
  

. ר יניב זייד ואנחנו נמצאי� כא� בוובינר בנושא של פחד קהל

. נר שלנו בנושא של פחד קהלאז אני שמח שהגיעו רבי� להאזי� לוובי

. לפחד קהל הפתרונותהרבה מחקרי� מראי� את זה וג� את 

זה כבוד רב לנהל את . טל להציג את עצמ�

 .  

, ל חברת אומנות השכנוע"מנכ, שכנוע

, בהרצאות והדרכות וכל מה שקשור בשיפור יכולות הדיבור בפני קהל

לדבר בפני לקוח ולעשות , לדבר בפני קהל

, משרדי� ממשלתיי�, ל"רצה ומייע� לחברות וארגוני� ג� באר� וג� בחו

אני מרצה בכמה מכללות . בתי ספר

 ופחד, משא ומת�, שכנוע, שיווק, 

הרבה לקוחות שמגיעי� , הוא אחד הגורמי� לזה שבכלל באי� אלי

מנהלי� , ג� פוליטיקאי� בכירי�

מעבר לזה , מרצי� בכירי� ועד לאנשי� רגילי� שצריכי� את זה ליומיו� שלה� ובהחלט

זה ג� באמת פחד שיש להרבה מאוד אנשי� והוא מהווה חס� מאוד 

ר יניב זייד ואנחנו נמצאי� כא� בוובינר בנושא של פחד קהל"כא� ד, שלו� לכול�: זייד

  ?טל את איתנו על הקו

  ערב מצוי�, כמוב�, כ�: קרויטורו

אז אני שמח שהגיעו רבי� להאזי� לוובי. מצוי�, יופי: זייד

הרבה מחקרי� מראי� את זה וג� את , הפחד נפו� ביותר בעול� המערבי

טל להציג את עצמ�, אני אציג את עצמי בכמה מילי� ואז אני את� ל�

. באמת המומחית הגדולה בישראל בתחומי� האלה, השיחה היו�

שכנוע דוקטור, ר יניב זייד"כיר אותי עדיי� אני דמי שלא מ

בהרצאות והדרכות וכל מה שקשור בשיפור יכולות הדיבור בפני קהל, שעוסקת בייעו� עסקי

לדבר בפני קהל, מכר!אני כתבתי מספר ספרי� רבי. השיווק והשכנוע

רצה ומייע� לחברות וארגוני� ג� באר� וג� בחואני מ. כס" באינטרנט

בתי ספר, בנקי�, חוגי בית, מערכת הביטחו�, חברות פרטיות

  . ל"ג� באר� וג� בחו, ואוניברסיטאות

, יש לי ג� הרבה ערכות ודיסקי� בנושאי� של דיבור בפני קהל

הוא אחד הגורמי� לזה שבכלל באי� אליקהל זה בהחלט משהו ש

ג� פוליטיקאי� בכירי�, בעקבות פחד קהל כזה או אחר וזה מאפיי� את כל הדרגי�

מרצי� בכירי� ועד לאנשי� רגילי� שצריכי� את זה ליומיו� שלה� ובהחלט

זה ג� באמת פחד שיש להרבה מאוד אנשי� והוא מהווה חס� מאוד , אלי שזו עוד סיבה לבוא

 

 

  

  

זייד יניבר "ד

טל את איתנו על הקו

קרויטורו טל

זייד יניבר "ד

הפחד נפו� ביותר בעול� המערבי

אני אציג את עצמי בכמה מילי� ואז אני את� ל�

השיחה היו�

מי שלא מ, אז אני

שעוסקת בייעו� עסקי

השיווק והשכנוע

כס" באינטרנט

חברות פרטיות

ואוניברסיטאות

יש לי ג� הרבה ערכות ודיסקי� בנושאי� של דיבור בפני קהל

קהל זה בהחלט משהו ש

בעקבות פחד קהל כזה או אחר וזה מאפיי� את כל הדרגי�

מרצי� בכירי� ועד לאנשי� רגילי� שצריכי� את זה ליומיו� שלה� ובהחלט, בכירי�

שזו עוד סיבה לבוא



אז אני גאה להציג לכ� את טל קרויטורו וטל בואי תספרי 

אני עובדת , אני פסיכותרפיסטית, 

ל ובעלי� של "אני מנכ, EMDRמטפלת מוסמכת וג� מדריכה בשיטה בש� 

, מוכחת, שהיא שיטת טיפול פסיכולוגי מדעית

פחד קהל הוא אחד מה� ובזה , לטיפול בחרדות ובחסמי� פנימיי�

מרצה ג� כ� במסגרת , אני עושה את הדוקטורט שלי בעבודה סוציאלית

  ?נתחיל. לעבודה סוציאלית

אני רק אציי� שאת� רואי� את הכתובת של האתרי� שלנו למטה ולאתר שלי  

את� יכולי� להיכנס ג� עכשיו וג� בסו" השיחה והאתר של טל הוא 

ר שכנוע "מדובר על עשר פעולות שד

מי שרוצה מדרי� חינ� כיצד לבחור את 

  . טל, אז בואי נתחיל

פחד קהל מונע מרוב האנשי� לדבר בפני קהל ואני 

את  היה ג�. רוצה להתחיל במה המחירי� האישיי� והמקצועיי� של הימנעות מדיבור בפני קהל

שלושה האחרוני� !ומיי�ג� במייל וג� בטלפו� בי

כמו שאני , את ראית שזה משהו שנוגע באמת להרבה אנשי� ואכ�

לדבר בפני , אני מאוד ממלי� ללקוחות שלי לאור� השני� לשי� את עצמ� בפרונט

נה אישית ג� מבחי, ואני מאמי� מאוד שהדר� הטובה ביותר להתקד�

הדר� היעילה והדר� המהירה ביותר זה לשי� את 

אני מאוד מאמי� . להיות בפרונט ג� מול קהל וג� מול לקוחות ולדבר בפני קהל

וא� את� רוצי� , מכיוו� שא� את� שכירי�

את� חייבי� להיות אלה , את� חייבי� להיות אלה שמדברי� בפני קהל

את� חייבי� להיות . באופ� אקטיבי

א� מישהו . את� אלה שנוסעי� לישיבה הזאת

אז אני גאה להציג לכ� את טל קרויטורו וטל בואי תספרי . כמו שנראה היו� בשיחה

  . טיפה על עצמ� ועל הניסיו� של� בתחו�

, שמי טל קרויטורו, ערב טוב למאזיני� ולמאזינות: קרויטורו

EMDRמטפלת מוסמכת וג� מדריכה בשיטה בש� , סוציאלית קלינית

שהיא שיטת טיפול פסיכולוגי מדעית, EMDRרשת קליניקות של מומחי� בשיטת 

לטיפול בחרדות ובחסמי� פנימיי�, שמסייעת תו� מספר שבועות

אני עושה את הדוקטורט שלי בעבודה סוציאלית, מעבר לכ� .נתמקד הערב

לעבודה סוציאלית, ל וג� מרצה מ� החו� של אוניברסיטת חיפה"כנסי� באר� ובחו

אני רק אציי� שאת� רואי� את הכתובת של האתרי� שלנו למטה ולאתר שלי  , כ� :ר יניב זייד

persuasion.co.il  את� יכולי� להיכנס ג� עכשיו וג� בסו" השיחה והאתר של טל הוא

emdrexperts.co.il מדובר על עשר פעולות שד, המדרי� חינ� שאני מציע, מי שרוצה

מי שרוצה מדרי� חינ� כיצד לבחור את , לעול� לא יעשה ואנחנו נדבר על זה ג� בסו" קצת

אז בואי נתחיל. באתר של טל, הטיפול הפסיכולוגי המתאי� לכ� ביותר

פחד קהל מונע מרוב האנשי� לדבר בפני קהל ואני . אני רוצה להתחיל אתכ� בנושא של פחד קהל

רוצה להתחיל במה המחירי� האישיי� והמקצועיי� של הימנעות מדיבור בפני קהל

ג� במייל וג� בטלפו� בי, של הוובינר הזה והרבה אנשי� פנו אלי

את ראית שזה משהו שנוגע באמת להרבה אנשי� ואכ�, ודיברו איתי על הוובינר הזה

אני מאוד ממלי� ללקוחות שלי לאור� השני� לשי� את עצמ� בפרונט, תמיד אומר

ואני מאמי� מאוד שהדר� הטובה ביותר להתקד� לדבר לפני לקוחות

הדר� היעילה והדר� המהירה ביותר זה לשי� את , וג� מבחינה מקצועית וג� מבחינה עסקית

להיות בפרונט ג� מול קהל וג� מול לקוחות ולדבר בפני קהל, עצמכ� בפרונט

מכיוו� שא� את� שכירי�, זה נכו� ג� לשכירי� וג� לעצמאי�, 

את� חייבי� להיות אלה שמדברי� בפני קהל, בארגו�

באופ� אקטיבי, ג� ישיבות עובדי� וג� ישיבות הנהלה, שמשתתפי� בישיבות

את� אלה שנוסעי� לישיבה הזאת, ל לישיבת עסקי�"אלה שא� מישהו נוסע לחו

 

 

כמו שנראה היו� בשיחה, משמעותי

טיפה על עצמ� ועל הניסיו� של� בתחו�

קרויטורו טל

סוציאלית קלינית

רשת קליניקות של מומחי� בשיטת 

שמסייעת תו� מספר שבועות

נתמקד הערב

כנסי� באר� ובחו

ר יניב זייד"ד

persuasion.co.il

emdrexperts.co.il

לעול� לא יעשה ואנחנו נדבר על זה ג� בסו" קצת

הטיפול הפסיכולוגי המתאי� לכ� ביותר

אני רוצה להתחיל אתכ� בנושא של פחד קהל

רוצה להתחיל במה המחירי� האישיי� והמקצועיי� של הימנעות מדיבור בפני קהל

של הוובינר הזה והרבה אנשי� פנו אלי הבאז

ודיברו איתי על הוובינר הזה

תמיד אומר

לדבר לפני לקוחות, קהל

וג� מבחינה מקצועית וג� מבחינה עסקית

עצמכ� בפרונט

, שא� את�

בארגו� להתקד�

שמשתתפי� בישיבות

אלה שא� מישהו נוסע לחו



א� מישהו מגיע לסיור בחנות או במפעל או 

את� אלה שמשתתפי� בצורה אקטיבית 

את� אלה שעושי� את הפרונט של 

ולא , או שאת� רואי� בארגו�: השניי�

את� רואי� בארגו� שמישהו שהגיע אחריכ� לארגו� או 

כי הוא פשוט כ� נמצא בפרונט והוא כ� מדבר וכ� יותר מכירי� אותו 

הוא מקוד� לפניכ� . אישית ומשתמש קצת בפוליטיקה ארגונית

ואז את� מרגישי� תסכול ובאסה ומרגישי� שלא מעריכי� אתכ� 

זה הדבר הראשו� שקורה א� . למרות שאת� עושי� עבודה מקצועית מאוד טובה

והדבר השני שקורה א� את� לא נמצאי� בפרונט ונמנעי� 

עשרי� שנה , עשר שני�, זה שאת� מוצאי� את עצמכ� אחרי חמש שני�

ואז את� , החברהמ התפטרת� או פוטרת�

. כלומר שלא צברת� מספיק קשרי� במהל� החיי�

, ולקחת אתכ� אליה� ולעזור לכ�

אפשר לקבל את  ! א� הלקוח מתקשר לחברה ואומר

אז נתחיל לעבוד –. משה–? מי מחלי" את יניב

לא פיתחת� קשר , ת הקשר לאור� השני�

זה יכול , את� התעסקת� בעול� שלכ� המקצועי

עשית� את , לא משנה מה, זה יכול להיות עריכת די�

ואז המחיר הוא , אבל לא שמת� את עצמכ� בפרונט

אי� לכ� רשת של קשרי� עסקיי� וחברתיי� שתוכלו למנ" את עצמכ� 

, עצמאי� שנמנעי� מדיבור בפני קהל

ואני בא ואומר שבתור עצמאי א" אחד לא ישווק אתכ� כמוכ� וא" 

כלומר יציע מחירי� בשבילכ� או יגיש הצעות מחיר כמוכ� וא" 

זה שה� לוקחי� איזה , טעות מאוד גדולה של הרבה עצמאי�

, אני לא צרי� לדבר מול הלקוחות

א� מישהו מגיע לסיור בחנות או במפעל או . � אותו באר�את� אלה שמארחי, ל

את� אלה שמשתתפי� בצורה אקטיבית . את� אלה שעושי� לו את הסיור ומסבירי� לו

את� אלה שעושי� את הפרונט של , בקיצור. את� אלה שמציגי� את המצגות ללקוחות

השניי�אז קורה אחד מ, במידה ואת� לא עושי� את זה

את� רואי� בארגו� שמישהו שהגיע אחריכ� לארגו� או , משנה כמה את� מקצועיי� וטובי�

כי הוא פשוט כ� נמצא בפרונט והוא כ� מדבר וכ� יותר מכירי� אותו , לחברה ומקוד� לפניכ�

אישית ומשתמש קצת בפוליטיקה ארגונית!והוא כ� עושה יותר תקשורת בי�

ואז את� מרגישי� תסכול ובאסה ומרגישי� שלא מעריכי� אתכ� , וזה מאוד מתסכל אתכ�

למרות שאת� עושי� עבודה מקצועית מאוד טובה, במקו� העבודה

והדבר השני שקורה א� את� לא נמצאי� בפרונט ונמנעי� , את� נמנעי� מדיבור בפני קהל

זה שאת� מוצאי� את עצמכ� אחרי חמש שני�, ר בפני קהל

התפטרת� או פוטרת�, לא משנה א� פרשת� או הופרשת�. עוזבי�

כלומר שלא צברת� מספיק קשרי� במהל� החיי�, מגלי� להפתעתכ� שאי� לכ� קשרי�

ולקחת אתכ� אליה� ולעזור לכ�" להתאבד עליכ�"כני� אי� לכ� לקוחות שהיו מו

א� הלקוח מתקשר לחברה ואומר. מכירי� אתכ� באופ� אישיהלקוחות לא 

מי מחלי" את יניב, אוקיי!. יניב כבר לא עובד כא� !אז אומרי�

ת הקשר לאור� השני�לא טיפחת� א. בזה הסתיי� הקשר ביניכ�

את� התעסקת� בעול� שלכ� המקצועי. אישי ע� הלקוחות כי את� נורא נמנעת�

זה יכול להיות עריכת די�, זה יכול להיות גרפיקה, טק!

אבל לא שמת� את עצמכ� בפרונט, העבודה המקצועית על הצד הטוב ביותר

אי� לכ� רשת של קשרי� עסקיי� וחברתיי� שתוכלו למנ" את עצמכ� , שכשאת� יוצאי� החוצה

עצמאי� שנמנעי� מדיבור בפני קהל. זה לגבי שכירי�. מש� ולהשתמש בניסיו� המצטבר

ואני בא ואומר שבתור עצמאי א" אחד לא ישווק אתכ� כמוכ� וא" , דמשלמי� מחיר מאוד כב

כלומר יציע מחירי� בשבילכ� או יגיש הצעות מחיר כמוכ� וא" , תמחר אתכ� כמוכ�

טעות מאוד גדולה של הרבה עצמאי�. אחד לא יציג את החברה כמוכ�

אני לא צרי� לדבר מול הלקוחות, אני איש מקצוע, טוב !או אנשי מכירות ואומרי�, איש מכירות

 

 

ל"מגיע מחו

את� אלה שעושי� לו את הסיור ומסבירי� לו, במשרד

את� אלה שמציגי� את המצגות ללקוחות, בישיבות

במידה ואת� לא עושי� את זה. החברה

משנה כמה את� מקצועיי� וטובי�

לחברה ומקוד� לפניכ�

והוא כ� עושה יותר תקשורת בי�

וזה מאוד מתסכל אתכ�

במקו� העבודה

את� נמנעי� מדיבור בפני קהל

ר בפני קהלמדיבו

עוזבי�, בחברה

מגלי� להפתעתכ� שאי� לכ� קשרי�

אי� לכ� לקוחות שהיו מו, לדוגמא

הלקוחות לא 

אז אומרי�? יניב

בזה הסתיי� הקשר ביניכ�. ע� משה

אישי ע� הלקוחות כי את� נורא נמנעת�

!להיות היי

העבודה המקצועית על הצד הטוב ביותר

שכשאת� יוצאי� החוצה

מש� ולהשתמש בניסיו� המצטבר

משלמי� מחיר מאוד כב

תמחר אתכ� כמוכ�אחד לא י

אחד לא יציג את החברה כמוכ�

איש מכירות



אז . אני אקח אנשי מכירות וה� כבר יעשו לי את העבודה השיווקית

אבל הרעיו� הוא , זה בהחלט נכו� לקחת אנשי מכירות ולא לעשות בעצמ� את השיווק

את� חייבי� להנחות אותו , את� חייבי� לפקח עליו

ג� א� , כלומר. שנמצאי� בפרונט מול הלקוחות

והלקוחות צריכי� לזהות את החברה 

ג� א� בפועל הוא לא ידבר . אתכ� ואז זו בעצ� האנשה של החברה והלקוח מרגיש יחס אישי

אנחנו יכולי� לראות ברמות . פני�

או את עמוס שפירא בסלקו� או 

ג� ע� , שג� א� בפועל ה� לא מדברי� כמעט ע� לקוחות

והלקוחות  אות� הלקוחות מכירי�

, וג� א� יש מתקפה תקשורתית

ה� אלה , ופאנלי� מקצועיי� 

ה� מעלי� את , פע� אחת. ואז בעצ� ה� עוזרי� פעמיי�

יש פה האנשה של החברה והלקוחות רואי� את זה מול� וה� מבסוטי� מזה 

שהמנהלי� האלה ג� , ומרגישי� יותר קשר והזדהות ע� החברה וע� המוצר והדבר השני שקורה

אז ה� ג� , וכאשר המנהלי� האלה עוברי� מחברה למחברה

זאת . ותר בגלל שמכירי� אות� באופ� אישי

והדר� המהירה , הכלל מספר אחד שאני מטי" תמיד

מי שנמנע מלדבר בפני , ואז. זה להיות בפרונט ולדבר בפני קהל

לזה שאנשי� נמנעי� מלדבר ופחד קהל כמו שנדבר היו� בשיחה הוא המרכיב מספר אחד 

בפני קהל וה� פשוט מתמקדי� בעבודה המקצועית שלה� ולא משווקי� את עצמ� ולא נמצאי� 

או מתנדבי� לכל מיני , או עושי� מצגות

ה� , וכאשר ה� נמנעי� מדיבור בפני קהל

, משלמי� מחיר אישי ומקצועי מאוד כבד ופשוט לא מתקדמי� כמו שה� היו צריכי� להתקד�

אני אקח אנשי מכירות וה� כבר יעשו לי את העבודה השיווקית, ל קהלאני לא צרי� לדבר מו

זה בהחלט נכו� לקחת אנשי מכירות ולא לעשות בעצמ� את השיווק

את� חייבי� לפקח עליו, שכאשר את� בעצ� לוקחי� מישהו אחר

שנמצאי� בפרונט מול הלקוחות, ל מקרהובעיקר את� חייבי� להיות אלה בכ

והלקוחות צריכי� לזהות את החברה , הלקוחות צריכי� לזהות אתכ� ע� החברה, למראית עי�

אתכ� ואז זו בעצ� האנשה של החברה והלקוח מרגיש יחס אישי

פני� הוא מרגיש קשר אישי והוא רואה שלחברה הזאת יש

�או את עמוס שפירא בסלקו� או , ל באפל"ובס ז'נניח את סטיב ג, הגבוהות ביותר בעול� ובאר

שג� א� בפועל ה� לא מדברי� כמעט ע� לקוחות, ה האלה'החבר. על!אליעזר שקדי באל

!VIP ,הלקוחות מכירי�, כלומר. עדיי� ה� הפני� של החברה

וג� א� יש מתקפה תקשורתית, שיש מישהו מהחברה שה� מכירי� אותו, מרגישי� יחס אישי

 בוועידותה� אלה שמדברי� בפני קהל , ה� אלה שמדברי�

ואז בעצ� ה� עוזרי� פעמיי�, שמתראייני� בתקשורת על החברה

יש פה האנשה של החברה והלקוחות רואי� את זה מול� וה� מבסוטי� מזה , ההער� של החבר

ומרגישי� יותר קשר והזדהות ע� החברה וע� המוצר והדבר השני שקורה

וכאשר המנהלי� האלה עוברי� מחברה למחברה, ר� של עצמ�עמעלי� את ה

ותר בגלל שמכירי� אות� באופ� אישיעצמ� וה� שווי� כמנהלי� הרבה יאת 

הכלל מספר אחד שאני מטי" תמיד, א� אני מסכ� את הנקודה הזאת

זה להיות בפרונט ולדבר בפני קהל, והיעילה ביותר להצליח בחיי�

ופחד קהל כמו שנדבר היו� בשיחה הוא המרכיב מספר אחד 

בפני קהל וה� פשוט מתמקדי� בעבודה המקצועית שלה� ולא משווקי� את עצמ� ולא נמצאי� 

או עושי� מצגות, או מדברי� בישיבות באספותבפרונט ומדברי� 

וכאשר ה� נמנעי� מדיבור בפני קהל, כאשר ה� לא עושי� את כל הדברי� האלה

משלמי� מחיר אישי ומקצועי מאוד כבד ופשוט לא מתקדמי� כמו שה� היו צריכי� להתקד�

 

 

אני לא צרי� לדבר מו

זה בהחלט נכו� לקחת אנשי מכירות ולא לעשות בעצמ� את השיווק, קוד� כל

שכאשר את� בעצ� לוקחי� מישהו אחר

ובעיקר את� חייבי� להיות אלה בכ

למראית עי�

אתכ� ואז זו בעצ� האנשה של החברה והלקוח מרגיש יחס אישי

הוא מרגיש קשר אישי והוא רואה שלחברה הזאת יש, אתכ�

�הגבוהות ביותר בעול� ובאר

אליעזר שקדי באל

!לקוחות ה

מרגישי� יחס אישי

ה� אלה שמדברי�

שמתראייני� בתקשורת על החברה

הער� של החבר

ומרגישי� יותר קשר והזדהות ע� החברה וע� המוצר והדבר השני שקורה

מעלי� את ה

את מעבירי� 

א� אני מסכ� את הנקודה הזאת, אומרת

והיעילה ביותר להצליח בחיי�

ופחד קהל כמו שנדבר היו� בשיחה הוא המרכיב מספר אחד , קהל

בפני קהל וה� פשוט מתמקדי� בעבודה המקצועית שלה� ולא משווקי� את עצמ� ולא נמצאי� 

בפרונט ומדברי� 

כאשר ה� לא עושי� את כל הדברי� האלה. פעילויות

משלמי� מחיר אישי ומקצועי מאוד כבד ופשוט לא מתקדמי� כמו שה� היו צריכי� להתקד�



בי� א� מדובר במשכורת , ההכנסה שנפגעת

מקצועות שבדר� כלל לא נהוג לחשוב 

שאני נמנית על שורותיה ואני יודעת 

שהרבה מהמאזיני� לנו שייכי� לקהילה הזאת וכל האנשי� שפשוט נמנעי� מלהציג את עצמ� 

חברה מאחוריה� למרות שאי� לה� 

, ק ניכר מהלקוחות שה� היו יכולי� להשיג

למרות שבדר� כלל אנשי� חושבי� מה בי� מטפל לדיבור 

ובכלל בעלי עסקי� שה� בעצ� , 

כי , מאוד חשוב שיכירו אות� אישית ושה� יוכלו להתבלט

  . ייטמע בי� כל האנשי� האחרי� שנותני� את אותו שירות

כלומר ברגע שאני , וטל מתייחסת ג� באמת לאנשי� שה� המותג

ג� א� יש לי כרגע , ועובד מהבית

א� אני לא מדבר בפני , אז חד משמעית

והרבה אנשי� נמנעי� מהדברי� האלה 

. קצועיי� או מקבלי� הזמנות להופיע בתקשורת

כמוב� במוניטי� שלי וברזומה שלי 

הכלל הזה של להיות בפרונט נכו� 

מה אנחנו , אז טל. � וג� לעצמאי�

, "פחד לדבר בפני קהל"אני רוצה לציי� שהרבה אנשי� משתמשי� במונח 

חלק יכולי� לפחד מלתת , למשל

ורכבי� יותר ואז הפחד קצת דומה לנושא של חרדת בחינות כי זה בעצ� סוג 

יש לה� חשש אפילו לקו� , אנשי� אחרי�

או להיות , אוכלומר בכלל למשו� תשומת לב אליה� מכל סוג שה

ההכנסה שנפגעת, הלקוחות לא מכירי� אות� כמו שה� היו צריכי�

  כשכיר ובי� א� מדובר בהכנסה שלה� כעצמאי�

מקצועות שבדר� כלל לא נהוג לחשוב שיש עוד הרבה בעלי , אני רוצה להוסי" :קרויטורו

שאני נמנית על שורותיה ואני יודעת , קהילת המטפלי�, למשל. עליה� כמדברי� בפני קהל

שהרבה מהמאזיני� לנו שייכי� לקהילה הזאת וכל האנשי� שפשוט נמנעי� מלהציג את עצמ� 

למרות שאי� לה� , נמנעי� מלהגיע לכל מיני סדנאות ולהיות בפרונט

ק ניכר מהלקוחות שה� היו יכולי� להשיגמפסידי� חל, וה� מוכרי� בעצ� את עצמ�

למרות שבדר� כלל אנשי� חושבי� מה בי� מטפל לדיבור . ומההשפעה שה� היו יכולי� להשיג

, אז אני רוצה להגיד כמטפלת שבהחלט כדאי ורצוי, 

מאוד חשוב שיכירו אות� אישית ושה� יוכלו להתבלט, ה� הפרונט וג� הבק ,בעלי העסק

ייטמע בי� כל האנשי� האחרי� שנותני� את אותו שירות, אחרת השירות שה� נותני�

וטל מתייחסת ג� באמת לאנשי� שה� המותג, זה נכו� מאוד: ר יניב זייד

ועובד מהבית one man showני מטפל ואני א� א. על אחת כמה וכמה

אז חד משמעית, כמה עובדי� אבל אני זה שמספק את לכול� את העבודה

והרבה אנשי� נמנעי� מהדברי� האלה . קהל ואני לא מרצה בכנסי� ואני לא מופיע בתקשורת

קצועיי� או מקבלי� הזמנות להופיע בתקשורתלמרות שה� מקבלי� הזמנות להופיע בכנסי� מ

כמוב� במוניטי� שלי וברזומה שלי אני חד משמעית פוגע , א� אני לא עושה את כל הדברי� האלה

הכלל הזה של להיות בפרונט נכו� , כמו שאמרתי קוד�. ומכא� נובע שאני פוגע ג� בהכנסה שלי

� וג� לעצמאי�ג� לשכירי, לכל מקצוע, לכל תחו�, לכל אד�. 

  . יודעי� בעצ� על פחד קהל ולמה כדאי להתחיל באמת

אני רוצה לציי� שהרבה אנשי� משתמשי� במונח , קוד� כל: טל קרויטורו

למשל. כשבעצ� ה� מתכווני� לדברי� שוני� לגמרי, 

ורכבי� יותר ואז הפחד קצת דומה לנושא של חרדת בחינות כי זה בעצ� סוג דברי� מ, 

אנשי� אחרי�. של משהו שה� צריכי� לבצע בצורה הטובה ביותר

כלומר בכלל למשו� תשומת לב אליה� מכל סוג שה, ולהגיד את שמ� ואת המקצוע

 

 

הלקוחות לא מכירי� אות� כמו שה� היו צריכי�

כשכיר ובי� א� מדובר בהכנסה שלה� כעצמאי�

קרויטורו טל

עליה� כמדברי� בפני קהל

שהרבה מהמאזיני� לנו שייכי� לקהילה הזאת וכל האנשי� שפשוט נמנעי� מלהציג את עצמ� 

נמנעי� מלהגיע לכל מיני סדנאות ולהיות בפרונט, בכנסי�

וה� מוכרי� בעצ� את עצמ�

ומההשפעה שה� היו יכולי� להשיג

, בפני קהל

בעלי העסק

אחרת השירות שה� נותני�

ר יניב זייד"ד

על אחת כמה וכמה, המותג

כמה עובדי� אבל אני זה שמספק את לכול� את העבודה

קהל ואני לא מרצה בכנסי� ואני לא מופיע בתקשורת

למרות שה� מקבלי� הזמנות להופיע בכנסי� מ

א� אני לא עושה את כל הדברי� האלה

ומכא� נובע שאני פוגע ג� בהכנסה שלי

. לכל אד�

יודעי� בעצ� על פחד קהל ולמה כדאי להתחיל באמת

טל קרויטורו

, כמונח סל

, פרזנטציות

של משהו שה� צריכי� לבצע בצורה הטובה ביותר

ולהגיד את שמ� ואת המקצוע



י� על פחד קהל וה� מתייחסי� לזה שיש לה� פחד מזה 

וכול� , עדיי� יש לה� פחד ובושה

אחת . למרות שיש לזה דינאמיקה קצת שונה וסיבות שונות

של פחד מכישלו� בנוכחות זה באמת הנושא 

ה� אלה , אפשר לראות הרבה פעמי� אי� אירועי� בעבר

או אפילו דברי� שאני , בי� א� מדובר בהצגה מקצועית

אפשר . או להציג את מה שאני עושה במספר שניות

לחלק מהאנשי� זה . לראות באמת מסלולי� שוני� שמשפיעי� ג� על האופ� שבו אפשר לסייע

ה� חטפו בלקאאוט , כלומר, שעלו לא יפה

יש אנשי� שזה יושב לה� על תחושת ער� או 

במקרה כזה , כלומר". אני בטח אטעה

אפשר לראות שאירועי� מוקדמי� יותר יצרו את התחושה הזאת ולפעמי� אנשי� אפילו לא 

. אלא מראש מארגני� את החיי� תו� כדי הימנעות ממשימות כאלה

ה� , ה� גמגמו". אאוטסיידרי�"

כל דבר שבו ה� במוקד תשומת הלב לוח� לה� על אות� 

עוד נתקלתי באנשי� . אירועי� מוקדמי� יותר ויש לה� תחושה לא נעימה ורתיעה מהסיטואציה

ה� , � מדובר בפני כמה חברי�

אז אפילו כמות קטנה של אנשי� 

, לפעמי� זה אירוע שקרה בעבר והתיישב ספציפית על זה

לתת מספר  אני יכולה, אבל לפעמי� קורי� אירועי� שאנשי� בהתחלה לא בהכרח מקשרי�

, ובבית ספר הדתי כשהמורה נכנס

היא הייתה היחידה שקמה וכול� צחקו על זה ועליה 

  אגב מעול� , עבדתי ע� עוד מישהו ב� שישי�

יש לי מספר מטופלי� בני שישי� שסובלי� מפחד קהל ולמרות שה� סובלי� 

פשוט היה לו . אני אפרט בהמש� כיצד

של , שהעלו אותו על כיסא ודרשו ממנו לתת נאו� מותא� לגיל

י� על פחד קהל וה� מתייחסי� לזה שיש לה� פחד מזה יש אנשי� שמדבר. במוקד תשומת הלב

עדיי� יש לה� פחד ובושה, ה� לבד בבית ע� המצלמהא� אפילו . שיצלמו אות�

למרות שיש לזה דינאמיקה קצת שונה וסיבות שונות, מתייחסי� לזה עדיי� כפחד קהל

זה באמת הנושא , הסיבות המובילות שאני נתקלת בה� בקליניקה

אפשר לראות הרבה פעמי� אי� אירועי� בעבר. להבדיל מכישלו� פרטי יותר

בי� א� מדובר בהצגה מקצועית, שיצרו את הקישור בי� לדבר בפני קהל

או להציג את מה שאני עושה במספר שניות, כמו מה הש� או המקצוע, בטוחה בה�

לראות באמת מסלולי� שוני� שמשפיעי� ג� על האופ� שבו אפשר לסייע

שעלו לא יפה, שקשורי� להופעות קודמות, פשוט אירועי� ספציפיי�

יש אנשי� שזה יושב לה� על תחושת ער� או . בדיבור בפני קהל ומאז ה� נמנעי� ליתר ביטחו�

אני בטח אטעה", "אני אידיוט", "אני לא טוב מספיק"צמי של 

אפשר לראות שאירועי� מוקדמי� יותר יצרו את התחושה הזאת ולפעמי� אנשי� אפילו לא 

אלא מראש מארגני� את החיי� תו� כדי הימנעות ממשימות כאלה, מעמידי� את זה למבח�

"משהו שגר� להיות קצת לפעמי� רואי� אנשי� שבעבר סבלו מ

כל דבר שבו ה� במוקד תשומת הלב לוח� לה� על אות� , היו עניי� ולבשו בגדי� משוני�

אירועי� מוקדמי� יותר ויש לה� תחושה לא נעימה ורתיעה מהסיטואציה

� מדובר בפני כמה חברי�ואז אפשר לראות שא, שמה שיש לה� זה סוג של פחד מזרי�

אז אפילו כמות קטנה של אנשי� , אבל א� מדובר באנשי� זרי� לחלוטי�, יכולי� לעמוד ולדבר

לפעמי� זה אירוע שקרה בעבר והתיישב ספציפית על זה, אז כמו שאמרתי. גורמת לה� להשתתק

אבל לפעמי� קורי� אירועי� שאנשי� בהתחלה לא בהכרח מקשרי�

ובבית ספר הדתי כשהמורה נכנס, מטופלת שעברה מבית ספר דתי לחילוני, למשל

היא הייתה היחידה שקמה וכול� צחקו על זה ועליה ', קמי� לכבודו וכשהמורה נכנס בכיתה ב

עבדתי ע� עוד מישהו ב� שישי�. ומאז קשה לה מאוד כשהיא עומדת ואחרי� יושבי�

יש לי מספר מטופלי� בני שישי� שסובלי� מפחד קהל ולמרות שה� סובלי� , מאוחר מידי

אני אפרט בהמש� כיצד, עדיי� אפשר לסייע תו� מספר שבועות, מזה עשרות שני�

שהעלו אותו על כיסא ודרשו ממנו לתת נאו� מותא� לגיל, הוא גבר חרדי, "חדר"

 

 

במוקד תשומת הלב

שיצלמו אות�

מתייחסי� לזה עדיי� כפחד קהל

הסיבות המובילות שאני נתקלת בה� בקליניקה

להבדיל מכישלו� פרטי יותר, עדי�

שיצרו את הקישור בי� לדבר בפני קהל

בטוחה בה�

לראות באמת מסלולי� שוני� שמשפיעי� ג� על האופ� שבו אפשר לסייע

פשוט אירועי� ספציפיי�

בדיבור בפני קהל ומאז ה� נמנעי� ליתר ביטחו�

צמי של ביטחו� ע

אפשר לראות שאירועי� מוקדמי� יותר יצרו את התחושה הזאת ולפעמי� אנשי� אפילו לא 

מעמידי� את זה למבח�

לפעמי� רואי� אנשי� שבעבר סבלו מ

היו עניי� ולבשו בגדי� משוני�

אירועי� מוקדמי� יותר ויש לה� תחושה לא נעימה ורתיעה מהסיטואציה

שמה שיש לה� זה סוג של פחד מזרי�

יכולי� לעמוד ולדבר

גורמת לה� להשתתק

אבל לפעמי� קורי� אירועי� שאנשי� בהתחלה לא בהכרח מקשרי�

למשל. דוגמאות

קמי� לכבודו וכשהמורה נכנס בכיתה ב

ומאז קשה לה מאוד כשהיא עומדת ואחרי� יושבי�

מאוחר מידי לא

מזה עשרות שני�

"זיכרו� מה



וכל סיטואציה מאוחרת יותר הזכירה 

לפעמי� . לו את הסיטואציה הזאת ואז הוא ניסה לכוו� את החיי� בלי שיהיו לו הזדמנויות דומות

למשל הפחד . על מה זה יושב, וצריכי� ממש לעשות סוג של בדיקה

והפחד מזרי� בכלל התחיל , ל שסבל מפחד קהל שהפחד ישב על הפחד מזרי�

כל מיני מסלולי� ". זרי� מכאיבי� לי

אנשי� שוני� מתייחסי� לזה אחרת ואפשר 

או , יש פרפקציוניז�דל גדול בי� מי שבבסיס הפחד שלו 

ואני אדע שיש לי גיבוי אז אני יכול ללכת על 

א� אני , למשל. לבי� אלה שבעצ� אפשר לראות שזה סוג של מקרה פרטי של פחד רחב יותר

למשל יש כל מיני סוגי� של חרדות ביצוע שבאות 

ובאמת טל היא המומחית , להקשיב ל�

אני ג� מטפל , אנשי� באי� לטל יותר בשביל הטיפול הפסיכולוגי

אני את� עוד כמה דוגמאות . שיווקי

אני באמת אומר שפחד קהל , קוד� כל

הברית ! היה מחקר ג� בארצות, יש שורה של מחקרי� על זה

מאחד עד חמישי� מה הכי מפחיד 

כל מיני דברי� כאלה ופחד קהל יצא פחד מספר 

זה אומר שלפי המחקר הזה יותר אנשי� מפחדי� 

הקומיקאי , בדיחה של סיינפלד

רוב האנשי� יעדיפו להיות בתו� הארו� 

לא שיש לי , אני תמיד שאלתי את עצמי מאיפה הנתו� המדהי� הזה

? פני קהלאבל למה כל כ� הרבה אנשי� מפחדי� לדבר ב

אבל באמת שמוות הוא , ג� קראתי על הרבה סיבות

  כל . אבל דיבור בפני קהל זה משהו מאוד יומיומי

וכל סיטואציה מאוחרת יותר הזכירה , וכל הפרצופי� נראי� לו כל כ� מאיימי�, חמש

לו את הסיטואציה הזאת ואז הוא ניסה לכוו� את החיי� בלי שיהיו לו הזדמנויות דומות

וצריכי� ממש לעשות סוג של בדיקה, אירועי� ממש ממש רחוקי�

ל שסבל מפחד קהל שהפחד ישב על הפחד מזרי�היה לי מטופ

זרי� מכאיבי� לי"מאיזה ניתוח שהוא עבר בגיל צעיר וזה נצרב לו במוח כ

אנשי� שוני� מתייחסי� לזה אחרת ואפשר , שכאמור כמו שאמרתי, ייתכנו ליצירת פחד קהל

דל גדול בי� מי שבבסיס הפחד שלו כי יש הב, לראות באמת במה מדובר

ואני אדע שיש לי גיבוי אז אני יכול ללכת על , א� אני רק אעשה חזרות ואתכונ�"ו, מחסור בכלי�

לבי� אלה שבעצ� אפשר לראות שזה סוג של מקרה פרטי של פחד רחב יותר

למשל יש כל מיני סוגי� של חרדות ביצוע שבאות , למשל פחד מזרי�, אעמוד במוקד תשומת הלב

  . לידי ביטוי לא רק כשמדברי� בפני קהל

להקשיב ל� אני תמיד שמח, אז קוד� כל טל. יפה: ר יניב זייד

אנשי� באי� לטל יותר בשביל הטיפול הפסיכולוגי. הגדולה בישראל לנושא הזה

שיווקי!אלא בפ� הפרקטי, ל לא בפ� הפסיכולוגיהרבה בפחד קה

קוד� כל. למקרי� שאני נתקלתי של אנשי� ע� פחד קהל

יש שורה של מחקרי� על זה, זה הפחד הכי נפו� בעול� המערבי

מאחד עד חמישי� מה הכי מפחיד  גשל פחדי� ואמרו לה� לדר אלפי� איש רשימה!שנתנו לעשרת

כל מיני דברי� כאלה ופחד קהל יצא פחד מספר , פחד מחוש�, היה ש� פחד מעכבישי�

זה אומר שלפי המחקר הזה יותר אנשי� מפחדי� . ופחד מספר שתיי� יצא פחד ממוות

בדיחה של סיינפלדיש על זה ג� . מאשר מלמות, לדבר בפני אנשי� אחרי�

רוב האנשי� יעדיפו להיות בתו� הארו� , מבחינה סטטיסטית, הוא אמר שבהלוויה, 

אני תמיד שאלתי את עצמי מאיפה הנתו� המדהי� הזה. מאשר לעשות את ההספד

אבל למה כל כ� הרבה אנשי� מפחדי� לדבר ב, כי הוא מספק לי פרנסה, 

ג� קראתי על הרבה סיבות, יש כמה תשובות לזה, התשובה שלי הייתה

אבל דיבור בפני קהל זה משהו מאוד יומיומי, דבר ערטילאי ורחוק שלא חושבי� עליו כל היו�

 

 

חמש! גיל ארבע

לו את הסיטואציה הזאת ואז הוא ניסה לכוו� את החיי� בלי שיהיו לו הזדמנויות דומות

אירועי� ממש ממש רחוקי�

היה לי מטופ, מזרי�

מאיזה ניתוח שהוא עבר בגיל צעיר וזה נצרב לו במוח כ

ייתכנו ליצירת פחד קהל

לראות באמת במה מדובר

מחסור בכלי�

לבי� אלה שבעצ� אפשר לראות שזה סוג של מקרה פרטי של פחד רחב יותר, "זה

אעמוד במוקד תשומת הלב

לידי ביטוי לא רק כשמדברי� בפני קהל

ר יניב זייד"ד

הגדולה בישראל לנושא הזה

הרבה בפחד קה

למקרי� שאני נתקלתי של אנשי� ע� פחד קהל, ברשות�

זה הפחד הכי נפו� בעול� המערבי

שנתנו לעשרת

היה ש� פחד מעכבישי�. אתכ�

ופחד מספר שתיי� יצא פחד ממוות, אחד

לדבר בפני אנשי� אחרי�

, האמריקאי

מאשר לעשות את ההספד

, בעיה איתו

התשובה שלי הייתה

דבר ערטילאי ורחוק שלא חושבי� עליו כל היו�



, קוחמחרתיי� של לי איזה מצגת חשובה לל

ככה יוצא שכל הזמ� יש סיטואציות של דיבור בפני קהל ואנו כל 

הייתה באחת , דיברת על אירוע זהה

!של עשרי�, שבה� אני לוקח קבוצה קטנה

, וחמישה אנשי� ואני במש� מספר מפגשי� משפר לה� את היכולות לדבר בפני קהל

והייתה מישהי . אז אני תמיד במפגש הראשו� שואל את הקבוצה למה את� פה

אני באתי כי יש לי פחד להופיע 

אני ועוד כמה דוקטורי� הלכנו להופיע 

ואני דיברתי במש� כמה דקות והרגשתי מאוד רע ע� 

לדעתי היא הייתה הופעה מאוד לא טובה ומאז אני פשוט מסרבת להופיע 

אני לא , יי� וג� בערוצי� אחרי�

בהחלט בסדנה היא , קוד� כל. ובאתי לפתור את זה

והיא ג� חזרה , מאוד גדול אצלה

הסיפור הזה ובואי נראה  תביאי את

והאנשי� , והעלנו את זה למצגת, 

ואני , שלוש דקות מתו� שמונה!ראינו שתיי�

אז , "וויזיהוזאת ג� הופעה ראשונה של� בטל

פה הזזת את העי� ופה אמרת משפט אולי 

זאת אומרת אנשי� שראו אותה וה� 

ל שמוני� אני נות� ל� פה הערות ש

בסיפור הפנימי של� סיפרת לעצמ� שזאת הייתה הופעה גרועה ושכנעת את עצמ� 

שזאת הייתה הופעה גרועה וזה ג� יצר אצל� איזושהי טראומה שעכשיו את לא רוצה להופיע 

היא , כי ברור שבהופעה השנייה שלה בתקשורת

וההופעה העשירית בתקשורת תהיה יותר טובה 

אז היא פשוט לא יצרה לעצמה יותר הזדמנויות להשתפר כי היא החליטה 

היא אמרה שהיא הייתה גרועה למרות 

מחרתיי� של לי איזה מצגת חשובה לל, מחר יש ראיו� עבודה, הזמ� יש לי את הלחצי� האלה

ככה יוצא שכל הזמ� יש סיטואציות של דיבור בפני קהל ואנו כל , בעוד שלושה ימי� יש לי הרצאה

דיברת על אירוע זהה, אז אני את� כמה דוגמאות. הזמ� חווי� את הלח� הזה

שבה� אני לוקח קבוצה קטנה, "אומנות השכנוע"שנקראות , הסדנאות שאני מעביר

וחמישה אנשי� ואני במש� מספר מפגשי� משפר לה� את היכולות לדבר בפני קהל

אז אני תמיד במפגש הראשו� שואל את הקבוצה למה את� פה, לשווק ולשכנע

אני באתי כי יש לי פחד להופיע "והיא אמרה , פסיכולוגית, היא הייתה דוקטור

אני ועוד כמה דוקטורי� הלכנו להופיע , להופיע בתקשורת כי פע� אחת ביקשו ממני, 

ואני דיברתי במש� כמה דקות והרגשתי מאוד רע ע� , בתכנית שעסקה בפסיכולוגיית ילדי�

לדעתי היא הייתה הופעה מאוד לא טובה ומאז אני פשוט מסרבת להופיע , ההופעה שלי

יי� וג� בערוצי� אחרי�ג� בערו� שת, ופוני� אלי שוב ושוב מהתקשורת, 

ובאתי לפתור את זה, מוכנה להתראיי� ואני יודעת שזה פוגע בי

מאוד גדול אצלה' אישיו'אבל בגלל שזה היה , מאוד השתפרה ותרגלה והתנסתה

תביאי את, אוקיי" ! אז אני אמרתי לה, עליו כמה פעמי� במהל� הסדנה

, קי ושמה במחשב שלי!או�!אז היא הביאה את זה בדיסק

ראינו שתיי�, היא התראיינה משהו כמו שמונה דקות

וזאת ג� הופעה ראשונה של� בטל, שו� בעיה לא הייתה ל�, תקשיבי" !

פה הזזת את העי� ופה אמרת משפט אולי , אולי אני כאיש מקצוע יכול לאבח� שפה קצת גמגמת

זאת אומרת אנשי� שראו אותה וה� , רוב הקהל לא ראה את זה בכלל, ואגב. לא הכי טוב בעול�

אני נות� ל� פה הערות ש" ! אבל אמרתי לה. לא הבחינו ג� בזה, לא מומחי� בנושא

בסיפור הפנימי של� סיפרת לעצמ� שזאת הייתה הופעה גרועה ושכנעת את עצמ�  

שזאת הייתה הופעה גרועה וזה ג� יצר אצל� איזושהי טראומה שעכשיו את לא רוצה להופיע 

כי ברור שבהופעה השנייה שלה בתקשורת, זה ג� עניי� של לצבור ניסיו�, אגב". 

וההופעה העשירית בתקשורת תהיה יותר טובה , פעה הראשונהתהיה הרבה יותר טובה מההו

אז היא פשוט לא יצרה לעצמה יותר הזדמנויות להשתפר כי היא החליטה . מההופעה השנייה

היא אמרה שהיא הייתה גרועה למרות , שבהופעה הראשונה הזו היא לא הייתה מספיק טובה

 

 

הזמ� יש לי את הלחצי� האלה

בעוד שלושה ימי� יש לי הרצאה

הזמ� חווי� את הלח� הזה

הסדנאות שאני מעביר

וחמישה אנשי� ואני במש� מספר מפגשי� משפר לה� את היכולות לדבר בפני קהלעשרי� 

לשווק ולשכנע

היא הייתה דוקטור, שאמרה

, בתקשורת

בתכנית שעסקה בפסיכולוגיית ילדי�

ההופעה שלי

, בטלוויזיה

מוכנה להתראיי� ואני יודעת שזה פוגע בי

מאוד השתפרה ותרגלה והתנסתה

עליו כמה פעמי� במהל� הסדנה

אז היא הביאה את זה בדיסק". כול�

היא התראיינה משהו כמו שמונה דקות, הסתכלו

!אמרתי לה

אולי אני כאיש מקצוע יכול לאבח� שפה קצת גמגמת

לא הכי טוב בעול�

לא מומחי� בנושא

 ואת וחמש

שזאת הייתה הופעה גרועה וזה ג� יצר אצל� איזושהי טראומה שעכשיו את לא רוצה להופיע 

". בתקשורת

תהיה הרבה יותר טובה מההו

מההופעה השנייה

שבהופעה הראשונה הזו היא לא הייתה מספיק טובה



שהיא אומרת לעצמה , דוגמא לאירוע זהה

כמוב� שלמישהי שהיא ". אני יותר לא מופיעה בתקשורת

שהיא מסרבת להופיע , מאוד ג� מבחינה מקצועית וג� מבחינה כספית

זה אולי יישמע , תתדוגמא שנייה שאני יכול ל

מה שקורה במסיבת עיתונאי� שזה שיש הרבה מאוד 

וכל המיקרופוני� אליו וכל , עיתונאי� באול� והמרואיי� יושב איפשהו ש� בקצה והוא מדבר

בואו תצביעו ותנסו , ואז מגיע שלב השאלות מהקהל ואומרי� לעיתונאי�

ואז העיתונאי� מצביעי� יש מנהג מצחיק של עיתונאי� ישראלי� 

אז ה� מצביעי� ע� שתי ידיי� כדי להגדיל את 

" דבר עכשיו, בבקשה אתה"הסיכוי שיבחרו בה� ואז פתאו� תופסי� איזה מישהו ואומרי� לו 

ופתאו� כל המצלמות מופנות אליו וכל הזרקורי� אליו וכול� מסתכלי� רק 

אבל מכיוו� שעד עכשיו . שזה סוג של פחד קהל

פתאו� עכשיו , אני הייתי בקהל ואני הסתכלתי על המרואיי� והקשבתי לו והכל היה נורא נחמד

והרבה אנשי� בשלב הזה , וכל המצלמות אלי וכול� מחכי� למה שאני אגיד

א� אני שואל שאלה שהיא בשפה זרה אז אני ג� 

עושה איזה טעות ע� האנגלית או שפה אחרת ואז זה יכול ליצור 

פע� אחת עשיתי פאדיחה ואני , י לא שואל שאלות יותר

כדי לסכ� את הנושא הזה אני אומר תמיד ללקוחות שלי שיש שפות 

למשל זו שהייתה , נוחות מאזוראני קורא לזה לצאת 

נו רגילי� לסיטואציה מסוימת וכשאנחנו 

ואני אומר בכלל שיש . כמעט תמיד יהיה לנו סוג של פחד קהל וחרדת ביצוע

, יש שפה תקשורתית ויש שפה צבאית ויש שפה עסקית ויש שפה פוליטית ויש שפה אקדמית

א� עד היו� הרצית , רתזאת אומ

כי , אבל בגלל התוכ� ולא כמרצה, 

, עכשיו אתה בא לכנס עסקי למכור ללקוחות

עד . דאו הביצוע שלה� יור, הרבה אנשי� מקבלי� בלקאאוט בשלב הזה

דוגמא לאירוע זההאז זו . והיא לא הופיעה יותר, שהיא הייתה בסדר גמור

אני יותר לא מופיעה בתקשורת, לא היה טוב, הופעתי בתקשורת

מאוד ג� מבחינה מקצועית וג� מבחינה כספיתמקצועית זה חוס� אותה 

דוגמא שנייה שאני יכול ל. עצמהבתקשורת ומפספסת הזדמנויות למנ" את 

מה שקורה במסיבת עיתונאי� שזה שיש הרבה מאוד . אבל זה מסיבת עיתונאי�, קצת מצחיק

עיתונאי� באול� והמרואיי� יושב איפשהו ש� בקצה והוא מדבר

ואז מגיע שלב השאלות מהקהל ואומרי� לעיתונאי�. תשומת הלב אליו

ואז העיתונאי� מצביעי� יש מנהג מצחיק של עיתונאי� ישראלי� . התחרות וניקח כמה שאלות 

אז ה� מצביעי� ע� שתי ידיי� כדי להגדיל את , כשיש עיתונאי� זרי�, במסיבות עיתונאי� זרות

הסיכוי שיבחרו בה� ואז פתאו� תופסי� איזה מישהו ואומרי� לו 

ופתאו� כל המצלמות מופנות אליו וכל הזרקורי� אליו וכול� מסתכלי� רק  מתיישבי�

שזה סוג של פחד קהל, עליו והרבה אנשי� בשלב הזה מקבלי� בלקאאוט

אני הייתי בקהל ואני הסתכלתי על המרואיי� והקשבתי לו והכל היה נורא נחמד

וכל המצלמות אלי וכול� מחכי� למה שאני אגיד כול� מסתכלי� עלי

א� אני שואל שאלה שהיא בשפה זרה אז אני ג� . שוכחי� את השאלה, מתבלבלי�

עושה איזה טעות ע� האנגלית או שפה אחרת ואז זה יכול ליצור , מתבלבל בהגייה או בדקדוק

י לא שואל שאלות יותראנ"טראומה אצל עיתונאי שפשוט אומר 

כדי לסכ� את הנושא הזה אני אומר תמיד ללקוחות שלי שיש שפות ". יותר לא עושה את זה

אני קורא לזה לצאת , טל דיברה בעצ� על. שונות שאנחנו מדברי�

נו רגילי� לסיטואציה מסוימת וכשאנחנו אז אנח, בבית ספר דתי ואז עברה לבית ספר חילוני

כמעט תמיד יהיה לנו סוג של פחד קהל וחרדת ביצוע, משני� סיטואציה

יש שפה תקשורתית ויש שפה צבאית ויש שפה עסקית ויש שפה פוליטית ויש שפה אקדמית

זאת אומ. אתה צרי� לדבר אחרת לגמרי, וכשאתה עובר משפה לשפה

, ויכול להיות שאתה מומחה בתחו� של�, באקדמיה לסטודנטי�

עכשיו אתה בא לכנס עסקי למכור ללקוחות, הסטודנטי� היו צריכי� להיות ש� בכל מקרה

הרבה אנשי� מקבלי� בלקאאוט בשלב הזה. סיטואציה שונה לגמרי

 

 

שהיא הייתה בסדר גמור

הופעתי בתקשורת"

מקצועית זה חוס� אותה 

בתקשורת ומפספסת הזדמנויות למנ" את 

קצת מצחיק

עיתונאי� באול� והמרואיי� יושב איפשהו ש� בקצה והוא מדבר

תשומת הלב אליו

התחרות וניקח כמה שאלות ל

במסיבות עיתונאי� זרות

הסיכוי שיבחרו בה� ואז פתאו� תופסי� איזה מישהו ואומרי� לו 

מתיישבי�ואז כול� 

עליו והרבה אנשי� בשלב הזה מקבלי� בלקאאוט

אני הייתי בקהל ואני הסתכלתי על המרואיי� והקשבתי לו והכל היה נורא נחמד

כול� מסתכלי� עלי

מתבלבלי�, מגמגמי�

מתבלבל בהגייה או בדקדוק

טראומה אצל עיתונאי שפשוט אומר 

יותר לא עושה את זה

שונות שאנחנו מדברי�

בבית ספר דתי ואז עברה לבית ספר חילוני

משני� סיטואציה

יש שפה תקשורתית ויש שפה צבאית ויש שפה עסקית ויש שפה פוליטית ויש שפה אקדמית, שפות

וכשאתה עובר משפה לשפה

באקדמיה לסטודנטי�

הסטודנטי� היו צריכי� להיות ש� בכל מקרה

סיטואציה שונה לגמרי



יש לי הרבה לקוחות שה� פורשי מערכת הביטחו� שעכשיו עברו לפוליטיקה או 

אז פתאו� ה� מדברי� עכשיו בפני קהלי� אחרי� ומה שקורה זה שאנשי� לא 

עכשיו . ה� אתמול דיברו לחיילי� ונתנו לה� משהו לעשות והחיילי� עשו

  כי בצבא זאת הייתה פקודה ? למה הוא לא עושה

נכנסי� , ברגע שה� יוצאי� מאזור הנוחות שלה�

אז החלק . לחרדת ביצוע או חרדת קהל ואז ה� לא מוכני� יותר לדבר בסיטואציות האלה

כי , ג� מסיטואציה לסיטואציה, 

ואז כשאני עובר , יכול להיות שאני בסיטואציה מסוימת מאוד מקצועי ומאוד מיומ� ומאוד מנוסה

ופתאו� ש� אני לא מתפקד ופתאו� ש� יש לי בעיה 

בואי תסבירי למה אנחנו מתכווני� 

ומה נית� ללמוד מכ� על מה לעשות 

כשאנחנו נלחצי� ממשהו . מערכת חירו� ומערכת שגרה

במערכת חירו� הד� . הגו" שלנו מתחיל לעבור למערכת חירו�

אחת מה� רלוונטית , אני אזכיר שלוש מערכות שנפגעות

המערכת ". אקסטרה"כי זה נחשב 

או , או שלשולי�, לכ� הרבה פעמי� במצבי לח� יש כאבי בט�

המערכת . ר מהמזו� כדי שהוא יוכל לקחת את הד� לגפיי�

 �לכ� הרבה פעמי� אומרי� שבמצבי לח

לא , הד� עוזב את המוח, כשברגע שמדובר במצבי לח� חרי"

כי , אבל את החשיבה הגבוהה ברמה כזאת שאנשי� לא זוכרי� דברי� שה� זכרו לפני רגע

שה� מרגישי� בעצ� זה סוג של חוסר 

, אני זוכרת שהייתה לי מטופלת

שהיא בכירה וניהלה מספר סניפי� והיא הלכה לאיזה מבדק והבוח� שאל אותה כמה זה שבע 

אי שהיא יודעת כמה בווד. והיא לא ידעה לענות ועזבה את המקו�

יכולי� פשוט מה שקורה בבלקאאוט זה שאנחנו 

יש לי הרבה לקוחות שה� פורשי מערכת הביטחו� שעכשיו עברו לפוליטיקה או , עכשיו היית בצבא

אז פתאו� ה� מדברי� עכשיו בפני קהלי� אחרי� ומה שקורה זה שאנשי� לא 

ה� אתמול דיברו לחיילי� ונתנו לה� משהו לעשות והחיילי� עשו, כלומר

למה הוא לא עושה, לעשות משהו והוא לא עושה אומרי� למישהו

ברגע שה� יוצאי� מאזור הנוחות שלה�, אנשי� בשלב הזה. ועכשיו הוא צרי� לשכנע

לחרדת ביצוע או חרדת קהל ואז ה� לא מוכני� יותר לדבר בסיטואציות האלה

, ות את ההתאמות הנכונותהמעניי� של פחד קהל הוא לדעת לעש

יכול להיות שאני בסיטואציה מסוימת מאוד מקצועי ומאוד מיומ� ומאוד מנוסה

ופתאו� ש� אני לא מתפקד ופתאו� ש� יש לי בעיה , פתאו� יש לי פחד קהל, לסיטואציה שנייה

בואי תסבירי למה אנחנו מתכווני� , שמעו אותנו יכול להיות שחלק מהאנשי� לא, אז טל

ומה נית� ללמוד מכ� על מה לעשות , מה קורה לנו בגו" בזמ� אמת, כשאנחנו מדברי� על פחד קהל

  בזמ� אמת כדי להקל על הנושא של פחד קהל

מערכת חירו� ומערכת שגרה, יש לנו שתי מערכות בגו": טל קרויטורו

הגו" שלנו מתחיל לעבור למערכת חירו�, או כשאנחנו תופסי� משהו כאיו�

אני אזכיר שלוש מערכות שנפגעות. עוזב את חלק מהמערכות ועובר לגפיי�

כי זה נחשב , ראשונה שנפגעת זו מערכת המי�המערכת ה. לנו במיוחד

לכ� הרבה פעמי� במצבי לח� יש כאבי בט�, השנייה שנפגעת זו מערכת העיכול

ר מהמזו� כדי שהוא יוכל לקחת את הד� לגפיי�טכי הגו" נפ, או הקאות

לכ� הרבה פעמי� אומרי� שבמצבי לח� . בוהה יותרהחשיבה הג, השלישית שנפגעת זה הקורטקס

כשברגע שמדובר במצבי לח� חרי", יש פגיעה ביכולת לחשוב ברור

אבל את החשיבה הגבוהה ברמה כזאת שאנשי� לא זוכרי� דברי� שה� זכרו לפני רגע

שה� מרגישי� בעצ� זה סוג של חוסר  כי הד� כבר עבר לגפיי� ומה, זה פשוט כבר לא נגיש לה�

אני זוכרת שהייתה לי מטופלת. שזו בעצ� תגובה הישרדותית, שקט ורצו� להתחפ" מהמקו�

שהיא בכירה וניהלה מספר סניפי� והיא הלכה לאיזה מבדק והבוח� שאל אותה כמה זה שבע 

והיא לא ידעה לענות ועזבה את המקו�, רק כשאלת סינו�, פחות ארבע

פשוט מה שקורה בבלקאאוט זה שאנחנו , היא מנהלת מספר סניפי�, זה שבע פחות ארבע

 

 

עכשיו היית בצבא

אז פתאו� ה� מדברי� עכשיו בפני קהלי� אחרי� ומה שקורה זה שאנשי� לא , לעסקי�

כלומר. מצייתי�

אומרי� למישהו

ועכשיו הוא צרי� לשכנע

לחרדת ביצוע או חרדת קהל ואז ה� לא מוכני� יותר לדבר בסיטואציות האלה

המעניי� של פחד קהל הוא לדעת לעש

יכול להיות שאני בסיטואציה מסוימת מאוד מקצועי ומאוד מיומ� ומאוד מנוסה

לסיטואציה שנייה

אז טל. לדבר

כשאנחנו מדברי� על פחד קהל

בזמ� אמת כדי להקל על הנושא של פחד קהל

טל קרויטורו

או כשאנחנו תופסי� משהו כאיו�

עוזב את חלק מהמערכות ועובר לגפיי�

לנו במיוחד

השנייה שנפגעת זו מערכת העיכול

או הקאות, בחילות

השלישית שנפגעת זה הקורטקס

יש פגיעה ביכולת לחשוב ברור

אבל את החשיבה הגבוהה ברמה כזאת שאנשי� לא זוכרי� דברי� שה� זכרו לפני רגע, לגמרי

זה פשוט כבר לא נגיש לה�

שקט ורצו� להתחפ" מהמקו�

שהיא בכירה וניהלה מספר סניפי� והיא הלכה לאיזה מבדק והבוח� שאל אותה כמה זה שבע 

פחות ארבע

זה שבע פחות ארבע



הד� , אבל א� בזמ� האירוע אנחנו במצב לח� חרי"

שמצב  ברגע. את המידע שמאוחס�

שאנשי� ידעו , הלח� חול" כבר שוב יש לנו גישה לאות� דברי� וככה נוצר מצב למשל בבחינות

אנחנו יודעי� מה נעשה , או. יוצאי� ויודעי� בול

אנחנו יוצאי� ממנה , עשינו משהו לא קשור בעליל

  שלוקחות את הד� , הכל נובע מהתגובות הפיזיולוגיות של הגו"

אני אחרי זה אדבר על מה , אחד הדברי� שאפשר לעשות בזמ� אמת

אבל פה אני מדברת על , מספר שבועות לפני וכדומה

כי , זו ג� אחת הסיבות שמרגישי� יובש בפה

זה ליצור רוק או , אחת הדרכי� שעוזרות להקל קצת בזמ� אמת

זאת אומרת , מערכת העיכול עובדת

גב הסיבה שאמרו בזמ� מלחמת המפר� לשתות מי� בחדר 

וזו ג� הסיבה שרואי� בכל , למרות שממש לא היינו בסכנת התייבשות אחרי חצי שעה

כי ? מה הקשר, למה נשתה תה". 

  כת חירו�

. זו ג� אחת הסיבות ששמי� תמיד בכנסי� למרצי� כוסות מי� או בקבוקי מי�

זה לא , כי זה שאתה יושב בפאנל חצי שעה

של , של הלח�, אבל זה באמת העניי� הזה של ההתרגשות

אולי אתה בסוג של דיבייט או , 

ובדר� , וזה סוג של לח�, עימות מול מישהו אחר ואתה אומר והוא אומר ואתה אומר והוא אומר

. ומי שלחו� שותה הרבה מי� תו� כדי

יבות שמארגני כנס תמיד שמי� לכל המרצי� והדוברי� והנואמי� בקבוקי 

שמה , אני רוצה אגב לציי� בהקשר הזה

ואני מכיר היטב את העניי� הזה כי הרבה 

יכול להיות שחלק מהמאזיני� לא מכירי� את 

אבל א� בזמ� האירוע אנחנו במצב לח� חרי", לחזור לתרגל והכל, לדעת את החומר פיקס

את המידע שמאוחס�, לשלו", אנחנו לא מצליחי� לאחזר, האלה לאזורי�

הלח� חול" כבר שוב יש לנו גישה לאות� דברי� וככה נוצר מצב למשל בבחינות

יוצאי� ויודעי� בול, לא זוכרי� כלו� בבחינה, את החומר פיקס

עשינו משהו לא קשור בעליל, קורית סיטואציה מלחיצה, בפע� הבאה

הכל נובע מהתגובות הפיזיולוגיות של הגו"". מה לעזאזל עשיתי

אחד הדברי� שאפשר לעשות בזמ� אמת. לגפיי�, שלנו למקו� אחר

מספר שבועות לפני וכדומה, אפשר לעשות א� נזכרי� מספר ימי� לפני

זו ג� אחת הסיבות שמרגישי� יובש בפה, או הפרזנטציה ופתאו� מצב שעוד דקה הנאו�

אחת הדרכי� שעוזרות להקל קצת בזמ� אמת. מערכת העיכול מפסיקה לפעול

מערכת העיכול עובדת, כי זה מכריח את מערכת העיכול לחזור לעבוד, לשתות מי�

גב הסיבה שאמרו בזמ� מלחמת המפר� לשתות מי� בחדר זו א. שאנחנו במצב שגרה ולא חירו�

למרות שממש לא היינו בסכנת התייבשות אחרי חצי שעה

". בואו נשתה תה, כול� נרצחו, אוי ואבוי"מיני סרטי� בריטי� 

כת חירו�השתייה עוזרת להחזיר את הגו" למערכת שגרה ולא מער

זו ג� אחת הסיבות ששמי� תמיד בכנסי� למרצי� כוסות מי� או בקבוקי מי�: ר יניב זייד

כי זה שאתה יושב בפאנל חצי שעה, זה לא בגלל שאתה תתייבש, זה בדיוק העניי� הזה

אבל זה באמת העניי� הזה של ההתרגשות, שאתה לא תוכל לשרוד בלי כוס מי�

, יכול להיות שמישהו אחר מדבר ואתה מחכה, תנה לתור�

עימות מול מישהו אחר ואתה אומר והוא אומר ואתה אומר והוא אומר

ומי שלחו� שותה הרבה מי� תו� כדי, מי שפחות לחו� אז הוא בקושי שותה, כלל בכנסי� האלה

יבות שמארגני כנס תמיד שמי� לכל המרצי� והדוברי� והנואמי� בקבוקי זו באמת אחת הס

אני רוצה אגב לציי� בהקשר הזה. זו הקבלה מאוד יפה מה שעשית לסיטואציות האלה

ואני מכיר היטב את העניי� הזה כי הרבה , שאת תיארת אלה כמה תופעות פיזיות שקורות בגו"

יכול להיות שחלק מהמאזיני� לא מכירי� את . האלה לקוחות שלי מספרי� על התופעות

  התופעות האלה או מכירי� רק חלק

 

 

לדעת את החומר פיקס

לאזורי�לא מגיע 

הלח� חול" כבר שוב יש לנו גישה לאות� דברי� וככה נוצר מצב למשל בבחינות

את החומר פיקס

בפע� הבאה

מה לעזאזל עשיתי" ואומרי�

שלנו למקו� אחר

אפשר לעשות א� נזכרי� מספר ימי� לפני

מצב שעוד דקה הנאו�

מערכת העיכול מפסיקה לפעול

לשתות מי�

שאנחנו במצב שגרה ולא חירו�

למרות שממש לא היינו בסכנת התייבשות אחרי חצי שעה, האטו�

מיני סרטי� בריטי� 

השתייה עוזרת להחזיר את הגו" למערכת שגרה ולא מער

ר יניב זייד"ד

זה בדיוק העניי� הזה

שאתה לא תוכל לשרוד בלי כוס מי�

תנה לתור�ההמ

עימות מול מישהו אחר ואתה אומר והוא אומר ואתה אומר והוא אומר

כלל בכנסי� האלה

זו באמת אחת הס

זו הקבלה מאוד יפה מה שעשית לסיטואציות האלה. מי�

שאת תיארת אלה כמה תופעות פיזיות שקורות בגו"

לקוחות שלי מספרי� על התופעות

התופעות האלה או מכירי� רק חלק



ויכול להיות שחלקכ� וזה , אז קוד� כל יש הרבה מאוד סוגי� של פחד קהל

לשכוח את החומר לא נתקלת� ברמות החמורות של ממש יובש או בלקאאוט או 

יכול להיות , וכא� כל אחד צרי� להיות ע� יד על הלב

הרבה , זאת אומרת. שלא שמת� את עצמכ� במצבי� שבה� את� יכולי� לקבל את הדבר הזה

את  נניח באחד על אחד ועשיתי. 

כי בסו" , זה טוב מאוד שמרגישי� את זה

  אבל הסיבה שה� אומרי� , מנטאלי מסיפור החיי� שלנו

, ה� כבר עשו את זה עשרי� שנה

אבל כנראה שבפע� הראשונה שאני אוציא אות� מאזור 

אני אשי� אות� , א� עד היו� ה� דיברו באחד על אחד

או נניח שא� עד , א� זה כנס גדול

אז כמוב� שא� זה , או דברי� כאלה

והגו" שלה� יחווה את אחת התופעות שטל תיארה 

ומכיוו� שה� עכשיו בעצ� מתחילי� לצבור את הניסיו� 

אז ככה שבהחלט טל מתארת פה מגוו� רחב של 

  תופעות שכמוב� קשורות ג� לסיטואציה שאני נמצא בה וג� לרמת החומרה של פחד הקהל

נעימות !מספיקה לפעמי� אי, שכדי להימנע

א� אנחנו לא , תצפית וחוזרי�ויורדי� רגע ל

זה חוסר נוחות כי יש לנו חלק במוח 

ובמקו� חדש ולא , שכל הזמ� סורק עבור סיכוני� והוא כבר עשה ווי על המקו� שישבנו בו מקוד�

ישבנו , מקו� מוג�, בה באוטובוס

אז על אחת . ישבנונעימות כי אנחנו רוצי� לשבת בדיוק איפה ש

מהזדמנויות של , אפילו לא באופ� מופג�

  זה דרגות חומרה שונות: טל קרויטורו

אז קוד� כל יש הרבה מאוד סוגי� של פחד קהל. בדיוק: ר יניב זייד

לא נתקלת� ברמות החמורות של ממש יובש או בלקאאוט או 

וכא� כל אחד צרי� להיות ע� יד על הלב, אבל מצד שני ג� יכול להיות, ודברי� כאלה

שלא שמת� את עצמכ� במצבי� שבה� את� יכולי� לקבל את הדבר הזה

. אי� לי פחד קהל"אנשי� באי� ואומרי� לי בהרצאות וסדנאות 

זה טוב מאוד שמרגישי� את זה, אז קוד� כל. זה עשרי� שנה ואי� לי שו� פחד קהל

מנטאלי מסיפור החיי� שלנו, חלק גדול מפחד הקהל זה משהו נפשי

ה� כבר עשו את זה עשרי� שנה, זה בגלל שה� מתורגלי�, שאי� לה� פחד קהל באחד על אחד

אבל כנראה שבפע� הראשונה שאני אוציא אות� מאזור . ו את זה חמש מאות פע�ה� כבר עש

א� עד היו� ה� דיברו באחד על אחד, ואני אשי� אות� נניח, הנוחות שלה�

א� זה כנס גדול, או בקבוצה של מאתיי� איש, בקבוצה של עשרי� איש לדבר

או דברי� כאלה, שיו פתאו� ה� ידברו באנגליתעכשיו ה� דיברו בעברית ועכ

והגו" שלה� יחווה את אחת התופעות שטל תיארה , אז כנראה שה� יחוו סוג של פחד קהל

ומכיוו� שה� עכשיו בעצ� מתחילי� לצבור את הניסיו� , מכיוו� שה� יצאו מאזור הנוחות

אז ככה שבהחלט טל מתארת פה מגוו� רחב של . כרתשלה� מחדש בסיטואציה שהיא לא מו

תופעות שכמוב� קשורות ג� לסיטואציה שאני נמצא בה וג� לרמת החומרה של פחד הקהל

שכדי להימנע, אני רוצה באמת להוסי" בהקשר הזה: טל קרויטורו

ויורדי� רגע ל, אפשר למשל להרגיש א� נוסעי� באוטובוס

זה חוסר נוחות כי יש לנו חלק במוח . יש לנו סוג של חוסר נוחות, מתיישבי� בדיוק איפה שישבנו

שכל הזמ� סורק עבור סיכוני� והוא כבר עשה ווי על המקו� שישבנו בו מקוד�

בה באוטובוסוזה חוסר נוחות על ישי. מוכר כבר יש איזה סוג של חוסר נוחות

נעימות כי אנחנו רוצי� לשבת בדיוק איפה ש!וכבר יש איבאוטובוס הזה קוד� 

אפילו לא באופ� מופג�, נעימות כזו יכולה לגרו� לאנשי� להימנע!אי, 

  לדבר מול קהל

 

 

טל קרויטורו

ר יניב זייד"ד

לא נתקלת� ברמות החמורות של ממש יובש או בלקאאוט או , טוב שכ�

ודברי� כאלה

שלא שמת� את עצמכ� במצבי� שבה� את� יכולי� לקבל את הדבר הזה

אנשי� באי� ואומרי� לי בהרצאות וסדנאות 

זה עשרי� שנה ואי� לי שו� פחד קהל

חלק גדול מפחד הקהל זה משהו נפשי

שאי� לה� פחד קהל באחד על אחד

ה� כבר עש

הנוחות שלה�

בקבוצה של עשרי� איש לדבר

עכשיו ה� דיברו בעברית ועכ

אז כנראה שה� יחוו סוג של פחד קהל, יקרה

מכיוו� שה� יצאו מאזור הנוחות, עכשיו

שלה� מחדש בסיטואציה שהיא לא מו

תופעות שכמוב� קשורות ג� לסיטואציה שאני נמצא בה וג� לרמת החומרה של פחד הקהל

טל קרויטורו

אפשר למשל להרגיש א� נוסעי� באוטובוס. קלה

מתיישבי� בדיוק איפה שישבנו

שכל הזמ� סורק עבור סיכוני� והוא כבר עשה ווי על המקו� שישבנו בו מקוד�

מוכר כבר יש איזה סוג של חוסר נוחות

באוטובוס הזה קוד� 

, כמה וכמה

לדבר מול קהל



נשי� מטבע� שונאי סיכו� ויש הרבה מחקרי� על 

זה מדעי , זה לא מדע מדויק כלכלה

 (...)אז כל הכלכלה בנויה על זה שאנשי� מטבע� שונאי סיכו� ורוצי� למקס� את 

זה שג� בסדנאות והרצאות אני , 

אני ש� לב תמיד לדבר , אחד (...)

. שאנשי� תמיד ישבו באותו מקו� שבו ה� ישבו קוד�

אז במפגש השני ה� יבואו וירצו לשבת באותו 

, במקרה כי ה� איחרו, ג� א� במפגש הראשו� ה� התיישבו באופ� אקראי וזה כיסא

עדיי� כשה� יבואו . כי זה המקו� היחיד שהיה פנוי

וזה קטע מדהי� אי� . רצו לשבת באותו מקו� שה� ישבו בפע� הקודמת

  את עוסקת בזה , אז שוב טל. המוח שלנו מתרגל ליציבות ולביטחו� וקשה לו לצאת מאזור הנוחות

ובאי� , ג� יש הרבה לקוחות שאני מודה שבאי� אלי

ולהתראיי� למקו� עבודה ואני רואה 

ואז אני בדר� כלל , שאצל� הבעיה של פחד קהל היא הרבה יותר בסיסית ממה שאני יכול לטפל

, זאת אומרת? אז איפה עובר הגבול הדק הזה

אבל זה בעצ� , שאגב זה נשמע כמו מילה בומבסטית

, ג� מנהלי� בכירי� ופוליטיקאי� בכירי�

וכל מה שצרי� זה לתרגל ולהתנסות וכמו שאת תמיד 

� וג� פוליטיקאי� וותיקי� שיש מאחוריה� 

זה עניי� של מינוני� ועד כמה , זה לא סוג הטיפול שדורש טיפול בכפייה

כ� הייתי מציעה לשי� לב שלא צרי� לפנות לסיוע מקצועי רק כשמגיעי� 

הרבה פעמי� אפשר לפנות לסיוע מקצועי כי 

אני , בהקשר הזה יש משהו שאני אומרת למטופלי�

אז אל תקנו , אז א� היה לכ� פוביה מתניני�

אבל יש דברי� שה� " ?כמה זה כבר מגביל אתכ�

נשי� מטבע� שונאי סיכו� ויש הרבה מחקרי� על שא, אני ג� אוסי" בהקשר הזה :ר יניב זייד

זה לא מדע מדויק כלכלה, שזה בעצ� מדעי החברה, קוד� כל מדעי הכלכלה

אז כל הכלכלה בנויה על זה שאנשי� מטבע� שונאי סיכו� ורוצי� למקס� את 

, ואחד הדברי� המענייני� בהקשר של הישיבה באוטובוס

(...)או כלומר מפגש פע� בשבוע , ש� לב שכשיש הרצאה תהליכית

שאנשי� תמיד ישבו באותו מקו� שבו ה� ישבו קוד�, שזה אגב ג� אחד ההסברי� שלו

אז במפגש השני ה� יבואו וירצו לשבת באותו , הראשו� ה� ישבו באיזשהו מקו�א� במפגש 

ג� א� במפגש הראשו� ה� התיישבו באופ� אקראי וזה כיסא, מקו� בדיוק

כי זה המקו� היחיד שהיה פנוי, וה� ישבו במושב בסו" שבכלל לא נוח לה�

רצו לשבת באותו מקו� שה� ישבו בפע� הקודמתה� י, בשבוע שאחרי זה

המוח שלנו מתרגל ליציבות ולביטחו� וקשה לו לצאת מאזור הנוחות

ג� יש הרבה לקוחות שאני מודה שבאי� אלי, מהפ� הפסיכולוגי ובאמת לפעמי� הגבול דק

ולהתראיי� למקו� עבודה ואני רואה , בר מול קהל ולגייס כספי�אלי כדי להכי� מצגות וכדי לד

שאצל� הבעיה של פחד קהל היא הרבה יותר בסיסית ממה שאני יכול לטפל

אז איפה עובר הגבול הדק הזה. כמו שאת עושה, ממלי� ללכת לטיפול פסיכולוגי

שאגב זה נשמע כמו מילה בומבסטית, מתי אני יודע שצרי� לשקול סיוע מקצועי

ג� מנהלי� בכירי� ופוליטיקאי� בכירי�, משהו שהוא די טריוויאלי והרבה אנשי� עושי� אותו

וכל מה שצרי� זה לתרגל ולהתנסות וכמו שאת תמיד , שבעצ� לא צרי� א" טיפולומתי אני יודע 

� וג� פוליטיקאי� וותיקי� שיש מאחוריה� ג� מוזיקאי� וותיקי� וג� מרצי� וותיקי

  עדיי� יש לה� פחד קהל, הרבה מאוד הופעות

זה לא סוג הטיפול שדורש טיפול בכפייה, קוד� כל :טל קרויטורו

כ� הייתי מציעה לשי� לב שלא צרי� לפנות לסיוע מקצועי רק כשמגיעי� . מרגישי� שזה פוגע

הרבה פעמי� אפשר לפנות לסיוע מקצועי כי . ישי� על שש ולא יכולי� לשאת עודבזחילה של ש

בהקשר הזה יש משהו שאני אומרת למטופלי�. לא כי המצב הוא בלתי נסבל, רוצי� לשפר

אז א� היה לכ� פוביה מתניני�, למשל א� היה לכ� פוביה מתניני�, תראו

כמה זה כבר מגביל אתכ�, גדר ותסגרו פינה!תואל תלכו לחמ

 

 

ר יניב זייד"ד

קוד� כל מדעי הכלכלה, זה

אז כל הכלכלה בנויה על זה שאנשי� מטבע� שונאי סיכו� ורוצי� למקס� את , החברה

ואחד הדברי� המענייני� בהקשר של הישיבה באוטובוס, שלה�

ש� לב שכשיש הרצאה תהליכית

שזה אגב ג� אחד ההסברי� שלו, מעניי�

א� במפגש , נניח

מקו� בדיוק

וה� ישבו במושב בסו" שבכלל לא נוח לה�

בשבוע שאחרי זה

המוח שלנו מתרגל ליציבות ולביטחו� וקשה לו לצאת מאזור הנוחות

מהפ� הפסיכולוגי ובאמת לפעמי� הגבול דק

אלי כדי להכי� מצגות וכדי לד

שאצל� הבעיה של פחד קהל היא הרבה יותר בסיסית ממה שאני יכול לטפל

ממלי� ללכת לטיפול פסיכולוגי

מתי אני יודע שצרי� לשקול סיוע מקצועי

משהו שהוא די טריוויאלי והרבה אנשי� עושי� אותו

ומתי אני יודע 

ג� מוזיקאי� וותיקי� וג� מרצי� וותיקי, אומרת

הרבה מאוד הופעות

טל קרויטורו

מרגישי� שזה פוגע

בזחילה של ש

רוצי� לשפר

תראו", אומרת

ואל תלכו לחמ' לקוסט'



כמו שפירטת יפה , במיוחד מבחינה מקצועית

אבל , הרבה פעמי� הנושא של תרגול יכול להספיק

, רואה זה שלמרות שהוא מודע למה הבעיה

הוא אפילו , הוא הכי� מצגת, הוא עשה חזרות

אלא נשאר סטאטי או לפעמי� אפילו 

ואז הייתה לו מעידה , צתכלומר שהב� אד� חשש ק

כי היו� טיפול , אז חבל. אז בפע� הבאה הוא אפילו יותר חשש במקו� שהמצב ישתפר

מספר שבועות הרבה פעמי� . כבר לא דורש שבע שני�

אני . אני את� עוד קריטריו�, אז באמת בהקשר הזה של מתי יש צור� לפנות לטיפול

אני לא , דוקטור"על אחד שבא לרופא ואומר 

, דוקטור. כואב לי, אני נוגע בראש

דה במגוו� לפעמי� לאנשי� יש חר

  אז אולי ה� שמי� לב לפחד קהל כי הוא עוצר 

שה� , א� ה� יבחנו את החיי� שלה�

וא� המודעות לא מספיקה , רואי� עוד ועוד מקומות שבה� ה� מצמצמי� את עצמ� שלא לצור�

אני רוצה לדבר על , בהקשר הזה

אני הייתי בסדנה לפני מספר ימי� ואחד המשתתפי� היה מוזיקאי והוא אמר שיש לו 

אי� יכול , יש ל� פחד קהל, כי הוא מוזיקאי יחסית ידוע

חת ההפסקות ואמרתי לו שאני יודעת שהוא צודק כי יש לי מטופלי� שה� 

, ת הדרכי� הלא מומלצותואח, עמי� ה� מנסי� להתגבר על זה

מה שאגב רק , כמו אלכוהול ושונות

 �כשכל פע� שדיבור בפני קהל לוח

 �במקו� להקל היא יכולה פשוט ללחו

אז עבדתי ע� מוזיקאי� ועכשיו ה� יכולי� 

במיוחד מבחינה מקצועית. הרבה יותר מגבילי� ופחד קהל הוא אחד מה�

הרבה פעמי� הנושא של תרגול יכול להספיק. אבל ג� מבחינה אישית, מאוד קוד� לכ�

רואה זה שלמרות שהוא מודע למה הבעיההרבה פעמי� הוא לא מספיק עוזר ומה שהאד� 

הוא עשה חזרות, הוא עשה הכנות, ולמרות שיש לו כלי� להתמודדות

אלא נשאר סטאטי או לפעמי� אפילו , הציג אותה מספר פעמי� והוא רואה שהמצב לא משתפר

כלומר שהב� אד� חשש ק, כי לפעמי� ישנה הצטברות, הול� ברוורס

אז בפע� הבאה הוא אפילו יותר חשש במקו� שהמצב ישתפר

כבר לא דורש שבע שני�, כמו שאני אפרט עוד מעט, 

אז באמת בהקשר הזה של מתי יש צור� לפנות לטיפול

על אחד שבא לרופא ואומר , אספר בדיחה בהקשר הזה ואקשור את זה לנושא

אני נוגע בראש. כואב לי, אני נוגע בבט�. כואב לי, אני נוגע ברגל, יודע מה יש לי

לפעמי� לאנשי� יש חר". יש ל� אצבע שבורה"והרופא אומר לו " ?מה יש לי, 

אז אולי ה� שמי� לב לפחד קהל כי הוא עוצר . רחב של נושאי� ופחד קהל הוא רק מקרה פרטי

א� ה� יבחנו את החיי� שלה�, אבל בעצ� ה� יכולי� לראות, אות� מבחינה מקצועית

רואי� עוד ועוד מקומות שבה� ה� מצמצמי� את עצמ� שלא לצור�

בהקשר הזה. אז אפשר בהחלט לפנות לסיוע מקצועי, לא מספיק

אני הייתי בסדנה לפני מספר ימי� ואחד המשתתפי� היה מוזיקאי והוא אמר שיש לו , 

כי הוא מוזיקאי יחסית ידוע, זה צחקו עליוה פחד קהל וכול� מ

חת ההפסקות ואמרתי לו שאני יודעת שהוא צודק כי יש לי מטופלי� שה� ניגשתי אליו בא

עמי� ה� מנסי� להתגבר על זהמוזיקאי� ויש לה� פחד קהל ולפ

כמו אלכוהול ושונות, "י�עמרגי"של כל מיני חומרי� , שלא נפרט בשקפי� הבאי�

כשכל פע� שדיבור בפני קהל לוח� , על אירוע מוקד� יותר וברגע שזה יושב. מגביר את החרדה

במקו� להקל היא יכולה פשוט ללחו� , וחשיפה לא מספיקה ולפעמי� ג� כשהחשיפה חוזרת

אז עבדתי ע� מוזיקאי� ועכשיו ה� יכולי� . אז אפשר בהחלט לסייע, שוב ושוב איפה שכואב

 

 

הרבה יותר מגבילי� ופחד קהל הוא אחד מה�

מאוד קוד� לכ�

הרבה פעמי� הוא לא מספיק עוזר ומה שהאד� 

ולמרות שיש לו כלי� להתמודדות

הציג אותה מספר פעמי� והוא רואה שהמצב לא משתפר

הול� ברוורס

אז בפע� הבאה הוא אפילו יותר חשש במקו� שהמצב ישתפר, קלה

, פסיכולוגי

אז באמת בהקשר הזה של מתי יש צור� לפנות לטיפול. מספיקי�

אספר בדיחה בהקשר הזה ואקשור את זה לנושא

יודע מה יש לי

, למע� הש�

רחב של נושאי� ופחד קהל הוא רק מקרה פרטי

אות� מבחינה מקצועית

רואי� עוד ועוד מקומות שבה� ה� מצמצמי� את עצמ� שלא לצור�

 �לא מספיקוהמאמ

, מוזיקאי�

פחד קהל וכול� מ

ניגשתי אליו בא? להיות

מוזיקאי� ויש לה� פחד קהל ולפ

שלא נפרט בשקפי� הבאי�

מגביר את החרדה

וחשיפה לא מספיקה ולפעמי� ג� כשהחשיפה חוזרת, עליו

שוב ושוב איפה שכואב



חוקיי� ולא , בלי להיעזר בשו� חומרי עזר

אבל בהחלט פחד , מאוד אהבתי את זה

  זה לא כמו להימנע מתניני�

ואני אגיד ל� , כי זה משהו מאוד יומיומי

, ואני נתקל בלקוחות שלי ובטוח את ג� נתקלת אצל�

אז תמיד יש את אלה , כל אחד מדבר

? למה, ויש את אלה שלא פוצי� פה כל הארוחה

כי זה יכול להיות מטראומת ילדות שה� אמרו משהו ואיזה דודה הסתכלה עליה� בצורה עקומה 

או שאחד הבני דודי� , או שאמא שלה� הסתכלה

וזה יכול להיות כמוב� בפגישה עסקית ומצגת 

, שאני נמנע מלדבר בליל הסדר, אבל זה יכול להיות ג� ברמה האישית

ואני שומע את הבני דודי� שלי או האחי� שלי מברברי� וכל היו� מספרי� בדיחות וה� הרוח 

  אבל אני לא פותח את הפה בעצמי ואז יכול להיות שערב של� לא 

. דומיננטיי�ויש את אלה שלא  דומיננטיי�

כי , לבי� א� אני לא דומיננטי כי אני מפחד לדבר

אז בהחלט יש פה עניי� שאני אומר שפחד קהל שווה להתמודד 

ג� א� זה במסגרת פרקטית של תרגול והכנה כמו שאני עושה וג� א� זה 

אבל זה משהו שהמחיר של לא להתמודד ע� פחד 

המחיר האישי או המקצועי שהאד� משל� הוא מחיר מאוד 

הייתי יכול להיות ראש הממשלה א� 

זה הזכיר , ועוד דבר אחד לגבי המוזיקאי

בלי להיעזר בשו� חומרי עזר ,שלה� zone!כשה� מרגישי� שה� ב, להופיע בכי"

  .חוקיי� כאחד

מאוד אהבתי את זה, אני אוהב את הדוגמא של הפוביה מתניני�: ר יניב זייד

זה לא כמו להימנע מתניני�, קהל זה משהו שאני חושב שא� אתה נמנע מלדבר בפני קהל

  ...זה כמו פוביה מכלבי�, בהחלט, כ�: טל קרויטורו

כי זה משהו מאוד יומיומי, חשובה פה ג� איכות החיי� של�, בדיוק: ר יניב זייד

ואני נתקל בלקוחות שלי ובטוח את ג� נתקלת אצל�, אנחנו עכשיו לקראת ליל הסדר

כל אחד מדבר. שפחד קהל זה יכול להיות ג� פחד לדבר בשולח� החג

ויש את אלה שלא פוצי� פה כל הארוחה, סי� את השולח� ומספרי� ומדברי� וכולי

כי זה יכול להיות מטראומת ילדות שה� אמרו משהו ואיזה דודה הסתכלה עליה� בצורה עקומה 

או שאמא שלה� הסתכלה, ואחרי זה אמרה לה� אי� העזת להגיד את זה

  נת� לה� כאפה

  אירוע שקשר את זה לתחושת איו�: ויטורו

וזה יכול להיות כמוב� בפגישה עסקית ומצגת , ואז אני לא מרגיש בנוח, בדיוק: ר יניב זייד

אבל זה יכול להיות ג� ברמה האישית, וגיוס הו� או ראיו� עבודה

ואני שומע את הבני דודי� שלי או האחי� שלי מברברי� וכל היו� מספרי� בדיחות וה� הרוח 

אבל אני לא פותח את הפה בעצמי ואז יכול להיות שערב של� לא , מקנא בה�ואני מאוד 

דומיננטיי�ובכל משפחה יש את האנשי� האלה שמאוד 

לבי� א� אני לא דומיננטי כי אני מפחד לדבר, אז יש הבדל בי� א� זה לא דומיננטי מבחירה

אז בהחלט יש פה עניי� שאני אומר שפחד קהל שווה להתמודד . ומההשלכותאני מפחד מהמחיר 

ג� א� זה במסגרת פרקטית של תרגול והכנה כמו שאני עושה וג� א� זה , איתו ושווה לטפל בו

אבל זה משהו שהמחיר של לא להתמודד ע� פחד , במסגרת של ייעו� מקצועי כמו שאת עושה

המחיר האישי או המקצועי שהאד� משל� הוא מחיר מאוד כי . הוא מחיר הרבה יותר גדול

הייתי יכול להיות ראש הממשלה א� "זה לא שאנשי� אומרי� , שבמקרה הזהגדול ואני חושב 

ועוד דבר אחד לגבי המוזיקאי. אבל אנשי� בהחלט שמי� לב לעניי� הזה, "הייתי מדבר

 

 

להופיע בכי"

חוקיי� כאחד

ר יניב זייד"ד

קהל זה משהו שאני חושב שא� אתה נמנע מלדבר בפני קהל

טל קרויטורו

ר יניב זייד"ד

אנחנו עכשיו לקראת ליל הסדר, יותר מזה

שפחד קהל זה יכול להיות ג� פחד לדבר בשולח� החג

סי� את השולח� ומספרי� ומדברי� וכולישתופ

כי זה יכול להיות מטראומת ילדות שה� אמרו משהו ואיזה דודה הסתכלה עליה� בצורה עקומה 

ואחרי זה אמרה לה� אי� העזת להגיד את זה

נת� לה� כאפה

ויטורוטל קר

ר יניב זייד"ד

וגיוס הו� או ראיו� עבודה

ואני שומע את הבני דודי� שלי או האחי� שלי מברברי� וכל היו� מספרי� בדיחות וה� הרוח 

ואני מאוד , החיה

ובכל משפחה יש את האנשי� האלה שמאוד . פציתי פה

אז יש הבדל בי� א� זה לא דומיננטי מבחירה

אני מפחד מהמחיר 

איתו ושווה לטפל בו

במסגרת של ייעו� מקצועי כמו שאת עושה

הוא מחיר הרבה יותר גדול, קהל

גדול ואני חושב 

הייתי מדבר



ואז ה� לא , � על זה שהקהל בחוש� וה� באור

ואחד הדברי� שעוזרי� לפחד קהל זה שהמוזיקאי לא רואה את הקהל והוא 

אבל הוא לא באמת רואה את כמות 

זה מספר שלא , ה לא משנהז, אל" איש או מאה אל" איש

כשאני מדבר , אני רואה את זה ג� בהרצאות שלי

, אז בסו" האורות עלי�, זה ג� היה אל" ומעלה

ייצגי� את אתה רואה מאוד מאוד במעומע� מאות עיגולי� שמ

מאשר מצב שבו אתה ממש מסתכל לאנשי� 

אני . �בעיניי� ואתה רואה בדיוק מי מפהק ומי מסתכל עלי� ומי עושה פרצו" ומי מסתכל בשעו

זוכר שקראתי ראיו� ע� שלמה ארצי שהוא אמר שבתחילת שנות השמוני� הוא קיבל סוג של פחד 

ועד אז הוא היה מופיע , בפע� הראשונה שהוא הופיע בפארק הירקו�

ואז . קטורי� היו עליו'בצוותא ובמקומות כאלה שש� היה חשו� והוא היה על הבמה והפרוז

והוא , הייתה לה� הופעה בפארק הירקו� וה� גמרו את ההכנות כמה שעות לפני ועוד היה אור יו�

או� הוא רואה נחילי� של אנשי� מגיעי� לפארק והוא שואל את אחד 

כול� , כול� באו בשביל�"אז הוא עונה לו 

נכנסתי לסרטי� שחבל על ", והוא אומר שבשלב הזה הוא קיבל בלקאאוט

הקהל תמיד היה בחוש� ופתאו� אני רואה 

 �בעיניי� כל כ� הרבה אנשי� שבאי� ומצפי� ממני בעוד כמה שעות להיות במיטבי ונכנסתי ללח

  בנוגע לדוגמא , אני רק אגיד עוד דקה אחת

המצב יכול לא רק להיות , טפלי� בפחד קהל

, כי ברגע שכול� מדברי� ואני לא אז אפשר להתחיל להרגיש אאוטסיידר

כי זה יכול ג� , של עוד ערעור בביטחו� שימנע עוד יותר בפע� הבאה וחבל

כי באמת את מומחית בנושא , אות� מה בעצ� מציעה הפסיכולוגיה

  אז בואי תספרי לנו 

� על זה שהקהל בחוש� וה� באורלי שבזמנו קראתי על זה וג� דיברתי ע� מוזיקאי

ואחד הדברי� שעוזרי� לפחד קהל זה שהמוזיקאי לא רואה את הקהל והוא , רואי� את הקהל

אבל הוא לא באמת רואה את כמות , וכל מיני דברי� כאלה" תעשה לי ילד"או , שומע רחש כזה

אל" איש או מאה אל" איש, האנשי� ואז זה שיש מולו מאה איש

אני רואה את זה ג� בהרצאות שלי. כי הוא רואה רק את הבמה, משנה מבחינתו

זה ג� היה אל" ומעלה, זה יכול להגיע למאות, מול הרבה מאוד אנשי�

אתה רואה מאוד מאוד במעומע� מאות עיגולי� שמ, אתה כמעט שלא רואה את הקהל

מאשר מצב שבו אתה ממש מסתכל לאנשי� , ראשי האנשי� וזה הרבה יותר קל להתמודד ע� זה

בעיניי� ואתה רואה בדיוק מי מפהק ומי מסתכל עלי� ומי עושה פרצו" ומי מסתכל בשעו

זוכר שקראתי ראיו� ע� שלמה ארצי שהוא אמר שבתחילת שנות השמוני� הוא קיבל סוג של פחד 

בפע� הראשונה שהוא הופיע בפארק הירקו�, באחת ההופעות

בצוותא ובמקומות כאלה שש� היה חשו� והוא היה על הבמה והפרוז

הייתה לה� הופעה בפארק הירקו� וה� גמרו את ההכנות כמה שעות לפני ועוד היה אור יו�

או� הוא רואה נחילי� של אנשי� מגיעי� לפארק והוא שואל את אחד הל� לעש� סיגריה ופת

אז הוא עונה לו , מה הקטע שלה�, הנגני� שלו מי זה כל האנשי� האלה

והוא אומר שבשלב הזה הוא קיבל בלקאאוט, "באו להופעה של�

הקהל תמיד היה בחוש� ופתאו� אני רואה , הקהל כי לפני זה א" פע� לא ראיתי את

 �בעיניי� כל כ� הרבה אנשי� שבאי� ומצפי� ממני בעוד כמה שעות להיות במיטבי ונכנסתי ללח

"  

אני רק אגיד עוד דקה אחת, אז עכשיו נתחיל במה אפשר לעשות: טל קרויטורו

טפלי� בפחד קהלכשלא מ, שאפשר הרבה פעמי�, שהבאת מקוד�

כי ברגע שכול� מדברי� ואני לא אז אפשר להתחיל להרגיש אאוטסיידר, סטאטי אלא להחמיר

של עוד ערעור בביטחו� שימנע עוד יותר בפע� הבאה וחבל או להרגיש תחושה

  . להסלי� ולא רק להישאר סטאטי

אות� מה בעצ� מציעה הפסיכולוגיהאז אני שואל : ר יניב זייד

אז בואי תספרי לנו , הזה ואת מביאה את הדברי� הכי חדשניי� שיש

 

 

לי שבזמנו קראתי על זה וג� דיברתי ע� מוזיקאי

רואי� את הקהל

שומע רחש כזה

האנשי� ואז זה שיש מולו מאה איש

משנה מבחינתו

מול הרבה מאוד אנשי�

אתה כמעט שלא רואה את הקהל

ראשי האנשי� וזה הרבה יותר קל להתמודד ע� זה

בעיניי� ואתה רואה בדיוק מי מפהק ומי מסתכל עלי� ומי עושה פרצו" ומי מסתכל בשעו

זוכר שקראתי ראיו� ע� שלמה ארצי שהוא אמר שבתחילת שנות השמוני� הוא קיבל סוג של פחד 

באחת ההופעותקהל 

בצוותא ובמקומות כאלה שש� היה חשו� והוא היה על הבמה והפרוז

הייתה לה� הופעה בפארק הירקו� וה� גמרו את ההכנות כמה שעות לפני ועוד היה אור יו�

הל� לעש� סיגריה ופת

הנגני� שלו מי זה כל האנשי� האלה

באו להופעה של�

כי לפני זה א" פע� לא ראיתי את, הזמ�

 �בעיניי� כל כ� הרבה אנשי� שבאי� ומצפי� ממני בעוד כמה שעות להיות במיטבי ונכנסתי ללח

"מאוד גדול

טל קרויטורו

שהבאת מקוד�

סטאטי אלא להחמיר

או להרגיש תחושה

להסלי� ולא רק להישאר סטאטי

ר יניב זייד"ד

הזה ואת מביאה את הדברי� הכי חדשניי� שיש



אז אני אספר בקצרה מה היה עד כה ואז אני אפרט קצת יותר על שיטה חדשנית 

ות שניסו לשנות את בעבר היו שיט

הרי הרבה פעמי� הרגשות שלנו מופעלי� על ידי המחשבות שלנו ואז ניסו לעזור 

בוא תילח� , "אחרת יקרה אסו�, 

� אי, "אחרת זה לא שווה בכלל, זה חייב להיות מושל�

הבעיה פה זה שבאמת מנסי� להילח� בהתנהגות ולא בסיבה להתנהגות 

טיפולי� נוספי� שג� שייכי� לתחו� 

שנותני� לאנשי� לתרגל ולתרגל ולתרגל ולתרגל ולאט 

. החשש שלה� אכ� יורד, כ� אני יכולה להגיד שיש אנשי� שככל שה� מתרגלי�

בעצ� מה שה� צוברי� , מעבר לרמת חרדה מסוימת

יכול ג� להביא , לא הצלחות ואז התרגול במקרי� שמעבר לס" חרדה מסוי�

שבו ג� כ� מנסי� לעודד את האד� לקבל יותר שליטה 

כל , שלו נמצאגו" שא� הוא ישלוט בנשימות וא� הוא ישלוט באי� שה

ג� כא� יש בעיה דומה שמנסי� לשנות 

זה משהו , אני אדבר משהו על הסיבה להתנהגות

כי כלב , היה ש� מישהו מבוגר שהיה לו פחד מכלבי�

ככה שאי אפשר , והיה ש� באח הגדול ג� בחור עיוור ע� כלב נחיה

ולאט לאט במהל� השהות הוא , 

אז אמרו לו , ואז כשהוא יצא מבית האח

את� "והוא אמר , "?למה שלא תיקח כלב

הרבה ". אני עדיי� מת מפחד מכלבי�

  אבל אז , פעמי� אפשר לראות שחשיפה ותרגולי� מאוד עוזרי� במשימה שנמצאת לפנינו

אז פתאו� חוזרי� , או בכלל לרעיו� של כלבי�

השיטה שאני מטפלת בה נקראת 

כי זו , אוד אמיצה בראש הלוגו על זה שזו השיטה המוכחת ביותר בעול�

אז אני אספר בקצרה מה היה עד כה ואז אני אפרט קצת יותר על שיטה חדשנית : טל קרויטורו

בעבר היו שיט. שאני באמת מתמחה בה, EMDRבש� , לטיפול בפחד קהל

הרי הרבה פעמי� הרגשות שלנו מופעלי� על ידי המחשבות שלנו ואז ניסו לעזור . 

, אני חייב לתפקד טוב"א� המחשבה היא , לאנשי� לחשוב אחרת

, זה חייב להיות מושל�"א� המחשבה של� היא . במחשבה הזאת

הבעיה פה זה שבאמת מנסי� להילח� בהתנהגות ולא בסיבה להתנהגות . להילח� במחשבה הזאת

טיפולי� נוספי� שג� שייכי� לתחו� . אבל לא כפי שהיינו רוצי�, ולכ� יש הצלחה מסוימת

שנותני� לאנשי� לתרגל ולתרגל ולתרגל ולתרגל ולאט , נקרא טיפול בחשיפה, הטיפול הקוגניטיבי

כ� אני יכולה להגיד שיש אנשי� שככל שה� מתרגלי�. רדלאט החשש יו

מעבר לרמת חרדה מסוימת, יש אנשי� שככל שה� מתרגלי�

לא הצלחות ואז התרגול במקרי� שמעבר לס" חרדה מסוי�, זה כישלונות

שבו ג� כ� מנסי� לעודד את האד� לקבל יותר שליטה , פידבקעוד סוג טיפול נקרא ביו

שא� הוא ישלוט בנשימות וא� הוא ישלוט באי� שה, על המדדי� הגופניי� שלו

ג� כא� יש בעיה דומה שמנסי� לשנות . מיני דברי� להירגעות כדי לשנות את הפיזיולוגיה של הגו"

אני אדבר משהו על הסיבה להתנהגות. את ההתנהגות ולא את הסיבה להתנהגות

היה ש� מישהו מבוגר שהיה לו פחד מכלבי�. שמטופל סיפר לי שהוא ראה באח הגדול

והיה ש� באח הגדול ג� בחור עיוור ע� כלב נחיה. נש� אותו כשהוא היה קט�

, כלבלהעי" את הכלב ולא הייתה לו שו� ברירה חו� מלהתרגל ל

ואז כשהוא יצא מבית האח. להתרגל אליו, לטייל איתו, אפילו התחיל לשוחח איתו

למה שלא תיקח כלב, עבר ל� הפחד מכלבי�, איזה יופי

אני עדיי� מת מפחד מכלבי�. הבנתי שהוא בסדר, מהכלב הספציפי הזה? 

פעמי� אפשר לראות שחשיפה ותרגולי� מאוד עוזרי� במשימה שנמצאת לפנינו

או בכלל לרעיו� של כלבי�, או לכלב חדש, כשרוצי� לעבור למשימה אחרת

השיטה שאני מטפלת בה נקראת . לנקודת האפס לפעמי� וצרי� שוב ושוב לעבור על החשיפה

אוד אמיצה בראש הלוגו על זה שזו השיטה המוכחת ביותר בעול�יש טענה מ

 

 

טל קרויטורו

לטיפול בפחד קהל

. המחשבות

לאנשי� לחשוב אחרת

במחשבה הזאת

להילח� במחשבה הזאת

ולכ� יש הצלחה מסוימת

הטיפול הקוגניטיבי

לאט החשש יו

יש אנשי� שככל שה� מתרגלי�, מצד שני

זה כישלונות

עוד סוג טיפול נקרא ביו. להסלמה

על המדדי� הגופניי� שלו

מיני דברי� להירגעות כדי לשנות את הפיזיולוגיה של הגו"

את ההתנהגות ולא את הסיבה להתנהגות

שמטופל סיפר לי שהוא ראה באח הגדול

נש� אותו כשהוא היה קט�

להעי" את הכלב ולא הייתה לו שו� ברירה חו� מלהתרגל ל

אפילו התחיל לשוחח איתו

איזה יופי"המנחי� 

? השתגעת�

פעמי� אפשר לראות שחשיפה ותרגולי� מאוד עוזרי� במשימה שנמצאת לפנינו

כשרוצי� לעבור למשימה אחרת

לנקודת האפס לפעמי� וצרי� שוב ושוב לעבור על החשיפה

EMDR ,יש טענה מ



". אזרוח" הזו שיטה שעבר. ויש עליה מחקרי� רבי� מאוד

רי� וחמש שנה למקרי� במקור היא פותחה לפני עש

כשעשו את , � גילו שג� אנשי� שסבלו עשרות שני�

וזה תוצאות , ברגע שראו את התוצאות

כי מי שמשל� על טיפולי� בטראומה זה חברות ביטוח וממשלות 

, ה בעוד ועוד סיבות פניההתחילו להשתמש בז

, EMDR !ומה שעושי� בעצ� ב

הסבתא , המורה שהזמינה ללוח

. ההשפעה שלה� היא לא בעבר, 

אבל יש מקרי� שבזמ� ההתרחשות זה היה כל כ� 

שפשוט , כי היינו קטני� או שזה תפס אותנו בהפתעה ולא היינו ערוכי� לכ�

מבחינה נוירולוגית , ומה שקורה במצב כזה

ואז דברי� שקרו לאחר מכ� , נשמר בנפרד מרשת הזיכרו� הכללית

ככה אתה יכול לראות אנשי� שה� עשירי� אבל 

אנשי� שה� עכשיו רזי� אבל מרגישי� שמני� 

שיו יש לה� שפע יכולות וה� רחוקי� מלהיות 

מה שעושי� . נלחצי� אות� אירועי� מהעבר

זו . זה באמת מזהי� את האירועי� האלה ומשלימי� את העיבוד שלה� שלא התבצע בזמ� אמת

, חוזי הצלחה מאוד גבוהי�מדברי� על א

בדר� כלל רואי� תוצאות תו� מספר שבועות והרבה 

ה� במרחק מספר שעות עבודה 

וע טראומתי שאני יכול זה שא� הפחד קהל נגר� בגלל איר

  המורה אמרה לי לקרוא איזה חיבור והתחלתי לדבר 

ויש עליה מחקרי� רבי� מאוד evidence basedשיטה שהיא מאוד 

במקור היא פותחה לפני עש, היא מגיעה אלינו מהתחו� הצבאי יותר

� גילו שג� אנשי� שסבלו עשרות שני�וש, למשל כמו של הל� קרב, קשי� במיוחד

ברגע שראו את התוצאות. הטיפול הנכו� אפשר היה לעזור לה� תו� מספר שבועות

כי מי שמשל� על טיפולי� בטראומה זה חברות ביטוח וממשלות , שבאמת נמצאו מוכחות

התחילו להשתמש בז ,שרוצות הוכחות לפני שה� שולפות את הארנק

ומה שעושי� בעצ� ב, כולל ספורט ושיפור הישגי� במרתו� וג� הנושא של פחד קהל

המורה שהזמינה ללוח, המורה שהעליבה, כמו שאמרת, מזהי� את אות� אירועי�

, כל מיני מקרי� שלמרות שה� קרו בעבר, שירדה עלינו פע�

אבל יש מקרי� שבזמ� ההתרחשות זה היה כל כ� , לא כל מקרה משפיע עלינו

overwhelming ,כי היינו קטני� או שזה תפס אותנו בהפתעה ולא היינו ערוכי� לכ�

ומה שקורה במצב כזה, המוח שלנו לא הצליח לעבד את האירוע בזמ� אמת

נשמר בנפרד מרשת הזיכרו� הכללית, דזה שהחומר שהוא לא מעוב

ככה אתה יכול לראות אנשי� שה� עשירי� אבל . לא יכולי� להתקשר לש� כי זה נשמר בנפרד

אנשי� שה� עכשיו רזי� אבל מרגישי� שמני� , עדיי� מרגישי� עניי� בגלל אירועי� שקרו לה�

שיו יש לה� שפע יכולות וה� רחוקי� מלהיות וג� אנשי� שעכ, בגלל אירועי� שקרו לה�

נלחצי� אות� אירועי� מהעבר, שעדיי� כשה� חושבי� על פחד קהל, אאוטסיידרי�

זה באמת מזהי� את האירועי� האלה ומשלימי� את העיבוד שלה� שלא התבצע בזמ� אמת

מדברי� על א, כשמדברי� על מקרי� קשי�. שיטה מאוד מאוד מהירה

בדר� כלל רואי� תוצאות תו� מספר שבועות והרבה , במקרי� קלי� ג� כ�, תו� מספר שבועות

ה� במרחק מספר שעות עבודה , אנשי� לא יודעי� שג� במצב של חרדה כמו פחד קהל

  מלהשתחרר מזה מהשורש

זה שא� הפחד קהל נגר� בגלל איר, מה שאת אומרת טל: ר יניב זייד

המורה אמרה לי לקרוא איזה חיבור והתחלתי לדבר ' כלומר אני בכיתה ג, לאבח� אותו

 

 

שיטה שהיא מאוד 

היא מגיעה אלינו מהתחו� הצבאי יותר

קשי� במיוחד

הטיפול הנכו� אפשר היה לעזור לה� תו� מספר שבועות

שבאמת נמצאו מוכחות

שרוצות הוכחות לפני שה� שולפות את הארנק

כולל ספורט ושיפור הישגי� במרתו� וג� הנושא של פחד קהל

מזהי� את אות� אירועי�

שירדה עלינו פע�

לא כל מקרה משפיע עלינו, מוב�כ

overwhelming

המוח שלנו לא הצליח לעבד את האירוע בזמ� אמת

זה שהחומר שהוא לא מעוב

לא יכולי� להתקשר לש� כי זה נשמר בנפרד

עדיי� מרגישי� עניי� בגלל אירועי� שקרו לה�

בגלל אירועי� שקרו לה�

אאוטסיידרי�

זה באמת מזהי� את האירועי� האלה ומשלימי� את העיבוד שלה� שלא התבצע בזמ� אמת

שיטה מאוד מאוד מהירה

תו� מספר שבועות

אנשי� לא יודעי� שג� במצב של חרדה כמו פחד קהל

מלהשתחרר מזה מהשורש

ר יניב זייד"ד

לאבח� אותו



פשוט בפגישה . אז אפשר לעזור ל� לזהות אותו

 מזהי�, שחלק� אולי אפילו לא ידעת שזה ה�

יש אנשי� שעבדתי אית� על פחד קהל בשתי פגישות עד שזה נעל� ויש 

עשרה פגישות מספיקות לסיבות פניה 

וד שלו אז אני יכול להשלי� את העיב

אבל עכשיו אפשר , ומאז לא דיברתי ואני כבר ב� ארבעי�

דיברתי בליל הסדר לפני עשר שני� ואיזה דודה עשתה לי 

בגיל " חדר"עבדתי ע� אנשי� בני שישי� שהפחד קהל זה כאמור מהניסיו� מה

או אישה בת שישי� שהפחד קהל שלה זה מילדותה הענייה לפני עשרות 

אז פה נסכ� את העניי� שא� פחד קהל 

, אז מה הצעדי� הראשוני�, ואני מניח שהוא מפריע לרוב האנשי� שנמצאי� על הקו

אז באמת , א� זה בזמ� מיידי ויש לי דקה

כלומר להוכיח לגו" שזה , "לפזר את ההפגנה

לחזור , לשתות מי�, לקחת משהו מתוק

  זה א� נזכרת דקה לפני

?  

  דקה לפני ופתאו� אתה מרגיש סוג של בלקאאוט

אבל מה שאומרי� לגבי לדמיי� , 

אז אפשר לעזור ל� לזהות אותו, ג� א� אתה לא יכול לאבח�: טל קרויטורו

שחלק� אולי אפילו לא ידעת שזה ה�, הראשונה עוזרי� ל� לזהות את האירועי� האלה

יש אנשי� שעבדתי אית� על פחד קהל בשתי פגישות עד שזה נעל� ויש . אות� ועובדי� עליה�

עשרה פגישות מספיקות לסיבות פניה !בדר� כלל שלוש עד שתי�, אנשי� שעבדתי אית� בחמש

  ממוקדות כמו פחד קהל

אז אני יכול להשלי� את העיב, ברגע שזיהינו את האירוע עצמו, כלומר: ר יניב זייד

  closureכלומר סוג של 

  פסיכולוגי closureסוג של , כ�: טל קרויטורו

ומאז לא דיברתי ואני כבר ב� ארבעי�' צחקו עלי בכיתה ג: ר יניב זייד

דיברתי בליל הסדר לפני עשר שני� ואיזה דודה עשתה לי ', לפתור את הסיפור הזה של כיתה ג

  מתבייש לדבראז אני פרצו" עקו� ומ

עבדתי ע� אנשי� בני שישי� שהפחד קהל זה כאמור מהניסיו� מה, כ�: טל קרויטורו

או אישה בת שישי� שהפחד קהל שלה זה מילדותה הענייה לפני עשרות . החרדי" חדר"

  ברשות� נעבור לשק" הבא . שני� ובהחלט אפשר

אז פה נסכ� את העניי� שא� פחד קהל , כבר נתנו הרבה כלי� פרקטיי�. בהחלט :ר יניב זייד

ואני מניח שהוא מפריע לרוב האנשי� שנמצאי� על הקו

  ?מה עושי� מכא�

א� זה בזמ� מיידי ויש לי דקה. אז קוד� כל זה מאוד תלוי מתי נזכרתי: טל קרויטורו

לפזר את ההפגנה"כל מה שיכול לעזור , לייצר רוק, א של לשתות

לקחת משהו מתוק. זה הדבר המיידי שאפשר לעשות, בעצ� לא מצב חירו�

זה א� נזכרת דקה לפני, להרטיב שהפה לא יהיה יבש, לנשימות רגילות

?שאני אמור להתחיל לדבראת מתכוונת דקה לפני : ר יניב זייד

דקה לפני ופתאו� אתה מרגיש סוג של בלקאאוט. כ� :טל קרויטורו

, ג� לי הסבר בעניי�, מה לגבי מה שאומרי� תמיד: ר יניב זייד

  ?את כל הקהל ערו� ודברי� כאלה

 

 

טל קרויטורו

הראשונה עוזרי� ל� לזהות את האירועי� האלה

אות� ועובדי� עליה�

אנשי� שעבדתי אית� בחמש

ממוקדות כמו פחד קהל

ר יניב זייד"ד

כלומר סוג של , בדיעבד

טל קרויטורו

ר יניב זייד"ד

לפתור את הסיפור הזה של כיתה ג

פרצו" עקו� ומ

טל קרויטורו

"מה, ארבע

שני� ובהחלט אפשר

ר יניב זייד"ד

ואני מניח שהוא מפריע לרוב האנשי� שנמצאי� על הקו, מפריע לי

מה עושי� מכא�

טל קרויטורו

א של לשתותהנוש

בעצ� לא מצב חירו�

לנשימות רגילות

ר יניב זייד"ד

טל קרויטורו

ר יניב זייד"ד

את כל הקהל ערו� ודברי� כאלה



אלא א� כ� זה , מדבר שאתה רוצה שיהיה ל� בראש כשאתה

  אבל אני באמת אומר אותו דבר

לדעתי לדמיי� אות� ערומי� , את המשאבי� הקוגניטיביי� כדאי להקצות נכו�

לפזר את "אז בזמ� מיידי זה כל מה שאפשר לעשות כדי לתת לגו" בשביל 

אז , כלומר הגו" מרגיש במצב חירו�

כי לפעמי� באי� , מספר ימי� לפני

ובאי� אנשי� , יש לי פסיכולוגי� ועובדי� סוציאליי� שעובדי� אצלי

או , או באי� ע� חרדת בחינות כשזה עוד שבוע

בפרק זמ� כזה יש . למשקיעי� לעוד שלושה ימי�

אבל כ� יש אפשרות לעשות משהו שעושי� ג� ע� ספורטאי� 

שמלבישי� לה� איזה סוג של , עתיד

י� לה� להרי� את הסיטואציה כסוג של דמיו� מודר� ואז מאפשר

ואז בעצ� נגישה לה� תמונה של 

כי א� יש , זה קצת כמו סינדרלה והדלעת

אבל זה , חזרואז זה משהו שיחזיק מספר ימי� לפני שהחרדות הרגילות י

זה בהחלט זמ� , מספר שבועות לפני

. לזהות את האירועי� שנלחצו ולעקור את פחד הקהל מהשורש

עוד משהו שאני רוצה . אני בטוחה שיש ל� מה להוסי" מבחינת כלי�

כ� יש כמה תרגילי� , או עשרי� דקות או חצי שעה לפני

לא תוכלי , מה את עושה"א� יש לי קול פנימי שלילי שאומר לי 

להשמיע אותו , פשוט לדמיי� את אותו קול בדיבוב של דמות מצוירת

ישר מתחילי� לצחוק מהמחשבות וזה יותר איזה סוג של הזרה 

עוד דבר שאפשר . זה בכלל לא בהכרח קשור לסיטואציה

כי כשאנחנו . א� אנחנו עומדי� שפופי� או זקופי�

שאתה רוצה שיהיה ל� בראש כשאתה לא נראה לי שזה מה :טל קרויטורו

  ...ואז זה לא תחו� ההתמחות שלי, הנושא שעליו אתה מדבר

אבל אני באמת אומר אותו דבר, מסיבות אחרות, אני ג� נגד העניי� הזה: ר יניב זייד

את המשאבי� הקוגניטיביי� כדאי להקצות נכו� :טל קרויטורו

אז בזמ� מיידי זה כל מה שאפשר לעשות כדי לתת לגו" בשביל  ...אפשר אחרי זה בבית

כלומר הגו" מרגיש במצב חירו�, לנער ככה את הגו", להסדיר נשימה, לשתות מי�

מספר ימי� לפני. תת לו שזה אזעקת שוואכל מה שאפשר לעשות כדי לאו

יש לי פסיכולוגי� ועובדי� סוציאליי� שעובדי� אצלי, למטפלי� שיש אצלי

או באי� ע� חרדת בחינות כשזה עוד שבוע. למשל ע� חרדת טיסה והטיסה עוד שלושה ימי�

למשקיעי� לעוד שלושה ימי� באי� ע� פרזנטציה מאוד חשובה או הצעה

אבל כ� יש אפשרות לעשות משהו שעושי� ג� ע� ספורטאי� , פחות אפשרות לעבוד על השורש

עתיד EMDRשנקרא , לפני תחרויות וע� מוזיקאי� לפני הופעות

כסוג של דמיו� מודר� ואז מאפשר, משאב שיעזור לה� להתמודד

ואז בעצ� נגישה לה� תמונה של , עוד לפני שהיא קורית בפועל, כסיטואציית הצלחה בראש

זה קצת כמו סינדרלה והדלעת, עכשיו. הצלחה וזה מה שזמי� לה� לפני שה� מדברי�

אז זה משהו שיחזיק מספר ימי� לפני שהחרדות הרגילות י, חרדה בסיסית עמוקה

מספר שבועות לפני. כ� משהו שאפשר לעשות כחירו� א� יש מספר ימי� לפני

לזהות את האירועי� שנלחצו ולעקור את פחד הקהל מהשורש, שמספיק לעשות טיפול מהשורש

אני בטוחה שיש ל� מה להוסי" מבחינת כלי�, זה מבחינה פסיכולוגית

או עשרי� דקות או חצי שעה לפני, למשל א� נזכרתי רבע שעה

א� יש לי קול פנימי שלילי שאומר לי , למשל. פשוטי� שאפשר לעשות

פשוט לדמיי� את אותו קול בדיבוב של דמות מצוירת, "מה הסיכוי, עזבי

ישר מתחילי� לצחוק מהמחשבות וזה יותר איזה סוג של הזרה , דאק!דונלדבראש נגיד כ

זה בכלל לא בהכרח קשור לסיטואציהמהמחשבות ומאפשר לה� לראות ש

א� אנחנו עומדי� שפופי� או זקופי�, זה לשי� לב אי� אנחנו עומדי�

 

 

טל קרויטורו

הנושא שעליו אתה מדבר

ר יניב זייד"ד

טל קרויטורו

אפשר אחרי זה בבית

לשתות מי�. "ההפגנה

כל מה שאפשר לעשות כדי לאו

למטפלי� שיש אצלי, אלינו

למשל ע� חרדת טיסה והטיסה עוד שלושה ימי�

באי� ע� פרזנטציה מאוד חשובה או הצעה

פחות אפשרות לעבוד על השורש

לפני תחרויות וע� מוזיקאי� לפני הופעות

משאב שיעזור לה� להתמודד

כסיטואציית הצלחה בראש

הצלחה וזה מה שזמי� לה� לפני שה� מדברי�

חרדה בסיסית עמוקה

כ� משהו שאפשר לעשות כחירו� א� יש מספר ימי� לפני

שמספיק לעשות טיפול מהשורש

זה מבחינה פסיכולוגית

למשל א� נזכרתי רבע שעה, סי"להו

פשוטי� שאפשר לעשות

עזבי, להצליח

בראש נגיד כ

מהמחשבות ומאפשר לה� לראות ש

זה לשי� לב אי� אנחנו עומדי�, לעשות



דבר נוס" שאפשר . מאשר כשאנחנו עומדי� כפופי�

לראות , זה לעצו� רגע עיניי� ולראות בתור מה אנחנו מרגישי� אותה

ע� כיוו� השעו� או נגד כיוו� , לאיזה כיוו� היא הייתה מסתובבת

זה ג� כ� משהו שנות� , הפו� את הכיוו� לצד השני

אבל , זו עזרה ראשונה, זה לא טיפול

�  כשיש לנו כמה , זה מבחינה פסיכולוגית כמה תרגילי הרגעה בסיסיי� שאפשר לעשות במצבי לח

כי למרות , � רושמי� הכל כי ג� אני בעצמי רוש�

אני ג� . שאני מכיר את הנושא היטב אני באמת לומד פה מטל הרבה ובהחלט כי" לשמוע אות�

אז . וג� אני אוסי" כמה הערות משלי

ד הקהל ועד כמה זה קרוב למועד 

כשלדבר זה לא רק מרצה מול סטודנטי� או נוא� בפודיו� 

זה ג� במצגת וג� בשיחה וג� ארוחת החג ובכל סיטואציה שאת� מדברי� מול 

אז הוא במצב  א� אני בפחד קהל

אני מרגיע את מערכת העיכול ואני משדר לגו" 

וכמו שאת� יודעי� אני מאוד אוהב לראות 

 אז אסי עזר, ומה שקורה תמיד כשמודח מישהו מהבית

והוא רואה בפע� הראשונה את העול� 

. ורואי� עליה�, ואנשי� בלחצי� מאוד מאוד גדולי�

זה כאילו הגו" והנפש , ה� יוצאי� וה� לא מעכלי�

ואומרי� , והדבר הראשו� שעושי� לה� זה מושיבי� אות� על הכיסא

אי� היה , ואז ה� מראי� קטע שה� ערכו של כדקה

אני לא יודע א� , ה� מראי� את זה כי בזמ� הזה

להסדיר את , קוד� כל הב� אד� יכול להרגיע את הנשימה שלו

, ודבר שני, הנשימה שלו וג� טיפה להסתכל מסביב כדי שהוא יוכל לראות רגע את המשפחה שלו

, שהקהל רואה מה הוא עבר בבית ונזכר

מאשר כשאנחנו עומדי� כפופי� עומדי� זקופי� אז יותר קשה להרגיש חרדה

זה לעצו� רגע עיניי� ולראות בתור מה אנחנו מרגישי� אותה, לעשות א� מרגישי� חרדה

לאיזה כיוו� היא הייתה מסתובבת, א� היא הייתה ספירלה בגו"

הפו� את הכיוו� לצד השניבאופ� מודע ל, וברגע שמזהי� את הכיוו�

זה לא טיפול, כמוב�. שיכולה להקל, לנו סוג של תחושת שליטה במחשבות

�זה מבחינה פסיכולוגית כמה תרגילי הרגעה בסיסיי� שאפשר לעשות במצבי לח

� רושמי� הכל כי ג� אני בעצמי רוש�אני מקווה שאת, זה מעולה :ר יניב זייד

שאני מכיר את הנושא היטב אני באמת לומד פה מטל הרבה ובהחלט כי" לשמוע אות�

וג� אני אוסי" כמה הערות משלי, אסכ� את מה שאת אמרת כי זה בהחלט דברי� חשובי�

ד הקהל ועד כמה זה קרוב למועד של מתי אני קולט את פח, טל דיברה על טווחי זמ�

כשלדבר זה לא רק מרצה מול סטודנטי� או נוא� בפודיו� , עצמו שבו אני אמור להתחיל לדבר

זה ג� במצגת וג� בשיחה וג� ארוחת החג ובכל סיטואציה שאת� מדברי� מול , מול קהל גדול

א� אני בפחד קהל, באמת אהבתי את הנושא שהגו", אז בטווח המיידי

אני מרגיע את מערכת העיכול ואני משדר לגו" , חירו� ובזה שאני שותה מי� ואני מייצר רוק

וכמו שאת� יודעי� אני מאוד אוהב לראות , א� את� רואי� האח הגדול, ואגב. שהוא במצב רגיל

ומה שקורה תמיד כשמודח מישהו מהבית, אז אתמול היה את הגמר, האח הגדול

והוא רואה בפע� הראשונה את העול� , לוקח אותו מהבית ומביא אותו ש� לארז טל לראיו�

ואנשי� בלחצי� מאוד מאוד גדולי�, החיצו� ובפע� הראשונה את המשפחה שלו

ה� יוצאי� וה� לא מעכלי�, לפעמי� ממש רואי� עליה� שה� בהיסטריה

והדבר הראשו� שעושי� לה� זה מושיבי� אות� על הכיסא, אחד לשני כבר לא קשורי�

ואז ה� מראי� קטע שה� ערכו של כדקה, "עכשיו בוא נראה ל� אי� היית בבית

ה� מראי� את זה כי בזמ� הזה, ה� לא מראי� את זה סת�. המועמד בבית

קוד� כל הב� אד� יכול להרגיע את הנשימה שלואבל בזמ� הזה , את� שמי� לב

הנשימה שלו וג� טיפה להסתכל מסביב כדי שהוא יוכל לראות רגע את המשפחה שלו

שהקהל רואה מה הוא עבר בבית ונזכר, דקה הזאת!נותני� לה� כוס מי� לשתות ואז בחצי דקה
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לגבי מספר . אז זה בטווח המיידי

אני בהחלט ראיתי . אז אני מסכי� ע� הרעיו� של לדמיי� סיטואציות של הצלחה

עכשיו יש משחק של גביע המדינה 

נחותה  ה שהיא הרבה יותרוזה משחק של תשעי� דקות ובאה קבוצ

ואז , "בטוח נפסיד, מה אנחנו, 

ואז כל " קוד� כל תדמיינו א� אנחנו מפסידי�

ו את עשינ, היה בסדר, ניסינו, 

ואז הוא אומר . תחושת הפסד כזאת וכול� שפופי�

  שעכשיו נשרקה שריקת הסיו� ואנחנו ניצחנו את 

וקופצי� !" יש"ואז הוא שורק וכל השחקני� צועקי� 

ה� מדמי� את הסיטואציה הזאת וזאת חוויה שנשארת אית� לאור� 

יכול לבוא לידי ביטוי ג�  ופחד קהל בהקשר הזה של ספורט

א� אני עכשיו משחק בסיטואציה לא מוכרת ויצאתי מאזור הנוחות וא� אני עד עכשיו שיחקתי 

אז כא� , איש ופתאו� אני עכשיו משחק במשחק המרכזי מול עשרי� אל" איש

זה לעשות דמיו� מודר� ולייצר את 

עוד . פה באמת יש את המקו� של הטיפול הפסיכולוגי

יש לנו כל . זה על הנושא של הסיפור הפנימי

לא רק , יש לכ� כל הזמ� סיפור פנימי בראש

איזה , לה'אמא, אוי"של , זה יכול להיות בהקשר של פחד קהל

ההוא בשורה הראשונה עשה לי עכשיו פרצופי� 

כשלדוגמא , וזה יכול להיות ג� בהקשר אחר

הוא הצליח או לא , יש לו עכשיו מבח�

אז . או כל מיני דברי� כאלה, "?י שיצאתי מהבית

, זה א� יש ל� סיפור פנימי שהוא שלילי

 כל הקהל צוחק, אתה לא שווה כלו�

זה ? מה זה סיפור פנימי מקד�. 

אז זה בטווח המיידי. ה מרגיע אותואז למועמד יש זמ� להסדיר נשימה ולשתות וז

אז אני מסכי� ע� הרעיו� של לדמיי� סיטואציות של הצלחה, 

עכשיו יש משחק של גביע המדינה , כלומר אומרי� לה� לדוגמא, שכשעובדי� ככה ע� ספורטאי�

וזה משחק של תשעי� דקות ובאה קבוצ, של להיות או לחדול

, מי אנחנו"מהקבוצה השנייה ואז ה� בסוג של חרדת ביצוע ו

קוד� כל תדמיינו א� אנחנו מפסידי�, בואו תדמיינו את שריקת הסיו�"אומרי� לה� 

, השחקני� מרכיני� ראש והמאמ� אומר לה� שזה לא נורא

תחושת הפסד כזאת וכול� שפופי�, ה� יותר טובי�, המקסימו� ואי� מה לעשות

שעכשיו נשרקה שריקת הסיו� ואנחנו ניצחנו את , ועכשיו בואו תדמיינו סיטואציית ניצחו�

ואז הוא שורק וכל השחקני� צועקי� ". הקבוצה היותר טובה ועלינו שלב בגביע

ה� מדמי� את הסיטואציה הזאת וזאת חוויה שנשארת אית� לאור� . על המאמ� ורוקדי� ושרי�

ופחד קהל בהקשר הזה של ספורט, פחד קהל (...)א� אז , מספר ימי�

א� אני עכשיו משחק בסיטואציה לא מוכרת ויצאתי מאזור הנוחות וא� אני עד עכשיו שיחקתי 

איש ופתאו� אני עכשיו משחק במשחק המרכזי מול עשרי� אל" אישמול מאתיי� 

זה לעשות דמיו� מודר� ולייצר את , אז בנושא של מספר ימי� לפני. בהחלט יש לי פחד קהל

פה באמת יש את המקו� של הטיפול הפסיכולוגי, ולגבי מספר שבועות לפני, ההצלחה בראש

זה על הנושא של הסיפור הפנימי, של טל אמרה הערה אחת שאני אגיד בהקשר למה

יש לכ� כל הזמ� סיפור פנימי בראש, כשאת� מדברי� מול קהל. הזמ� סיפור פנימי בראש

זה יכול להיות בהקשר של פחד קהל. ג� בכלל, בהקשר של פחד קהל

ההוא בשורה הראשונה עשה לי עכשיו פרצופי� , לה'אמא"או " כמה אנשי�, קהל יש פה עכשיו

וזה יכול להיות ג� בהקשר אחר, או דברי� כאלה, "איזה פחד, והוא לא מסכי� איתי

יש לו עכשיו מבח�", "?הילד אכל או לא אכל"נניח , אני חושב דברי� תו� כדי

י שיצאתי מהביתכיביתי את הבוילר או לא כיביתי לפנ"

זה א� יש ל� סיפור פנימי שהוא שלילי, וזה ג� מה שאני מלמד את הלקוחות שלי, הרעיו� הוא

אתה לא שווה כלו�, אתה לא יודע כלו�"ובהקשר של פחד קהל זה יכול להיות 

. אז לספר סיפור פנימי מקד�, "א" אחד לא מקשיב ל�

 

 

אז למועמד יש זמ� להסדיר נשימה ולשתות וז
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כשטל דיברה על דברי� פיזיי� או דברי� פסיכולוגיי� של להפו� את הקערה 

מה . פשוט לספר לעצמכ� שמרומ� אתכ�

אני מרצה על הנושא , אני מדבר מול קהל

זה קצת דומה . ואז את� בעצ� משדרי� לעצמכ� חוויה חיובית

  שאת הסיפור הפנימי אפשר ג� לספר בצורה מצחיקה

למרות , שלוש דקות!� בעוד שתיי�

אני רק אומר שנניח את דיברת על הנושא של להגיד 

ההרצאה  עכשיו (...)", לעצמיאז יש אפשרות לנושא של להגיד 

, ההרצאה הזאת והול� הביתה ואני סו" סו" מגיע הביתה למשפחה שלי

  לא . או משהו כזה וזה אוטומטית מקד� אותו

לעומת הסיפור השלילי , אבל זה אוטומטית מקד� אותי

זה סיפור שהוא דווקא חיובי ואני כ� רואה 

למרות שאני אשמח לענות ואני , 

  בטוחה שג� אתה תשמח לענות לשאלות נוספות שיגיעו במייל או בטלפו�

קוד� כל יש לכ� את הכתובות של 

האתר שלי , דיברנו כא� בקצה המזלג על הנושא של פחד קהל ויש לנו את האתרי�

המיילי� שלנו , הטלפוני� שלנו נמצאי� ש�

, קהל הרחב בנושא של דיבור בפני קהל

נות� כלי� , ה וג� מספר כנסי�כבוגרת הסדנ

וחות בהקשר שאני מפנה אליה לק

א� את� מרגישי� שאת� על הגבול ואת� מתלבטי� הא� כדאי לכ� יעו� מקצועי 

כשטל דיברה על דברי� פיזיי� או דברי� פסיכולוגיי� של להפו� את הקערה . להפו� את הקערה

פשוט לספר לעצמכ� שמרומ� אתכ�. ואני אגיד ל� שאפשר להפו� את הקערה

אני מדבר מול קהל, אני עושה מה שאני אוהב"יד להג, לדוגמא

ואז את� בעצ� משדרי� לעצמכ� חוויה חיובית, לדוגמא" שאני הכי אוהב בעול�

שאת הסיפור הפנימי אפשר ג� לספר בצורה מצחיקה, למה שטל אמרה

� בעוד שתיי�אני רק מזכירה ל� יניב שאנחנו צריכי� לסיי :טל קרויטורו

  שהיינו יכולי� לדבר עוד שעתיי� בכי"

אני רק אומר שנניח את דיברת על הנושא של להגיד . שתיי�!אני מסיי� בעוד דקה: ר יניב זייד

אז יש אפשרות לנושא של להגיד , את הקול הפנימי בצורה מצחיקה

ההרצאה הזאת והול� הביתה ואני סו" סו" מגיע הביתה למשפחה שליאני גומר את 

או משהו כזה וזה אוטומטית מקד� אותו, "אני מגיע הביתה לצפות בתכנית האהובה עלי

אבל זה אוטומטית מקד� אותי, משנה שזה כרגע לא קשור לסיטואציה

זה סיפור שהוא דווקא חיובי ואני כ� רואה , י� אותישהוא לא מקד� אותי עכשיו והוא רק מלח

  את הפ� החיובי בהקשר הזה

, לצערי מסיבה טכנית לא יהיה לנו זמ� לשאלות: טל קרויטורו

בטוחה שג� אתה תשמח לענות לשאלות נוספות שיגיעו במייל או בטלפו�

קוד� כל יש לכ� את הכתובות של . השיג אותנואז אני אספר רק אי� אפשר ל: ר יניב זייד

דיברנו כא� בקצה המזלג על הנושא של פחד קהל ויש לנו את האתרי�. האתרי� שלנו

persuasion.co.il  ושל טל זהemdrexperts.co.il .הטלפוני� שלנו נמצאי� ש�

קהל הרחב בנושא של דיבור בפני קהליש ג� כנסי� שאני מארג� ל. כנסו לאתרי�, נמצאי� ש�

  תיכנסו לאתר ותראו, כל הפרטי� נמצאי� באתר. שכנוע

כבוגרת הסדנ, אני בהחלט יכולה להמלי� מניסיו�: טל קרויטורו

שאני מפנה אליה לק, ובהחלט אני יכול ג� להמלי� על טל, תודה רבה: ר יניב זייד

א� את� מרגישי� שאת� על הגבול ואת� מתלבטי� הא� כדאי לכ� יעו� מקצועי . של פחד קהל

 

 

להפו� את הקערה

ואני אגיד ל� שאפשר להפו� את הקערה, בראש

לדוגמא? הכוונה

שאני הכי אוהב בעול�

למה שטל אמרה

טל קרויטורו

שהיינו יכולי� לדבר עוד שעתיי� בכי"

ר יניב זייד"ד

את הקול הפנימי בצורה מצחיקה

אני גומר את , השלישית

אני מגיע הביתה לצפות בתכנית האהובה עלי

משנה שזה כרגע לא קשור לסיטואציה

שהוא לא מקד� אותי עכשיו והוא רק מלח

את הפ� החיובי בהקשר הזה

טל קרויטורו

בטוחה שג� אתה תשמח לענות לשאלות נוספות שיגיעו במייל או בטלפו�

ר יניב זייד"ד

האתרי� שלנו

persuasion.co.il

נמצאי� ש�

שכנוע, שיווק

טל קרויטורו

  יני�מצו

ר יניב זייד"ד

של פחד קהל



אז טל היא הכתובת והיא בהחלט 

זה היה על קצה המזלג ואנחנו בהחלט נשמח לראות אתכ� 

ו ולראות אתכ� ביעו� איתנו וג� לראות אתכ� מבקרי� באתר שלנו ונרשמי� 

ג� את המדרי� , למועדוני� שלנו ומקבלי� את התכני� החינמיי� המעולי� שאנחנו מכיני� לכ�

כיצד לבחור את , ר שכנוע לעול� לא יעשה וג� את המדרי� שטל כתבה

אני , תודה רבה ל� על כל המידע המדהי� הזה

  תודה רבה לכול� ונתראה בפעילות הבאה

1-700-70-90-76                     

tal@emdrexperts.co.il  

אז טל היא הכתובת והיא בהחלט , או את� יודעי� שאת� רוצי� יעו� מקצועי בהקשר הזה

זה היה על קצה המזלג ואנחנו בהחלט נשמח לראות אתכ� , שמחנו לדבר אתכ� פה

ו ולראות אתכ� ביעו� איתנו וג� לראות אתכ� מבקרי� באתר שלנו ונרשמי� בפעילויות שלנ

למועדוני� שלנו ומקבלי� את התכני� החינמיי� המעולי� שאנחנו מכיני� לכ�

ר שכנוע לעול� לא יעשה וג� את המדרי� שטל כתבה"השל� של עשר פעולות שד

תודה רבה ל� על כל המידע המדהי� הזה, אז טל. � ביותרהטיפול הפסיכולוגי המתאי� ל

  רשמתי הרבה ואני מאוד נהנה לדבר אית� תמיד

תודה רבה לכול� ונתראה בפעילות הבאה, בשמחה: טל קרויטורו

  להתראות, נתראה בפעילויות שלנו, תודה: ר יניב זייד

                                                                    054-800

                      yaniv@yanivz

 

 

או את� יודעי� שאת� רוצי� יעו� מקצועי בהקשר הזה

שמחנו לדבר אתכ� פה. מצוינת

בפעילויות שלנ

למועדוני� שלנו ומקבלי� את התכני� החינמיי� המעולי� שאנחנו מכיני� לכ�

השל� של עשר פעולות שד

הטיפול הפסיכולוגי המתאי� ל

רשמתי הרבה ואני מאוד נהנה לדבר אית� תמיד

טל קרויטורו

ר יניב זייד"ד

  

800-1200  

zaid.com  

  

  

  


