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צרכים של  6שלבי שינוי.  6ממוקדות וגמישות. הגישה המוטיבציונית. מטרות  81סיכום מפגש 

 גורמים לרגשות.  3האדם. 

 שינוי התנהגותי בתחום הבריאות -הגישה המוטיבציונית 

 רן אורי ניצן–שאול לב

הוא אתגר גדול שלמימושו דרושים זמן, מאמץ והניעה )מוטיבציה(. אמביוולנטיות כלפי  שינוי התנהגות

תנהלות המסורתי של אנשי שינוי התנהגותי היא בעיה מוכרת במסגרות בריאותיות רבות. אופן הה

מקצועות בריאות כולל עידוד לאורח חיים בריא ולשיתוף פעולה עם תוכניות טיפול, על ידי מתן עצות )עם 

או ללא ניסיונות שכנוע ישירים( בנוגע לשינוי ההתנהגותי. במחקרים הודגם, כי יעילותה של התנהלות כזו 

שחולים רבים אינם מעוניינים בקבלת עצות בנוגע כך בהבאה לשינוי התנהגותי נמוכה, וקיימות ראיות ל

, כשאלו נתפשים על ידם כהוראות מפי "הרופא הפטרנליסט. על כן, התנהלות המבוססת לאורח חייהם

על מתן עצות והוראות עלולה להתפתח לכדי עימות לא יעיל, שבו הרופא שם דגש על יתרונות השינוי, 

וי עבור החולה, בעוד החולה מתייחס בעיקר להשפעות מבלי להכיר במחירים המיידים של השינ

של השינוי תוך מזעור הרווחים העתידיים. הסכנה בשיח מסוג זה היא שהחולה יפתח  והמחירים המידיים

גישה התנגדות לטיפול המוצע לו או שההתנגדות הראשונית שלו לטיפול תגבר. קיימות ראיות לכך, ש

בנוגע לדבקות בטיפול ושינוי התנהגותי מאשר גישות אחרות. ותר חולה מניבה תוצאות טובות י–ממוקדת

חולה כ"מפגש בין מומחים" )החולה –עקרונות הגישה ממוקדת החולה כוללים תפיסה של מפגש רופא

כמומחה בחייו שלו, והרופא כמומחה בתחום הרפואה(, כאשר החולה הוא שותף פעיל בשיח המרבה 

  פגש עם הרופא.לדבר ולבטא את תפיסותיו במהלך המ

היא הניעה לשינוי התנהגותי. שינוי זה יכול להתבטא בקידום אורח  המוטיבציונית המטרה בבסיס הגישה

חיים בריא )הפסקת עישון, הגברת פעילות גופנית, וכו'(, דבקות בטיפול תרופתי, צריכה מופחתת של 

  סמים ואלכוהול, הגעה לפגישות מעקב ועוד.

 

  עקרונות הגישה המוטיבציונית:

 העקרונות המנחים של הגישה המוטיבציונית כוללים:

 . הבעת אמפתיה.1

 . עידוד אי התאמה בין המצוי לרצוי.2

 . זרימה עם התנגדות.3

 . תמיכה במסוגלות עצמית.4

 

בחור מקום מרכזי ביותר בגישה המוטיבציונית. הגישה מושתתת על קבלה של החולה וזכותו ל לאמפתיה

מתוך עמדה  שאמביוולנטיות כלפי שינוי היא נורמאלית ואוניברסאלית. את דרכו, ועל ההכרה בכך

אמפאתית זו, ומתוך הכרה בכך שהחולה אינו "מתנגד" לתוכנית הטיפול או לשינוי בהרגלי חיים, אלא 

וכחית של ולעודד אי התאמות בין התנהגותו הנ אמביוולנטי כלפיהם, תפקידו של הרופא הוא לזהות

החולה לבין ערכיו ומטרותיו העתידיות כפי שהוא מצהיר עליהן. הדבר מוביל את החולה עצמו לדון באי 

התאמות אלו, ולטעון בעד שיתוף פעולה עם הטיפול ואימוץ אורח חיים בריא יותר. הצהרות החולה בעד 

". נמצא, כי שפת שינוי זו שינוי ובנוגע למחויבות לשינוי, נקראות בגישה המוטיבציונית "שפת שינוי

מנבאת שינוי התנהגותי בפועל, ועל כן, מטרת יחסי הגומלין בין הרופא לחולה היא לסייע לחולה 

להתבטא באמצעותה. לעומת זאת, עימות עם החולה "המתנגד" נתפס כמצב אשר מגביר את התנגדותו, 

יות המייצגות התנגדות לשינוי וממריץ אותו לתת ביטוי לחלקים המתנגדים לטיפול ולשינוי. התבטאו

קרויות בגישה המוטיבציונית "התנגדות" או "שפת קיבעון", ונמצא כי הן מקטינות את הסיכוי לשינוי 

התנהגותי בפועל. התנגדות מצד החולה נתפסת כתמרור אזהרה המורה לרופא לשנות את אופן 
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ן לעודד השקפות שונות מבלי התנהלותו. במקום להתעמת עם החולה המתנגד, ומתוך הכרה בכך שנית

להתעמת, בגישה המוטיבציונית "זורמים עם התנגדות", במטרה להשיב את ההרמוניה לאינטראקציה 

הטיפולית, וכך להגביר את הסיכוי לגייס את החולה לטיפול. הדבר נעשה בעזרת מגוון של טכניקות 

עוד. בנוסף, מתוך הכרה בכך שלא הכוללות שיקופים, הדגשת אוטונומיה, הבניה מחדש של הסיטואציה ו

תחושת מסוגלות עצמית, מושם דגש בגישה המוטיבציונית  די ברצון חזק לביצוע שינוי, אלא גם נדרשת

על תמיכה במסוגלות זו. תמיכה זו נשענת פעמים רבות על הצלחותיו של החולה לבצע שינוי בעבר, בין 

ה, בהתאם ליסוד של "הפקת תכנים מהמטופל", אם באותו תחום ובין אם בתחומים אחרים. גם בהקשר ז

 מזמינים את המטופל לבטא את הצלחות העבר שלו ואת התנאים שסייעו להצלחות אלה.

 

  טכניקת הגישה המוטיבציונית

הטכניקות הבסיסיות המשמשות את הרופא בעבודתו על פי עקרונות הגישה המוטיבציונית כוללות 

לחולה, יישום הקשבה משקפת מיומנת וניסוח סיכומים של דברי שאילת שאלות פתוחות, מתן חיזוקים 

החולה. הטכניקות מיושמות נעשה באופן ברירני , סלקטיבי, במטרה לעודד שפת שינוי מצד המטופל. 

טכניקות אלה עולות בקנה אחד עם ממצאי מחקרים שונים, שהראו כי התנהגויות מצד הרופא 

ולים כוללות אמפתיה; אמירות תמיכה; עידוד; הסברים; המבטיחות תוצאים טובים ביותר עבור הח

התייחסות לרגשות החולה; הקשבה לחולה; סיכומים של דברי החולה; חיזוקים חיוביים; וביטוי כוונותיו 

של החולה על ידו לקראת סוף הפגישה. בהתערבות על פי הגישה המוטיבציונית, הרופא אינו זה הטוען 

לשכנע את המטופל לשתף פעולה עם תוכנית הטיפול, בעוד שהחולה מצדו  בעד השינוי, ואינו זה שמנסה

מסביר מדוע אינו מעוניין או מסוגל ליטול את הטיפול או לשנות הרגלי חיים. במקום זאת, תפקידו של 

הרופא על פי גישה זו הוא לעודד את החולה, תוך יישום טכניקות מוגדרות, ולדבר על אותם חלקים 

א מעוניין לשנות את אורח חייו או את מידת דבקותו בטיפול. ככל שהחולה יטען יותר בתוכו שבגללם הו

בעד שיתוף פעולה עם הטיפול ושינוי הרגלי חיים, יבטא תחושת מסוגלות לביצוע השינוי, ובעיקר יתחייב 

 לביצוע השינויים המומלצים, כך יגדל הסיכוי ששינויים אלו יתרחשו בפועל.

 ת לעורר שינויהגישה המוטיבציוני

 )מה חשוב? בשביל מה? מה רצוי?(  רוצה?

 )האם יש תחושת מסוגלות לעשות שינוי? האם יש בטחון עצמי והערכה עצמית לפעולה?(  מסוגל?

 )האם הזמן מתאים להתחיל בשינוי( מוכן?

  שלבים בתהליך השינוי. 6   -  אימון לשינוי

. לפני ההתעמקות בנושא, מודעות נמוכה. שאלות הבהרה והעמקת מודעות. )אני עתידי במיטבי, אני 1

 עתידי ברעתי וכו'(

 . שלב ההתעמקות בנושא, למידה והססנות. אימון קוגנטיבי, שדונים, נקודות מבט2

 . שלב ההכנות לשינוי. צעדים קטנים ללא מיומנות ובטחון. סיעור מוחות ותוכנית פעולה.3

 . פעולה המשכית עם העלאת המיומנות והביטחון ממפגש למפגש.4

 . תחזוקה. יש תוצאות ורוצים להמשיך.5

 (3,4-. )חזרה לRelapse חזרה להרגלים קודמים. מעידה ו6

  

  מעידות( כדי להפוך את השינוי לאורח חיים חדש. 8-6)בהם  חודשים 6עד  3לוקח 
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  השלבים בתהליך השינוי. 6פירוט 

  

 . העיקרון: להעלות מודעות.בנושא לפני ההתעמקות .1

 "אני עתידי במיטבי..."  "יותר טוב..." שאלות

 בשבילך..." יותר טוב "איך השינוי יעשה דברים

 אני עתידי ברעתי. -במצבים מיוחדים: "מה יקרה אם לא תעשה את השינוי?" 

  

. העיקרון: להביא את המתאמן לקחת אחריות. לזרום עם ההתנגדויות ולא בנושא שלב ההתעמקות .2

 להתעמת.

 שיקוף פשוט של רגשות, אמונות ואי הסכמות.

 וף: "מה שאתה אומר שלעולם לא....להגזים בשיק

 "מצד אחד אתה אומר ש... ויחד עם זאת אתה אומר גם ש..." הצדדים של המתאמן:  2לשקף את 

"אני לא יודע אם אתה תחליט לעשות.... כי בסופו של דבר זה  להדגיש את הבחירות של המתאמן: 

 לגמרי תלוי בך...

  מבט.לעבוד עם שדונים, אימון קוגנטיבי, נקודות 

  

 העיקרון: לפתח מחויבות לצעדים קטנים. שלב ההכנה .3

 להגיע להסכמה והצהרה של המתאמן לפעולות.

 סיעור מוחות. -לפתח מגוון של אפשרויות להשגת המטרה. 

 לזהות את המיומנויות והמידע הנדרש להשגת המטרה.

 לפתח ולהגיע להסכמה על תכנית פעולה.

  

 וב אחר הפעולההעיקרון: לעק שלב הפעולה .4

 לפתח מיומנויות חדשות

 לעקוב מקרוב אחר הביצועים ולאתגר במטרות חדשות

  

 העיקרון: למנוע מעידות שלב התחזוקה. 5

 לאתגר במטרות חדשות

 לחגוג ניצחונות והישגים

  

 : להסביר שזה חלק מהתהליך ולחזור לשלב הפעולה.העיקרון שלב המעידה .6

 השינוי לנסח מחדש מעידה כחלק מתהליך

 למזער בושה ואכזבה. )לעתים יש צורך להגביר(

 לזהות הצלחות בעבר, לעודד ולהוקיר
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 התאמת מטרות גמישות למתאמן

והתאמת  הגמישות הן שימושיות לתהליך האימון. יחד עם זאת חשוב מאוד  SMART מטרות נבונות

 לשינוי. מוכנותו לשינוי ולפי  יכולתו מטרה לכל מתאמן לפי

  

 מתאימות למתאמנים מוכנים לשינוי ובעלי יכולת לשנות. :ת ממוקדות ומאתגרותמטרו

  

 לשינוי )לא שניהם(. בעלי יכולת או לשינוי מוכנים מתאימות למתאמנים : מטרות ממוקדות וקלות

  

: מתאימות למתאמנים מתחילים שאינם מוכנים עדיין לשינוי ואינם בעלי יכולת מטרות מעורפלות וקלות

  ה. לאחר אימון ניתן להתאים להם מטרות ממוקדות ומאתגרות לפי התקדמותם.בשלב ז

  

  מטרות גמישות לפי התקדמות התהליך.

חשוב מאוד לזרום עם המתאמן ולהגמיש את המטרות לפי התקדמותו. לעתים יש להוריד באתגר או 

 במיקוד ולעתים להגביר.

  

  .מטרות גמישות לפי אופי האימון

 מטרות ממוקדות, מאתגרות, מדידות.  :ביצועיםבאימון לשיפור 

פחות הוא יותר. דרושים מטרות איכותיות ופחות דגש על מיקוד, אתגר  : באימון להתפתחות אישית

 ומדידות.

  ליטוש היהלום ואימון עץ האדם. –סוגי האימון  2באימון לתזונה אנו משלבים את 

 התאמת מטרות גמישות למתאמן

 והתאמת הגמישות הן שימושיות לתהליך האימון. יחד עם זאת חשוב מאוד  SMART מטרות נבונות

 לשינוי. מוכנותו לשינוי ולפי  יכולתו מטרה לכל מתאמן לפי

 מתאימות למתאמנים מוכנים לשינוי ובעלי יכולת לשנות. :מטרות ממוקדות ומאתגרות

 לשינוי )לא שניהם(. בעלי יכולת או לשינוי מוכנים מתאימות למתאמנים : מטרות ממוקדות וקלות

מנים מתחילים שאינם מוכנים עדיין לשינוי ואינם בעלי יכולת : מתאימות למתאמטרות מעורפלות וקלות

  בשלב זה. לאחר אימון ניתן להתאים להם מטרות ממוקדות ומאתגרות לפי התקדמותם.

  

  מטרות גמישות לפי התקדמות התהליך.

חשוב מאוד לזרום עם המתאמן ולהגמיש את המטרות לפי התקדמותו. לעתים יש להוריד באתגר או 

 ולעתים להגביר.במיקוד 

  

  .מטרות גמישות לפי אופי האימון

 מטרות ממוקדות, מאתגרות, מדידות.  :באימון לשיפור ביצועים

פחות הוא יותר. דרושים מטרות איכותיות ופחות דגש על מיקוד, אתגר  : באימון להתפתחות אישית

 ומדידות.

  ואימון עץ האדם.ליטוש היהלום  –סוגי האימון  2באימון לתזונה אנו משלבים את 
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          דינמיקות של האדם:   6

 ודאות -אי           -        ודאות

 אהבה וקשר אנושי       -       משמעות

  צמיחה תרומה      -       רוחניות

 

  )טוני רובינס(: כוחות  3המקור של כל רגש הוא מערך של 

 דיבור                       מחשבתי                    פיסי

 העצמת המחשבה                   התמקדות                  נשימה

 יציבה 

 תנועה 

      פיסיולוגיה 

 


