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מתרחש? הוא כיצד פעם עצמכם את שאלתם האם חווים. שכולנו דבר הוא כאב
תחושת פיזית. לאי-נוחות שגורמת נעימה בלתי כתחושה כאב להסביר אפשר
מפעילויות להימנע עלינו כי לנו שמודיעה התרעה, מערכת כמו פועלת הכאב
במגוון כאב חווים אנשים להיפגע. שעלולים גוף לאיברי לב לשים או מסוימות,
ולפעמים ”שורף“, או ”דוקר“, כ”חד“, אותו מתארים הם לעיתים – דרכים
רבים גורמים לכאב, הממשי הגורם מלבד לתאר. שקשה בדרכים אותו מרגישים
האישיות למשלמאפייני כמו חוויותהכאבשלנו, ועל מכאב ציפיותינו משפיעיםעל
הפיזיות בתחושות גם שנרגישתלוי מה כאב. על קודמים ודיונים עבר חוויות שלנו,
בעזרת יכולהלעיתיםלהחריףאתתחושותהכאבשלנו. ציפייה וגםבציפיותשלנו:
שליטה באמצעות שלכם הכאב חוויית את להפחית תוכלו חיובית, חשיבה מעט

להרגיש. לכם תגרום מסוימת שחוויה חושבים אתם שבו באופן
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כאב תפיסת Sordo et al.

כאב? מהו

משהו לחוות או פגוע, להיות שעלול בגוף לאזור במהירות ליבנו תשומת את מפנה כאב
נעשיםעריםבמהירותלתחושה שאנו מצוינתמאחר להיותמערכתהתרעה יכול כאב שלילי.
אולםתחושה חווים, פיזיתשאנו הואתחושה כאב ומנסיםלעצוראתמהשגורםלה. הפיזית,
ישירות קשורים האלה והרגשות המחשבות ומהרגשותינו. ממחשבותינו גם מושפעת זו
לנו יש אם האלה. המקרים לגבי שלנו והתחושות ולזיכרונות שלנו, הקודמות הכאב לחוויות
להחריף. שלנו הפיזי לגרוםלתחושתהכאב יכולים הם כאב, לגבי ועצובים זיכרונותמטרידים
אפקט כאב. של הפיזית התחושה את להפחית יכולים עצובים פחות זיכרונות האופן, באותו
שלנו. לכאב הציפייה מכנים שאנו מה הוא שלנו והרגשות הזיכרונות בעזרת הכאב מיתון

לכאב ציפייה
(Pain Expectation)

לקרות שעשוי מה על אמונה
שנוגע במה בפרט בעתיד,

כאב. בחוויות

לנו שמאפשר מה כאבנו, על אחראים להיות לנו לסייע יכולה שלנו הכאב לציפיות מודעוּת
אף מגיבים. אנו שבו באופן לשלוט לכאב לאפשר במקום ובהרגשותינו במחשבותינו לשלוט
חוסר עם נולדים מהאנשים חלק מרביתנו, עבור חשובה התרעה מערכת הוא שכאב פי על
עלולים אלה שאנשים מאחר מסוכן זה כלל. כאב להרגיש לא להם שגורם מה אליו, רגישות
מנסה שכאב אחרים דברים חווים או עצם, שוברים נכווים, שהם לכך מודעים להיות שלא
במקום בחיינו; כאב של מוחלט מחסור לחוות רוצים איננו כן, אם מפניהם. אותנו להזהיר
אותו. לנהל שנכון האופן ושל הכאב, תפקיד של בריאה הבנה לנו שתהיה רוצים אנו זאת,

כאב? חוקרים אנו כיצד

מדדים באמצעות כאב לחקור צריכים היו חוקרים בעבר, ראש! כאב היא כאב חקירת
כלים באמצעות יותר אובייקטיביים מדדים פותחו האחרונות בשנים אולם סובייקטיביים,

סובייקטיביים מדדים
(Subjective Measures)

מה על שנסמכים מדדים
חווים. שהם אומרים שאנשים
זה ”כמה השאלה לדוגמה,

(בכלל 0 של בסקאלה כואב?“
חזק), הכי (הכאב 10 עד לא)
מאחר סובייקטיבי מדד היא
מהאנשים מבקש רק שהוא

הרגישו. הם מה להגיד

אובייקטיביים מדדים
(Objective Measures)
בכלים שמשתמשים מדדים
באופן משהו להעריך כדי
על מסתמכים ואינם ישיר,
אנשים. של החוויה דיווח
fMRI-ב שימוש לדוגמה,
אזורים אם לאתר במטרה
שמעורבים אדם של במוח
מדד הוא פעילים, בכאב

שאנשים מאחר אובייקטיבי
בפעילות לשלוט יכולים אינם

שלהם. המוחית
כאב?“ זה כמה ”עד מוחי. דימות שנקראים פעילותו, ושל המוח של תמונות שמייצרים

מוחי דימות
(Neuroimaging)

של תמונות שמייצרות שיטות
בוחנות או המוח, מבנה

מוחית. פעילות

כמה ישירות למדוד יכולים איננו אולם כאב, בחֵקֶר שואלים שאנו סובייקטיבית שאלה היא
מדדים כאב. משהו כמה עד לנו להגיד מאנשים מבקשים אנו זאת, במקום כואב. משהו
ישאלו שהחוקרים שהשאלות מאחר חוקרים, עבור חמקמקים להיות יכולים סובייקטיביים
מאפשרים אובייקטיביים מדדים זאת לעומת שונים. אנשים ידי על אחרת להתפרש יכולות
אנשים בין אותו ולהשוות ישיר, באופן מידע לרשום כדי במכשירים או בכלים להשתמש לנו
לנו סיפקו פעילותו, את ולמדוד המוח את לצלם לנו שאפשרו טכנולוגיים פיתוחים שונים.
להיות יכולות האלה השיטות לכאב. ציפייה ושל כאב של אובייקטיביים, חדשים, מדדים
סובייקטיביים. מדדים על קרובות לעיתים נסמכים עדיין וקלינאים חוקרים ולכן מאוד, יקרות
קרים, מים חום, למשל כמו מחקר, למטרות כאב ליצירת לשמש יכולות שיטות הרבה
בטוחות הן אלה שיטות כואבות, שהן פי על אף היד. של מתון חשמלי גירוי אפילו או

בגוף. אחר אזור באף או בעור פוגע שלא ובאופן קצר, לזמן בהן כשמשתמשים

שלנו בחוויות קשורה לכאב ציפייה

שעשוי מה לגבי אמונה היא ציפייה .[1] כאב תופסים אנו שבו האופן את משנות ציפיות
בעבר, שחווינו ממה מגיעות מסוימת להתרחשות בנוגע שלנו הציפיות בעתיד. להתרחש
יכולות ציפיות דומות. בנסיבות להם שקרה מה לגבי לנו סיפרו אחרים שאנשים ממה או
להרגיש לכם שגורמות – חיוביות ציפיות לכם שיש ייתכן לדוגמה, ושליליות. חיוביות להיות
קיבלתם קודמות שבשנים מאחר שלכם, הקרב ההולדת יום לגבי – נרגשים או שמחים
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כועסים, פוחדים, שתרגישו – שליליות ציפיות לכם שיהיו ייתכן לחלופין, נהדרות. מתנות
אם כך: פועלת לכאב ציפייה השיניים. לרופא הליכה למשל כמו אירוע, לגבי – עצובים או
סתימה), לעשות צריכים הייתם (אולי כואב היה השיניים רופא אצל שלכם האחרון הביקור
(אולי מדי שלילית הייתה לא הזו הקודמת החוויה אם אולם הבא. בביקור לכאב שתצפו ייתכן
כאב לגבי האלה הציפיות הבא. בביקור נעימה לחוויה תצפו אתם שיניים), ניקוי לכם עשו רק
ויכולות מסוימות, בנסיבות ומתנהגים חושבים אנו שבהן הדרכים על מאוד להשפיע יכולות
במטרה מסוימת בדוגמה נתבונן בואו עבורנו. פחות או יותר טובה להיות להתרחשות לגרום

עובדת. לכאב ציפייה כיצד להסביר

לכאב ציפייה של מניפולציה

מדענים (1 איור (ראו זה במחקר בו. לשלוט שאפשר דבר היא לכאב שציפייה הראו חוקרים
תרגיל החוקרים קיימו ראשית, .[2] בפועל חוו שהם ממה כאב ליותר לצפות לאנשים גרמו
חיכו החוקרים המשתתפים. של לרגליהם מחובר היה לכאב שגרם המכשיר שבו אימון
שהייתה לטמפרטורה המתחמם הכאב מכשיר ובהתאם ארוך, או בינוני, קצר, זמן במשך
מעלות). 50) מאוד חמה או מעלות), 47.8) חמה יותר צלזיוס), מעלות 45.5) חמה מעט
בהתאםלציפיות, חווייתהחוםהייתהכואבת. כמה צריכיםלדרג המשתתפיםהיו מכן, לאחר
הטמפרטורותשהיו יותרמאשר ככואבות יותר אתהטמפרטורותהחמות דירגו המשתתפים
המתנה זמני בין לְקַשֵּׁר למשתתפים גרמו החוקרים הזה, האימון קיום ידי על חמות. פחות
של לחלק חזרו המשתתפים יותר!). גדול (וכאב יותר חמות טמפרטורות לבין יותר ארוכים
קשורות היו לא הכאב מכשיר של והטמפרטורה בהמתנה בילו שהם הזמן כמות שבו הניסוי,
יותר ארוך זמן חיכו משתתפים כאשר וכך, כן. שהן חשבו עדיין משתתפים אולם כלל,
מאוד. חמה טמפרטורה שזו חשבו עדיין הם חמה, מעט רק שהייתה טמפרטורה והרגישו

גרם! למעשה שהגירוי ממה כאב יותר להרגיש להם גרמה הציפייה

תפקודי מגנטית תהודה דימות שנקראת מוחי דימות בשיטת החוקרים השתמשו בנוסף

מגנטית תהודה דימות
תפקודי
(fMRI)

על להסתכל שמאפשר כלי
ביצוע בזמן המוחית הפעילות

אזורים אלו ולאתר מטלה,
במהלך פעילים במוח

המטלה. אותה

המוח מוחית. פעילות לחקור במטרה fMRI-ב משתמשים מדענים שלהם. במחקר (fMRI)
לאזורים הדם ידי על נישא חמצן אנרגיה. דורשים שניהם דומה: בדרך עובדים והשרירים
כאשר לתפקד. כדי צריך שהוא האנרגיה את למוח מספק הזה החמצן במוח. שונים
ברמות שינויים רישום ידי על מוחית פעילות מזהים מדענים ,fMRI בסורק משתמשים
fMRI-ה סורק חמצן. יותר דורש הוא כך יותר, פעיל במוח שאזור ככל שבמוח. בדם החמצן
יותר. פעילים במוח אזורים אלו ולפיכך חמצן, ביותר משתמשים במוח אזורים אלו לנו מראה

בציפייה מעורבים הם כי שידוע במוח אזורים על להסתכל כדי fMRI-ב השתמשו החוקרים
כאשר ביותר אתהפעילותהרבה הראו לכאב אזוריםבמוחשמקושרים ובחווייתכאב. לכאב
מאוד, החמה מהטמפרטורה ביותר הרב הכאב את וחוו ביותר הרב לכאב ציפו משתתפים
כאב פחות הכי וחוו כאב פחות להכי ציפו משתתפים כאשר ביותר המועטה הפעילות ואת
גם פעילות הרבה הראו במוח הכאב אזורי זאת, עם חמה. מעט שהייתה מהטמפרטורה
טמפרטורות רק הרגישו כשהם אפילו מאוד, חמה לטמפרטורה ציפו משתתפים כאשר
יותר כחריפה שלהם הכאב חוויית את דירגו המשתתפים שבו האופן באותו יותר! נמוכות
החריף הכאב את חוו שהם כאילו הגיבו שלהם המוחות גם ביותר, הגרוע לכאב ציפו כשהם

הזה. הכאב לסוג ציפו שהם בגלל רק ביותר
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1 איור

1 איור

תרגיל של תוצאותיהם
במהלך והניסוי. האימון

משתתפים (משמאל), האימון
ארוך, או בינוני, קצר, זמן חיכו

טמפרטורה הרגישו ואז
יותר חמה, מעט שהייתה

מאוד. חמה או חמה,
זמני בין קישרו משתתפים
לבין יותר ארוכים המתנה

במהלך יותר. כואבות חוויות
זמן כמות (מימין), הניסוי

לא והטמפרטורה ההמתנה
אולם כלל, מקושרות היו

שהן חשבו עדיין משתתפים
חיכו משתתפים אם כן.
והרגישו ארוך זמן במשך

מעט רק שהייתה טמפרטורה
שזו חשבו עדיין הם חמה,

והם מאוד, חמה טמפרטורה
מידת את בעודף העריכו

קצר, זמן חיכו הם אם הכאב.
חמה טמפרטורה והרגישו

הייתה שהיא חשבו הם מאוד,
העריכו והם חמה, יותר רק

הכאב. את בחוסר

ושליליות חיוביות ציפיות

הפעם על חשבו לכאב. ביחס שליליות או חיוביות ציפיות לפתח שאפשר יותר ברור כעת
רבים היבטים היו הנראה ככל .(2 איור (ראו שפעת כנגד חיסון זריקת שקיבלתם האחרונה
נוכחותה שלכם, העור ניקוי כאב: לחושרמהמסוימתשל לכם הרופאהשגרמו במשרדהשל
רמת לגבי תזכורות מכן לאחר בנו מפעילים האלה הכואבים האירועים וכדומה. מחט של
האופן חוויותכאב. של שלנו זיכרונותהעבר לגבי גם כמו איתנו, הכאבשאנשיםאחריםחלקו
חווים. שאנו הכאב את ולשנות מאוד להשפיע יכול לכאב ומתכוננים כאב זוכרים אנו שבו
התחושות את לחזק יכולים אנו להרגיש, עומדת שהחוויה מאמינים אנו שבו באופן כתלות
נורא, כך כל לא שזה ומבינים זריקה מקבלים שאתם ברגע להחלישן. או בפועל שנחווה
בפעם זאת זוכרים שאתם כך ידי על הכול. אחרי בסדר שזה בזיכרון להחזיק יכולים אתם
כאב פחות ותרגישו חיוביות ציפיות איתכם תישאו אתם לרופאה, מגיעים שאתם הבאה

שליליות. ציפיות לכם היו אילו חווים שהייתם ממה

אתם לדוגמה, אם, .[3] בעתיד טובות פחות לחוויות להוביל יכולות שליליות ציפיות מנגד,
עצמכם את ולכוון בזיכרונכם, האלה החוויות את להעצים עלולים אתם מזריקות, פוחדים
שאתם הכאב על חושבים אתם שבו האופן הוא כאן המפתח בעתיד. יותר כואבות לחוויות
נסו כואב, משהו לחוות עומדים אתם כי יודעים שאתם הבאה בפעם לפגוש. עומדים
הכאב תחושות את להפחית לנסות תוכלו הזה, באופן חיובית; גישה עם לחוויה לגשת

בפועל. שתרגישו

מסקנות

כאב. שנחווה צופים אנו שבהן לנסיבות מייחלים איננו ולכן נעימות, אינן כאב של תחושות
יכולות חיוביות ציפיות שלנו, הכאב חוויית את להחריף יכולות שליליות שציפיות בעוד אולם
יכולים אנו מסוימת במידה זכרו, שלילית! לפחות אותה להפוך לפחות או אותה, לשפר
שונים תחומים על לטובה להשפיע יכולה חיובית גישה ולכן מרגישים, אנו שבו באופן לשלוט

4 kids.frontiersin.org

https://kids.frontiersin.org/


כאב תפיסת Sordo et al.

2 איור

2 איור

לכאב? ציפייה עובדת כיצד
כאב זוכרים אנו שבה הדרך

לשנות יכולה לכאב ומתכוננים
חווים אנו שבו האופן את

מרגישים אתם כאשר אותו.
שזה מחליטים אתם אם כאב,
כך כל ולא מאוד מפחיד לא
שתהיו הבאה בפעם שלילי,
לכם יהיו דומות בנסיבות

תרגישו ואתם חיוביות, ציפיות
שהרגשתם ממה כאב פחות

אם לחלופין, אולם קודם.
ופחד כאב חווים אתם
הרגשות את ומעצימים
אתם שלכם, השליליים

זיכרון את להחריף עשויים
אפילו ולהרגיש שלכם, הכאב

בעתיד. כאב יותר

ספורטיבית. בפעילות אפילו או במחזה, משחק הספר, בבית היבחנות למשל כמו בחיינו,
זוכרים שאתם ודאו לגביהם. חיוביים להישאר לנסות שעלינו רבים דברים מיני אחד הוא כאב

השיניים! רופא אצל שתבקרו הבאה בפעם זאת
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עתידי. למחקר כפלטפורמה הגיימינג לתחום אהבתי את
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