טיפול בדיכאון וחרדה

להכניס אופטימיות, שמחה וצמיחה לחייך
מאת אורי פוקס

בתקופה האחרונה הוא מוותר על הכול – על חברים, על חוגים, על אימוני כדורגל. בלילות הוא מתקשה לישון, במהלך היום שקט ומתבודד, מסתגר בחדר. באוכל הוא לא נוגע בכלל וכל ניסיון לדבר איתו נגמר בהתעלמות מוחלטת...

​כבר כמה חודשים טובים שהיא מסרבת לצאת מהבית. בכל פעם שאני מציע לה לצאת לסרט, למסעדה ואפילו לחופשה רומנטית, היא מוותרת.

מעדיפה להישאר בין ארבעת הקירות, היא לא מדברת, לא משתפת – רק רוצה שנעזוב אותה בשקט...

כיצד נגדיר דיכאון?

דיכאון, בכל גיל, הוא מצב של דכדוך קיצוני שנמשך לאורך זמן. לפי הסטטיסטיקה 1 מתוך 10 מתבגרים לוקה בדיכאון ואילו אצל מבוגרים, גברים ונשים כאחד, לפחות 5-10% מקבוצות האוכלוסייה האלו סובלים כיום או יסבלו מדיכאון קליני בעתיד.

התופעות המאפיינות דיכאון רבות:

מצב רוח ירוד ביותר, עצבות עמוקה, חוסר הנאה מכל פעילות – אפילו כזו שבעבר הסבה הנאה רבה, שינויים בהרגלי השינה והאכילה, התבודדות והסתגרות ולעיתים אף הרהורים על אובדנות ומוות.

במקרים רבים, הדיכאון מוביל לשימוש בסמים, אלכוהול או תרופות ללא סיבה רפואית ידועה. ישנם מקרים בהם הדיכאון אף מתבטא בכאבים פיזיים ומחלות.

טיפול בדיכאון וחרדה באמצעות שינוי דפוסי חשיבה ועבודה התנהגותית מאפשר התחלה חדשה בחיים.

טיפול בחרדות - טיפול ב- CBT
טיפול בחרדות cbt הינו בעצם טיפול קוגניטיבי התנהגותי המיועד עבור אנשים הסובלים מחרדות כאלו ואחרות, אשר באות לידי ביטוי על ידי מחשבות שליליות וטורדניות על העולם ועל עצמם הגוררות התנהגות מסוימת המפריעה לאורח החיים.

חרדות יכולות להגיע בשלבים שונים של החיים, וישנם אנשים אשר סובלים מהן לעתים תכופות עד כדי כך שזה משבש את אורח חייהם ומפריע להם בהתנהלות היומיומית בעבודה ובבית. טיפול בחרדה cbt נותן מענה מידי להתקפי חרדה, כאשר על ידי טיפול ב cbt נותן לאדם הסובל מחרדות כלים אשר בעזרתם הוא יכול לאתר וגם לשנות דפוסים חרדתיים בזמן בו הם מתרחשים ולהוריד את רמת החרדה בזמן אמת.

טיפול בחרדות cbt  הינו הטיפול המומלץ ביותר לאנשים אשר סובלים מחרדות, והוא הוכח לא פעם כבעל אפקטיביות רבה כאשר מדובר בהתקפי חרדה, או כל סוג אחר של הפרעה חרדתית. טיפול בחרדה cbt מיועד לאנשים הסובלים מחרדות הכוללות בין היתר חרדה חברתית או חרדת קהל, חרדות ספציפיות (פחד גבהים לדוגמא), התקפי חרדה ופאניקה, פוסט טראומה, ועוד.

מה כולל הטיפול?​
טיפול בדיכאון וחרדה בקליניקה הוא טיפול קוגניטיבי התנהגותי שמתמקד בעיקר בנקודות הבאות:

שינוי דפוסי מחשבה שליליים:

אנחנו מזהים את תבניות המחשבה המגבילות אשר גורמות לך או לאדם הקרוב לך לשקוע בדיכאון, משחררים את המחשבות המובנות האלו, שמנטרלות את היכולת לשפר את מצב הרוח ולהימנע מהדיכאון ומפריכים אותן באמצעות כלים טיפוליים. במהלך הטיפול, נוצרות תפיסות מחשבה מסתגלות וחיוביות יותר, שיוצרות מוטיבציה לפעול ולשפר את איכות החיים.
עבודה התנהגותית:

בחלק משגרת טיפול בדיכאון וחרדה אנחנו צריכים לזהות את ההתנהגויות שמלוות את קו המחשבה המגביל, זה שלמעשה עוצר את המטופל מלהתמודד עם הדכאון.

לאחר שזיהינו את ההתנהגויות האלו, אנחנו בונים התנהגויות חיוביות שיוצרות מרווח נשימה חדש ואפשרות להתמודד עם משימות, אתגרים ובעיות.
טיפול בדיכאון וחרב שהוא הדרגתי, קשוב ומותאם אישית למטופל פותח צוהר לחיים חדשים – אופטימיים וטובים יותר.
שלכם, אורי פוקס
כתובת/מיקום הקליניקה:

1. רח' גיבורי ישראל 5 א, נתניה

2. רח' אשר ברש 33, הרצליה
