופיע יכולה ישנה למידה לחזור יכול עדיין  הפחד

      ;       . השליפה  שבהם התנאים את חושפת היא שנלמד מה את מוחקת אינה חזרה זמן  אחרי

        . צריך.     שעדיין מה ועל ההקשר על מידע קיבלנו להתחלה בהכרח חזרנו לא  נכשלה

. איתנו  לעבור

      . של       וגדל הולך אוסף יוצר הוא הפחד בכניעת מסתיים אינו חדשה כלמידה  טיפול

    ;    ; נשאר:    ותיקון טעות הייתה והשתנתה עלתה העוררות ופעלתי ידעתי לא  תצפיות

     . שהאדם;        משום כבישים מקבל העתיד איתי עבר היכולת מן וחלק עזרה תמיכה  אפשרי

. בהם   לנסוע התחיל
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 - קבלה, מטא־קוגניציה והחופש 29פרק 
שלא לציית

כשפרויקט השליטה נעשה המלכודת

 ,   . תחושות        מופרכות מחשבות חרדה להסרת מלאה משרה להקים יכול החרד  המוח

.        ,   , פועל,    הוא אם לראות כדי נבדק והרוגע מוערכת שינה מעובדת ודאות אי  נמדדות

.         . ההנהלה   במרכז האיום את להשאיר גם יכול הוא טיפולי נראה הפרויקט

  . מחשבה         האם שאלות של אחרת משפחה מציעות ומטא־קוגניציה קבלה של  גישות

       ? לפעולה      תנאי להיות יכולה ודאות אי האם לפקודה להפוך בלי נוכחת להיות  יכולה

?         ? בוויכוח    ניצח שהמוח לפני לנוע יכול הקשב האם לסלק שחייבים תקלה ולא

 ,       . ערכים   פסיכולוגית גמישות מדגיש ובמחויבות בקבלה טיפול זהות אינן  הגישות

, ממושכת.           דאגה כמו ובדפוסים חשיבה על באמונות עוסק מטא־קוגניטיבי טיפול  ונכונות

    .     , כוללות  קשיבות מבוססות התערבויות מנטלית שליטה וניסיונות ניטור גרה  העלאת

.       . חשובים   הבדלים מוחקת בהווה״ ״להיות הכותרת שונות ותוכניות תרגילים

קבלה איננה הסכמה

   .        , היא    הזה בהקשר שינוי על ויתור או עוול של אישור למצוקה חיבה אינה  קבלה

סביב             כולה תתארגן לא שהפעולה כדי זמן די נוכח להיות פנימי לאירוע  מאפשרת

סילוקו.

 .     .     . קבלה   אותה לגרש מנסה דיכוי אמת שהיא אומרת הסכמה ״תיכשל״ אומרת  המחשבה

.        , הבא:     הצעד את לבדה קובעת אינה ונוכחותו במחשבה מתרחש הזה האירוע אומרת

 ,        . הדיבור      דיבור לפני חרדה להוריד צורך אין אם פעולות בין תחרות לפתוח יכול  השינוי

  .     . היא      המטרה שלו ביצוע איננה המטרה קיימת עדיין כשהחרדה לרפרטואר להיכנס  יכול

. יותר    רחב פעולה מרחב

   ,     . יכולה    אינה אך אפשרויות לספור יכולה מתמטיקה כיוון למרחב נותנים  הערכים

.    ,  ,  ,  ,  , הרפתקה     או מנוחה עבודה חברות צדק אמנות במשפחה אותן להשקיע אם  להחליט

.        . ישפיע    שחשוב שמה כדי חופש מספיק דרוש החלמה איננו יותר״ ״לעשות
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     , מראה       אינה עדכנית סינתזה אך מועיל כטיפול ובמחויבות בקבלה בטיפול תומך  המחקר

אחרים         ומבוססים פעילים פסיכולוגיים טיפולים על כללית אינה.  [TX-14]עליונות  זו

   . היא.         האחראית המסקנה לעזור כדי מותגים במלחמת לנצח חייב אינו טיפול  אכזבה

  ,    , הביצוע      לאיכות להתאמה חשיבות תוך להועיל יכולה וערכים קבלה עם  שעבודה

. האישית  ולתגובה

מחשבות על חשיבה

   . להיחוות        יכולה דאגה תפקידה על ובאמונות לחשיבה שלנו ביחס עוסקת  מטא־קוגניציה

    .      , עשוי,   האדם שעה באותה לאכפתיות הוכחה או מהפתעה הגנה מוסרית אחריות  כהכנה

.      . כפולש     ונחווה כשומר מועסק המוח ומסוכנת נשלטת אינה שהדאגה להאמין

     . שיפרו       דאגה של שעתיים האם האלה האמונות את לבדוק יכול מטא־קוגניטיבי  טיפול

      ? הסיכוי       את מגדילה דאגה דחיית האם עבודה תחושת יצרו בעיקר או ההחלטה  את

? פעיל?              החיפוש את משאיר או אותה מפחית רצויה לא מחשבה אחר ניטור האם  לאסון

     .    . מייצרת     היא מתי היא השאלה חיונית שקולה מחשבה מיותרת שחשיבה טענה כאן  אין

. מחשבה      עוד מייצרת היא ומתי החלטה

   , בין          חפיפה אבל הקבוצה ברמת לדאגה יחסית בעוצמה קשורה ודאות לאי סבילות  אי

סיבתית,       מסקנה מסבכים והטרוגניות דיכאון · [UW-01]שאלונים  [UW-02] .הדרישה 

   . מדיניות         היא לעיתים מספיק נחשוב רק אם זמינה ודאות כאילו מרגישה  לוודאות

. ידיעה     אי של התחושה לוויסות

    , מדגמים       כולל המאגר אבל ובדיכאון בחרדה מבטיחות ראיות יש מטא־קוגניטיבי  לטיפול

    ; הוכחה        לא רחבה עליונות לשיטה חוקרים של נאמנות להשפעת ואפשרות יחסית  קטנים
[TX-12].        . נגמר.   שיווק שבו במקום מתחיל בוגר מדע מספיקה שימושיות

קשיבות בלי מיתולוגיה

      ,   , כמה     של תוכנית או טיפול רכיב מדיטציה תרגול בשאלון תכונה להיות יכולה  קשיבות

    ,    . לראות.     יכולת מאמנת היא ביותר המעשית בגרסתה דבר אותו אינם אלה  שבועות

. היחידה          האפשרות תהיה לא המיידית שהתגובה כדי מספקת ברזולוציה אירוע
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,      .      . ״סכנה״  המילה להגיע יכולה אחריה מהיר״ ״דופק היא הראשונה התצפית מאיץ  הלב

    .       .    , מרווח  ליצור עשוי הוא רגוע לב מבטיח אינו מודע קשב יציאה או בדיקה סריקה  ואז

.   , ופעולה      פרשנות תחושה בין להבחין ניתן שבו קטן

     ,   . מפחיד      כבר גופני כשקשב בעיקר אחרים אצל האנשים מן חלק מרגיע בנשימה  מיקוד

 ,   .     , עוגן    פקוחות עיניים מצוקה להגביר עלול הוא פעילות טראומטיות כשחוויות  או

   .         , אינו,  במדיטציה קושי להתאים יכולים אחרת שיטה או יותר קצר תרגול תנועה  חיצוני

. מוסרי    כישלון ואינו התנגדות

טיפול          היעדר על בממוצע עדיפות קשיבות מבוססות שהתערבויות מציעה  מטה־אנליזה

         , פעילים   טיפולים על ברור כללי יתרון להן אין אך הטרוגניים פסיכיאטריים  במדגמים

.    [TX-13]ומבוססים    , ריק.    דבר אינה קשיבות במיסטיפיקציה לא בזמינות תומך  הממצא

. האמיגדלה    לכיבוי מתג ואינה

שינוי התחביר של הפקודה

 ,   ,  ,  ,  ,  : לא     להרגיש לא להתכונן לפתור לצאת לבדוק בציווי לעיתים מגיעה החרדה  שפת

  .       . אתעלף״   ״אני התחביר את משנים קוגניטיבית התרחקות תרגילי לראות להם  לתת

  .     . עשויות      הן קסם אינן הנוספות המילים שאתעלף״ שאומרת בתחזית מבחין ״אני  נעשה

.    , שקופה      למציאות במקום לראות שאפשר לאירוע המחשבה את להפוך

     ,       : קשב  או יותר טובה הבחנה ערך בעלת פעולה מאפשר השינוי האם התנהגותי  המבחן

   , יכולה?         התרחקות גם מספיק רחוקה מרגישה שהמחשבה עד חוזר התרגיל אם  גמיש

         . הסמוי   הכלל כאשר בטיחות להתנהגות להפוך יכולה שיטה כל שליטה לטקס  להפוך

. החרדה״          את יסלק שהתרגיל אחרי רק לפעול לי ״מותר הוא

          . בשירות    מסוימת נוחות אי או ודאות אי לחוות הסכמה היא כפויה סבולת אינה  נכונות

       ,     . סביבה  של קבלה או רפואי תסמין הזנחת בפגיעה הישארות אינה היא שנבחרה  פעולה

     ,   , מקום.      ומתן מידתית פעולה בחירת ערך בירור סכנה הערכת הוא האתי הסדר  מסוכנת

. מעוררת    שהיא הפנימיים לאירועים

.      , בקבלה        מתרגיל יותר וסיוע משאבים להגנה להזדקק עשוי אמיתי איום תחת שחי  אדם

   . כוללת         פסיכולוגית גמישות רפואית לבדיקה להזדקק עשוי חדש חזה כאב עם  אדם

. הבעיה       היא הסביבה כאשר הסביבה של שינוי
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כמה דרכים, שינוי תפקודי אחד

        , בלי,  תפקודי לשינוי לעיתים להתכנס יכולות וקשיבות מטא־קוגניציה קבלה  חשיפה

.      .      . הכנה   על מונופול מאבדת הדאגה לוודאות לחכות בלי פועל האדם אחד מנגנון  להיות

   .         . ערך   בעל כיוון אוטומטי דין פסק ולא מידע היא גופנית עוררות נייד נעשה  הקשב

. הסתברות  מקבל

      . איזה       משנה התערבות איזו שואל הוא האלה התהליכים על בעלות תובע אינו  המודל

      .     ,   , של  ישירה לבדיקה זקוק אחד אדם זמן ולאיזה הקשר באיזה מי עבור בתצורה  חלק

,     . לשינה.         זקוק אחר אדם מחשבה כל לסגור הדרישה מן לחופש זקוק אחר  תחזית

. בת־למידה        נעשית פסיכולוגית שחוויה לפני להגנה או לתרופה

     . המסוים        לאדם שמסייע זה הוא ביותר אלגנטית שלו שהתיאוריה זה אינו הנכון  הטיפול

.   ,  ,     , וכבוד   העדפה ראיות בטיחות על שמירה תוך שימושית לתנועה לחזור
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  - לשנות את התנאים שבהם שינוי30פרק 
אפשרי

נפש אינה מתקיימת מחוץ לגוף

   . אוסף          נעשה האדם נעלם שהאורגניזם עד כך כל פסיכולוגי באופן חרדה להסביר  אפשר

 ,   ,  ,  ,  ,  , מחלה    עבודה שעות קפאין תרופות כאב הורמונים שינה מעל שמרחפות  אמונות

.     . שגוי  וזה מסודר זה אחרים ואנשים

     . שעליה      הקרקע את משנים הם ומשמעות למידה מחליפים אינם ביולוגיים  תנאים

.           . ולהתאושש  להבחין מרחב פחות להיות עשוי שינה לו שחסרה לאדם מתרחשת  הלמידה

    , הדומה        לוואי תופעת ליצור יתאפשר שתרגול כדי די עוררות להפחית יכולה  תרופה

 ,   ,  . תסמינים,        אנדוקריני מצב כאב התמונה את לפרש שמקשה בקצב להשתנות או  לחרדה

בלי,           חרדה לחפוף יכולים לבביים או נשימתיים ומצבים בחומרים שימוש  אוטונומיים

. בלבד   חרדה להיות

    ? מעצבים       תנאים ״אילו אלא ״ פסיכולוגי או ״ביולוגי אינה המערכתית השאלה  לכן

?      ,   ,  , ״  באחריות לשנות אפשר מהם ואילו והתאוששות פעולה עוררות חיזוי עכשיו

השינה מכוונת את הסף של מחר

   . שכיחה         שינה הפרעת האוכלוסייה ברמת הכיוונים בשני לזו זו קשורות וחרדה  שינה

        ; חרדה   להקדים יכולה גרועה ששינה מציעים אורך מחקרי לחרדה הקשורים  במצבים

    ,   , מסקנה     מגבילים וערבול שיטות הגדרות אך שינה נדודי להקדים יכולה  ושחרדה

· [SL-01]סיבתית   [SL-02] ·  [SL-03] ·  [SL-04] ·  [SL-07] ·  [SL-08]    .חוויית בין גדול  פער

לדמיונית            החוויה את הופך אינו האובייקטיביים המדדים מן חלק לבין גרועה  שינה
[SL-03].

   , שינה          ששיפרו וניסויים קצר מעבדה במחקר הבא ביום חרדה העלה ניסויי שינה  חסך

   ,   , התערבויות       פני על חרדה לרבות נפשית בריאות של תוצאות גם בממוצע  שיפרו

נפתרת.          [SL-06] · [SL-05]הטרוגניות  או משינה נגרמת חרדה שכל אומר אינו ממצא  אף

באמצעותה.
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, Flow Hijackedבמסגרת  לא         לולאה של אפשרי כמכפיל שינה על לחשוב  עדיף

,   ,       . גמישות  להחליש בסיסית עוררות להעלות עשויה גרועה שינה שישי  כקונסטרוקט

   ,      . שוב    משנה וכך בלילה ודאגה ניטור מגבירה חרדה התאוששות ולהאט עמימות  לייקר

.          . המקורית  הסיבה אינו צד אף אם גם חשובה הלולאה השינה את

     ?     : מאבק   זירת נעשתה המיטה האם יציב קצב יש האם ממוקדות המעשיות  השאלות

,  ,  ,  ,    ,   , משמרות?   כאב סיוטים מנוחה חסרות רגליים נשימה עצירות נחירות האם  ממושכת

    ?      , שינה״   של ״אופטימיזציה האם רלוונטיים תרופה תזמון או חומר אחר באדם  טיפול

  .       ? צריך    לפעמים שינה בנדודי ישירות לטפל יש לפעמים חרדתית מערכת בעצמה  נעשתה

         . על    לתחזית אחד רע לילה להפוך להפסיק צריך ולפעמים רפואית שינה הפרעת  לברר

. הרוסים  חיים

פעילות גופנית בלי דרשה

  ,   , מפני        לא והתאוששות עוררות שימוש באמצעות לומד שגוף מפני לשיחה שייכת  תנועה

   .     . הצטמצמו    החיים האם קונקרטיות להיות צריכות השאלות אופי מבחן היא  שפעילות

 ?         ? האם     פאניקה מזכיר שהוא משום נמנע מהיר דופק האם זר נעשה רגיל שמאמץ  עד

,    ?      ,  ,  , קצרה,  פעילות האם תנועה מגבילים נגישות או בטיחות תשישות תרופה נכות  כאב

? ערך        בעלת דרך לפתוח יכולה רפואית ומתאימה נבחרת

להשפעה            לטעון אפשר שממנה ייעודית סינתזה כולל אינו הפרק של הראיות  מאגר

      . מספרות     ודאות לשאול אינה האחראית התשובה חרדה על פעילות של  אוניברסלית

 ,    , ולקבל.        ריפוי הבטחת בלי משותפת החלטות ובקבלת בהערכה תנועה לכלול יש  אחרת

       . למידה     לאפשר עשויה תנועה אחד אדם אצל כשצריך רפואי למצב המותאמת  הנחיה

,       . מנוחה,      הוא הראשון הצעד אחר אצל בשינה תמיכה או חברתי קשר  אינטרוספטיבית

.      ,  , יתר  מאימון הגנה או התאמות תזונה בכאב טיפול

 . הליכה              מידע ליצור כדי דיה וגדולה הגוף את לכבד כדי דיה קטנה להיות יכולה  פעולה

.        . בדיקה      שדורש כאב לחשוף גם יכולה היא ולהירגע להאיץ יודע שהלב להראות  יכולה

. נכון        סיפור איזה מראש לקבוע רשאי אינו המודל
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לפני שקוראים לזה חרדה

      . פחד        הופכת אינה התריס בבלוטת בעיה לה תורם רפואי גורם כאשר גם אמיתית  חרדה

   . שונים.          וחומרים מצבים חשוב ללא חדש חזה כאב הופכת אינה פאניקה הפרעת  לדמיוני

       , או     ״רפואי החלוקה את הופכת נלווית ותחלואה חרדה שחופפות תחושות ליצור  יכולים

. לחלשה  נפשי״

  , לאחר          פאניקה לחרדה התריס בלוטת של אוטואימוניות בין הטרוגני קשר כולל  המאגר

     , של     חריפות פסיכיאטריות השפעות אתגר בניסויי גבוהים קפאין  וחפיפה THCמינוני

חרדה        לבין תנוחתית טכיקרדיה תסמונת בין  .[DD-04] · [DD-03] · [DD-02] · [DD-01]גופנית

  , אין          ולכן עוקבה במחקרי כלילית למחלה עתידי לסיכון גם נקשרה פאניקה  הפרעת

אוטומטי      באופן חדש תסמין יכולים.    [DD-05]לבטל אחרות ותרופות  גלוקוקורטיקואידים

האנשים        מן חלק אצל נפשיים לתסמינים אבחון.     [DD-07]לתרום מאפשר אינו מקור  אף

. רשימה   מתוך עצמי

 ,    ,    ,  , בלבול     חדש נוירולוגי סימן משמעותי נשימה קוצר עילפון חמור או חדש חזה  כאב

   . לאחר          חד שינוי דחופה אנושית רפואית הערכה מחייבים גמילה או להרעלה חשד  או

     ,    , דורש,      אחר חומר או קנאביס חריגה קפאין צריכת תרופה של שינוי או הפסקה  התחלה

       .      . לסיבה   להפוך חרדה של ממודל מונע הוא להפחיד נועד אינו הזה הגבול בירור הוא  גם

. הגוף   מן להתעלם

תרופה משנה הסתברויות, לא זהות

  . מתארים           אחרים מוסרית חולשה משקפיים מכנים היו שלא אף קביים תרופה המכנים  יש

.     . מדי        פשוטים הסיפורים שני יותר הטרוגניות שהראיות אף מדויק כימי כתיקון אותה

, פאניקה            או מוכללת חרדה של קצרים בניסויים תסמינים בממוצע מפחיתות תרופות  כמה

     , ודאות   ורמת לוואי תופעות בקבילות הבדלים · [TX-08]לצד  [TX-09] ·  [TX-10] .דירוג 

,  ,   ,   ,  . אינטראקציות    קודמת תגובה נלווית תחלואה אבחנה לאדם מרשם איננו  אוכלוסייה

.     ,   , החלטה,   משנים והעדפה נגישות לוואי תופעות בחומרים שימוש היריון

 ;      . הרדמה      גישה לאפשר עשויה עוררות הפחתת הלמידה תנאי את לשנות יכולה  תרופה

     ; להידמות      יכולות מוקדמות לוואי תופעות מעורבות על להקשות עלולות השטחה  או
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    .       ; ולא  קליניות שאלות אלה המערכת את לערער עלול חד שינוי המפחידות  לתחושות

. לפתור    יכול שהספר כללים

       . הגיבו    שכבר אנשים בקרב אקראית הפסקה בניסויי מיוחדת זהירות דורשת  הפסקה

 , אך,           המשך לעומת המעקב בתקופת חזרה ליותר נקשרה דיכאון נוגדי הפסקת  לטיפול

        , הפרשנות  את מסבכים מוגבל ומעקב מועשר מדגם גמילה על.  [TX-11]תסמיני  הראיות

 , ותלות           ארוך לטווח התאמה או בטיחות של גורפת מסקנה מצדיקות אינן  בנזודיאזפינים

אישי      רפואי תכנון דורשות ,   [TX-20]וגמילה  , לשנות.   או לשלב להפסיק להתחיל  אין

     . לרופא      שייכות המינון והפחתת ההחלטה בספר פרק בגלל פסיכיאטרית תרופה  במהירות

. התרופה     ואת האדם את שמכיר

  , שתגובה        כפי בלבד״ ״ביולוגית הייתה שהבעיה מוכיחה אינה לתרופה  תגובה

     . המצומדת      למערכת נכנסת אחת כל ״בראש״ היה שהכול מוכיחה אינה  לפסיכותרפיה

. אחר   פתח דרך

נוירומודולציה: חזית מחקר, לא קיצור דרך

    ,    : ידחוף    חיצוני גירוי אולי תקועה המערכת אם דמיון מזמינה נוירומודולציה  המילה

.      .    . מוקדמת   ודאות מושכת גם היא למחקר ראויה האפשרות אחר למשטר אותה

יותר           והטרוגנית קטנה בחרדה דומות ושיטות חוץ־גולגולתי מגנטי גירוי על  הספרות

  . משנת         סינתזה כפייתית טורדנית ובהפרעה מז׳ורי בדיכאון יותר המבוסס הראיות  מבסיס

2019     , הקשורים     ובמדגמים מוכללת בחרדה בעיקר ראשוניים חיוביים אותות  מצאה

ומגוונים,        קטנים היו והפרוטוקולים המחקרים אך משנת.   [TX-19]לטראומה רחבה  סקירה

2026, תרופתיות           בגישות נקודתיים אותות מצאה בה לטפל שקשה חרדה  על

     , מהימנה  אוניברסלית היררכיה בלי ונוירוסטימולטוריות .[TX-21]פסיכולוגיות

,  ,     .      , צד    יעד על לשאול צריך שיווקי לביטחון ולא לביטול לא זהירים לניסויים סיבה  זו

   ,  ,  ,  ,     , והאם,  לוואי תופעות עמידות תחלואה אבחנה דמה גירוי של סמיות מינון  תדירות

  ,      . ממוצעים      והפרש קליני מנגנון אינו עצבי אות ערך בעלי לחיים מגיע תסמינים  שינוי

. להיפתח     ששבו חיים אינו קצר

   . עתידי          מחקר אם לגירוי יעד כיום מזהים שלו הקונסטרוקטים שחמשת טוען אינו  המודל

  ,      , זה     יהיה פעולה גמישות או מעבר הסתברות התאוששות זמן משנה שהתערבות  יראה
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         . שלא   לפרוטוקול כקישוט ״מושך״ במילת להשתמש אין אז עד הערכה שדורש  ממצא

אומת.

תנאים הם מנופים, לא פסקי דין

    ,  ,  ,  ,  ,   , יכולים,  חומרי וביטחון יחסים כאב חומרים תזונה תרופה רפואי טיפול תנועה  שינה

.        . אדם      כל מסביר אינו מהם אחד אף ללמוד מסוגלת שהמערכת מה על להשפיע

  . ההתערבות        לפעמים גוף תנאי שיפור היא החכמה הפסיכולוגית ההתערבות  לפעמים

להרחבת          תהפוך תסמינים שהפחתת כדי חדשה ללמידה מצטרפת החכמה  הביולוגית

אלא.            סבילות אינו הנכון והטיפול אמיתית סכנה לספק ממשיכה הסביבה לפעמים  חיים

הגנה.

   . תנאים          גם אבל האמיתית העבודה מן חלק הוא אפשרי שינוי שבהם התנאים  שינוי

 .      ,   . הוא    האשמה הגדלת אינו הבא הצעד נעצר כשהטיפול תגובה מבטיחים אינם  טובים

. המודל  שיפור
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 - כשהטיפול אינו פועל כמצופה31פרק 

כישלון הוא מידע, אבל תחילה צריך להגדיר אותו

,   . הוצע         הטיפול האדם בתוך נמצאת ההתנגדות כאילו נשמע לטיפול״ ״עמידות  הביטוי

.       . מגלה    משהוא יותר להסתיר עלול המונח לו נכנע לא והאדם

 ,  ,   ,  ,  ,  ? איכות    הימנעות פאניקה תדירות עבודה שינה תסמינים השתנה לא תוצא  איזה

      ? ובנאמנות      מספק במינון ניתן הטיפול האם חרדה בנוכחות לפעול היכולת או  חיים

 ?     ,      ? האם   אמון בו ולתת לממן להגיע היה יכול האדם האם שלו הפעילים  לתהליכים

,  ,  ,   ,    ? דיכאון    טראומה בחומר שימוש רפואי גורם האם לבעיה התאים הקליני  הניסוח

?         , המודל  מן נשמטו יחסים מערכת או מתמשכת סכנה נוירו־התפתחותי הבדל

 . מחקרים           בחרדה לטיפול עמידות של בהגדרות ניכר אחידות חוסר מצאה שיטתית  סקירה

       , לפני     מספק פסיכותרפיה ניסיון דרשו יחסית ומעטים היטב כישלון הגדירו לא  רבים

בתווית   ,   [TX-16]השימוש מוכיחה.       אינה אך מעשית הגדרה לשפר יכולה מומחים  הסכמת

לכולם     מתאים אחד :  [TX-17]שרצף פסק.       להחליף לשוני הוא הראשון המדעי המהלך  לכן

. בשאלה  דין

? ״    מתנגד המטופל ״למה לא

?      ,      , ״    יציב נשאר ומה השתנה מה להשתנות אמור היה תהליך איזה נוסה בדיוק ״מה אלא

מספק על הנייר אינו מספק בתהליך

. המרכזית           הלמידה הזדמנות אחת פעם אפילו שהתרחשה בלי פרוטוקול להשלים  אפשר

     .      , טקס   תוך למצב נכנס האדם הופעלה לא המפחידה התחזית אך נקבעו חשיפה  מפגשי

    . הרגעה      נעשתה קוגניטיבית עבודה אינפורמטיבית ללא התוצאה את שהפך  סמוי

     . הייתה.       לא אך נרשמה תרופה חרדה להוריד שחייב כמבחן תורגלה קשיבות  ממושכת

  ,        . מדד,    לא מנהלית עובדה היא מפגשים״ עשר שנים ״הושלמו עקבית או זמינה  נסבלת

תהליך.

.         ,   , לשנות   ביקשנו שאותו התהליך עם מגע גם אבל וחזרה משך תדירות כולל  מינון

       . תוך      הטיפול של תפקידו על שמירה פירושה למדריך מכני ציות איננה לטיפול  נאמנות
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          .   , הדפים  כל אם גם נאמנות איבדה תחזית בדיקת ללא חשיפה והקשר קצב שפה  התאמת

. אחרת.           בדרך אותה איבד לפעולה מגיע שאינו ערכים מבוסס טיפול מולאו

    .        . יכולה  מדי רבה התאמה נגיש לבלתי טיפול הופכת התאמה מדי מעט עדין  האיזון

,    ,   :    . נוסתה      פעולה איזו נחזה מה מפורש מעקב נדרש סיכוי לו שנתן הרכיב את  להסיר

?        , לחדר   מחוץ אל עבר ומה נצפה מה היו תמיכות אילו

כשהטיפול נעשה הרגעה

   . אפשרות        מביא האדם החרדתית המדיניות למערכת כוונה בלי להצטרף יכול  טיפול

    .   . אפשרות.     מופיעה הבא בשבוע הקלה מגיעה הסתברות אומדן מספק המטפל  מפחידה

אי.            בתוך למידה ומעט מצוין הרגעה שירות מספק הטיפולי הקשר בהדרגה  אחרת

ודאות.

 .   ,    . בשעת     ולוויסות לתיקוף למידע זקוקים אנשים להרגיע שאסור הדבר פירוש  אין

 :       . האם,      זמן לאורך קורה מה היא השאלה ההתערבות להיות עשוי הדדי ויסות  משבר

      ,   , עד   אפשרית בלתי נשארת שהפעולה או וללמוד להבחין להתקרב מסייעת  התמיכה

? נוסף    אישור מנפיק שהמטפל

    .       . להפוך    גם יכול הוא דפוס לחשוף יכול תסמינים אחר מעקב במדידה קיים קושי  אותו

        . מוביל       הוא אם רק מועיל מוקדם אזהרה אות תחזית היא תנודה כל שבו חרדתי  למעקב

. חדש      בדיקה לטקס ולא מידתית לפעולה

תחלואה נלווית איננה רעש סביב החרדה ״האמיתית״

      . של       ערכם את להפחית יכול דיכאון פרקים בין גבולות מכבדים אינם קליניים  חיים

      . בזיכרון     למסוכן הקשר להפוך יכולה טראומה אליהם להגיע מקשה שהחרדה  עתידים

.         . טקסים   בתוך והרגעה בדיקה מארגנים כפייתיים טורדניים תהליכים בהווה גם  ולעיתים

.     , זמן         לאורך ואיום גמילה שינה ולשנות קצר לזמן עוררות לווסת עשוי בחומר  שימוש

  ,   ,  . אוטונומי       מצב אנדוקרינית מחלה כאב והתמדה תכנון על להשפיע יכולה קשב  הפרעת

. גופניות     ראיות משנים לוואי ותופעת

  .        , יכול     אדם מטרד למשתני האחרים את להפוך אסור אך לעזור יכול אחד ברכיב  טיפול

   . להיחלש         יכולה הפאניקה תשישות מרוב אותה לבצע מסוגל להיות ולא חשיפה  להבין
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         . איום   מערכת להפעיל ממשיך אלים בית אך משתפרת השינה נשארת הבושה  בעוד

.        . דרכים  סוגר עדיין עוני אך פוחתת הדאגה מדויק באופן

      . להקדים      צריכים ייצוב או הגנה לפעמים הפעולות סדר את משנה נלווית  תחלואה

         . שעבודה  כדי תפקוד מספיק פותחת בחרדה ישירה התערבות לפעמים אינטנסיבית  למידה

    .       . אינו  כללי אלגוריתם שום מסלולים כמה בין תיאום דרוש לפעמים תתאפשר  אחרת

. והעדפה       הערכה בלי הסדר את לקבוע יכול

שש שאלות לפני שמוסיפים עוד

. האם היעד הוגדר?1

,        . פאניקה      מתוך יציאות פחות להיות יכול היעד מדי רחב להיות עשוי חרדה״  ״פחות

.         ,   , יותר   מהירה התאוששות או לעוררות יותר גמיש יחס אפשרית נסיעה בדיקה זמן  פחות

.       , מדידה   כישלון הוא הכישלון שגם ייתכן עמום היעד כאשר

. האם ההתערבות התקבלה בפועל?2

       ?     . הצפה   בלי להשתתף היה יכול האדם האם מובן היה הרציונל האם קבלה אינה  נוכחות

,      ?       ? שסוכם  כפי נלקחה התרופה האם אפשרי היה המפגשים בין התרגול האם ניתוק  או

? פעולה         שיתוף כחוסר להתפרש במקום נבדקו לוואי תופעות והאם

. האם התהליך הפעיל התרחש?3

      ? או      הבחנה שיפרה קוגניטיבית עבודה האם לתחזית הנוגעת ראיה יצרה החשיפה  האם

  ?        ? תמיכה    האם סבולת נעשתה או פעולה הרחיבה קבלה האם נגד טיעוני ייצרה  רק

? הכרחית       רשות נעשתה או יכולת העבירה חברתית

. מה המשיך לתחזק את הדפוס?4

   . יורדת         גלויה הימנעות שטופל מזה אחר במסלול להמשיך יכולה הגנתית מדיניות  נעילת

        . מיוחסת   הצלחה שכל מפני נמשכת מתקנות ראיות הרעבת מתרחבת גרה  והעלאת

.          . המצב,    את שוב מפעילים מתמשך איום או שינה חוסר למזל או למטפל לתרופה
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. האם נמדד התוצא הנכון בזמן המתאים?5

  .        ,  , יכול,  טיפול שונים תוצאים הם זמן לאורך ועמידות סבילות תפקוד הפוגה  הקלה

       . קוגניטיבי    טיפול של ממוצעת בתועלת תומכות מטה־אנליזות לאחר ולא לאחד  לעזור

אליה,           מגיעים אינם רבים ואנשים משתנות הפוגה הגדרות אך ·[TX-01]התנהגותי   
[TX-03]       .ארוך במעקב יותר דלילות נעשות להיות.    [TX-02]הראיות יכול מוקדם  שיפור

.        ; קצרה   סיום מנקודת להיעלם יכול מאוחר שיפור קבוע ולא אמיתי

. איזו תצפית תבחין בין ההסברים שנותרו?6

      , והבטוחה      הקטנה התצפית את ליצור אפשר שונים צעדים מציעים ניסוחים שני  אם

     ,     . להיות   עשוי מדורג גישה ניסוי המרכז היא הימנעות כאשר ביניהם שמפרידה  ביותר

.       , כישלון.     לייצר רק עלולה אתגר תוספת המרכז היא תשישות כאשר  אינפורמטיבי

      , קוגניטיבי      מתרגיל יותר חשובה רפואית בדיקה תרופה שינוי אחרי השתנה תסמין  כאשר

.      , לתיק.       פסקה להוסיף רק לא הפעולה את לשנות צריך מודל תיקון נוסף

יותר טיפול אינו תמיד טיפול טוב יותר

 ,   ,   :    , עוד     שיטה עוד תרופה עוד להוסיף הוא הפיתוי עוזר אינו ראשון טיפול  כאשר

     .    . מבסס,   אינו השיטתי המחקר אבל מתאימה תוספת לפעמים אבחנה עוד  מכשיר

  , מוגבלת        והספרות העמידה החרדה מצבי לכלל ומשכנעת אחת תוספת  אסטרטגיית

· [TX-18]והטרוגנית   [TX-21],  , עלות.         לוואי תופעות יותר גם להביא יכול טיפול  יותר

. שינוי      יצר מה לדעת וקושי עומס

    , שמתאים          אחר מבוסס טיפול מבוסס טיפול של יותר טובה גרסה להיות יכול הבא  הצעד

  .      ,   , דרושה,   לפעמים מתואם טיפול או סביבתי שינוי מחדש ניסוח רפואי בירור  להעדפה

.         . החליטו   שהמומחים לאחר מחווה אינה משותפת החלטה קבלת הטיפול מעומס  הפוגה

. איתה        לחיות באמת שאפשר התערבות מבחירת חלק היא

המודל ככלי לניתוח כישלון

      .    , או   בהתמדה השתנה הציפייתי המושך האם דין בית לא שאלות מציע  המודל

    ? גישה?        קיבל האדם האם עלה האיום כאשר נפתחה המדיניות נעילת האם  בהתאוששות

?        ? יותר      נגישים נעשו ערך בעלי עתידים האם האיום מודל את לעדכן שמסוגלות  לראיות

? הצטמצמה       להתאוששות הפעלה בין הסימטריה אי האם
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   .     .    , נגעה    לא ההתערבות טובים היו לא המדדים אפשרויות כמה יש השתנה לא דבר  אם

 ,       . ואולי.      הזה לאדם מתאים אינו שהמודל או הניסוי על גבר סביבתי איום  בתהליכים

. כלל   נכון אינו

      . להוכחה     תגובה אי כל שהופך מודל פתוחה להישאר חייבת האחרונה  האפשרות

    . להוכיח        חייב אינו האדם להפרכה ניתן ואינו אכזרי הוא יותר״ עמוקה  ל״חטיפה

. צודקת  שהתיאוריה

 .   ,  ,   . אדם        ומתקן מתבונן מתערב מנבא הוא פעילה ענווה טוב מדע עם חולק טוב  טיפול

       . את      ניהלה כשהבושה לעוררות כיוון שהטיפול ייתכן חשוב מידע מסר כבר השתפר  שלא

.      . סכנה.       בתוך קבלה שביקש ייתכן שינה חסר כשהגוף למחשבות שכיוון ייתכן  ההימנעות

. עזר       לא ופשוט היטב עשוי שהיה וייתכן

  ,    ,   : את      לבדוק אבחנה מחדש לשקול ניסוח לשנות תוצאות לה שיש סקרנות היא  התגובה

,     ,  ,    , שעזר,     מה את לשמור להתייעץ ממשי מינון לבחון לאדם חשוב מה לשאול  הגוף

את             מצדיקה הצפויה התועלת כאשר אחר אמין מסלול ולנסות שמזיק מה את  להפסיק

המחיר.

     .       . רק   שימושי מידע נעשה הוא ל״מתנה״ אותו גם להפוך צורך אין כואב טיפול  כישלון

  :       . להגן     לא ביותר האנושית בצורתו מודל תיקון זהו הבאה ההחלטה את משנה  כשהוא

.      , לאדם    שנשארו העתידים על אלא ההסבר של האלגנטיות על
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 - להפוך את העתיד לנגיש שוב32פרק 

המסדרון

,     ,  ,   . בגוף    השינוי או התוצאה הנסיעה השיחה לפני מוקדם שהגיע בעתיד  התחלנו

,        . ללמידה     הספר לאורך נפתח הזה הפשוט האירוע ההווה את מחדש ארגנה  הציפייה

.   ,  ,  ,  ,  , וזמן,   תרבות יחסים פעולה קשב פיזיולוגיה ודאות אי זיכרון

. רבות      דלתות עם למסדרון חזרו כעת

,     .    .   . שקופה    אינה דלת אף לכאב אולי אחת לשעמום אחרות להנאה להוביל עשויות  חלקן

 : שאומר         שלט מעליהן לתלות יכולה אינה ישרה סמכות בטוחות  ושום הדלתות .כל

     . הסיכון      את כרגע מונעת ההמתנה מידע לעוד להמתין היא החרדתית  האסטרטגיה

.     ,     . חכמה    נראית ההמתנה ולכן במסדרון אסון מתרחש לא נכונה הלא הדלת  לפתיחת

.     , לחיים    בשקט נעשה והמסדרון שנים נעשות שעות בינתיים

.        . הוודאות     לפני אחת לפתוח אפשרות דורשת היא שקופות דלתות דורשת אינה החלמה

מה המודל טוען, ולא יותר

של   ייצוג       Flow Hijackedהסינתזה כאשר במיוחד מצמצמת נעשית שחרדה  מציעה

    ; מתרכזת       הפעולות בחירת כאשר מתמשך הגנתי מצב לארגן מסייע עתידי  איום

 ;         ; כאשר  המודל את לשנות שמסוגלות ראיות מגבילות הפעולות כאשר מגן  ברפרטואר

     ; תנאים       דורשת החוצה הדרך וכאשר פעולה בנות דרכים מאבדים ערך בעלי  עתידים

. פנימה    הדרך מן אחרים

  ,    , ראיות     הרעבת הגנתית מדיניות נעילת הציפייתי המושך הם הקונסטרוקטים  חמשת

.      . מבוססות,      קליניות ישויות אינם הם חרדתי והיסטרזיס העתיד נגישות דחיסת  מתקנות

       , למודלים    מעבר ניבוי ולשפר חלופות עם להתמודד מהימנים מדדים להניב  עליהם

קיימים.

בפרק     המחקר השערות ,27שש  ,      . התנהגות    זמן של בדיקות מציעות הן אחרת שכבה  הן

        . להציגן,    ואין נוספים קונסטרוקטים כשישה אותן לספור אין מבוזרת ומערכת תוצא  קשר

.    . ניבוי.    הוא המחיר יקרים אינם מונחים כממצאים
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החלמה כרפרטואר, לא כהופעה

 .         . אבל   יעיל לטיפול וראויה ממשי סבל גורמת קשה חרדה חשובה בתסמינים  הקלה

.        , הפוגה       של סף חוצה שציון לפני עוד אחיד לא באופן לחזור להתחיל יכול החופש

.   .      , מתקצרת    ההתאוששות אפשריות נשארות פעולות יותר אבל חרד נעשה עדיין  האדם

 .       . למידה     הכרחית לרשות להפוך בלי זמינה תמיכה לקרוס בלי להתכופף יכולה  תוכנית

.       .     , סופית    סמכות לקבל בלי מתנגד הגוף אחר וליום אחר לקשר אחר לחדר עוברת חדשה

   .      . בעלי      תחומים כמה חיים אליהם להוסיף דרישה זו תסמינים מדדי נגד טענה אינה  זו

    ?    ? נעלם      הרפרטואר מן כמה הגישה יקרה כמה ודאות אי תחת נגישים נשארים  ערך

  .     ? אינן      הן מבוססים מדדים משלימות השאלות חוזר הוא מהר וכמה עולה  כשהאיום

. פיוטי    במדד אותם מחליפות

  ,      . ואילוצים     שגרה מחויבויות כוללים משמעות בעלי חיים המטרה איננה מרבית שונות  גם

        . על.      ישפיעו שערכיו כדי גישה מספיק צריך הוא דלת כל צריך אינו האדם  שנבחרו

. יבחר   שבה הדלת

הערכים בוחרים כיוון

 , שאמנות            לחלוטין רגוע מערב חשובה ילד עם ששיחה להחליט יכולה אינה משוואה  שום

    .       , היא   ערך ללא נגישות בדיקה שעת מעוד חשובה שמנוחה או אפשרית ביקורת  מצדיקה

. ניידות  רק

     . חרד         פחות להיות יכול אדם איום של פרמטר בהפחתת להסתכם יכול אינו טיפול  לכן

  ,           . או   תרומה אהבה בו שיש מפני קשה בעתיד לבחור יכול אחר אדם כיוון בלי  ולהישאר

     , מה.      של ההשפעה חזרת אלא התנהגות״ ״יותר איננה הרלוונטית ההתרחבות  כבוד

שחשוב.

           . הוא     זאת״ עושה היית לך חשוב היה באמת זה ״אם המשפט לחץ מקור עוד אינם  ערכים

.     ,     ;    . בתמיכה   צורך או סכנה נכות מבטל אינו הוא כיוון נותן ערך לטיפול מחופשת  כפייה

. מכוונת      ועדיין זעירה להיות יכולה תנועה
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מערכת איום שכדאי לשמור

 .         . החלמה    חשוף אלא משוחרר אינו איום יכולת ללא אדם לגיטימי תפקיד יש  לפחד

.     , נכון      לא שזה משום מזיק אינו שהעולם ללמד יכולה אינה

   ,      . התנאים    כאשר יורדת מצדיקות הראיות כאשר עולה היא מבחינה טובה איום  מערכת

,     , סקרנות,       עם שליטה וחולקת מעורבות הראיות כאשר בטוחה לא נשארת  משתנים

       .   ,  , כל,  להפוך בלי ״סכנה״ לומר יכולה היא ומשמעות מנוחה תגמול משחק  קשר

. וטו   לזכות אפשרות

,     .       . שנים   לגזול יכולה חרדה להעריך חייב שאדם מתנה אינו סבל חרדה לרומם  אין

   .     ,   , איננה  המעודדת העובדה זהות ולדחוס בעבודה לפגוע משפחה לבודד גוף  לצמצם

 ,  ,  ,  ,     . ראיית   דמיון אכפתיות חיזוי מגייסת שהחרדה שהיכולות היא הכרחי היה  שהכאב

     .       , אלא  אותן להרוס אינה המטרה להן זקוק עדיין שהאדם יכולות הן ולמידה  עתיד

. פרופורציה   להן להחזיר

האדם אינו הדפוס

.      .    . ושוב      שוב להימנע יכול אדם המשטר אינו הוא חרדתי במשטר לכוד להיות יכול  אדם

 .     ,  ,     . אף   הגנה או מעשית תמיכה טיפול לתרופה להזדקק יכול אדם ההימנעות אינו  הוא

. שלו      להגדרה הופכת אינה מהן אחת

  ,   . אינה       אך חשובה ההיסטוריה נוכחיים תנאים בתוך שפועלת היסטוריה הן  מערכות

  .   .   .   . פעולה  מדיניות משתנים קשרים משתנה סביבה משתנה גוף היחידה  המחברת

  ,     . תנועה.     ולפעמים לאט משתנה הנוף לפעמים אפשריות נעשות חדשות תצפיות  משתנה

. בחירה        בת הייתה לא שכמעט דרך פותחת קטנה

  .     , ממשיים       אילוצים בתוצאה שולט שמאמץ או תנאי כל לשנות שאפשר הבטחה בכך  אין

.       :    . מצב  של מהתמדה זהות להסיק אין יותר צרה הטענה ממשיים נשארים

הניסוי הרגיל

.      .   . תשובה      בלי שנותרת אחת הודעה מעלית עוד מבוכה עד פשוט לעיתים נראה  שינוי

  .          . עם   מצגת מוסכם רפואי גבול בתוך להאיץ ללב מותר שבה הליכה מושלמת לא  החלטה

.        . השינה  לפני נפתר אינו מחר שבו ערב קטנה מעידה
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     .   . לו      הייתה לא שכמעט מסלול תזמורת אין מפנה נקודת שהוא מכריז אינו  האירוע

. להתחרות    מתחיל להיבחר הסתברות

   .     , דבר      של בסופו מאוד משנה זה ולפעמים להתמודד״ ״תוכל לומר יכול אחר  אדם

: משלה     לתצפיות גם זקוקה המערכת

.  . זזתי  ידעתי לא

. משהו.       ללמוד כדי זמן די נשארתי פחדתי

. אפשרי.    נשאר תיקון טעיתי

.  . בחרתי   בטוח הייתי לא

.      . לתנועה    הכרחית פחות נעשתה הוודאות ודאי נעשה לא העולם

סיום אחד

,    ,   . הגדרה       מקבלת ההחלמה מסכם המדע רבות פעמים להסתיים מתפתה חרדה על  ספר

.        . אותה      להרוויח בלי סגירה לחקות יכולה חזרה מחווה מקבל האומץ ואז חוזר המסדרון

. אחד    סיום יש כאן

    .    . ניתנים    אינם מסוימים אובדנים אמיתיות מסוימות סכנות גמור לא נשאר  העתיד

  ,      . דלתות.    ויש סגורות להשאיר שראוי דלתות יש יאכזבו מסוימים טיפולים  למניעה

. בוחרים     היינו שלא לחדרים שייפתחו

  . יכול           פחד יתחדשו שהחיים לפני תיפתר ודאות שאי הדרישה הוא להשתנות שיכול  מה

   .       . להתגייס    יכול גוף גבול ולא גשר להיות יכולה תמיכה לממשלה במקום למידע  להפוך

    . יכולה.        ערך בעלת דרך מנהלית סמכות לקבל בלי להופיע יכולה מחשבה  ולהתאושש

      . ביטחון        ואינו פחד היעדר אינו זה ידועה לא עדיין התוצאה כאשר בחירה בת  להיעשות

. דרכים.       שוב אליו שיש עתיד זה קבוע
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אפילוג - לפני הוודאות

. יותר        קטן אירוע כלל בדרך מופיע הוודאות לפני

      . שמכינים       בזמן תשובה בלי נשארת הודעה אחת בדיקה אחרי הדלת את עוזבת  היד

 .            . דלת  מושלם לא יוצא שהוא ומגלה מוכן משפט עם לחדר נכנס אדם ערב  ארוחת

.       .   . דופן  יוצא בביטחון חוזרת הישנה התחזית מאיץ הלב נסגרת הרכבת

. בטוח        שהעתיד מוכיח אינו הזה ברגע דבר שום

 ,  ,  , אי         הימנעות הכללה איום למידת של רחבים בתפקידים תומכות בספר שנאספו  הראיות

      ,  ,   , הקשורים,  במצבים פסיכולוגי וטיפול חברתי הקשר חיזוק הגוף פרשנות דאגה  ודאות

 ,    , טעות.           אחד למידה ליקוי יחיד חרדתי מוח של הסבר עם מתיישבות אינן גם הן  לחרדה

כולם         את שמסביר אחד טיפול או אחת · [LE-01]גופנית  [LE-03] ·  [IP-01] ·  [UW-01]·   
[NB-01] · [TX-01].     . הממצא.     מן חלק היא שוליים הערת אינה הטרוגניות

של   השערות      Flow Hijackedהסינתזה ושש מוצעים קונסטרוקטים חמישה  מוסיפה

 .        . הקונסטרוקטים  לעובדות אותם הופכת אינה גדולות באותיות הדפסה נפרדות  מחקר

.       . מתחרים    הסברים מול לעמוד חייבות ההשערות מהימנות למדידות להפוך  חייבים

. אותו         לסתור רשאית להיות חייבת המודל את שסותרת תוצאה

    . האדם        על מגינה היא אנושית ממשמעות הרעיונות את מרוקנת אינה הזאת  המשמעת

.    ,     . אותה     למדוד צריך שימושית העתיד נגישות אם התאוריה את לשרת הדרישה  מפני

 ,      .     , צריך    חקירה מרחיב תומך קשר אם מראש אותו לבדוק צריך חזרה מנבא היסטרזיס  אם

   ,         . מן    ללמוד צריך מזו זו נפרדות חיים וחזרת תסמינים ירידת אם מי ועבור מתי  לגלות

.    , בו.       להשתמש יש יותר מצליח יותר פשוט הסבר ואם הפער

. הסופי      למודל ממתינים אינם החיים בינתיים

   ,   ,   , שאינה     והיסטוריה ערכים אחרים אנשים משתנה גוף חלקיות ראיות עם נעים  אנחנו

,  ,   ,      . מתקנים   עזרה מבקשים שאפשר היכן בסכנה מבחינים אנחנו למשוואה היטב  נכנסת

נעשה             פחד כל שבה המקבילה ולאכזריות פחד נקראת מגבלה כל שבה לאכזריות  מסרבים

פקודה.



FLOW HIJACKEDלפני שמחר מגיע  |  

179

  . קרובות         לעיתים הובסה הוודאות שאי לאחר שמגיעה כתחושה לעיתים מדומיין  אומץ

  .    . נשארת        התחזית לרעוד יכולות הידיים בחדר עדיין הוודאות אי כאשר פעולה הוא  יותר

       . שהמתנה.        עתיד עם מגע יוצר רק הוא טוב לסוף ביטוח תעודת אינו הבא הצעד  רועשת

. חושפת    הייתה לא לעולם

. סכנה       לחסר העתיד את להפוך אינה המשימה

. שוב       לנגיש העתיד את להפוך היא המשימה

.   , נעים,     אנחנו הוודאות לפני שם אי ואז
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הערות ראיות ומקורות

. המלא           המקורות למאגר כאן מפנים הספר לאורך המופיעים הקצרים הראיות  סימוני

     , אך          מועיל מקור מציין ב׳ לטענה מתאים ניסוי או וחזקה ישירה סינתזה מציין א׳  הדירוג

   .    ,  ,     , גבוה   דירוג גם ממחישה או יסודית קטנה עקיפה ראיה מציין וג׳ הטרוגני או  מוגבל
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