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תמקה ןכ , לע  .הייסולכואה  לודיג  תובקעב  תיעבטה  הביבסל  םרגנש  קזנה  תא  תמצמצמ  ליבקמבו  החפשמה  ינב  לש  תיזיפהו  תישפנה  תואירבל  תמרות  הנטק  החפשמ 
.תיבויחה תומייקה  לש  םגו " םג  תשיג ה" םע  תבשייתמ  תונטק  תוחפשמ 

תונורקע ןיב  רוביחה  םרות  דציכ  תיבויח –  תומייק 
תישיאה החוורל  תומייקהו  תיבויחה  היגולוכיספה 

? תיתביבסה תוינידמה  רופישלו 

גלזמה הצק  לע 

, הרבחהו טרפה  תחוורל  םיבוטל , םייחה  תא  םישועה  םירבדב  קסועה  עדי  םוחת  איה  תיבויח  היגולוכיספ 
.תועמשמו הרטמ  ילעב  םייח  תויחלו  גשגשל  םדאל  םירשפאמה  םיישיא  םיבאשמ  חופיטב  דוקימ  ךות 

.תומייקה תונורקע  ןיבל  תיבויחה  היגולוכיספה  תשיג  ןיב  תבלשמה  השדח  תיגשומ  תרגסמ  גיצמ  רמאמה 
.תומייקמ תויוגהנתהב  הריחבל  ליבוהל  לוכי  םיישיא  םיבאשמ  חופיטש  ןפואב  תודקמתה  רצי  בולישה 

.תישיאה תיביטקייבוסה  החוורל  םג  אלא  הביבסל , קר  אל  םורתל  םילוכי  הלאה  םיסופדה 
םהב רזעיהל  יוצרש  תירוביצ , תוינידמ  ןיבל  תיבויח  היגולוכיספ  ןיב  םיפפוח  תונורקע  רפסמ  תוהזל  ןתינ 

.םיטרפה תוגהנתה  תא  תונשל  הרטמכ  הל  המשש  הביבס  תוינידמ  תעיבק  תעב 

הביבסו היגולוקא  תכרעמ 

ריצקת

גיצמ רמאמה  .תיבויח  היגולוכיספ  ןיבל  הביבס  תוינידמ  ןיב  רוביח  ךותמ  חתפתהש  שדח  רקחמ  םוחת  איה  תיבויח  תומייק 
םוחתה לש  םיירקיעה  םיביתנה  דחא  .רקחמה  ךשמהל  לאיצנטופה  תאו  םוחתב  ושענ  רבכש  םיירקיעה  םירוביחה  תא 

ורקחנ וז  תרגסמב  .טרפה  תחוורלו  ץראה  רודכ  תחוורל  תינמז  - וב תומרותש  הלאכ  םגו :" םג   " תויוגהנתה תנבהב  קסע 
, ןכ ומכ  .טרפהו  ץראה  רודכ  תחוורל  םיפתושמש  םיביכרמ  ןיב  הפיפחה  לע  שגדב  ( wellbeing  ) תוּמוֹלש לש  םיביכרמה 
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שומיש הווקת , טרפה : תחוור  תאו  תיתביבס  תוגהנתה  תינמז  - וב םדקמ  םחופיטש  םיישיא  םיבאשמ  רפסמ  ורתוא 
תא םדקל  ףא  םייושע  םיבאשמ  םתוא  .סנלופדניימו  עבטל  רוביחה  חופיט  ןכו  םייבויח  תושגר  תימצע , הטילש  תוקזוחב ,

תנבה .יתביבס  יוניש  םודיקל  םכרדב  ודמעיש  םיישק  םעו  םייתביבס  םירבשמ  םע  דדומתהל  םישנא  לש  ןסוחה 
תוינידמ תעיבקל  ןכו  יתביבסה  ךוניחה  םוחתל  דחוימב  תיטנוולר  םחופיטל  םיכרדהו  הלא  םיבאשמ  לש  םתובישח 

רתיה ןיב  תיבויח , היגולוכיספל  הביבס  תוינידמ  ןיב  םיפפוחה  תונורקע  הרצקב  רקוס  םג  רמאמה  .תיביטקפא  תירוביצ 
.םירבשמ םע  תודדומתה  תמועל  רישי  ןפואב  תורטמ  םודיקל  עגונב 

אובמ

בייחמו רידת  ןפואב  תישונאה  הבישחה  תא  רגתאמ  יתביבסה , רבשמה  םויה , דע  ומיע  הדדומתה  תושונאהש  רתויב  לודגה  רבשמה 
תיתביבסה תוינידמה  הדש  תא  רבחמש  ינושל  ףוריצ  תיבויח ," תומייק  . " תוסחייתה  תורגסמבו  תומגידרפב  תוסיפתב , םייוניש 

. וזכ  הבישח  תרגסמ  העיצמ  תיבויח , היגולוכיספ  םע  דחי  תומייק ) )

תקסוע ב- תוטושפ , םילימב  וא  יבטימ , ישונא  דוקפתב  תוקסועה  תוירואת  לש  בחר  ןווגמל  הירטמ  חנומ  איה  תיבויח  היגולוכיספ 
.םיישונא יוניש  יכילהתו  תונוש  תויוגהנתהל  היצביטומ  תישונא , תוגהנתה  תנבהל  תרגסמ  העיצמו  בוט ,"? תויחל  הז  המ  "

הרידגמש תיתרוסמה , היגולוכיספל  דוגינב  .הביצמ  איהש  תורטמל  תידוחיי  תוסחייתה  תדוקנ  תלעב  איה  תיבויחה  היגולוכיספה 
תא רישיו  יבויח  ןפואב  חסנל  העיצמ  תיבויחה  היגולוכיספה  םייוצר , יתלב  םירבדב  לופיטו  תויעב  ןורתפכ  תיזכרמה  התרטמ  תא 

תיבויח היגולוכיספ  וכו ,' שפנ  תולחמ  ןואכיד , הדרח , תיחפהל  םוקמב  המגודל : .חופיטלו  םודיקל  םייוצר  םידעי  הביצמו  היתורטמ ,
. דועו  םייבויח  תושגר  תויגולוכיספ , תולוכי  (, character strengths  ) תוקזוח תישפנ , תואירב  חופיט  ןוגכ  םיאשונב  תקסוע 

תלגוד תיבויח  היגולוכיספ  ילמרונ ,"  " דוקפתל העגה  םיוסמ –  יבטימ  ףסל  העגה  דעיכ  הרידגמש  תיתרוסמה , היגולוכיספל  דוגינב 
. ירשפאה  רופישה  תא  הליבגמ  הניאו  החימצבו , גושגשב 

ינשל ףתושמב  דקמתה  תיבויח  היגולוכיספ  ןיבל  תומייקה  םוחת  ןיב  ינושארה  רוביחה  טרפַּבּ , היגולוכיספ  לש  קוסיעה  עבטמ 
לע תוילילש  תועפשה  התיחפמש  תוגהנתהכ  תרדגומ  תיתביבס  תוגהנתה  תיתביבס  . תוגהנתה  לש  םיטביה  םימוחתה :
ןוגכ הביבסה , לע  תויבויח  תועפשה  הלידגמו  למשחו , םימ  ומכ  םיבאשמ  תכירצבו  יטרפ  בכרב  העיסנב  התחפה  ןוגכ  הביבסה ,

. ימוקמ  עבט  רתא  חופיטו  םיצע  תליתש 

וא יתביבסה  רבשמל  טרפה  תמורתב  קוסעל  הקדצה  תמייק  םאה  הלאשה : תא  הביצמ  תיתביבס  תוגהנתהב  קוסיעה  לע  תרוקיב 
הבחר העפשה  שי  ןהל  ירהש  תימוקמהו , תימואלה  תימלועה , המרב  םינוש  םימוחתב  תוינידמה  תמורתב  דקמתהל  יואר  אמש 

רצות איה  המצעלשכ  תוינידמ  תיבויח , יאדו  הנורחאה  הלאשל  הבושתהש  יפ  לע  ףא  םדא ? לש  תישיא  הלועפ  לכמ  רתוי  הברה 
- ןיב תונוש  הב  שיש  תוגהנתה  אוה  םגש  תוינידמה , םע  םישנא  לש  הלועפ  ףותיש  לש  ןכו  תוינידמה ,) יעבוק   ) תישונא הריחב  לש 

ומכ תיסחי , הנטק  העפשה  תולעב  תוריחבב  תויתביבס  תויעב  ןיטקהל  הלוכי  תיתביבס  תוגהנתהב  תישיאה  הריחבה  .תישיא 
יעצמא הזיאב  ןוגכ  הביבסה , לע  רתוי  הלודג  העפשה  תולעב  תוריחבב  יאדו  דיקפת  הל  שי  .םימב  ןוכסיחו  למשחה  תכירצ  םוצמצ 
העפשה ןכו  תויתרבחו  תויתליהק  תולועפ  תועצמאב  רתוי , יתועמשמ  ןפואב  ףאו  ונל , ויהי  םידלי  המכו  רוגנ , הפיא  דיינתנ , הרובחת 

תוכז שומימ  תועצמאב  תוינידמ  תוטלחה  לע  םיעיפשמ  םיחרזא  תויטרקומד  תונידמב  ןכ , ומכ  תויתרבח  . תומרונ  לע 
רוביצ ףותישו  האחמה  הנגפהה , תוכז  שומימבו  יתביבס , םוי  רדס  םימדקמ  אלש  וא  םימדקמש  םדאב  וא  הגלפמב  םהלש  הריחבה 

, ונייח תולהנתהל  עגונב  תובר  תוטלחהל  שיש  תויתועמשמה  תויתביבסה  תועפשהה  תורמלש  רוכזל  שי  ךא  תונושה  . ויתורוצ  לע 
םירקמב יכ  םיארמ  םירקחמ  חינז  . ןסיסבב  דמועה  יתביבסה  לוקישהו  םייתביבס , םניאש  םילוקישמ  בורל  תולבקתמ  ןה 

החוורה תלדגה  ומכ  טרפה , תבוט  לש  םינוש  םיטביהל  תמרותש  תוגהנתה  ןיבל  תיתביבס  תוגהנתה  ןיב  הפיפח  תמייק  םיבר 
תובורק םיתיעל  תועצבתמ  הביבסל , תומרותה  תומייקמ , תויוגהנתה  רמולכ , תועמשמ  . תשוחת  וא  תיביטקייבוסה 

.תישיאה תיביטקייבוסה  החוורל  םורתל  תולוכי  תומייקמ  תויתביבס  תויוגהנתהו  םייתביבס , םניאש  םיישיא , םיעינממ 
. ןתלדגהלו  הלאכש  תוריחב  תנבהל  הבושח  המורת  תויהל  הלוכי  תיבויחה  היגולוכיספל 

תעצומממ תיברעמ  הנידמ  החפשמב  . םידליה  רפסמ  לע  הטלחהל  הרושק  הז  רשקהב  רתויב  תיתועמשמה  המגודה 
ךרדמה ןכש  ןפוד , תאצוי  לארשי  הז  טביהב  .ךומנ  םידלי  רפסמבו  הובג  יגולוקא  ךָרדִמב  תיסחי , ההובג  םייח  תמרב  תנייפאתמ 

דוגינב ךא  םדא  , לכל  קפסל  ץראה  רודכל  שיש  םיבאשמהמ  הובגו  תורחא , תויברעמ  תונידמל  המוד  ןכא  הב  עצוממה  יגולוקאה 
םידלי השולשכ  לש  ינכדע  הדולי  עצוממ  םע  הייסולכואה , לש  יכירעמ  לודיג  שי  לארשיב  תויברעמה , תונידמב  הדוליה  עצוממל 

םירושקה םיפסונ  םיטביה  לע  ןכו  םילקא  , יוניש  לע  רתויב  הלודגה  העפשהה  לעב  םרוגה  אוה  םידליה  רפסמ  החפשמב  .
, ללכב םא  דואמ , הנטק  הדימב  תעפשומ  החפשמב  םידליה  רפסמ  יבגל  הטלחהה  תאז , םע  ןיסולכוא  . תופיפצלו  םייח  תוכיאל 

היציאוטניאל דוגינב  .רשואל  הייפיצהמו  תויתרבח , תומרונמ  םיילכלכ , םילוקישמ  רקיעב  תעבונו  םייתביבס  , םילוקישמ 
תיתביבסה הריחבה  םע  דחא  הנקב  םילוע  תיתחפשמהו  תישיאה  החוורב  םינוש  םיביכרמש  הארמ  רקחמה  תועטהל , הלולעש 

ןיבל םירוהה  ןיב  םיסחיה  תוכרעמ  גוזה , ינב  ןיב  םיסחיה  תכרעמ  המגודל : םיינשל ) : תופידעב  םידלי , תוחפב  הריחב   ) רתוי
.דועו םידליה  לש  תישפנה  תואירבה  םידליה , לש  הלכשהה  החפשמב , תואירבה  בצמ  םידליה ,

, תורפסב וחתופ  רבכ  םהמ  קלחש  םיבר  םיטביה  םיללוכו  םיבכרומ , תיבויחה  היגולוכיספה  ןיבל  הביבסה  םוחת  ןיב  םירשקה 
טבמה תדוקנ  תא  הביחרה  תיבויחה  היגולוכיספה  לש  הנילפיצסידה  תוחתפתה  .רקחמו  חותיפ  ךשמהל  בר  םוקמ  דוע  שי  קלחבו 
דקמתת וז  הריקס  .הביבס  תוינידמ  ןיבל  הניב  םירוביחל  ףסונ  םוקמ  הרשפא  ךכבו  םייתרבח  , םינבמלו  תוכרעמל  םג  טרפה  ןמ 
תומרותש הלאכ  םגו – " םג   " תויוגהנתהל ליבוהל  םייושעש  םיישיא  םיבאשמ  תיבויחה : תומייקה  םוחת  ךותב  יזכרמ  טביה  רואיתב 

.הלא תונבות  לע  תססובמה  תוינידמל  תונורקע  גיצא  וז  הריקס  םויסב  .הביבסה  תחוורל  ןה  טרפה  תחוורל  ןה 
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ילוי הביבסהו ,' עדמה  עובש   ' תרגסמב ופי –  – ביבא - לת תייריע  לש  םיריעצה  תיב  "ה 9 –  אזמב הכרענש  םידגב  תופלחה  תביסמ 
.תינמז - וב םדאה  םעו  םלועה  םע  ביטיהל  רמולכ  תיבויח , תומייק  לש  םגו " םג  תסיפתל ה" המגוד  איה  תופלחה  תביסמ  . 2022
.םייתרבח םירשק  םירצויו  םביבס , םישנאה  תרבחמ  םינהנ  םישנא  םידגב .) תאיצמ   ) תוליעפ ביבס  יתרבח  שגפמ  איה  הביסמה 

המורת הל  סחייל  ןתינ  ףאו  םישדחה , םידגבה  רוצייב  ךורכה  יתביבס  קזנ  תמרוג  הניאש  הנפוא  וא  םידגב  תגשהל  הפולח  יהוז 
הביסמהמ האנהה  לע  ףסונ  .םינשיה  םידגבה  תכלשהמ  תרצונש  תלוספב  לופיטב  ךרוצה  תא  תענומ  איה  ןכש  תיבויח , תיתביבס 

הביבסה יעדמלו  היגולוקאל  תילארשיה  הדוגאה  תובידאב  הביבסל |  םתמורתמ  תועמשמ  תשוחת  קיפהל  םילוכי  םישנא  המצע ,

םייקמ יתוגהנתה  יוניש  תבוטל  םיישיא  םיבאשמ  חופיט 

הלאכ תויועט  רתיה , ןיב  הריחבו  . טופיש  תויועטל  םידעומ  ונלש  תוטלחהה  תלבקו  ונלש  הבישחה  ןפוא  שונא , ינב  ונתויה  לשב 
תויוגש תוריחב  .תיתביבסה  ונתבוט  תא  אל  יאדוו  תישיאה , ונתבוט  תא  תומדקמ  ןניאש  תויוגהנתהב  רוחבל  ונתוא  ליבוהל  תויושע 

ונל שיש  רתויב  רקיה  באשמה  לע  ונלש  הבישחה  ןפואל  הרושק  ךכל  המגוד  . miswanting  תירקחמה תורפסב  ונוכ  הלאכ 
תוחפ םג  ןמזב  - ובו תויתביבס , תוחפ  תוריחב  םישוע  םה  םהלש , ןמזל  יפסכ  ךרע  םיסחיימ  םישנאשכש  וארה  םירקחמ  .ןמזה  – 

. םהייחמ  ןוצר  יעבש 

םתועצמאבש םילכב  שמתשהלו  הלאכ , תויועט  ןובשחב  איבהל  שי  תיתביבסהו  תישיאה  ונתבוט  תא  תמדקמש  תוינידמ  תעיבקב 
וא דחפו , המשא  ןוגכ  םיילילש  תושגרב  שומישמ  לחה  תונוש , םיכרדב  תויוצר  תואצות  םדקל  ןתינ  .ןתיא  דדומתהל  ןתינ 

היצביטומה םודיקב  תדקמתמ  תיבויח  היגולוכיספ  (. nudges)  םידֵניֵה וא  םיילכלכ  םיצירמת  ומכ  תוינוציח  תויצביטומב 
אמייק - ינב םייוניש  תגשה  הלועפל  . סחיימ  ומצע  םדאהש  תועמשמ  וא  האנה  לע  תססובמה  וזכ  הלועפל , תימינפה 

היצביטומ םירצוי  דציכ  ןוגכ : תולאש  לע  הנעמב  ונל  תעייסמ  תיבויח  היגולוכיספ  ןכ , םא  .ןמז  ךרואל  ההובג  היצביטומ  תשרוד 
םיבאשמ םיחתפמ  ךיא  תוגהנתה ? יוניש  לש  םיכילהת  םירצוי  דציכ  ןמז  ? ךרואל  הילע  םירמושו  הלועפל 
רשפאמה ןסוח  םירצוי  דציכ  רקיעבו , תיביטקייבוס  ? החוור  םימדקמ  ןמזב  - ובו תנווכמ , תוגהנתהב  הריחבל  םיצוחנה  םיישיא 

? םירבשמ םע  דדומתהלו  ןמז  ךרואל  תויוצר  תויוגהנתה  קזחתל 

, םייתועמשמ םירגתא  ביצהל  הלולע  איה  ןכש  תולגתסה , ירושיכו  ןסוח  תשרוד  תיתביבס  תוגהנתהב  הריחב  םיבר  םירקמב 
םצעל םירושקש  הלאכ  רקיעב  םייתביבס , םירבשמ  ךכ , לע  ףסונ  םיצחל  . םע  תודדומתהו  הקיחש  ןולשיכ , הבזכא , תמגודכ 

תויעבה תשחכהל  תומרוג  וא  םיימוי  - םוי םידוקפתב  תועגופש  תוישפנ  תוקוצמל  םורגל  םילולע  םילקאה , רבשמ  ומכ  ונלש , םויקה 
.

ונייח לש  םיישיא  םיטביה  םע  הביטימה  תוגהנתה  ןיבל  הביבסה  םע  הביטימה  תוגהנתה  ןיב  הלודג  הפיפח  תמייק  דגנמ ,
םיבאשמב ןוכסיח  רחאה ,) תבוטב  תדקמתמש  תוליעפ   ) םזיאורטלאל תורושקה  תויוגהנתה  המגודל , םגו )" . םג   " תויוגהנתה )

, תורתומ תוחפ  םע  םייחו  העיסנ  םוקמב  םיינפוא  לע  הביכר  וא  הכילה  םיבאשמב , רזוח  שומיש  תתחפומ , תונכרצ  ןוגכ  םייתביבס 
. הביבסה  תבוטל  ןה  טרפה  תבוטל  ןה  תורושק 
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עיפשהל התרטמש  הביבס , תוינידמ  םינוב  רשאכ  ןובשחב  איבהל  יאדכש  םייזכרמ  םיישיא  םיבאשמ  לע  וביחרי  תואבה  תואקספה 
ונלש תלוכיה  לש  רשקהב  ןה  ןמז  ךרואל  תישיא  תוגהנתה  לש  רשקהב  ןה  ךוניחה , תכרעמ  תרגסמב  דוחייבו  םישנא  תוגהנתה  לע 

. םתיא  דדומתהלו  םירבשמל  ןנוכתהל 

הרטמ תססובמ  הווקת 

םידדמו תיתביבס  תוגהנתה  תינמז  - וב םדקמש  םיבושחה  םיבאשמה  דחא  איה  ( goal oriented hope  ) הרטמ תססובמ  הווקת 
: םיביכרמ העברא  תללוכ  הרטמ  תססובמ  הווקת  יתביבסה  הרשקהב  תיביטקייבוס  . החוור  לש  םינוש 

םישנאש ןומאו  הרטמה  תא  גישהל  םדאה  לש  תלוכיב  ןומאה  הרטמה , תגשהל  םיביתנ  תאיצמ  תיתביבס , הרטמ  לש  המויק 
תויודדומתה ביצמ  ימויק  םויאכ  םילקאה  יוניש  רוגסמ  ןומא ) . וא  יתרבח  ןוה   ) הרטמה תגשהל  הלועפל  םיפתוש  םיפסונ 

תושגר תושונאה  . לש  הדיתעל  סחיב  תימויק  היעבכ  גצומ  אוהש  רחאמ  םידלי , ברקב  רקיעב  תויתועמשמ , תוישפנ 
רוציל וליפאו  םיידומיל  םיגשיה  לעו  תויתביבס  תויוליעפב  ףתתשהל  תונוכנה  לע  עיפשהל  םילולע  הדרחו , הגאד  ומכ  םיילילש ,

ילבמ  ) ןורתפל ךלש  המורתב  תודקמתהו  תונורתפב  תודקמתה  תועמשמ , תאיצמ  ןוגכ  תודדומתה , תויגטרטסא  םינוא  . רסוח 
תומדקמו ןסוחה  תא  תולידגמ  םידימלתה , לש  הליעפ  תופתתשה  תורשפאמ  ההז ) ןפואב  ולעפי  םלוכש  תילאיר  אל  הייפיצ  חפטל 

. םייתריצי  תונורתפ  לע  הבישח 

םודיקו םילושכמ  לע  רבגתהל  םיכרדב  תודקמתה  תורטמ , תגשהל  םינוש  םיביתנ  תאיצמב  לוגרת  תוללוכ  הווקת  חופיטל  םיכרד 
תויתביבס ךוניח  תוינכותל  תויפיצפס  . תורטמ  תגשהל  הלועפ  יפותיש  תריצי  תועצמאב  לשמל  הרבחב , םירחא  םימרוגב  ןומא 

, הגשהל תונתינ  תונטק , תורטמ  תבצה  תועצמאב  םידימלת  ברקב  הווקת  חפטלו  לגרתל  ידוחיי  לאיצנטופ  שי  בטיה  תויונבה 
םיפסונ םימרוגב  ןומא  תיינבו  תימצע  תולגוסמ  הרטמה , תגשהל  םיביתנ  תאיצמב  תדקמתמש  הבישח  לש  היינב  תורשפאמש 

. הרבחב 

יתבל םיקורי  רפס  יתב  לש  העפשה  הוושהש  רקחמב  הקדבנ  לארשיב  ךוניחה  תכרעמ  תועצמאב  הווקתה  באשמ  חופיט  תעפשה 
םהלש ןומאה  ידי  - לע הדדמנ  םידימלתה  לש  תיתביבסה  הווקתה  (. SEM  ) תוינבמ תואוושמ  חותינ  תועצמאב  לארשיב  םירחא  רפס 
pathway  ) תיתביבס הרטמ  גישהל  םינוש  םילולסמ  לע  הבישחב  (, agency thinking  ) יתביבס יוניש  רוציל  תישיאה  םתלוכיב 

- בו םיקורי  רפס  יתב  ודמלש ב-30  ו ' '– תותיכ ה ידימלת  ןחבש 1,903  רקחמה , .הרבחב  םיפסונ  םימרוגב  םהלש  ןומאבו  ( thinking
םידימלת ברקב  תיתביבס  תוגהנתה  ןיב  םילדבה  רבסהב  רתוי  לודג  לקשמ  היה  תיתביבסה  הווקתל  יכ  הארה  םירחא , רפס  יתב   16
ןיבל םידימלתה  לש  תיתביבסה  תוגהנתהה  ןיב  רשק  הארה  רקחמה  ןכ , ומכ  וב  . םידמול  םהש  רפסה  תיב  גוסל  האוושהב 

םינוש םילולסמ  תאיצמלו  יוניש  תושעל  םידימלתה  לש  תלוכיל  תוסחייתה  וללכש  רפסה , יתבב  תיתביבס  הווקת  חופיטל  תוינכות 
. תיתביבס  הרטמ  תגשה  םשל  הליהקה  םע  הלועפ  ףותיש  ובלישש  תוינכות  ןכו  תויעב , ןורתפל 

המגוד ןה  תויתליהק  תוניג  תנשב 2022 . ביבא  לת  תטיסרבינואב  רבעוהש  תיבויח ' תומייק   ' סרוק תרגסמב  תיתליהק  הניגב  רוקיב 
זוכיר תא  הדירומו  ריוואה  תוכיא  תא  תרפשמש  הייחמצ  לודיג  ךרד  הביבסל  תמרות  הניגה  .תיבויחה  תומייקה  תסיפתל  תיסאלק 
תוהשה .רוריקו  הלבוה  ןוגכ  תורחא , תויתביבס  תויולעו  סוסיר  אלל  ימוקמ  ןפואב  ןוזמ  םילדגמ  הניגה  תועצמאב  .ינצמח  - וד ןמחפה 

ןמלטימ הירוא  סול  םוליצ : יתליהקו |  יתרבח  שגפמ  תרשפאמו  הניגב , םיהושה  לש  תיזיפהו  תישפנה  תואירבל  תמרות  עבטב 
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םייבויח תושגר 

החוורהמ קלחכ  םיבשחנ  םייבויח  תושגר  תיתביבס  . תוגהנתה  ןיבל  םייבויח  תושגר  ןיבש  רשקב  דקמתמ  רחא  רקחמ  םוחת 
, תיתביבס תוגהנתה  םידדועמ  םייבויח  תושגר  תיתביבס  . תוגהנתהל  םירושק  תינמז  - ובו טרפה , לש  תיביטקייבוסה 

לע ףסונ  הביבסה  . תבוטל  תוליעפו  םייבויח  תושגר  לש  תיבויח  הלריפס  תרצונ  ךכו  םיפסונ , םייבויח  תושגר  תרציימ  הרותבש 
םייבויח תושגר  תויתביבס  . תויעבל  םייתריצי  תונורתפ  לע  הבישח  טרפבו  יללכ , ןפואב  תויתריצי  םידדועמ  םייבויח  תושגר  ךכ ,

. םילקאה  יוניש  ימויא  לש  ישגרה  לטנה  םע  תודדומתה  ךרד  םג  םיווהמ 

םירצומ תיינק  םייתביבס , תונולמב  הריחב  הכילה , לשמל , תיתביבס , תוגהנתה  םימדקמ  םייבויח  תושגרש  ואצמ  םירקחמה  תיברמ 
לע וליפא  וא  םיאצממ , רדעיה  לע  וחוויד  םירקחמהמ  קלח  תאז , םע  תויתביבס  . תורטמ  תבוטל  ףסכ  לש  המורת  וא  םייתביבס 

דודיעב םייבויח  תושגר  לש  קיודמה  דיקפתה  תיתביבס  . תוגהנתהל  עינמכ  םיילילש  תושגר  לש  רתוי  תיתועמשמ  העפשה 
. יפיצפסה  הרקמה  לש  םינייפאמה  ןוגכ  םיפסונ , םימרוגב  יולת  תויהל  יושעו  ףסונ , רקחמ  שרוד  ןיידע  תיתביבס  תוליעפ 
םיקורי רפס  יתבב  םידימלת  לש  רתוי  תיתביבס  תוגהנתהל  םיליבומ  םימוד  םינונגנמש  הליג  ילארשי  רקחמ  ליעל , רומאל  ךשמהב 

. רפסה  תיבמ  םהלש  ןוצרה  תועיבשלו  םיווח , םהש  םיילילשהו  םייבויחה  תושגרה  ןיב  סחיב  היילעל  םגו  דחאכ , םיקורי  אלו 
well-  ) תוּמוֹלשב רופישל  ליבקמב  םיליבומ  םיהז  םינונגנמ  ןכל –  םדוק  רכזוהש  םגו " םג  טביה ה" לע  עיבצמ  הז  רקחמ  רמולכ ,

.ץראה רודכ  םע  הביטימש  תוגהנתהלו  טרפה  לש  ( being

םתוח לש  תוקזוחו  יפוא  לש  תוקזוח 

רופישב תודקמתה  םוקמב  ןתועצמאב  הלועפו  ונלש  תוקזוחה  רותיא  אוה  תיבויח  היגולוכיספ  לש  םיטלובה  םינייפאמה  דחא 
תובוט תואצות  הגישמ  הלועפל , היצביטומ  תדדועמכ  םיבר  םימוחתב  האצמנ  תוקזוחה  תועצמאב  הלועפ  ונלש  . תושלוחה 

", יפוא תוקזוח  דקמתמ ב" תוקזוחה  םוחת  ךותב  יפיצפס  רקחמ  הדש  טרפה  . לש  תיביטקייבוס  החוור  הלידגמ  ןמזב  - ובו רתוי ,
תונועה תוקזוח  ורתוא 24  רתויב  ףיקמ  רקחמב  הדימלל  . תונתינו  תויוברתו , ןמז  הצוח  ןפואב  תוכרעומש  תונוכת  ןהש 
תוגהנתהל תורושק  ואצמנ  וללה  תונוכתהמ  קלח  הדות  . תרכהו  תובידנ  תונרקס , ןוגכ  וזמ , וז  תולדבנו  הלא  םינוירטירקל 

" םתוח תוקזוח   " שי םדא  לכל  תימצע  . הטילשו  הביטקפסרפ  תויתריצי , תוניוצמו , יפוי  תכרעה  לשמל  תיתביבס ,
קלח ןה  .ותוגהנתהב  יעבט  ןפואב  תואטבתמש  וזה , המישרה  ךותמ  תודחוימ  תונוכת  לש  המישר  רמולכ  (, signature strengths)

תוגהנתהל ליבוהל  יושע  תיתביבס  תוגהנתה  םדקל  ידכ  םתוחה  תוקזוחב  שומישה  היגרנאב  . ותוא  תואלממ  ןהו  ולש  תוהזהמ 
. תיביטקייבוס  החוור  לש  רתוי  תוהובג  תומרלו  ןמז  ךרואל  תמייקמ 

עבטל רוביח 

; עבטל סחיב  תושגר  עבטה : םע  םדאה  לש  םיסחיה  תכרעמ  לש  םיטביה  השולש  בורל  תללוכ  עבטל  רוביח  לש  תירקחמה  הרדגהה 
קזח רשק  ןיב  םאתמ  ואצמ  םירקחמ  עבטב  . תויווחו , תולועפ  רמולכ  תויוגהנתה , עבטל ; סחיב  תונומאו , עדי  רמולכ  תויצינגוק ,

החוורלו םייתריצי  תונורתפ  תאיצמל  םייבויח , תושגר  תרבגהל  הביבסה , יפלכ  תויתפכאל  תיתביבס , תוגהנתהל  עבטה  םע 
םילועש םיילילש  תושגר  םע  תודדומתהל  תיביטקפא  ךרד  איה  עבטל  רוביחה  תרבגה  ךכ , לע  ףסונ  תיביטקייבוס  .

. תולועפ  תטיקנ  תועצמאב  םירגתאו  םימויא  םע  תדדומתמש  וזכ  הנוב –  הווקת  תריצילו  םייתביבסה , םימויאה  תובקעב 

Mindfulness סנלופדניימ – 

רוביחל תיביטקייבוס , החוורל  ליבומכ  תיבויח , היגולוכיספ  לש  רשקהב  םגו  יתביבסה  רשקהב  רקחנש  ףסונ  גשומ  אוה  סנלופדניימ 
לש םיביכר  תוללוכ  ןבורו  תונווגמ , תורדגה  סנלופדניימל  ןסוחלו  . תיתביבס  תוגהנתהל  ויפלכ , תויתפכאלו  עבטה  םע 

םגו תונוש  תויצטידמ  לשמל  סלופדניימ , תרבגהל  תונווגמו  תובר  תוטיש  וחתופ  תועדומו  . הלמח  תויטופיש , רדעיה  בל , תמושת 
ןפואב רוחבל  רתיה , ןיב  עייסמ , סלנופדניימ  תושוחתו  . תושגר  תובשחמ , לש  תועדומל  האלעה  ללוכה  ינוליח ," סנלופדניימ  "

תונווכמ תויתרבח , תומרונ  לע  תססובמש  ונלש  תיטמוטואה  תוגהנתההו  תוברתהש  רחאמ  ונלש  . תובוגתה  תא  עדומו  ליעפ 
שמתשהל תויתביבס , תויוגהנתהב  עדומ  ןפואב  רוחבל  ונל  עייסל  לוכי  סנלופדניימ  תיתביבס , אל  תוגהנתהל  תובר  םימעפ  ונתוא 

. ליעל  הניוצש   miswanting-תעפות ה םע  דדומתהלו  םגו " םג   " גוסמ תויוגהנתהב  רוחבל  תוקזוחב ,

תימצע הטילש  ירושיכ 

תא וארה  םירקחמ  תורטמ  . גישהלו  םייותיפ  לע  רבגתהל  ונל  םיעייסמש  םישכרנ , םירושיככ  םיבשחנ  תימצע  הטילש  ירושיכ 
תושגר םיקזח , םייבויח  תושגר  ןוגכ  תיביטקייבוס , החוור  לש  םינוש  םיטביהו  תיתביבס  תוגהנתה  ןיבל  הלאה  םירושיכה  ןיב  רשקה 

תומילאו תונפקות  תוניוע , לש  רתוי  תוכומנ  תומר  תויתרבח , תולוכיו  תיתרבח  הכימת  לש  רתוי  תוהובג  תומר  םישלח , םיילילש 
ןיב סנלופדניימו , יתוגהנתה  יביטינגוק  לופיט  תועצמאב  רקיעב  תונוש , תוקינכטב  תימצע  הטילש  ירושיכ  דמלל  ןתינ  תיזיפ  .

רשקהב .היוצרה  הבוגתה  תריחבו  ונלש  תובשחמבו  תושוחתב  תושגרב , הרכה  הטאה , ןוימד , ימצע , רוביד  תועצמאב  רתיה 
רפסה תיבב  תיתביבס  תוליעפ  ןיבש  רשקה  תא  וכווית  םייניב  תוביטח  ידימלת  ברקב  תימצע  הטילש  ירושיכש  אצמנ  ילארשיה ,

תגיגחל ל"ג תיתביבס  הפולח  תריחב  ןיינעב  השענש  יוסינב  ןכ , ומכ  ווחש  . םייבויחה  תושגרהו  תיתביבסה  םתוגהנתה  ןיבל 
. רתוי  םיהובג  תימצע  הטילש  ירושיכ  ילעב  ויה  תיתביבס , אל  התייהשכ  בורה  תדמע  דגנ  ועיבצהש  םידימלת  יכ  אצמנ  רמועב ,

המרונה תא  תדגונ  איה  רשאכ  םג  תיתביבס , תוגהנתה  לע  הבוטל  עיפשהל  יושע  תימצע  הטילש  ירושיכ  חופיטש  איה  תועמשמה 
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.תחוורה תיתרבחה 

לעכ רגנ  ימ  לע  הבישח  .תיבויחה  תומייקה  תיירואת  לש  םיוסמ  טביה  םושיי  שיחממ  רגנ  ימב  לופיטה  ןפוא  .ריפש  ףרוחה  תכירב 
רותפל ןויסינ  םוקמב  רישי  ןפואב  תויוצר  תויתביבס  תורטמ  םודיקל  המגוד  איה  ףרוח , תוכירב  לש  ןמויקל  שמשל  לוכיש  באשמ ,

.םי ימ  לש  רקיעב  םהיתובקעב , רצונש  םוהיזה  תייעב  ןורתפ  לע  תולכתסהב  רגנ  ימב  לופיטה  דקמתה  תוכורא  םינש  ךשמב  .תויעב 
םשגה ימב  שומיש  לע  שגד  םשוה  היתובקעבש  הנוש , תוינידמ  םושייל  הליבוה  באשמכ  רגנ  ימ  תייארב  תדקמתמש  הבישח 

CC BY 2.5 יקיויקיפ , רתא  ךותמ  רכייט , ישיבא  ד"ר  םוליצ : ףרוח |  תוכירב  תבוטל  םלוצינ  ןהבו  תונוש , תויתביבס  תורטמל 

תוינידמב תיבויח  תומייק 

היגולוכיספ ןיבל  תומייק  ןיב  תרשקמה  הילוחכ  תוּמוֹלש 
תיבויח

הנוש ךא  םימוחתה , ינשל  ףתושמה  גשומב  שומיש  ביבס  רצונ  תיבויח  היגולוכיספ  ןיבל  תומייק  ןיב  םיינושארה  םירוביחה  דחא 
ומכ םיחנומל  תוסחייתהו  טרפה , תביטקפסרפ  ךותמ  ותרדגהב  הדקמתה  תיבויחה  היגולוכיספהש  דועב  תומוֹלש  . ותרדגהב :

ןוגכ ץראה , רודכ  לש  םירשקהב  הדקמתה  תומייקה  דועו , תיגולוכיספ  החוור  תיביטקייבוס , החוור  גושגש , םייבויח , תושגר  רשוא ,
הזכו םייקמ  תויהל  בייח  תומולשל  לדומה  תיבויחה , תומייקה  תמזירפב  דועו  . בויב  תוכרעמל  השיג  יקנ , ריווא  םייקנ , םימ 

, תומולש לש  ףתושמה  הנכמה  תאיצמב  תובישחה  ץראה  . רודכ  יבאשמו  תיעבטה  הביבסה  תבוט  תא  םג  ןובשחב  איבמש 
. תיתביבס  הרוצב  גהנתהל  ונלש  תונוכנל  הרושק  הביבסה , תבוט  תא  םגו  ונלש  תיביטקייבוסה  החוורה  תלדגה  תא  םג  ללוכה 

ימואלה רצותה  דדמל  םישדח  םידדמ  חותיפ  התייה  תונוש  תוירנילפיצסיד  תויווזמ  תומולש  תרדגהל  םינויד  לש  תואצותה  תחא 
םירשקהב םימייק  הלאכ  םידדמ  תיתביבסו  . תישיא  תיתרבח , החוורל  םירושקה  םיטביה  םג  םכותב  םימלגמה  ימלוגה ,

םידדמ לש  םתריצי  ימואל " . ןסוחו  תומייק  םייח , תוכיא  ידדמ  םיגצוימ ב" םה  לארשיבו  תונוש  , תוימואל  - ןיב תומרבו  םינוש 
.תיבויחה תומייקה  םוחתמ  תועבונה  תוירקחמה  תונבותה  לש  םיבושחה  תוינידמה  ישומישמ  דחא  תא  המיגדמ  הלא 

" תיבויח תומייק   " תוינידמ תעיבקב  םייללכ  תונורקע 

. הרישיה  השיגה  תפסונ : תידוחיי  תיווז  גיצמ  םוחתה  יבטימ , ישונא  דוקפתב  תיבויחה  היגולוכיספה  תודקמתה  לע  ףסונ 
, וזככ יוקל  . דוקפתבו  שפנ  תולחמב  הדקמתהש  תיתרוסמה , היגולוכיספל  הבוגתב  החתפתה  תיבויח  היגולוכיספ 

תתחפהב םוקמב  רישי , ןפואב  יבטימ , דוקפתו  םדאה  גושגש  ומכ  תויוצרה , תואצותה  םודיקב  תלגוד  תיבויחה  היגולוכיספה 
ךותל םג  הסנכנ  ךשמהבו  היגולוכיספה , ךותב  שדח  רקחמ  הדשכ  החתפתה  הרישיה  השיגה  תויוצר  . יתלבה  תואצותה 

תשרוד הרישי  השיג  המגודל , הביבס  . תוינידמ  תרגסמב  םג  המוד  השיג  החתפתה  ליבקמב , תיתרוסמה  . היגולוכיספה 
ןיב בולישה  אוה  הביבס  תוינידמ  לש  םירגתאה  דחא  רבשמל  . הבוגת  קר  אלו  דימתמ , רופישל  תולועפו  תוינידמ  לש  םודיק 

. דימתמ  רופיש  תמדקמה  וזכו  תויטוקא  תויעב  םע  תדדומתמש  תוינידמ 
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היגולוכיספ ןיב  םיפפוח  תונורקע  השישל  בל  םישל  ץלמומ  טרפה , תוגהנתה  יונישב  תדקמתמש  הביבס  תוינידמ  םשייל  ונאובב 
: תירוביצ  תוינידמ  ןיבל  תיבויח 

רידגהל םוקמב  המגודל , .ןותנ  בצמ  לש  םיחנומב  אלו  הלועפ , וא  תוגהנתה  לש  םיחנומב  יוצרה  יונישה  תא  רידגהל 
ןוכסיח לש  תוגהנתהה  םודיקכ  יוצרה  יונישה  תא  רידגהל  ןתינ  םילקאה , יוניש  םע  תודדומתהכ  יוצרה  יונישה  תא 

; ןגזמה יוביכ  ידי  - לע לשמל  למשחב ,
; הגשה - רב היהיש  ידכ  םינטק , םידעצב  יוצרה  יונישה  תא  גיצהל 

; תויעבה חותינב  םוקמב  תונורתפב  דקמתהל 
; היוצר יתלבה  תוגהנתהה  לש  םיילילשה  םיטביהב  םוקמב  תויופצה  תיבויחה  תואצותב  דקמתהל 

; תונורתפ לע  יתריצי  ןפואב  בושחל 
.ךפשנש בלח  לע  יכבב  םוקמב  דיתעה  רופישב  דקמתהל 

יבויח יתביבס  ךוניח  תוינידמ 

וארה םירקחמ  .ךוניחה  תכרעמ  אוה  תומייק  ןיבל  תיבויח  היגולוכיספ  ןיב  םירוביחה  ךותמ  תונבותה  םושייל  רתויב  יעבטה  םוקמה 
לש תיביטקייבוסה  החוורה  תאו  םיישיאה  םיבאשמה  תא  לידגהל  םיחילצמ  רפס  יתב  תויכוניח  תוינכות  םושיי  תועצמאבש 

היגולוכיספ ןיב  בולישל  תויזכרמ  םיכרד  םידימלת  . לש  תיתביבס  תוגהנתה  רמשלו  רוציל  םיכרד  אוצמל  ןכו  םידימלתה  ,
, הווקתה תומר  לש  האלעה  הווקת  ; תריציו  עבטל  רוביחה  לש  הלדגה  םג  תוללוכ  ךוניחה  תכרעמ  תרגסמב  תומייק  ןיבל  תיבויח 

, סנלופדניימ  לש  לוגרת  תוללוכה  תוינכות  םייקמ " ; רשוא  : " חנומב שומיש  תונורתפ  ; תוססובמ  תוינכותו  ןומאה ,
. ךוניחה  תכרעמ  תרגסמב  יתביבס  ךוניח  ןיבל  יבויח  ךוניח  ןיב  בוליש  יללכ –  ןפואבו 

לש תוסיפתה  םויקל  תפסונ  המגוד  איה  תינוציחה  הביבסב  תימדקא  הארוה  .ביבא  לת  תטיסרבינואב  םיינטובה  םינגב  ץוח  תתיכ 
רוביח רצונו  םינגזמב , שומיש  ךסחנ  ןכ , ומכ  .םיטנדוטסה  לש  תישפנהו  תיזיפה  תואירבל  תמרות  עבטב  תוהשה  תיבויח –  תומייק 

םתביבס ןיבל  םיטנדוטסה  ןיב 

רקחמ ךשמהל  םינוויכ 

םייח חרוא  םודיקבו  תומולש  גשומב  םימוחתה  ינש  לש  ףתושמה  ןיינעהמ  עבונ  תומייק  ןיבל  תיבויח  היגולוכיספ  ןיב  רוביחה 
םימוחתב תוסחייתהל  וכז  אלש  םיטביה  הריאהו  תונוש  טבמ  תודוקנ  החתיפ  םימוחתה  ןיב  תידדהה  הירפהה  .םייקמו  יתוכיא 

תנבה ךותמ  ןמז , ךרואל  יביטקפא  יוניש  םדקתש  תוינידמ  םיאתהל  דציכ  תוינידמל –  רשקהב  הבישחל  ליבוה  רוביחה  .םיירוקמה 
? תישונאה תוגהנתהל  םירושקה  םיטביה 

, ותביבס םעו  ומצע  םע  רתוי  בוט  תויחל  םדא  לכל  םורתל  םילוכיש  םיישיא  םיבאשמ  תאיצמב  ףתושמה  םוחתה  דקמתה  רתיה , ןיב 
אצמנש םירוביח  וגצוה  הז  רמאמב  .תרגתאמו  השק  איהשכ  םג  תיתביבס  תוליעפב  ךישמהלו  םירבשמ  םע  דדומתהל  ןסוח , תונבל 

םיאצמנש םימוחתה , ןיב  םיפסונ  םייריפמאו  םיינויער  םירוביח  םג  םימייק  תאז , םע  .תירקחמה  תורפסב  יתועמשמ  סוסיב  םהל 
ךשמה םינימזמ  תיחכונה  הרבחב  ןמזה  תסיפתו  הבשקה  ינשרפ , ןונגס  תועמשמ , ומכ  םיאשונ  רתיה , ןיב  .םייתלחתה  םיבלשב 

.רקחמ
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[44]



תונוש תוסחייתה  תודוקנ  יתשמ  תיתביבס  תוגהנתה  תנבהל  ןאכ  גצוהש  ירקחמה  סיסבה  לש  חותיפ  םג  ןימזמ  רקחמ  ךשמה 
.המישרכ ןאכ  וגצוהש  םינושה  םיביכרמה  לע  ססובמה  רדוסמ , הלועפ  לדומ  תונבל  ןתינ  דציכ  המגודל , .םיפסונ  םיימושיי  םיטביהל 

םע תודדומתהב  םישנא  שמשל  םייושעש  םירושיכ  תיינקהל  בר  ךרע  םייק  םינוש , םיגוסמ  םירבשמ  תדומל  הנידמ  לארשיב ,
תנייפואמ איהש  רחאמ  יתביבסה , רשקהב  תדחוימ  הביבס  הגיצמ  לארשי  ןכ , ומכ  .םייתביבס  קר  אל  םינוש , םירגתאו  םירבש  מ​

תיבויח היגולוכיספ  ןיב  רוביחה  עיצמש  םילכה  זגרא  .ןיסולכואה  לודיגבו  םיבאשמה  תכירצב  יתביבסה –  רבשמל  הלופכ  המורתב 
.ןאכ ולדגיש  םיאבה  תורודה  רובע  הבוט  םייח  תוכיא  תגשהב  בושחו  ףסונ  ךבדנ  תויהל  יושע  תומייק  ןיבל 

השעמל הכלה 

: ביבא - לתב שדח  ןוכית  תלהנמ  לגס , ןוזנקרמ  רומיל 

םמצע םידימלתבש  ןוויכמ  יזכרמ , דיקפת  ךוניחה  תכרעמל  שי  תודמע  בוציעו  תויתרבח  תומרונ  יוניש  לש  םיכילהתב 
םיניינועמ םה  .תויתבשחמ  תוינבתב  םיעבוקמ  םניאו  םייתריצי  םעבטמ  םה  םידימלת  .יוניש  ללוחל  לאיצנטופה  ןומט 

, ראשה ןיב  םידימלת , לצא  ןיינעו  תויתפכא  רוציל  ןתינ  .םהלש  ןיינעה  ימוחת  תרגסמבש  םירבד  לע  רקיעב  ךא  עיפשהל ,
םלועבש רוכזל  בושח  לבא  םייתרבח , םייונישב  ףוחד  ךרוצ  שי  תומייק  לש  רשקהב  .םוקמל  תוכייש  תשוחת  תועצמאב 

תופַצל השק  םיילושל , וב  םיקחדנ  הרבחהו  ללכה  תבוטשו  םיישיאה , ויכרצבו  לאודיבידניאב  דקמתמש  יברעמה ,
ןורתפ ןעמל  םתחוור  לע  רתוול  הזמ )' יל  אצוי  המ   ' לש המזירפב  רבד  לכ  םינחובש   ) םידימלתמ יאדוובו  ללכב  םישנאמ 

, הלאה םיאשונה  לע  םיעמוש  ילוא  םה  .תומייק  לש  תויגוסב  םיניבמ  םניא  םיבר  םידימלת  ךכמ , הרתי  .תומייק  לש  תויעב 
אשונ לש  הנבה  םידימלת  ברקב  עימטהל  הליעיה  ךרדה  יתעדל , ןכל , .םביבס  תוכלשהה  תא  םיהזמ  אל  ןיידע  לבא 

שיש הווקתהו  הנומאה  תא  םהב  קזחל  ןכו  םהלש , תויביטקייבוסה  רשואהו  החוורה  תושוחת  תא  קזחל  איה  תומייקה 
.יוניש ליבוהל  תלוכי  םהל 
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תפסונ האירק 

טבמה תדוקנמו  תיבויחה  היגולוכיספה  לש  טבמה  תדוקנמ  תומולש  חנומה  תא  רידגמ  רמאמה 
ןיב האוושה  תגצומ  רמאמב  תמייקמ ." תומולש  : " תוסיפתה ןיב  בלשמה  גשומ  עיצמו  תיתביבסה ,

גיצמ רמאמה  .תומייקל  ךוניחה  לש  תויזכרמ  תוסיפת  ןיבל  יבויחה  ךוניחה  לש  תויזכרמ  תוסיפת 
תומולש לש  תוניירואל  ךוניחה  םודיק  םשל  תיבויחה  היגולוכיספה  םלוע  ךותמ  םייזכרמ  תונורקע 
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הווקתה לש  התובישח  תרכזומ  רמאמה  יאצממ  ןיב  .םיקורי  םניאש  רפס  יתבב  םידמולה  םידלי  תמועל 

יביכרמ תא  ביחרהל  ןתינ  םכרדש  תונורקע  עיצמ  רמאמה  .םייולתה  םינתשמה  ינש  לע  עיפשמה  םרוגכ 
תכרעמב עצבל  שיש  םירופישה  לע  עיבצמ  רקיעבו  תומייקה , םידומילה  תוינכות  ךותב  הווקתה 
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