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LOW INTENSITY CBT INTERVENTIONS IN THE COUNSELING FIELD 

The goal of this course is  to teach a variety of Cognitive Behavioral Interventions that fit 

the field of social and community counseling.  The course gives primary theoretical 

knowledge base, using the language of Cognitive Behavioral Therapy (CBT), mainly the 

third wave of CBT.  The lectures will focus on theory, assessment and methods of 

interventions, mostly focusing on the field of Low Intensity CBT Interventions (LICBT-I) . 

LICBT  is the implementation of basic, simple and short CBT interventions and techniques 

that don’t require involvement of mental health professionals. The course relates to a 

variety of interventions in the field of social and community counseling: stress 
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management for: couples, families and in the work environment, coping with job 

interviews and presentations, inquiring the perception of life as a test, definition of values 

and goals and searching for meaning, as well as managing perfectionism, judiciality and 

excellence, problem solving techniques, control and anger management, individualism 

and working in cooperation, improving attention capabilities and prevention interventions. 

The psycho-physiological component and demonstration of biofeedback together with 

mindfulness techniques will be incorporated in to the offered interventions .

? Low Intensity CBT intervention הזה משון: ארעור יש

י שילשהל גהל ש CBTהרוח ב תישגרה פשת ריצי. CBTהיס סבבת דמעושה יהפילוסופי: נשעור יש

י תעינמך ילהתב) Acceptance Commitment Therapy - ACT יקרעב(ו

בות רעתהי נמיכי גיכולוספחינוך ל שהכוח י: שילשעור יש

או  Fix mindset ה.אפקרהאו חן במכם ייהחם, יטשופאו ם ינכוומכם יגשיהם, יכרעורות טמי: עיברעור יש

Growth mindset ,תישיאה רטמת בצה .

ם עדות דמותהלם ייגפיזיולום יליגרת, ייומח תמף רגת ריצי, תריכודהם עדות דמותהי: שיחמעור יש

. תיפיזריכות ד

. תילילשה בישוחת יחיובה בישחה. תיאדות דמותוהה לישכמה בישחהוי יז, תילאטנמריכות די: שישעור יש

בק יביופל שה מגדהו  ישגרויסות י: עיבשעור יש

ביות יטרסאוה בשהקב, שקת בחרוהמיקוד י: עיבשעור יש

יום יום הי יחבס נלפודנייומ רגולתכס נלפודניימי: נשמיעור יש

י? תרבחיכולוג ספכה רצקבות רעתהין כהלך יאי: עישתעור יש

יכום סושונות בויות רעתהי נמיל שה מגדהרי: ישעעור יש

 

 

 

 

הקורס רות טמ

: הקורסרות טמ

 

ימות אתמשי תהגונההתב יטינהקוגיפול טהמזורות גהגוונות מבויות רעתהד מללא יההקורס ת רטמ

ה שיגהת פשבי טאוריתע דיה לחיתה ניקהקורס . תיתליהקת יתרבהחכה רדהוהעוץ ייהחום תל

י שעמע דיר זגינו ממו CBTהל שי שילשהל גהמשות יגל שיקר עבו) CBT(ת יתהגונהתת יביטינהקוג

יטות שוכה רעהה, יאורתבדו קמתיאות צההר חום.תליות טנבלרהיות תהגונהתביות יטינקוגבויות רעתהב

יקות נכטל ששום יי –low intensity CBT interventions (LICBT-I)  לשהקו ימוץ אתוך בות רעתהה



. שפנהאות ירבחום תמם ילפטמל שה רישיבות רעומשות רדוינן אשרות צוקשוטות פ, תיוסיסבבות רעתה

מו: כ, יתליההקי תרבהחעוץ יהוכה רדההחום תבם ירגתאובויות רעתהל שחב רגוון מלחס ייתיהקורס 

רות טמום יכרעת רדגהחן, במכם ייהחת ספית, תיתסוקעתאו ת יתחפשמ, תיגזוה ביבסבם יחתמהול ינ

ל שיקות נכט, תיוצטנזרפויונות ארם עדות דמותה, תינויומצויות טיפושם יזניוצפקרפ, תעוממשוחיפוש 

יות לאבידוידניאבות", שחמהל שריצות ע"ם עדות דמותה, ישגרויסות ם, יסעכהול ינוה טילש, תיועברון תפ

יס סבבדות מהעויקות נכט. תשונויות תעינמבויות רעתוהה בשהקת ליכויפור ש, ףתוישת דבועו

תנו נויבויות רעתהבי גיכופיזיולוסהפב יכרמהם גר אתויבקורס ם. יעורישבתורגול ילו אהבויות רעתהה

בות ישקל שיקות נכטוי תהגונהתבי יטינהקוגל דמוהבין ילוב שהם גדיוכן מו כבק. דביופיבמות גדה

)mindfulness .(

 

ת ינכתל לוכועור ישבט נדסטוהל שילות עופבות רעומש רדו  הזקורס ל שי תיוהחווי טאוריתהאופיו 

  .תבקבוצום יטנדסטוהרו יבעיונו ביה תאובות רעתה

תשקף שהקורס ת לחתהבם מצעלחרו בים/יות יטנדסטוהשת ישיאה רטמה יהיבקורס זי כרמב יכרמ

ינוי שי כילהתם יגדהלה רמואשת ישיאחות תפתהלבות רעתהה יהתת אזח. תפלרוצות הן ה תאוה נכות

ע דיהת אעו ייטמהקורס פי תתשומפות תתשמי טיסקרדאופן בה בשבות רעתהם, ייליפוטם ניאש

. רעוישכל חר אלרגול תל שי שיאיומן או לוימת יתיושיאחות תפתהבכשו, רש

הקורס יון צה נבמ
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הקורס חובות 

יומן מילוי , יטנלוורר מאמלבור יח, סהקורך ראולת ישיאדות דמותהלה לטמת ריחב: ת ישיאה לטמ

 30% – סופובסוף בף יקומר טסמסהע צמאבת ישיאהבות רעתההעל ר צקח 'ודו עקבמ

ה בחום עם ישגפמ 4  לשם לשבות רעתהתווה מת ביתכ, חוסן בות רעתהתוח יפת: יתצקבוה לטמ

בק דפית לבלקבות רעתההת אה גיצשמה עצהת ביתכר- טסמסהע צמאעד  הם.מ 2 חותפלר יבעהל

70% 

סות נהתם עי טאורתר מחובו לשיובקורס גו ציושם יאשהנותוך מם יטנדסטוהי דיעל חרו בי  בויותרעתהה

. ם יטנדסטוהל שת ישעמ

ה צרמת לבקעות ש
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ל גרתמת לבקעות ש
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י שעמהוי טאוריתהיס סבהת איג צומזי כרמהבוק סט קטהת אהווה מר שא ACT עלי סיסבהר פסה.

ה: בחרה רצוב

ת ריצילת ישעמה דבועוך ילהתבות: יחומוה לבקת ייפרת). 2014(' גק' סון, לווויד' ק' , לאסרוטסצ', ס' , זייה

ח. את אצהויק: לאיבת ייקרקשוב. ינוי ש

הקהל ל אכוון מהת ימצעה רזער פסלקרוא ם גי דכת יתייחוות ישיאה רצובם ג ACT-בסות נהתלת נמעל 

ע: יצמהוא ם תאום יליגרתבסות נהתלוחב רה

Harris, R. (2008). The happiness trap. New York, NY: Shambhala .

ת שרהחון ריבם ספורהוב", אליכול בור שב לרק ", ילוה נפדי דיעל   םגתורמר מאמ, זייה. יסבן יטס

סון כלא

Copyright 2018 by The Atlantic Media Co., as first published in The Atlantic Magazine. 

Distributed by Tribune Content Agency. 

מקורי: הר מאמלינק ל

https://www.psychologytoday.com/us/articles/201806/loss-love 

ת: ירבעבם גתורמהר מאמלינק ל

https://alaxon.co.il/

article/%D7%A8%D7%A7-%D7%9C%D7%91-%D7%A9%D7%91%D7%95%D7%A8-%D7%99%D7%9B%D7%95%D7%9C-

%D7%9C%D7%90%D7%94%D7%95%D7%91 

 

ה יהנם, יעטוחנו נאשכנו מצעללוח סלך יאד מלנם א", ירילרק אמל שר פסהתוך מ םגתורמר מאמ

סון כלאי נרוטקלאהזין גמהבור עת שרבהרון אבן ר מתוי דיעל ם גתור ר"תיום ירשמאו

Leary M.R. (2004). The Curse of the Self: Self-Awareness, Egotism, and the Quality of 

Human Life 1st Edition, Oxford University Press 

ת: שרבם גתורמהר מאמלינק ל

https://alaxon.co.il/

article/%D7%9E%D7%94-%D7%A9%D7%A9%D7%A0%D7%95%D7%90-%D7%A2%D7%9C%D7%99%D7%9A-

%D7%90%D7%9C-

%D7%AA%D7%A2%D7%A9%D7%94-%D7%9C%D7%A2%D7%A6%D7%9E%D7%9A/?ref=nl 
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טות: למוקאות צהר

 

Amy Cuddy: Your body language shapes who you are. https://www.ted.com/talks/

amy_cuddy_your_body_language_shapes_who_you_are?language=en 

 

Jeffrey Schwartz:  How Mindfulness Can Change Your Brain. https://www.youtube.com/

watch?v=MmREWz6jVnE 

Richard Davidson: The Four Constituents of Well-Being. https://www.youtube.com/

watch?v=HeBpsiFQiTI 

 

Matthew Whoolery: How to be unhappy.| TEDxLSRCollege http://youtu.be/kWjuJxvWdFc 

 

ר פתשהליכול ה תאשה נמואהל שכוחה דווק: קרול 

https://www.ted.com/talks/

carol_dweck_the_power_of_believing_that_you_can_improve?language=he#t-608664 

 

רט בליגדן ל שר שהאועל ה אצהר

http://www.ted.com/talks/lang/he/dan_gilbert_asks_why_are_we_happy.html 

 

 

מן נכהל אינדל שר שהאועל ה אצהר

  http://www.ted.com/talks/daniel_kahneman_the_riddle_of_experience_vs_memory.html 

 

עות יגהפל שהכוח על  Brene Brown לשה אצהר

http://www.ted.com/talks/lang/en/brene_brown_on_vulnerability.html 

 

ת יחיובה יגיכולוספעל מן גילזל שה אצהר

https://www.ted.com/talks/lang/en/martin_seligman_on_the_state_of_psychology.html 

http://www.ted.com/talks/amy_cuddy_your_body_language_shapes_who_you_are/transcript?language=en
https://www.ted.com/talks/amy_cuddy_your_body_language_shapes_who_you_are?language=en
https://www.ted.com/talks/amy_cuddy_your_body_language_shapes_who_you_are?language=en
https://www.youtube.com/watch?v=MmREWz6jVnE
https://www.youtube.com/watch?v=MmREWz6jVnE
https://www.youtube.com/watch?v=HeBpsiFQiTI
https://www.youtube.com/watch?v=HeBpsiFQiTI
http://youtu.be/kWjuJxvWdFc
http://www.ted.com/talks/lang/he/dan_gilbert_asks_why_are_we_happy.html
http://www.ted.com/talks/daniel_kahneman_the_riddle_of_experience_vs_memory.html
http://www.ted.com/talks/lang/en/brene_brown_on_vulnerability.html
https://www.ted.com/talks/lang/en/martin_seligman_on_the_state_of_psychology.html


 

יד דיכח תמהעל ל גינמקוי לקל שה אצהר

 

http://www.ted.com/talks/lang/he/kelly_mcgonigal_how_to_make_stress_your_friend.html 

 

 

.   Defusion עליז יהבן יטסל שה אצהר

https://www.youtube.com/watch?v=GnSHpBRLJrQ 

 

http://www.ted.com/talks/lang/he/kelly_mcgonigal_how_to_make_stress_your_friend.html
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