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הערת פרסום ובטיחות
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הערת פרסום ובטיחות

תכלית

המונוגרפיה היא עבודת חינוך ומחקר ללא כוונת רווח. היא מפתחת תיאור קיומי ודינמי של התמכרות והחלמה,
תוך הפרדה גלויה בין ראיה, פרשנות, סינתזה והשערה.

גבול קליני

אין זה אבחון אישי, ייעוץ רפואי, פסיכותרפיה, טיפול במשבר או תחליף לתרופות, להפחתת נזק, לעזרה הדדית או
לטיפול מקצועי. צורך בטיחותי דחוף קודם למסגרת.

שפה ואדם

הטקסט משתמש בשפה המקדימה את האדם ואינה מעמידה אותו לדין. חזרה לשימוש מתוארת, לפי ההקשר,
כמעידה או כחזרה לשימוש—לעולם לא כהוכחה לכישלון של אדם כאדם.

מערכת ההפניות

המזהים [E126]–[E001] מפנים למאגר הראיות בסוף. סימן † מציין מקור המשמש להקשר או להצבת גבול, ולא
לנשיאת טענה מרכזית.

מחבר: Tomer Avraham, PhD · מועד חיתוך הראיות: 14 בספטמבר 2026 · 58 פרקים · 8 תנועות · 126 עוגנים מסוננים.



תקציר
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תקציר

התמכרות מתוארת לעיתים כרצייה עודפת, הרגל כפייתי, למידה שאיבדה ויסות או פגיעה בשליטה. התיאורים
הללו חיוניים, אך הם עלולים להשאיר שאלה מעשית אחת ללא ניסוח מספיק: מה הופך חיים רגילים לבני־השגה,

ריבויִים ובעלי ערך דיים כדי להתחרות בבריחה מיידית?

חיים שכדאי לנוע אליהם מפתחת את השאלה דרך שמונה בני־שיח קיומיים—פרנקל, יאלום, מיי, בובר, סארטר,
קאמי, מאסלו ופרום—ובאמצעות מחקר על החלמה, משמעות, זהות, יחס, בחירה בזמן, דגימה רגעית ומערכות

דינמיות.

Flow Hijacked מציעה שישה מבנים הניתנים לבדיקה: שדה האפשרויות הקיומי, הגרדיאנט הקיומי, מושך
היציאה ואקולוגיית מושכי החיים, מרווח הקיימוּת הקיומית, עומס החירות והמפתח הזמני. אף אחד מהם אינו

מוצג כאובייקט עצבי מילולי או כאבחנה מאומתת.

הסינתזה המרכזית צנועה: החלמה עשויה להיות בת־קיימא יותר כאשר כמה מסלולים ערכיים ונתמכים ביחס
נעשים נגישים דיים כדי להשפיע על הפעולה לפני שהיציאה המיידית סוגרת את השדה.

המסגרת מוצעת כתוכנית מחקר וכאוצר מילים אנושי, לא כתחליף לטיפול מבוסס.



איך לקרוא את הספר
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איך לקרוא את הספר

מסלול קצר

פרקים 1–7 מנסחים את הבעיה; 8–25 שומרים את המחלוקות הפילוסופיות; 26–46 בונים את המודל; 47–52
בוחנים את הגשר הבודהיסטי; 53–58 מפנים את המסגרת כלפי עצמה.

שני עמודים לכל פרק

העמוד הראשון הוא טיעון קיומי־קליני. העמוד השני הוא פנקס ראיות: טענה, מעמד, עוגנים, גבול, הסבר חלופי,
ניסוח מרבי מותר ומבחן מכריע.

ריבוי דרכי החלמה

הספר אינו מדרג הימנעות, הפחתת נזק, טיפול תרופתי, פסיכותרפיה, עזרה הדדית או שינוי טבעי למסלול
אוניברסלי אחד. הוא שואל כיצד תנאים שונים נעשים חיים נגישים עבור אדם מסוים.

אי־משמעות מותרת

אדם אינו נדרש למצוא משמעות כדי להיות ראוי לטיפול, לבטיחות או לחברה. כאשר אין תשובה, הספר ממשיך
לעבוד בקנה המידה של פעולה, יחס וזמן.

המהדורה העברית היא כתיבה מחדש בשפה טבעית, לא היפוך שורות של הטקסט האנגלי; הארכיטקטורה והגבולות הראייתיים
נשמרים במקביל.



ארכיטקטורת הראיות
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ארכיטקטורת הראיות

המפה הנעולה

נקודת הביקורת כוללת 126 עוגנים מוגבלים הממופים לכל 58 הפרקים. 104 נעולים כנושאי־טענה ו־22 נשמרים
כהקשר תומך או כגבול המונע טענת־יתר.

היגיון הבחירה

נבחרו בעדיפות מקורות פילוסופיים ראשוניים, מטא־אנליזות וסקירות, ניסויים ומחקרי אורך כאשר היו זמינים,
מדדים מאומתים, שיטות אורך אינטנסיביות ומקורות פורמליים המשנים טענה או מבחן.

אין ציטוט קישוטי

מקור נכנס רק אם האות שלו משנה את המותר לומר. פילוסופיה אינה ראיית יעילות; מדעי המוח אינם הוכחה
להוגה; אנלוגיה מתמטית אינה מנגנון מוכח באדם.

פנקס הפרק

כל פרק מסתיים בטענה נושאת־משקל, מעמד אפיסטמי, עוגנים חזקים, סתירה או גבול, חלופה סבירה, ניסוח
מרבי, פער פתוח ומבחן מכריע.

מטריצת טענה ← ראיה ← גבול המלאה נשמרת בנקודת הביקורת הראשית; כאן מוצגת גרסה קריאה ברמת הפרק.



ביקורת סתירות ופערים
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ביקורת סתירות ופערים

התערבויות משמעות

הראיות החזקות ביותר לטיפולים ממוקדי־משמעות מגיעות מאונקולוגיה; הראיות הישירות בתחום ההתמכרות
מוגבלות. בניסוי גדול בטיפול בכבוד לא נמצא יתרון ברור בתוצאת המצוקה הראשית.

זמן ועתיד

היוון זמן קשור להתמכרות, אך הקשר המאוגד מתון, מטלות רבות כספיות, חומרים ומדגמים שונים, וחשיבה
עתידית משנה מטלות באופן ברור יותר משהיא משנה תוצאות החלמה ארוכות־טווח.

יחס וקהילה

הברית הטיפולית מנבאת מעורבות ושימור בעקביות רבה יותר מתוצאות שימוש. ראיות ל־AA ולגישות שנים־עשר
הצעדים חזקות במיוחד בהפרעת שימוש באלכוהול, וראיות לתמיכת עמיתים הטרוגניות.

העברה contemplative ופורמלית

מחקרי אי־היצמדות ומיינדפולנס רבים הם רוחביים; השפעות מדיטציה מתונות ואתגרים קיימים. מערכות דינמיות,
שליטה, אותות אזהרה ואי־נורמליות הם מודלים מועברים עם סיכון לחיובים שגויים ותלות במודל.

פערים ישירים

מסגרת יום אחד, עומס החירות, בולטות חיי היומיום, משמעותיות מקומית ללא משמעות גלובלית והמעבר השלם
ממודלים דינמיים למסלול קליני עדיין חסרים מבחנים מכריעים.

.Flow Hijacked פער אינו מתמלא בפרוזה בטוחה בעצמה; הוא נשאר גלוי כגבול או כהשערה של



מקרא אפיסטמי
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מקרא אפיסטמי

חמש מחלקות של אמירות

ממצא אמפירי מדווח מה נמצא במחקר. פרשנות מחברים מדווחת כיצד מחברי המחקר מבינים את הממצא.
היסק מדעי רחב מחבר ממצאים מתכנסים בין מחקרים. סינתזת Flow Hijacked מארגנת רעיונות מבוססים

ומועברים בתוך יחס חדש. השערה חדשה היא מבנה או ניבוי שטרם אומתו ועליהם לעמוד בהשוואה
פרוספקטיבית מול חלופות.

פעלים מותרים

ראיה מבוססת יכולה להראות, לאמוד או לתמוך בתוך האוכלוסייה שנחקרה. ראיות מתכנסות יכולות להציע או
לתמוך בין תכנונים. ראיה מועברת יכולה לעורר השערה או להצדיק אנלוגיה. השערה חדשה יכולה להציע, לנבא

או לדרוש בדיקה.

שלושה שערי תקפות

מבנה חדש חייב להיות מהימן, מובחן ממשתנים קיימים ובעל ערך ניבויי תוספתי. טענת מנגנון דורשת גם קדימות
בזמן, שינוי מכוון, שחזור ודיווח פומבי על אפס ועל נזק.

כלל פרשני

פרנקל, יאלום, מיי, בובר, סארטר, קאמי, מאסלו, פרום והמסורות הבודהיסטיות נקראים כבני־שיח שונים.
כתביהם מארגנים שאלות; הם אינם מולבשים בדיעבד כתגליות מוחיות.

ביטחון ראייתי שייך לטענה מסוימת. אין ציון כולל הרשאי למחוק אוכלוסייה, תכנון, מדידה או גבול העברה.



תוכן
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תוכן · 1
תנועה I · המרחב הריק שאחרי הבריחה

1. הבוקר שאחרי הבריחה

2. הימנעות עדיין אינה עולם

3. כשהמצוקה היומיומית נעשית מצב חירום

4. הצטמצמות העתידים האפשריים

5. הצעת היציאה

6. בעיית החיים שאי־אפשר לשכון בהם

7. שאלת הספר

תנועה II · שמונה דרכים להשיב לקיום

8. פרנקל: החיים הם השואלים

9. יאלום: פסיכותרפיה קיומית כקונפליקט דינמי

10. רולו מיי: חרדה היא מחיר האפשרות

11. בובר: אין עצמי מבודד לגמרי

12. סארטר: לחירות אין יציאת חירום

13. קאמי: ומה אם היקום אינו משיב?

14. מאסלו מעבר לפירמידה

15. פרום: קניין, הוויה והפחד מפני חירות

תנועה III · סתירות שכדאי לשמור

16. האם משמעות נמצאת או נוצרת?

17. ומה אם משמעות אינה לא זו ולא זו?

18. משמעות קוסמית ומשמעותיות מקומית

19. חירות כשחרור, חירות כנטל

20. עומס החירות



תוכן
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תוכן · 2
תנועה III · סתירות שכדאי לשמור

21. אחריות ללא משפט

22. מימוש עצמי או התעלות מעבר לעצמי?

23. יכולת וכיוון

24. המבט של סארטר וה״אתה״ של בובר

25. קבלה או מרד?

IV · Flow Hijacked תנועה

26. שדה האפשרויות הקיומי

27. אפשרי אינו זהה לבר־השגה

28. הגרדיאנט הקיומי

29. מושך היציאה

30. החיים אינם מושך מתחרה יחיד

31. אקולוגיית מושכי החיים

32. מרווח הקיימוּת הקיומית

33. חיים לא־נורמליים

תנועה V · חיים שיכולים להתחרות

34. למיידי תמיד יש יתרון

35. כשהמחר אינו יכול להתחרות

36. משמעות חייבת להיות בת־השגה

37. מערכים לאפשרויות פעולה

38. אהבה כמבנה דינמי

39. הון החלמה עדיין אינו חיים

40. להפוך את חיי היומיום למושכים מחדש



תוכן
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תוכן · 3
תנועה VI · יום אחד

41. פרדוקס העתיד הארוך

42. ״רק להיום״ כהנדסת זמן

43. המפתח הזמני

44. פעולה לפני ודאות

45. מחויבויות זעירות וחיים גדולים

46. היום אינו קטן

תנועה VII · הוויה, יחס והגשר הבודהיסטי

47. פרום פוגש את הזן

48. להחזיק בהחלמה

49. להיות בהחלמה

50. אין עצמי קבוע ובעיית האותנטיות

51. היצמדות ומושך היציאה

52. קבלה, מרד ואי־היצמדות

תנועה VIII · לחיות בלי תשובות סופיות

53. מה ייחשב ראיה?

54. מדידת חיים בני־השגה

55. חתימת הקריסה הקיומית

?Flow Hijacked 56. מה יפריך כאן את

57. האדם שעדיין אין לו תשובה

58. חיים שכדאי לנוע אליהם



מונחים וסימון · א
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מונחים וסימון · א
הסמלים הם מצייני מקום מושגיים למודלים תפעוליים. אלגנטיות פורמלית אינה מעניקה אמת אמפירית.

P(x,t) שדה האפשרויות הקיומי

החיים והפעולות הזמינים לחוויה מן המצב x בזמן t. השערה: מובחן ממצב רוח, הזדמנות, מסוגלות עצמית וגמישות.

G_E(x,t) הגרדיאנט הקיומי

כוח הכיוון שמפעילים מסלולים ערכיים ובני־השגה. אין זה וקטור עצבי מילולי או אות דופמינרגי.

{A_i} אקולוגיית מושכי החיים

התצורה המשתנה של מערכות יחסיות, גופניות, חומריות, זמניות וערכיות העצמאיות בחלקן. ״מושך״ נשאר מודל עד לבדיקה
ישירה.



מונחים וסימון · ב
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מונחים וסימון · ב
משוואת מצב כללית, dx/dt = f(x,u,c,t), וקבוצת נגישות, R(T | x0,U,C), משמשות כפיגומי מחקר בלבד. כל יישום חייב

להשוות מודלים פשוטים יותר.

V_E(t) מרווח הקיימוּת הקיומית

עודף הקיבולת המוצע של חיים ערכיים לספוג הפרעה לפני שמסלולים נעשים בלתי־נגישים; לא סף אבחוני.

L_F(t) עומס החירות

אי־התאמה מוצעת בין פעולה אפשרית נתפסת לבין היכולת הנוכחית לבחור ולשאת בתוצאה; לעולם לא הצדקה לכפייה.

H(t) המפתח הזמני

אופק העתיד השמיש שבתוכו ערכים, תוצאות ומסלולים נשארים חיים בהתנהגות; קשור להיוון ולתקווה אך אינו זהה להם.



I תנועה
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I

המרחב הריק שאחרי הבריחה
התנועה הראשונה מתחילה אחרי הדרמה הגלויה. המעשה הממכר פסק, אולי רק לשעה, אך החיים

שסביבו לא קיבלו בן־רגע צורה. לכן ההחלמה מוצגת כאן כבעיה של בנייה: מה יכול לקבל אדם
כאשר היציאה המוכרת שוב אינה נבחרת?

השאלה המנחה

מה נשאר לאחר שהיציאה פסקה, ואילו תנאים הופכים את החיים לראויים למגורים?

פרקי התנועה

1. הבוקר שאחרי הבריחה

2. הימנעות עדיין אינה עולם

3. כשהמצוקה היומיומית נעשית מצב חירום

4. הצטמצמות העתידים האפשריים

5. הצעת היציאה

6. בעיית החיים שאי־אפשר לשכון בהם

7. שאלת הספר



הבוקר שאחרי הבריחה

14 חיים שכדאי לנוע אליהם

תנועה I · המרחב הריק שאחרי הבריחה

1. הבוקר שאחרי הבריחה

הסצנה הקיומית

הבוקר המכריע הוא לעיתים קרובות שקט. לא מתרחש דבר מרהיב; האדם מגלה שהיציאה הישנה כבר אינה מארגנת
את השעה הבאה, אך שום חלופה טרם למדה לעשות זאת. המרווח הזה עשוי להרגיש פחות כחירות ויותר כחדר חשוף

שרהיטיו הוצאו ממנו.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: הפסקת התנהגות ממכרת עשויה לחשוף ריק חווייתי מיידי, עוד לפני שנוצר עולם חלופי
שאפשר לחיות בו. התנועה הראשונה מתחילה אחרי הדרמה הגלויה. המעשה הממכר פסק, אולי רק לשעה, אך החיים
שסביבו לא קיבלו בן־רגע צורה. לכן ההחלמה מוצגת כאן כבעיה של בנייה: מה יכול לקבל אדם כאשר היציאה המוכרת

שוב אינה נבחרת? בשלב הפותח המבנה משמש לתיאור הבעיה לפני פורמליזציה; החוויה, הגוף, התנאים החומריים
והסיכון הקליני נשארים באותה תמונה.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: ראיות מתכנסות; ההיסק נשאר תלוי תכנון, אוכלוסייה והעברה. העוגנים הישירים או המכריעים
ביותר הם E090، E093، E094، E095. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית; הסינתזה כאן

נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

השאלה האנושית אינה ״מדוע אינך אסיר תודה?״ אלא ״מה נעדר כעת, ומה יכול לקבל בבטחה את השעה הבאה?״
אין זו הוראה אישית; זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

הראיות מתארות חוויות שכיחות בהחלמה, לא רצף אוניברסלי ולא תסמונת נפרדת לאחר הימנעות.



פנקס הראיות

15 חיים שכדאי לנוע אליהם

תנועה I · המרחב הריק שאחרי הבריחה

פנקס ראיות · 1. הבוקר שאחרי הבריחה

טענה נושאת־משקל

הפסקת התנהגות ממכרת עשויה לחשוף ריק חווייתי מיידי, עוד לפני שנוצר עולם חלופי שאפשר לחיות בו.

מעמד אפיסטמי

ראיות מתכנסות; ההיסק נשאר תלוי תכנון, אוכלוסייה והעברה

עוגני הראיות החזקים ביותר

E090 · דרגה A · ישירות 5/5 · סקר ארצי רוחבי
מדע החלמה, זהות או הון החלמה; מתאם אינו מוכיח סיבתיות.

Mixed-methods recovery survey · 5/5 ישירות · B דרגה · E093
מדע החלמה, זהות או הון החלמה; מתאם אינו מוכיח סיבתיות.

community cohort ישירות 5/5 · פרוספקטיבי · B דרגה · E094
מדע החלמה, זהות או הון החלמה; מתאם אינו מוכיח סיבתיות.

interview study ישירות 5/5 · מחקר איכותני · C דרגה · E095
מדע החלמה, זהות או הון החלמה; מתאם אינו מוכיח סיבתיות.

סתירה או גבול

הראיות מתארות חוויות שכיחות בהחלמה, לא רצף אוניברסלי ולא תסמונת נפרדת לאחר הימנעות.

הסבר חלופי

מצב רוח ירוד, גמילה, שיבוש שגרה, אובדן חברתי ואי־יציבות חומרית יכולים ליצור אותה חוויה גם בלי מנגנון קיומי מובחן.

הניסוח המרבי המותר

אפשר לומר שאנשים רבים פוגשים תקופה שבה הבריחה פסקה, אך חיי היומיום עדיין אינם ראויים למגורים.

פער ומבחן מכריע

אין מחקר מבוקר המבודד ישירות את מצב ״הבוקר שאחרי הבריחה״. המבחן הבא: יש לדגום לאורך השבועות הראשונים מצב רגשי,
אפשרויות נתפסות, קשר חברתי והתחלת פעולה, ולבחון את סדר הופעתם.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

†E090 · E093 · E094 · E095 · E092



הימנעות עדיין אינה עולם

16 חיים שכדאי לנוע אליהם

תנועה I · המרחב הריק שאחרי הבריחה

2. הימנעות עדיין אינה עולם

הסצנה הקיומית

תיאור שלילי יכול להציל חיים ובכל זאת להישאר חסר. ״לא להשתמש״ מזהה מה פסק; הוא אינו אומר היכן אדם
מתעורר, מי מצפה לו, איזו עשייה עדיין אפשרית או האם יש ביום דבר שכדאי להתקרב אליו. שפת ההחלמה נעשית דקה

כשהיא מחליפה את סילוק הנזק בהגעתו של עולם.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: הימנעות היא תוצאה חשובה, אך החלמה נחווית ונמדדת בדרך כלל כבנייה רחבה יותר של
בריאות, זהות, יחסים, השתתפות ואיכות חיים. בשלב הפותח המבנה משמש לתיאור הבעיה לפני פורמליזציה; החוויה,

הגוף, התנאים החומריים והסיכון הקליני נשארים באותה תמונה.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: ממצא או גבול מבוסס בתוך האוכלוסיות והשיטות שנחקרו. העוגנים הישירים או המכריעים
ביותר הם E037، E050، E090، E093. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית; הסינתזה כאן

נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

יש להחזיק הימנעות, הפחתת שימוש, בטיחות, טיפול תרופתי, זהות, השתתפות ואיכות חיים כתוצאות קשורות אך לא
זהות. אין זו הוראה אישית; זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

הגדרה רחבה של החלמה אינה רשאית להחליש את חשיבות הפחתת התמותה, הפחתת השימוש והבטיחות.



פנקס הראיות

17 חיים שכדאי לנוע אליהם

תנועה I · המרחב הריק שאחרי הבריחה

פנקס ראיות · 2. הימנעות עדיין אינה עולם

טענה נושאת־משקל

הימנעות היא תוצאה חשובה, אך החלמה נחווית ונמדדת בדרך כלל כבנייה רחבה יותר של בריאות, זהות, יחסים, השתתפות
ואיכות חיים.

מעמד אפיסטמי

ממצא או גבול מבוסס בתוך האוכלוסיות והשיטות שנחקרו

עוגני הראיות החזקים ביותר

Primary clinical-philosophical text · 5/5 ישירות · P דרגה · E037
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות.

Primary theoretical article · 5/5 ישירות · P דרגה · E050
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות; רווחה או פסיכולוגיה הומניסטית; רוב המדדים הם דיווח עצמי.

E090 · דרגה A · ישירות 5/5 · סקר ארצי רוחבי
מדע החלמה, זהות או הון החלמה; מתאם אינו מוכיח סיבתיות.

Mixed-methods recovery survey · 5/5 ישירות · B דרגה · E093
מדע החלמה, זהות או הון החלמה; מתאם אינו מוכיח סיבתיות.

סתירה או גבול

הגדרה רחבה של החלמה אינה רשאית להחליש את חשיבות הפחתת התמותה, הפחתת השימוש והבטיחות.

הסבר חלופי

החלמה רב־ממדית לכאורה עשויה לשקף יתרון חברתי־כלכלי או נגישות לטיפול יותר משהיא תהליך נפרד.

הניסוח המרבי המותר

הימנעות עשויה להסיר נזק מרכזי, בעוד מלאכת בניית החיים נותרת בלתי גמורה.

פער ומבחן מכריע

הגדרות ומדדי החלמה נותרים הטרוגניים בין הקשרים. המבחן הבא: יש לבדוק אם מדדי החלמה רב־ממדיים משפרים ניבוי של הפוגה
מתמשכת מעבר לתדירות השימוש בלבד.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

†E037 · E050 · E060 · E062 · E090 · E093 · E092



כשהמצוקה היומיומית נעשית מצב חירום

18 חיים שכדאי לנוע אליהם

תנועה I · המרחב הריק שאחרי הבריחה

3. כשהמצוקה היומיומית נעשית מצב חירום

הסצנה הקיומית

מצוקה אינה נמדדת רק בעוצמתה. היא נמדדת גם במספר התגובות הנסבלות שנותרו זמינות. הפרעה מתונה עלולה
להפוך למצב חירום כאשר השינה ירודה, הגמילה פעילה, התמיכה נעדרת ורק תגובה אחת תורגלה עד תום.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: כאשר יכולת הוויסות נמוכה, אי־נוחות רגילה עלולה להיתפס כדחופה וכמחייבת פעולה, וכך
לצמצם את מערך התגובות הזמין. בשלב הפותח המבנה משמש לתיאור הבעיה לפני פורמליזציה; החוויה, הגוף, התנאים

החומריים והסיכון הקליני נשארים באותה תמונה.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: סינתזת Flow Hijacked בין תחומים; אין ראיה יחידה למודל השלם. העוגנים הישירים או
המכריעים ביותר הם E020، E038، E040. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית; הסינתזה

כאן נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

לפני שמפרשים דחיפות ככשל מוסרי, יש למפות את מערך התגובות הממשי, מצב הגוף, כאב, שינה, רמזים ונגישות
לעזרה. אין זו הוראה אישית; זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

המאגר הנוכחי אינו בוחן ישירות אי־סבילות למצוקה או חיזוק שלילי במסגרת הקיומית המוצעת.



פנקס הראיות

19 חיים שכדאי לנוע אליהם

תנועה I · המרחב הריק שאחרי הבריחה

פנקס ראיות · 3. כשהמצוקה היומיומית נעשית מצב חירום

טענה נושאת־משקל

כאשר יכולת הוויסות נמוכה, אי־נוחות רגילה עלולה להיתפס כדחופה וכמחייבת פעולה, וכך לצמצם את מערך התגובות
הזמין.

מעמד אפיסטמי

סינתזת Flow Hijacked בין תחומים; אין ראיה יחידה למודל השלם

עוגני הראיות החזקים ביותר

E020 · דרגה A · ישירות 5/5 · סקירה שיטתית
מדידה או דגימה רגעית; יש לשמור על עומס ופרטיות.

Primary clinical synthesis · 5/5 ישירות · P דרגה · E038
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות.

Primary clinical-philosophical text · 5/5 ישירות · P דרגה · E040
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות.

סתירה או גבול

המאגר הנוכחי אינו בוחן ישירות אי־סבילות למצוקה או חיזוק שלילי במסגרת הקיומית המוצעת.

הסבר חלופי

גמילה חריפה, כאב, חסך שינה, רמזי טראומה והרגל נלמד יכולים להסביר את הדחיפות בלי קריסה קיומית.

הניסוח המרבי המותר

אי־נוחות עשויה לגדול מבחינה תפקודית כאשר נותרות מעט תגובות נסבלות.

פער ומבחן מכריע

עוגנים ישירים לאי־סבילות למצוקה ולחיזוק שלילי חסרים במאגר הנעול. המבחן הבא: יש להשוות בתוך־אדם מצוקה רגעית, מספר
אפשרויות נתפסות, זמן תגובה ואירועי שימוש.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

E020 · E038 · E040 · E042



הצטמצמות העתידים האפשריים

20 חיים שכדאי לנוע אליהם

תנועה I · המרחב הריק שאחרי הבריחה

4. הצטמצמות העתידים האפשריים

הסצנה הקיומית

עתיד יכול להישאר ניתן לדמיון במילים ובכל זאת לאבד את השפעתו על הפעולה. האדם עדיין מכיר את
המילים—עבודה, משפחה, בריאות, לימודים—אך העתידים הללו מגיעים כשמות עצם רחוקים, בעוד ההקלה מגיעה

כפועל שצעדו הראשון כבר תורגל. לכן ההצטמצמות היא התנהגותית וגם דמיונית.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: התמכרות קשורה לצמצום המשקל ההתנהגותי של תוצאות מושהות, אף שהקשר הממוצע
מתון והטרוגני. בשלב הפותח המבנה משמש לתיאור הבעיה לפני פורמליזציה; החוויה, הגוף, התנאים החומריים והסיכון

הקליני נשארים באותה תמונה.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: ממצא או גבול מבוסס בתוך האוכלוסיות והשיטות שנחקרו. העוגנים הישירים או המכריעים
ביותר הם E108، E035، E048، E102. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית; הסינתזה כאן

נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

אין לשאול רק אילו עתידים רצויים, אלא אילו מהם ניתנים לדמיון, להשגה, להתחלה ולתמיכה חברתית מן המצב הנוכחי.
אין זו הוראה אישית; זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

מטלות היוון זמן אינן מדד מילולי לתקווה, משמעות או מספר העתידים שאדם מסוגל לדמיין.



פנקס הראיות

21 חיים שכדאי לנוע אליהם

תנועה I · המרחב הריק שאחרי הבריחה

פנקס ראיות · 4. הצטמצמות העתידים האפשריים

טענה נושאת־משקל

התמכרות קשורה לצמצום המשקל ההתנהגותי של תוצאות מושהות, אף שהקשר הממוצע מתון והטרוגני.

מעמד אפיסטמי

ממצא או גבול מבוסס בתוך האוכלוסיות והשיטות שנחקרו

עוגני הראיות החזקים ביותר

Cross-sectional group comparison · 5/5 ישירות · B דרגה · E108
מחקר זמן ועתיד; תוצאת מטלה אינה שקולה לתוצאה קלינית; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

Primary autobiographical-philosophical text · 5/5 ישירות · P דרגה · E035
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות.

Primary humanistic-psychology text · 5/5 ישירות · P דרגה · E048
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות; רווחה או פסיכולוגיה הומניסטית; רוב המדדים הם דיווח עצמי.

E102 · דרגה A · ישירות 5/5 · מטא־אנליזה
מחקר זמן ועתיד; תוצאת מטלה אינה שקולה לתוצאה קלינית.

סתירה או גבול

מטלות היוון זמן אינן מדד מילולי לתקווה, משמעות או מספר העתידים שאדם מסוגל לדמיין.

הסבר חלופי

עוני, אי־ודאות, עומס ניהולי וציפיות מציאותיות עשויים להפוך העדפת תוצאה מיידית להחלטה רציונלית.

הניסוח המרבי המותר

אצל אנשים רבים תוצאות מושהות משפיעות פחות בזמן התמכרות ובמצבי סיכון גבוה.

פער ומבחן מכריע

לא הוכח ערך ניבויי נוסף מעבר לאי־ודאות כלכלית ולתפקוד ניהולי. המבחן הבא: יש לבדוק אם דירוגי נגישות עתידית מסבירים התנהגות
מעבר להיוון כספי רגיל.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

E108 · E035 · E048 · E102



הצעת היציאה

22 חיים שכדאי לנוע אליהם

תנועה I · המרחב הריק שאחרי הבריחה

5. הצעת היציאה

הסצנה הקיומית

המעשה הממכר מדבר לעיתים בדקדוק של הצעה: זה ישנה את המצב עכשיו. כוחו אינו הנאה בלבד. הוא עשוי להבטיח
הפסקה, אלחוש, מיקוד, רשות, שייכות או השעיה זמנית של דרישה. תחת לחץ, עצם המוכרות נעשית משכנעת.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: פעולה ממכרת יכולה לתפקד כיציאה נלמדת ממצבים קשים ולקבל זמינות בלתי־מידתית
תחת לחץ. בשלב הפותח המבנה משמש לתיאור הבעיה לפני פורמליזציה; החוויה, הגוף, התנאים החומריים והסיכון

הקליני נשארים באותה תמונה.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: סינתזת Flow Hijacked בין תחומים; אין ראיה יחידה למודל השלם. העוגנים הישירים או
המכריעים ביותר הם E126، E020، E046، E060. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית;

הסינתזה כאן נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

יש לזהות בכל אירוע את תפקידה של היציאה—הקלה, עוררות, כניסה חברתית, קהות או טקס—בטרם מניחים מניע
אוניברסלי אחד. אין זו הוראה אישית; זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

מערך הראיות מודד כמיהה, חשיפה לרמזים ושימוש באופן ישיר יותר משהוא מודד מניעי בריחה או חיזוק שלילי.



פנקס הראיות

23 חיים שכדאי לנוע אליהם

תנועה I · המרחב הריק שאחרי הבריחה

פנקס ראיות · 5. הצעת היציאה

טענה נושאת־משקל

פעולה ממכרת יכולה לתפקד כיציאה נלמדת ממצבים קשים ולקבל זמינות בלתי־מידתית תחת לחץ.

מעמד אפיסטמי

סינתזת Flow Hijacked בין תחומים; אין ראיה יחידה למודל השלם

עוגני הראיות החזקים ביותר

Two-week ecological momentary assessment study · 5/5 ישירות · B דרגה · E126
מדידה או דגימה רגעית; יש לשמור על עומס ופרטיות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

E020 · דרגה A · ישירות 5/5 · סקירה שיטתית
מדידה או דגימה רגעית; יש לשמור על עומס ופרטיות.

Primary philosophical-literary essay · 5/5 ישירות · P דרגה · E046
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות.

Primary social-psychoanalytic text · 5/5 ישירות · P דרגה · E060
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות; אי־היצמדות או מדיטציה; אין להסיק שקילות בין מסורות.

סתירה או גבול

מערך הראיות מודד כמיהה, חשיפה לרמזים ושימוש באופן ישיר יותר משהוא מודד מניעי בריחה או חיזוק שלילי.

הסבר חלופי

כוחו של הרגל, הקלה מגמילה, הקשר חברתי והזדמנות עשויים להסביר את הבחירה המהירה.

הניסוח המרבי המותר

במצבים מסוימים ההתנהגות עשויה להפוך ליציאה המתורגלת והזמינה ביותר.

פער ומבחן מכריע

נדרש עדיין מעבר ראיות ייעודי לחיזוק שלילי ולמניעי בריחה. המבחן הבא: באמצעות דגימה רגעית יש לבדוק אם הצורך הנתפס לצאת
מנבא שימוש לאחר שליטה בכמיהה, גמילה ורמזים.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

†E126 · E020 · E046 · E060 · E125 · E074 · E026 · E067



בעיית החיים שאי־אפשר לשכון בהם

24 חיים שכדאי לנוע אליהם

תנועה I · המרחב הריק שאחרי הבריחה

6. בעיית החיים שאי־אפשר לשכון בהם

הסצנה הקיומית

מניעת מעידה שואלת בדרך כלל כיצד לשרוד רגע מסוכן. הפרק שואל שאלה מוקדמת יותר: מה אם הסביבה היומיומית
מייצרת שוב ושוב רגעים שדורשים הישרדות? חיים יכולים להיות שלמים מבחינה טכנית ובכל זאת שבירים, בודדים, כואבים

או חסרי כיוון מכדי לספוג הפרעה רגילה.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: החלמה מתמשכת נעשית סבירה יותר כאשר בחיי היומיום יש די ביטחון, קשר, סוכנות וערך
כדי לספוג הפרעות רגילות. בשלב הפותח המבנה משמש לתיאור הבעיה לפני פורמליזציה; החוויה, הגוף, התנאים

החומריים והסיכון הקליני נשארים באותה תמונה.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: ראיות מתכנסות; ההיסק נשאר תלוי תכנון, אוכלוסייה והעברה. העוגנים הישירים או המכריעים
ביותר הם E091، E036، E037، E094. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית; הסינתזה כאן

נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

יש להתייחס לדיור, הכנסה, כאב, שינה, בטיחות, שייכות ופעילות משמעותית כתנאי החלמה, לא כתפאורה שסביבה. אין
זו הוראה אישית; זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

איכות חיים והון החלמה קשורים לתוצאות, אך לא הוכחו כסיבות מספיקות להפוגה.



פנקס הראיות

25 חיים שכדאי לנוע אליהם

תנועה I · המרחב הריק שאחרי הבריחה

פנקס ראיות · 6. בעיית החיים שאי־אפשר לשכון בהם

טענה נושאת־משקל

החלמה מתמשכת נעשית סבירה יותר כאשר בחיי היומיום יש די ביטחון, קשר, סוכנות וערך כדי לספוג הפרעות רגילות.

מעמד אפיסטמי

ראיות מתכנסות; ההיסק נשאר תלוי תכנון, אוכלוסייה והעברה

עוגני הראיות החזקים ביותר

E091 · דרגה A · ישירות 5/5 · סקר ארצי רטרוספקטיבי
מדע החלמה, זהות או הון החלמה; מתאם אינו מוכיח סיבתיות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

Primary clinical-theoretical text · 5/5 ישירות · P דרגה · E036
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות.

Primary clinical-philosophical text · 5/5 ישירות · P דרגה · E037
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות.

community cohort ישירות 5/5 · פרוספקטיבי · B דרגה · E094
מדע החלמה, זהות או הון החלמה; מתאם אינו מוכיח סיבתיות.

סתירה או גבול

איכות חיים והון החלמה קשורים לתוצאות, אך לא הוכחו כסיבות מספיקות להפוגה.

הסבר חלופי

דיור יציב, הכנסה, בריאות ונגישות לטיפול יכולים להעלות גם איכות חיים וגם סיכויי הצלחה.

הניסוח המרבי המותר

קשה יותר לקיים החלמה כאשר החיים הזמינים נותרים בלתי־ראויים למגורים.

פער ומבחן מכריע

מרווח הקיימוּת הקיומית טרם זכה לאימות עצמאי. המבחן הבא: יש לבדוק אם שינויים בתוך־אדם במדדי קיימוּת קודמים למעידות מעבר
לציוני הון החלמה קבועים.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

E091 · E036 · E037 · E038 · E094



שאלת הספר

26 חיים שכדאי לנוע אליהם

תנועה I · המרחב הריק שאחרי הבריחה

7. שאלת הספר

הסצנה הקיומית

שאלת הספר גדולה במכוון מדיכוי סימפטום וקטנה במכוון מפילוסופיית חיים כוללת. היא שואלת אם הבריחה המיידית
נעשית פחות דומיננטית כאשר יותר ממסלול בעל ערך אחד נעשה מוחשי, בר־השגה ונתמך. התשובה חייבת להישאר

ניתנת לבדיקה, ריבויִת ותואמת לטיפולים שכבר מצילים חיים.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: הבעיה המרכזית אינה רק כיצד לדכא מעשה ממכר, אלא כיצד חיים נעשים בני־השגה,
ריבויִים ובעלי ערך דיים כדי להתחרות בהקלה מיידית. בשלב הפותח המבנה משמש לתיאור הבעיה לפני פורמליזציה;

החוויה, הגוף, התנאים החומריים והסיכון הקליני נשארים באותה תמונה.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: סינתזת Flow Hijacked בין תחומים; אין ראיה יחידה למודל השלם. העוגנים הישירים או
המכריעים ביותר הם E001، E016، E059، E066. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית;

הסינתזה כאן נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

יש להשתמש במסגרת רק במקום שבו היא מוסיפה ניבוי, תיאור אנושי או יעד בר־שינוי מעבר למודלים מבוססים. אין זו
הוראה אישית; זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

שום מחקר יחיד אינו בוחן את התזה השלמה, ואין לאחד פילוסופיה, טיפול, מדע החלמה ודינמיקה כאילו היו גודל אפקט
אחד.



פנקס הראיות

27 חיים שכדאי לנוע אליהם

תנועה I · המרחב הריק שאחרי הבריחה

פנקס ראיות · 7. שאלת הספר

טענה נושאת־משקל

הבעיה המרכזית אינה רק כיצד לדכא מעשה ממכר, אלא כיצד חיים נעשים בני־השגה, ריבויִים ובעלי ערך דיים כדי להתחרות
בהקלה מיידית.

מעמד אפיסטמי

סינתזת Flow Hijacked בין תחומים; אין ראיה יחידה למודל השלם

עוגני הראיות החזקים ביותר

E001 · דרגה A · ישירות 5/5 · מטא־אנליזה
התערבות או מדע משמעות; העברה לאוכלוסיות אחרות נשמרת כגבול.

E016 · דרגה A · ישירות 5/5 · מטא־אנליזה
מחקר זמן ועתיד; תוצאת מטלה אינה שקולה לתוצאה קלינית.

Authoritative narrative review · 5/5 ישירות · A דרגה · E059
רווחה או פסיכולוגיה הומניסטית; רוב המדדים הם דיווח עצמי; מדידה או דגימה רגעית; יש לשמור על עומס ופרטיות.

Meta-analytic structural equation modeling · 5/5 ישירות · A דרגה · E066
אי־היצמדות או מדיטציה; אין להסיק שקילות בין מסורות.

סתירה או גבול

שום מחקר יחיד אינו בוחן את התזה השלמה, ואין לאחד פילוסופיה, טיפול, מדע החלמה ודינמיקה כאילו היו גודל אפקט אחד.

הסבר חלופי

מודלים רגילים של למידה, חיזוק, חברה וטיפול עשויים להסביר את אותן תוצאות בלי אוצר המילים החדש.

הניסוח המרבי המותר

ראוי לבדוק אם ההחלמה משתפרת כאשר מסלולי חיים בני־קיימא נעשים נגישים ומשפיעים יותר על ההתנהגות.

פער ומבחן מכריע

המודל המשולב זקוק לבדיקות ניבוי תוספתי ולהתערבויות פרוספקטיביות. המבחן הבא: יש לרשום מראש מודל רב־רמתי המשווה את
מבני Flow Hijacked למנבאים מקובלים של כמיהה, שימוש ואיכות חיים.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

E001 · E016 · E059 · E066 · E058 · E072



II תנועה

28 חיים שכדאי לנוע אליהם

II

שמונה דרכים להשיב לקיום
שמונה הוגים נכנסים לשיחה, לא כחבר מושבעים המוסר פסק דין יחיד. המחלוקות ביניהם נשמרות

מפני שכל אחד חושף ממד אחר של החלמה: משמעות, קונפליקט, חרדה, יחס, חירות, מרד, צמיחה
וההבדל שבין קניין להוויה.

השאלה המנחה

איזה ממד של ההחלמה מתגלה כאשר הוגים שונים אינם נאלצים להסכים?

פרקי התנועה

8. פרנקל: החיים הם השואלים

9. יאלום: פסיכותרפיה קיומית כקונפליקט דינמי

10. רולו מיי: חרדה היא מחיר האפשרות

11. בובר: אין עצמי מבודד לגמרי

12. סארטר: לחירות אין יציאת חירום

13. קאמי: ומה אם היקום אינו משיב?

14. מאסלו מעבר לפירמידה

15. פרום: קניין, הוויה והפחד מפני חירות
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8. פרנקל: החיים הם השואלים

הסצנה הקיומית

פרנקל הופך את תנוחת החקירה. במקום לדרוש מן החיים להצדיק את עצמם לפני שנפעל, הוא שואל איזו תשובה
מבקש מאיתנו מצב ממשי. בהחלמה, ההיפוך הזה עשוי להעביר משמעות מרגש פרטי למענה שמבוצע—ובלבד

שאחריות לא תהפוך לאשמה וראיות קליניות לא ינופחו.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: תפיסתו של פרנקל מתארת משמעות כתשובה המתממשת באחריות, בעוד ראיות קליניות
תומכות בהתערבויות ממוקדות־משמעות באוכלוסיות מוגדרות. שמונה הוגים נכנסים לשיחה, לא כחבר מושבעים המוסר

פסק דין יחיד. המחלוקות ביניהם נשמרות מפני שכל אחד חושף ממד אחר של החלמה: משמעות, קונפליקט, חרדה,
יחס, חירות, מרד, צמיחה וההבדל שבין קניין להוויה. המקור הפילוסופי מעניק הבחנה וכיוון לקריאה, לא גודל אפקט

ולא הוכחת יעילות.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: פרשנות של מקור ראשוני בצירוף ראיות מתכנסות מוגבלות. העוגנים הישירים או המכריעים
ביותר הם E001، E002، E035، E036. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית; הסינתזה כאן

נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

אפשר לתרגם ערך לדרישה אחת שאפשר להשיב לה במצב הנוכחי, בלי לכפות על האדם ייצור של משמעות. אין זו
הוראה אישית; זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

רוב הניסויים בהתערבויות כאלה נעשו באונקולוגיה; הראיות הישירות בהפרעות שימוש בחומרים מצומצמות, ופילוסופיה
אינה טענת יעילות.
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פנקס ראיות · 8. פרנקל: החיים הם השואלים

טענה נושאת־משקל

תפיסתו של פרנקל מתארת משמעות כתשובה המתממשת באחריות, בעוד ראיות קליניות תומכות בהתערבויות
ממוקדות־משמעות באוכלוסיות מוגדרות.

מעמד אפיסטמי

פרשנות של מקור ראשוני בצירוף ראיות מתכנסות מוגבלות

עוגני הראיות החזקים ביותר

E001 · דרגה A · ישירות 5/5 · מטא־אנליזה
התערבות או מדע משמעות; העברה לאוכלוסיות אחרות נשמרת כגבול.

E002 · דרגה A · ישירות 5/5 · מטא־אנליזה
התערבות או מדע משמעות; העברה לאוכלוסיות אחרות נשמרת כגבול.

Primary autobiographical-philosophical text · 5/5 ישירות · P דרגה · E035
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות.

Primary clinical-theoretical text · 5/5 ישירות · P דרגה · E036
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות.

סתירה או גבול

רוב הניסויים בהתערבויות כאלה נעשו באונקולוגיה; הראיות הישירות בהפרעות שימוש בחומרים מצומצמות, ופילוסופיה אינה טענת
יעילות.

הסבר חלופי

גורמים טיפוליים כלליים, ציפייה, תמיכה ושיפור סימפטומטי עשויים להסביר את התועלת.

הניסוח המרבי המותר

עבודה ממוקדת־משמעות עשויה לשפר תוצאות מסוימות בהקשרים מסוימים, ולהאיר החלמה כאשר ההעברה נאמרת במפורש.

פער ומבחן מכריע

ניסויים ישירים בהתערבויות ממוקדות־משמעות בהתמכרות עדיין נדירים. המבחן הבא: יש להשוות מודול ממוקד־משמעות להתערבות
החלמה תואמת בקשב, ולבדוק תיווך דרך פעולה ערכית ולא דרך ציוני משמעות בלבד.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

†E001 · E002 · E035 · E036 · E037 · E085 · E004 · E088 · E087 · E003† · E086† · E089



יאלום: פסיכותרפיה קיומית כקונפליקט דינמי
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9. יאלום: פסיכותרפיה קיומית כקונפליקט דינמי

הסצנה הקיומית

יאלום אינו מציע טכניקה קיומית אחת. הוא מציע דרך להקשיב למתחים שמארגנים חוויה: מוות והמשך, חירות וחוסר
קרקע, בידוד ויחס, משמעות והיעדרה. המתחים הללו עשויים להבהיר עולם קליני בלי להוות חבילה סיבתית מאומתת.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: יאלום מציג פסיכותרפיה קיומית כעבודה עם קונפליקטים דינמיים סביב מוות, חירות, בידוד
וחוסר משמעות, ולא כטכניקה יחידה. המקור הפילוסופי מעניק הבחנה וכיוון לקריאה, לא גודל אפקט ולא הוכחת

יעילות.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: פרשנות של מקור ראשוני בצירוף ראיות מתכנסות מוגבלות. העוגנים הישירים או המכריעים
ביותר הם E001، E038، E005، E039. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית; הסינתזה כאן

נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

יש להעריך כל דאגה בנפרד ולשאול מה היא משנה כעת בקשב, בהימנעות, ביחס ובפעולה של האדם הזה. אין זו הוראה
אישית; זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

מחקרים על חרדת מוות ועל טיפול קיומי אינם מאמתים את הארכיטקטורה התיאורטית השלמה של יאלום.
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פנקס ראיות · 9. יאלום: פסיכותרפיה קיומית כקונפליקט דינמי

טענה נושאת־משקל

יאלום מציג פסיכותרפיה קיומית כעבודה עם קונפליקטים דינמיים סביב מוות, חירות, בידוד וחוסר משמעות, ולא כטכניקה
יחידה.

מעמד אפיסטמי

פרשנות של מקור ראשוני בצירוף ראיות מתכנסות מוגבלות

עוגני הראיות החזקים ביותר

E001 · דרגה A · ישירות 5/5 · מטא־אנליזה
התערבות או מדע משמעות; העברה לאוכלוסיות אחרות נשמרת כגבול.

Primary clinical synthesis · 5/5 ישירות · P דרגה · E038
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות.

meta-analysis + ישירות 4/5 · סקירה שיטתית · A דרגה · E005
התערבות או מדע משמעות; העברה לאוכלוסיות אחרות נשמרת כגבול.

Primary practitioner text · 4/5 ישירות · P דרגה · E039
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות.

סתירה או גבול

מחקרים על חרדת מוות ועל טיפול קיומי אינם מאמתים את הארכיטקטורה התיאורטית השלמה של יאלום.

הסבר חלופי

תהליכים כלליים בפסיכותרפיה והברית הטיפולית עשויים להסביר תוצאות בלי מנגנון קיומי מובחן.

הניסוח המרבי המותר

דאגות קיומיות יכולות לארגן חוויה קלינית, אך יש להעריך את השפעת הטיפול בכל התערבות בנפרד.

פער ומבחן מכריע

בדיקות ייעודיות להתמכרות של ארבע הדאגות של יאלום נדירות. המבחן הבא: יש למדוד כל דאגה בנפרד ולבדוק אם היא מנבאת
מעורבות בטיפול או מעידה מעבר לדיכאון ולחרדה.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

E001 · E038 · E005 · E039 · E034



רולו מיי: חרדה היא מחיר האפשרות
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10. רולו מיי: חרדה היא מחיר האפשרות

הסצנה הקיומית

מיי מסרב לחלוקה הקלה בין חרדה כמחלה לחרדה כחוכמה. חרדה אחת מודיעה על סכנה; אחרת עשויה ללוות פתיחה
של אפשרות ואובדן ודאות שאולה. בהחלמה שתיהן יכולות להופיע, ויש להבחין ביניהן תפקודית ולא ברומנטיזציה.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: רולו מיי מבחין בין חרדה המלווה איום על הקיום ועל האפשרות לבין חרדה המסמנת
פתולוגיה בלבד. המקור הפילוסופי מעניק הבחנה וכיוון לקריאה, לא גודל אפקט ולא הוכחת יעילות.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: פרשנות של מקור ראשוני בצירוף ראיות מתכנסות מוגבלות. העוגנים הישירים או המכריעים
ביותר הם E040، E042، E005، E034. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית; הסינתזה כאן

נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

יש לשאול אם החרדה מצמצמת פעולה, מגינה מפני סכנה ממשית או מלווה התרחבות נבחרת—ולעדכן את התשובה
כשההקשר משתנה. אין זו הוראה אישית; זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

ההבחנה הפילוסופית אינה רשאית לייפות חרדה קשה או להרחיק מטיפול מבוסס ראיות.
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פנקס ראיות · 10. רולו מיי: חרדה היא מחיר האפשרות

טענה נושאת־משקל

רולו מיי מבחין בין חרדה המלווה איום על הקיום ועל האפשרות לבין חרדה המסמנת פתולוגיה בלבד.

מעמד אפיסטמי

פרשנות של מקור ראשוני בצירוף ראיות מתכנסות מוגבלות

עוגני הראיות החזקים ביותר

Primary clinical-philosophical text · 5/5 ישירות · P דרגה · E040
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות.

Primary clinical-philosophical synthesis · 5/5 ישירות · P דרגה · E042
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות.

meta-analysis + ישירות 4/5 · סקירה שיטתית · A דרגה · E005
התערבות או מדע משמעות; העברה לאוכלוסיות אחרות נשמרת כגבול.

Cross-sectional network analysis · 4/5 ישירות · B דרגה · E034
התערבות או מדע משמעות; העברה לאוכלוסיות אחרות נשמרת כגבול; מדידה או דגימה רגעית; יש לשמור על עומס ופרטיות.

סתירה או גבול

ההבחנה הפילוסופית אינה רשאית לייפות חרדה קשה או להרחיק מטיפול מבוסס ראיות.

הסבר חלופי

חרדה עשויה לנבוע מלמידת איום, גמילה, טראומה או מחלה גופנית, ולא מאפשרות חסומה.

הניסוח המרבי המותר

חרדה מסוימת יכולה ללוות אחריות ואפשרות מורחבות, אך יש להעריך את תפקידה בהקשר.

פער ומבחן מכריע

אין במאגר הנעול ראיות ישירות בהתמכרות לחרדה־כאפשרות. המבחן הבא: יש לבדוק אם עלייה בפעולה נבחרת יכולה לדור עם חרדה
זמנית ובו בזמן לשפר תפקוד לאורך זמן.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

E040 · E042 · E005 · E041 · E034
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11. בובר: אין עצמי מבודד לגמרי

הסצנה הקיומית

הדקדוק של בובר מתחיל בין בני אדם. ה״אני״ הנאמר במפגש ממשי אינו זהה ל״אני״ שמסווג אדם אחר כאובייקט.
מחקרי החלמה אינם יכולים להוכיח את האונטולוגיה הזאת, אך ברית, רשתות וקהילות אמינות מראים שיחס משנה את

מה שאפשר לנסות ולקיים.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: הפילוסופיה היחסית של בובר מאירה מדוע החלמה עשויה להיות תלויה במפגש עם אדם
כאדם, והראיות בתחום ההתמכרות מצביעות על חשיבות הברית, הרשת וההקשר הקהילתי. המקור הפילוסופי מעניק

הבחנה וכיוון לקריאה, לא גודל אפקט ולא הוכחת יעילות.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: פרשנות של מקור ראשוני בצירוף ראיות מתכנסות מוגבלות. העוגנים הישירים או המכריעים
ביותר הם E110، E116، E117، E006. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית; הסינתזה כאן

נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

יש להעריך קשרים לפי מה שהם מאפשרים—אמת, תיקון, בקשת עזרה וגבולות—ולא לפי חום בלבד. אין זו הוראה
אישית; זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

ממצאי ברית ותמיכת עמיתים אינם מוכיחים אמפירית את אונטולוגיית אני־אתה, והשפעותיהם אינן אחידות.
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פנקס ראיות · 11. בובר: אין עצמי מבודד לגמרי

טענה נושאת־משקל

הפילוסופיה היחסית של בובר מאירה מדוע החלמה עשויה להיות תלויה במפגש עם אדם כאדם, והראיות בתחום ההתמכרות
מצביעות על חשיבות הברית, הרשת וההקשר הקהילתי.

מעמד אפיסטמי

פרשנות של מקור ראשוני בצירוף ראיות מתכנסות מוגבלות

עוגני הראיות החזקים ביותר

Critical review · 5/5 ישירות · A דרגה · E110
ברית, רשת או עמיתים; ברירה ושימור הן חלופות סבירות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

E116 · דרגה A · ישירות 5/5 · סקירה שיטתית
ברית, רשת או עמיתים; ברירה ושימור הן חלופות סבירות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

E117 · דרגה A · ישירות 5/5 · סקירה שיטתית
ברית, רשת או עמיתים; ברירה ושימור הן חלופות סבירות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

E006 · דרגה A · ישירות 5/5 · מטא־אנליזה
ברית, רשת או עמיתים; ברירה ושימור הן חלופות סבירות.

סתירה או גבול

ממצאי ברית ותמיכת עמיתים אינם מוכיחים אמפירית את אונטולוגיית אני־אתה, והשפעותיהם אינן אחידות.

הסבר חלופי

שימור בטיפול, גורמים משותפים, ברירה חברתית ונגישות למשאבים יכולים להסביר את הקשרים.

הניסוח המרבי המותר

יחסים יכולים לשנות אילו פעולות ועתידים נעשים אפשריים, בלי להיות תנאי מספיק להחלמה.

פער ומבחן מכריע

המנגנונים הסיבתיים של שינוי יחסי פתורים רק בחלקם. המבחן הבא: יש להשתמש במדדי רשת וברית מושהים כדי להבחין בין ברירה,
שימור בטיפול ושינוי אמיתי באפשרויות הנגישות.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

†E110 · E116 · E117 · E006 · E043 · E061 · E112 · E114 · E111 · E113 · E115 · E007† · E008† · E009



סארטר: לחירות אין יציאת חירום

37 חיים שכדאי לנוע אליהם

תנועה II · שמונה דרכים להשיב לקיום

12. סארטר: לחירות אין יציאת חירום

הסצנה הקיומית

שפתו של סארטר מסוכנת כשהיא מצטמצמת לכוח רצון ומועילה כשהיא נקראת דרך המצב. אדם פועל בתוך נתונות:
גוף, היסטוריה, מוסדות, כסף, סטיגמה, גמילה ומעשיהם של אחרים. חירות מצבית אינה כל־יכולת ואינה תמימות; היא

האפשרות הלא־גמורה למחברוּת תחת אילוץ.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: בהחלמה נכון לקרוא חירות סארטריאנית כאחריות מצבית: פעולה נותרת אפשרית, אך
נתונות ואפשרויות מוגבלות משנות אותה. המקור הפילוסופי מעניק הבחנה וכיוון לקריאה, לא גודל אפקט ולא הוכחת

יעילות.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: פרשנות של מקור ראשוני בצירוף ראיות מתכנסות מוגבלות. העוגנים הישירים או המכריעים
ביותר הם E044، E090، E093، E096. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית; הסינתזה כאן

נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

יש להגדיל אפשרויות ממשיות ומחברוּת יחד; אין להשתמש בחירות קיומית כדי להכחיש אילוץ או להטיל אשמה. אין זו
הוראה אישית; זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

חירות קיומית אינה ראיה לכך שכל אדם יכול להפסיק בכוח הרצון, ואינה מוחקת כפייה, מחלה או מגבלה מבנית.
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פנקס ראיות · 12. סארטר: לחירות אין יציאת חירום

טענה נושאת־משקל

בהחלמה נכון לקרוא חירות סארטריאנית כאחריות מצבית: פעולה נותרת אפשרית, אך נתונות ואפשרויות מוגבלות משנות
אותה.

מעמד אפיסטמי

פרשנות של מקור ראשוני בצירוף ראיות מתכנסות מוגבלות

עוגני הראיות החזקים ביותר

E044 · דרגה P · ישירות 5/5 · מקור פילוסופי ראשוני
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות.

E090 · דרגה A · ישירות 5/5 · סקר ארצי רוחבי
מדע החלמה, זהות או הון החלמה; מתאם אינו מוכיח סיבתיות.

Mixed-methods recovery survey · 5/5 ישירות · B דרגה · E093
מדע החלמה, זהות או הון החלמה; מתאם אינו מוכיח סיבתיות.

Two observational studies · 5/5 ישירות · B דרגה · E096
מדע החלמה, זהות או הון החלמה; מתאם אינו מוכיח סיבתיות.

סתירה או גבול

חירות קיומית אינה ראיה לכך שכל אדם יכול להפסיק בכוח הרצון, ואינה מוחקת כפייה, מחלה או מגבלה מבנית.

הסבר חלופי

סוכנות נצפית עשויה להיות תוצאה של הקלה בסימפטומים ושל שיפור במשאבים, ולא סיבתם.

הניסוח המרבי המותר

החלמה יכולה להשיב מחברוּת בלי להעמיד פנים שכל האפשרויות היו זמינות באותה מידה.

פער ומבחן מכריע

מדדים תפעוליים של סוכנות מצבית זקוקים לתיקוף חזק יותר בהפרעות שימוש בחומרים. המבחן הבא: יש לבדוק אם מחברוּת נתפסת
מנבאת פעולה נבחרת לאחר שליטה בהזדמנות, יכולת ניהולית ועומס סימפטומים.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

†E044 · E090 · E093 · E096 · E097 · E095 · E045 · E014 · E092
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13. קאמי: ומה אם היקום אינו משיב?

הסצנה הקיומית

קאמי חשוב כאן מפני שהוא מסרב לנחמה מזויפת. אם היקום אינו מעניק לחיים חותמת, דאגה מקומית אינה נעשית
כוזבת. ארוחה שהוכנה, הבטחה שקוימה ואדם שלא נשאר לבדו יכולים לשמור על משמעותיות בלי להתמנות לתשובה

קוסמית.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: קאמי מאפשר משמעותיות מקומית והמשך פעולה בלי לדרוש ערובה קוסמית למשמעות.
המקור הפילוסופי מעניק הבחנה וכיוון לקריאה, לא גודל אפקט ולא הוכחת יעילות.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: פרשנות של מקור ראשוני בצירוף ראיות מתכנסות מוגבלות. העוגנים הישירים או המכריעים
ביותר הם E035، E046، E059، E058. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית; הסינתזה כאן

נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

יש לאפשר לפעולה ולדאגה להקדים הסכמה מטפיזית, במיוחד כאשר הדרישה ל״ייעוד״ מעמיקה ייאוש. אין זו הוראה
אישית; זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

אין לצמצם עמדה פילוסופית זו להתערבות חוסן או להניח שהיא מגינה על כל אדם.
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פנקס ראיות · 13. קאמי: ומה אם היקום אינו משיב?

טענה נושאת־משקל

קאמי מאפשר משמעותיות מקומית והמשך פעולה בלי לדרוש ערובה קוסמית למשמעות.

מעמד אפיסטמי

פרשנות של מקור ראשוני בצירוף ראיות מתכנסות מוגבלות

עוגני הראיות החזקים ביותר

Primary autobiographical-philosophical text · 5/5 ישירות · P דרגה · E035
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות.

Primary philosophical-literary essay · 5/5 ישירות · P דרגה · E046
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות.

Authoritative narrative review · 5/5 ישירות · A דרגה · E059
רווחה או פסיכולוגיה הומניסטית; רוב המדדים הם דיווח עצמי; מדידה או דגימה רגעית; יש לשמור על עומס ופרטיות.

Conceptual synthesis · 5/5 ישירות · C דרגה · E058
רווחה או פסיכולוגיה הומניסטית; רוב המדדים הם דיווח עצמי; מדידה או דגימה רגעית; יש לשמור על עומס ופרטיות.

סתירה או גבול

אין לצמצם עמדה פילוסופית זו להתערבות חוסן או להניח שהיא מגינה על כל אדם.

הסבר חלופי

משמעות, קשר חברתי, רוחניות או שינוי סימפטומטי עשויים לתמוך בהתמדה בלי עמדה אבסורדיסטית.

הניסוח המרבי המותר

אדם יכול לפעול, לדאוג ולהישאר ביחס בלי לפתור תחילה את היקום.

פער ומבחן מכריע

המחקר הישיר על משמעותיות מקומית בהיעדר משמעות גלובלית דל. המבחן הבא: יש לפתח מדדים המפרידים בין אמונה קוסמית,
משמעותיות מקומית ומחויבות מבוצעת.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

E035 · E046 · E059 · E058 · E047 · E034



מאסלו מעבר לפירמידה

41 חיים שכדאי לנוע אליהם

תנועה II · שמונה דרכים להשיב לקיום

14. מאסלו מעבר לפירמידה

הסצנה הקיומית

הפירמידה הפופולרית מקפיאה את מאסלו ברגע הסכמטי ביותר שלו. עבודתו המאוחרת מוזרה ומועילה יותר: חסר
וצמיחה יכולים לדור יחד; חוויית שיא אינה מבטלת פגיעוּת; התעלות מעבר לעצמי מסבכת את רעיון המימוש כהשלמה

פרטית. החלמה אינה חייבת להמתין שכל תנאי בסיס יושלם לפני שתתחיל צמיחה.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: עבודתו הבשלה של מאסלו חורגת מפירמידה קשיחה אל צמיחה, הכרת־הוויה, חוויות שיא
והתעלות מעבר לעצמי. המקור הפילוסופי מעניק הבחנה וכיוון לקריאה, לא גודל אפקט ולא הוכחת יעילות.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: פרשנות של מקור ראשוני בצירוף ראיות מתכנסות מוגבלות. העוגנים הישירים או המכריעים
ביותר הם E048، E049، E052، E053. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית; הסינתזה כאן

נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

יש להגן על תנאי הבסיס ובו בזמן לשאול איזו צמיחה, יצירה, אמת או תרומה כבר אפשרית ברמת האי־שלמות הנוכחית.
אין זו הוראה אישית; זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

היררכיית מאסלו אינה סולם אוניברסלי מאומת, והמבנים המאוחרים נשענים במידה רבה על דיווח עצמי רוחבי.
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פנקס ראיות · 14. מאסלו מעבר לפירמידה

טענה נושאת־משקל

עבודתו הבשלה של מאסלו חורגת מפירמידה קשיחה אל צמיחה, הכרת־הוויה, חוויות שיא והתעלות מעבר לעצמי.

מעמד אפיסטמי

פרשנות של מקור ראשוני בצירוף ראיות מתכנסות מוגבלות

עוגני הראיות החזקים ביותר

Primary humanistic-psychology text · 5/5 ישירות · P דרגה · E048
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות; רווחה או פסיכולוגיה הומניסטית; רוב המדדים הם דיווח עצמי.

Primary posthumous humanistic-psychology collection · 5/5 ישירות · P דרגה · E049
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות; רווחה או פסיכולוגיה הומניסטית; רוב המדדים הם דיווח עצמי.

Historical-conceptual review · 4/5 ישירות · C דרגה · E052
רווחה או פסיכולוגיה הומניסטית; רוב המדדים הם דיווח עצמי; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

Scale construction and cross-sectional validation · 4/5 ישירות · B דרגה · E053
רווחה או פסיכולוגיה הומניסטית; רוב המדדים הם דיווח עצמי.

סתירה או גבול

היררכיית מאסלו אינה סולם אוניברסלי מאומת, והמבנים המאוחרים נשענים במידה רבה על דיווח עצמי רוחבי.

הסבר חלופי

רווחה תכונתית, יתרון חברתי ואישיות עשויים להסביר דפוסים המיוחסים למימוש עצמי.

הניסוח המרבי המותר

צרכים בסיסיים וצמיחה יכולים לפעול זה עם זה במקום להופיע ברצף קבוע.

פער ומבחן מכריע

בדיקות אורך ובהחלמה של המבנים המאוחרים של מאסלו עדיין מוגבלות. המבחן הבא: יש לבדוק אם פעולה מכוונת־צמיחה מנבאת
איכות החלמה לאחר התחשבות בבטיחות, דיור ועומס סימפטומים.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

†E048 · E049 · E050 · E051 · E052 · E053 · E033 · E055† · E032
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15. פרום: קניין, הוויה והפחד מפני חירות

הסצנה הקיומית

פרום שואל אם אדם מתייחס לחיים באמצעות קניין או השתתפות. אפשר להחזיק גם בהחלמה—כמעמד, כמספר, כזהות
שיש להגן עליה—או לחיות אותה כאופן מתמשך של קשב, עבודה, אהבה ויחס פורה. זו הבחנה פרשנית, אך היא חושפת

סכנה מעשית: הגנה על התווית בזמן שהחיים שמתחתיה קמלים.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: הניגוד של פרום בין קניין להוויה ממסגר החלמה כאופן של יחס ופעולה, ולא רק כהחזקה
במעמד. המקור הפילוסופי מעניק הבחנה וכיוון לקריאה, לא גודל אפקט ולא הוכחת יעילות.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: פרשנות של מקור ראשוני בצירוף ראיות מתכנסות מוגבלות. העוגנים הישירים או המכריעים
ביותר הם E060، E061. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית; הסינתזה כאן נכתבה בעברית

ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

יש לשאול מה ההחלמה עושה בתוך היום, לא רק איזה מעמד היא מקנה וכמה זמן הוא מוחזק. אין זו הוראה אישית; זהו
כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

הפילוסופיה החברתית של פרום אינה מודל תוצאות קליני ואין להציג אותה כמבוססת ניסויית.



פנקס הראיות

44 חיים שכדאי לנוע אליהם

תנועה II · שמונה דרכים להשיב לקיום

פנקס ראיות · 15. פרום: קניין, הוויה והפחד מפני חירות

טענה נושאת־משקל

הניגוד של פרום בין קניין להוויה ממסגר החלמה כאופן של יחס ופעולה, ולא רק כהחזקה במעמד.

מעמד אפיסטמי

פרשנות של מקור ראשוני בצירוף ראיות מתכנסות מוגבלות

עוגני הראיות החזקים ביותר

Primary social-psychoanalytic text · 5/5 ישירות · P דרגה · E060
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות; אי־היצמדות או מדיטציה; אין להסיק שקילות בין מסורות.

Primary humanistic-psychoanalytic text · 5/5 ישירות · P דרגה · E061
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות; אי־היצמדות או מדיטציה; אין להסיק שקילות בין מסורות.

סתירה או גבול

הפילוסופיה החברתית של פרום אינה מודל תוצאות קליני ואין להציג אותה כמבוססת ניסויית.

הסבר חלופי

ממצאי זהות, ערכים ואיכות חיים יכולים להיות מוסברים בלי הניגוד בין קניין להוויה.

הניסוח המרבי המותר

החלמה עשויה להיחלש כשהיא רק מעמד שיש להגן עליו ולהתחזק כשהיא דרך פעילה לחיות.

פער ומבחן מכריע

אין מדד מאומת המבחין ישירות בין החלמה במצב קניין לבין החלמה במצב הוויה. המבחן הבא: יש לפתח מדד המפריד בין החזקת
מעמד, זהות מתגוננת, מעורבות בהווה ויחס פורה.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

E060 · E061 · E062 · E063



III תנועה

45 חיים שכדאי לנוע אליהם

III

סתירות שכדאי לשמור
תיאור קיומי מועיל אינו אמור לקנות בהירות במחיר מחיקת הסתירה. התנועה הזאת מחזיקה

אמיתות מנוגדות יחד, די זמן כדי לשאול מה כל אחת משנה במעשה והיכן סינתזה תהפוך
להתחמקות.

השאלה המנחה

אילו סתירות חייבות להישאר פעילות כדי למנוע פתרון קל מדי?

פרקי התנועה

16. האם משמעות נמצאת או נוצרת?

17. ומה אם משמעות אינה לא זו ולא זו?

18. משמעות קוסמית ומשמעותיות מקומית

19. חירות כשחרור, חירות כנטל

20. עומס החירות

21. אחריות ללא משפט

22. מימוש עצמי או התעלות מעבר לעצמי?

23. יכולת וכיוון

24. המבט של סארטר וה״אתה״ של בובר

25. קבלה או מרד?



האם משמעות נמצאת או נוצרת?

46 חיים שכדאי לנוע אליהם

תנועה III · סתירות שכדאי לשמור

16. האם משמעות נמצאת או נוצרת?

הסצנה הקיומית

פרנקל כותב לעיתים כאילו משמעות ממתינה בדרישה היחידה של המצב; סארטר מכחיש שערך מגיע כשהוא מובטח
מראש. המחלוקת חשובה, אך אינה חייבת לשתק את המעשה. גם חובה שנתגלתה וגם פרויקט שנבחר עלולים להיכשל

אם אינם נעשים פעולה בת־השגה.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: מבחינה קלינית, ייתכן שפחות חשוב אם משמעות מתגלה, נבחרת או מתבצעת מקומית,
ויותר חשוב אם היא מארגנת פעולה בת־השגה. תיאור קיומי מועיל אינו אמור לקנות בהירות במחיר מחיקת הסתירה.

התנועה הזאת מחזיקה אמיתות מנוגדות יחד, די זמן כדי לשאול מה כל אחת משנה במעשה והיכן סינתזה תהפוך
להתחמקות. הסתירה אינה נפתרת בממוצע בין הקטבים; נשאל מתי כל קוטב מרחיב פעולה ומתי הוא מצמצם אותה.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: סינתזת Flow Hijacked בין תחומים; אין ראיה יחידה למודל השלם. העוגנים הישירים או
המכריעים ביותר הם E035، E037، E059، E085. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית;

הסינתזה כאן נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

יש לשאול מהיכן נחווית המשמעות, ואז לשאול בנפרד איזה מסלול מאפשר לה להשפיע על המעשה הבא. אין זו הוראה
אישית; זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

הסינתזה אינה פותרת את המחלוקת הפילוסופית ואינה מוכיחה שכל מקורות המשמעות שווי־ערך.



פנקס הראיות

47 חיים שכדאי לנוע אליהם

תנועה III · סתירות שכדאי לשמור

פנקס ראיות · 16. האם משמעות נמצאת או נוצרת?

טענה נושאת־משקל

מבחינה קלינית, ייתכן שפחות חשוב אם משמעות מתגלה, נבחרת או מתבצעת מקומית, ויותר חשוב אם היא מארגנת פעולה
בת־השגה.

מעמד אפיסטמי

סינתזת Flow Hijacked בין תחומים; אין ראיה יחידה למודל השלם

עוגני הראיות החזקים ביותר

Primary autobiographical-philosophical text · 5/5 ישירות · P דרגה · E035
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות.

Primary clinical-philosophical text · 5/5 ישירות · P דרגה · E037
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות.

Authoritative narrative review · 5/5 ישירות · A דרגה · E059
רווחה או פסיכולוגיה הומניסטית; רוב המדדים הם דיווח עצמי; מדידה או דגימה רגעית; יש לשמור על עומס ופרטיות.

E085 · דרגה A · ישירות 5/5 · מטא־אנליזה
התערבות או מדע משמעות; העברה לאוכלוסיות אחרות נשמרת כגבול.

סתירה או גבול

הסינתזה אינה פותרת את המחלוקת הפילוסופית ואינה מוכיחה שכל מקורות המשמעות שווי־ערך.

הסבר חלופי

למקורות שונים של משמעות עשויות להיות השפעות מוטיבציוניות, תרבותיות וקליניות שונות.

הניסוח המרבי המותר

גישות שונות למשמעות יכולות לדור עם השאלה המעשית האם עתיד מפעיל כוח כיווני.

פער ומבחן מכריע

חסרות השוואות ישירות בין משמעות שנתגלתה, נבחרה ויחסית. המבחן הבא: יש להשוות קטגוריות מקור תוך החזקת נגישות נתפסת
ועוצמת הערך קבועות.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

E035 · E037 · E044 · E059 · E085 · E058 · E045



ומה אם משמעות אינה לא זו ולא זו?
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תנועה III · סתירות שכדאי לשמור

17. ומה אם משמעות אינה לא זו ולא זו?

הסצנה הקיומית

יש אנשים שאינם מגלים צו וגם אינם מרגישים מסוגלים לחבר ייעוד. הדרישה לבחור בין השניים עלולה להוסיף כישלון
לאי־הוודאות. נותרת הצעה קטנה יותר: מחויבויות מקומיות יכולות לתאם יום גם כשהשאלה הגדולה נשארת פתוחה.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: משמעות יכולה להישאר לא־ודאית בזמן שמחויבויות מקומיות עדיין מארגנות חיים. הסתירה
אינה נפתרת בממוצע בין הקטבים; נשאל מתי כל קוטב מרחיב פעולה ומתי הוא מצמצם אותה.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: פרשנות של מקור ראשוני בצירוף ראיות מתכנסות מוגבלות. העוגנים הישירים או המכריעים
ביותר הם E038، E046، E088، E087. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית; הסינתזה כאן

נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

יש לאפשר למשמעותיות להיות זמנית, יחסית וניתנת לתיקון; אין לדרוש הצהרת ייעוד לפני שמציעים טיפול ודאגה. אין זו
הוראה אישית; זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

משמעותיות מקומית היא הצעה פילוסופית וקלינית, לא תחליף מוכח למשמעות גלובלית.



פנקס הראיות

49 חיים שכדאי לנוע אליהם

תנועה III · סתירות שכדאי לשמור

פנקס ראיות · 17. ומה אם משמעות אינה לא זו ולא זו?

טענה נושאת־משקל

משמעות יכולה להישאר לא־ודאית בזמן שמחויבויות מקומיות עדיין מארגנות חיים.

מעמד אפיסטמי

פרשנות של מקור ראשוני בצירוף ראיות מתכנסות מוגבלות

עוגני הראיות החזקים ביותר

Primary clinical synthesis · 5/5 ישירות · P דרגה · E038
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות.

Primary philosophical-literary essay · 5/5 ישירות · P דרגה · E046
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות.

E088 · דרגה A · ישירות 3/5 · ניסוי אקראי מבוקר
התערבות או מדע משמעות; העברה לאוכלוסיות אחרות נשמרת כגבול; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

E087 · דרגה A · ישירות 3/5 · ניסוי אקראי מבוקר
התערבות או מדע משמעות; העברה לאוכלוסיות אחרות נשמרת כגבול.

סתירה או גבול

משמעותיות מקומית היא הצעה פילוסופית וקלינית, לא תחליף מוכח למשמעות גלובלית.

הסבר חלופי

פעולה קצרת־טווח יכולה לנבוע משגרה, חובה או ציפייה חברתית ולא ממשמעותיות.

הניסוח המרבי המותר

אדם אינו חייב לפתור את שאלת המשמעות בקנה המידה הגדול לפני מהלך מקומי משמעותי.

פער ומבחן מכריע

למבנה אין עדיין מדידה ישירה או ראיות התערבות. המבחן הבא: יש לבדוק אם פעולות בעלות משמעותיות מקומית מנבאות התמדה
כאשר ציוני משמעות גלובלית נותרים נמוכים.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

E038 · E046 · E039 · E088 · E087



משמעות קוסמית ומשמעותיות מקומית
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תנועה III · סתירות שכדאי לשמור

18. משמעות קוסמית ומשמעותיות מקומית

הסצנה הקיומית

המילה משמעות מסתירה לעיתים כמה שאלות. האם לקיום יש תכלית סופית? האם חיי קוהרנטיים? האם יש כאן דבר
שכדאי לעשות? איחוד הרמות הללו הופך מדידה לבלבול וטיפול ללחץ מטפיזי. משמעותיות מקומית יכולה להיות ממשית

בלי להכריע את הקוסמוס.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: יש למדוד משמעות קוסמית ומשמעותיות מקומית בנפרד, מפני שאחת יכולה להתקיים ללא
האחרת. הסתירה אינה נפתרת בממוצע בין הקטבים; נשאל מתי כל קוטב מרחיב פעולה ומתי הוא מצמצם אותה.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: ראיות מתכנסות; ההיסק נשאר תלוי תכנון, אוכלוסייה והעברה. העוגנים הישירים או המכריעים
ביותר הם E002، E022، E035، E049. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית; הסינתזה כאן

נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

בעת שיחה על משמעות יש להפריד קוהרנטיות, תכלית, משמעותיות, מקור וקנה מידה; כל אחד עשוי להציע מהלך
אחר. אין זו הוראה אישית; זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

מדדי משמעות קיימים אינם מתפעלים היטב את ההבחנה, וממצאי התערבות באונקולוגיה עוברים להחלמה רק בעקיפין.



פנקס הראיות

51 חיים שכדאי לנוע אליהם

תנועה III · סתירות שכדאי לשמור

פנקס ראיות · 18. משמעות קוסמית ומשמעותיות מקומית

טענה נושאת־משקל

יש למדוד משמעות קוסמית ומשמעותיות מקומית בנפרד, מפני שאחת יכולה להתקיים ללא האחרת.

מעמד אפיסטמי

ראיות מתכנסות; ההיסק נשאר תלוי תכנון, אוכלוסייה והעברה

עוגני הראיות החזקים ביותר

E002 · דרגה A · ישירות 5/5 · מטא־אנליזה
התערבות או מדע משמעות; העברה לאוכלוסיות אחרות נשמרת כגבול.

E022 · דרגה A · ישירות 5/5 · סקירה שיטתית
מדידה או דגימה רגעית; יש לשמור על עומס ופרטיות.

Primary autobiographical-philosophical text · 5/5 ישירות · P דרגה · E035
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות.

Primary posthumous humanistic-psychology collection · 5/5 ישירות · P דרגה · E049
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות; רווחה או פסיכולוגיה הומניסטית; רוב המדדים הם דיווח עצמי.

סתירה או גבול

מדדי משמעות קיימים אינם מתפעלים היטב את ההבחנה, וממצאי התערבות באונקולוגיה עוברים להחלמה רק בעקיפין.

הסבר חלופי

רווחה כללית או תמיכה חברתית עשויות להסביר גם דיווחי משמעות וגם תוצאות טובות יותר.

הניסוח המרבי המותר

הראיות תומכות בהבחנה בין צורות ומקורות של משמעות במקום לצמצמה לציון יחיד.

פער ומבחן מכריע

אין מדד מאומת למשמעותיות מקומית. המבחן הבא: יש לתקף מדד דו־רמתי מול התנהגות, איכות חיים והתמדה בהחלמה.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

†E002 · E022 · E035 · E049 · E051 · E059 · E085 · E058 · E004 · E057 · E087 · E055† · E003† · E023† · E054† · E056† · E086† · E089



חירות כשחרור, חירות כנטל
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תנועה III · סתירות שכדאי לשמור

19. חירות כשחרור, חירות כנטל

הסצנה הקיומית

חירות מסופרת בדרך כלל כהסרת איסור. אך כאשר שגרה קשיחה מתרופפת, ההחלטות מתרבות: לאן ללכת, במי
לבטוח, מה לרצות, מה לתקן. התרחבות יכולה להיות מלהיבה ומפרקת בעת ובעונה אחת. אפשרויות על הנייר אינן

חירות שאפשר לנווט בה.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: חירות יכולה להרחיב פעולה ובו בזמן להגדיל אי־ודאות, אחריות ונטל בחירה. הסתירה אינה
נפתרת בממוצע בין הקטבים; נשאל מתי כל קוטב מרחיב פעולה ומתי הוא מצמצם אותה.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: פרשנות של מקור ראשוני בצירוף ראיות מתכנסות מוגבלות. העוגנים הישירים או המכריעים
ביותר הם E038، E040، E014، E034. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית; הסינתזה כאן

נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

יש לצרף להרחבת הבחירה פיגומים, חזרה, מיפוי תוצאות ורשות לבחור באופן זמני. אין זו הוראה אישית; זהו כיוון
לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

ראיות לעומס בחירה ולחרדה אינן מיוצגות דיין כדי לאמת נטל חירות ייחודי להחלמה.



פנקס הראיות

53 חיים שכדאי לנוע אליהם

תנועה III · סתירות שכדאי לשמור

פנקס ראיות · 19. חירות כשחרור, חירות כנטל

טענה נושאת־משקל

חירות יכולה להרחיב פעולה ובו בזמן להגדיל אי־ודאות, אחריות ונטל בחירה.

מעמד אפיסטמי

פרשנות של מקור ראשוני בצירוף ראיות מתכנסות מוגבלות

עוגני הראיות החזקים ביותר

Primary clinical synthesis · 5/5 ישירות · P דרגה · E038
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות.

Primary clinical-philosophical text · 5/5 ישירות · P דרגה · E040
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות.

Scoping review · 4/5 ישירות · B דרגה · E014
מדע החלמה, זהות או הון החלמה; מתאם אינו מוכיח סיבתיות.

Cross-sectional network analysis · 4/5 ישירות · B דרגה · E034
התערבות או מדע משמעות; העברה לאוכלוסיות אחרות נשמרת כגבול; מדידה או דגימה רגעית; יש לשמור על עומס ופרטיות.

סתירה או גבול

ראיות לעומס בחירה ולחרדה אינן מיוצגות דיין כדי לאמת נטל חירות ייחודי להחלמה.

הסבר חלופי

ליקוי בתפקוד ניהולי, דלות אפשרויות או למידת פחד עשויים להסביר שיתוק באופן ישיר יותר.

הניסוח המרבי המותר

ריבוי בחירות נומינלי אינו תמיד חירות שניתן לנווט בה.

פער ומבחן מכריע

עומס החירות נותר מבנה בלתי־מאומת של Flow Hijacked. המבחן הבא: יש לשנות בניסוי את מספר האפשרויות ואת רמת התמיכה
ולמדוד השלמת בחירה, מצוקה והתמדה.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

E038 · E040 · E044 · E060 · E045 · E014 · E034



עומס החירות
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תנועה III · סתירות שכדאי לשמור

20. עומס החירות

הסצנה הקיומית

עומס החירות הוא שם לאי־התאמה מוצעת, לא אבחנה. הוא עולה כאשר שדה האפשרויות מתרחב מהר יותר מן היכולת
הנוכחית להשוות, לשאת אי־ודאות ולחיות עם תוצאות. התגובה האתית היא תמיכה ופישוט—לא כפייה מחודשת.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: עומס החירות עולה כאשר שדה הפעולה הנתפס רחב מן היכולת הנוכחית להעריך, לבחור
ולשאת בתוצאות. הסתירה אינה נפתרת בממוצע בין הקטבים; נשאל מתי כל קוטב מרחיב פעולה ומתי הוא מצמצם

אותה.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: השערת Flow Hijacked המקושרת לראיות קודמות אך טרם אומתה. העוגנים הישירים או
המכריעים ביותר הם E040، E042، E014. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית; הסינתזה

כאן נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

יש להפחית חיכוך החלטה בלי להפחית אנושיות: פחות אפשרויות פעילות, ברירות מחדל ברורות, בחירות הפיכות
והסכמה ממשית. אין זו הוראה אישית; זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

על המבנה להוסיף ניבוי מעבר לחרדה, עומס בחירה, תפקוד ניהולי ואי־סבילות לאי־ודאות.



פנקס הראיות

55 חיים שכדאי לנוע אליהם

תנועה III · סתירות שכדאי לשמור

פנקס ראיות · 20. עומס החירות

טענה נושאת־משקל

עומס החירות עולה כאשר שדה הפעולה הנתפס רחב מן היכולת הנוכחית להעריך, לבחור ולשאת בתוצאות.

מעמד אפיסטמי

השערת Flow Hijacked המקושרת לראיות קודמות אך טרם אומתה

עוגני הראיות החזקים ביותר

Primary clinical-philosophical text · 5/5 ישירות · P דרגה · E040
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות.

Primary clinical-philosophical synthesis · 5/5 ישירות · P דרגה · E042
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות.

Scoping review · 4/5 ישירות · B דרגה · E014
מדע החלמה, זהות או הון החלמה; מתאם אינו מוכיח סיבתיות.

סתירה או גבול

על המבנה להוסיף ניבוי מעבר לחרדה, עומס בחירה, תפקוד ניהולי ואי־סבילות לאי־ודאות.

הסבר חלופי

מוטיבציה נמוכה או הערכת סיכון מציאותית עשויות להיראות כעומס גם בלי עודף אפשרויות.

הניסוח המרבי המותר

אפשרויות מורחבות עשויות להכביד על חלק מן האנשים כאשר תמיכה ויכולת החלטה נמוכות.

פער ומבחן מכריע

אין עדיין תיקוף ישיר. המבחן הבא: יש לאמוד עומס חירות שוב ושוב ולבדוק קשרים לא־ליניאריים עם הימנעות ועם פעולה ערכית
שהושלמה.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

E040 · E042 · E044 · E060 · E041 · E014



אחריות ללא משפט
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תנועה III · סתירות שכדאי לשמור

21. אחריות ללא משפט

הסצנה הקיומית

אחריות מוצגת לעיתים כאילו היא מחייבת העמדה לדין. אך בושה יכולה להרחיק תיקון כאשר היא מכווצת אדם אל
המעשה הגרוע ביותר. דקדוק אחר מבדיל בין מתן דין וחשבון, תוצאה, גבול ותיקון לבין השפלה. חמלה אינה מוחקת את

מה שיש לעשות מכאן.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: החלמה יכולה לשמור על אחריות ובו בזמן לסרב לאשמה ולבושה ככלי המוטיבציה
הראשיים. הסתירה אינה נפתרת בממוצע בין הקטבים; נשאל מתי כל קוטב מרחיב פעולה ומתי הוא מצמצם אותה.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: ראיות מתכנסות; ההיסק נשאר תלוי תכנון, אוכלוסייה והעברה. העוגנים הישירים או המכריעים
ביותר הם E091، E011، E100، E010. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית; הסינתזה כאן

נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

יש להגדיר את המעשה האחראי הבא—אמת, תיקון, גבול, טיפול או השבה—בלי להפוך זהות לפסק דין. אין זו הוראה
אישית; זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

הפחתת אשמה אינה מבטלת אחריות, חובות תיקון, גבולות או תוצאות.



פנקס הראיות

57 חיים שכדאי לנוע אליהם

תנועה III · סתירות שכדאי לשמור

פנקס ראיות · 21. אחריות ללא משפט

טענה נושאת־משקל

החלמה יכולה לשמור על אחריות ובו בזמן לסרב לאשמה ולבושה ככלי המוטיבציה הראשיים.

מעמד אפיסטמי

ראיות מתכנסות; ההיסק נשאר תלוי תכנון, אוכלוסייה והעברה

עוגני הראיות החזקים ביותר

E091 · דרגה A · ישירות 5/5 · סקר ארצי רטרוספקטיבי
מדע החלמה, זהות או הון החלמה; מתאם אינו מוכיח סיבתיות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

Critical empirical/conceptual review · 5/5 ישירות · B דרגה · E011
מדע החלמה, זהות או הון החלמה; מתאם אינו מוכיח סיבתיות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

Patient-reported outcome measure development · 5/5 ישירות · B דרגה · E100
מדע החלמה, זהות או הון החלמה; מתאם אינו מוכיח סיבתיות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

meta-analysis + ישירות 5/5 · סקירה שיטתית · A דרגה · E010
מדע החלמה, זהות או הון החלמה; מתאם אינו מוכיח סיבתיות.

סתירה או גבול

הפחתת אשמה אינה מבטלת אחריות, חובות תיקון, גבולות או תוצאות.

הסבר חלופי

בושה יכולה לשקף חומרה או דחייה חברתית, ולא בהכרח לגרום להחלמה חלשה יותר.

הניסוח המרבי המותר

אנשים יכולים להיות אחראים למהלך הבא בלי להצטמצם להעמדה מוסרית לדין.

פער ומבחן מכריע

ראיות התערבות המבדילות אחריות מאשמה עדיין מוגבלות. המבחן הבא: יש להשוות מסגור של אחריות־בחמלה למסגור מבייש ולמסגור
ניטרלי במדדי מעורבות ותיקון.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

†E091 · E011 · E100 · E010 · E015 · E036 · E090 · E093 · E094 · E096 · E097 · E098 · E095 · E045 · E047 · E092



מימוש עצמי או התעלות מעבר לעצמי?
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תנועה III · סתירות שכדאי לשמור

22. מימוש עצמי או התעלות מעבר לעצמי?

הסצנה הקיומית

מימוש עצמי שואל אילו יכולות יכולות להתפתח; התעלות מעבר לעצמי שואלת לאן הן מופנות. הראשון ללא השנייה
עלול להפוך לאופטימיזציה פרטית. השנייה ללא הראשון עלולה להפוך לשחיקה אצילית. החלמה עשויה לדרוש גם

התפתחות וגם כיוון שאינו מתמצה בהגנה עצמית.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: מימוש עצמי והתעלות מעבר לעצמי מתארים כיוונים שונים: פיתוח יכולת והפניית החיים
מעבר לדאגה עצמית מתגוננת. הסתירה אינה נפתרת בממוצע בין הקטבים; נשאל מתי כל קוטב מרחיב פעולה ומתי הוא

מצמצם אותה.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: פרשנות של מקור ראשוני בצירוף ראיות מתכנסות מוגבלות. העוגנים הישירים או המכריעים
ביותר הם E048، E049، E052، E057. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית; הסינתזה כאן

נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

יש לעקוב בנפרד אחר יכולת ואחר כיוון שמעבר לעצמי; אין להפוך שום ציון לדרגה מוסרית. אין זו הוראה אישית; זהו
כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

מדדי התעלות מעבר לעצמי הטרוגניים ואינם קובעים נקודת סיום התפתחותית אוניברסלית.



פנקס הראיות

59 חיים שכדאי לנוע אליהם

תנועה III · סתירות שכדאי לשמור

פנקס ראיות · 22. מימוש עצמי או התעלות מעבר לעצמי?

טענה נושאת־משקל

מימוש עצמי והתעלות מעבר לעצמי מתארים כיוונים שונים: פיתוח יכולת והפניית החיים מעבר לדאגה עצמית מתגוננת.

מעמד אפיסטמי

פרשנות של מקור ראשוני בצירוף ראיות מתכנסות מוגבלות

עוגני הראיות החזקים ביותר

Primary humanistic-psychology text · 5/5 ישירות · P דרגה · E048
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות; רווחה או פסיכולוגיה הומניסטית; רוב המדדים הם דיווח עצמי.

Primary posthumous humanistic-psychology collection · 5/5 ישירות · P דרגה · E049
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות; רווחה או פסיכולוגיה הומניסטית; רוב המדדים הם דיווח עצמי.

Historical-conceptual review · 4/5 ישירות · C דרגה · E052
רווחה או פסיכולוגיה הומניסטית; רוב המדדים הם דיווח עצמי; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

Narrative review · 4/5 ישירות · A דרגה · E057
רווחה או פסיכולוגיה הומניסטית; רוב המדדים הם דיווח עצמי.

סתירה או גבול

מדדי התעלות מעבר לעצמי הטרוגניים ואינם קובעים נקודת סיום התפתחותית אוניברסלית.

הסבר חלופי

פרו־חברתיות, רוחניות, פתיחות ורווחה עשויות להפיק ציונים חופפים.

הניסוח המרבי המותר

יכולת וכיוון שמעבר לעצמי יכולים לדור יחד ואינם חייבים ליצור היררכיה.

פער ומבחן מכריע

ראיות אורך ייעודיות להחלמה דלות. המבחן הבא: יש לבדוק אם יכולת ומחויבות שמעבר לעצמי תורמות בנפרד לאיכות ההחלמה.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

†E048 · E049 · E050 · E051 · E052 · E057 · E053 · E088 · E033 · E055† · E054† · E086† · E032
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23. יכולת וכיוון

הסצנה הקיומית

יכולת ללא כיוון היא תנועה זמינה; כיוון ללא יכולת הוא יעד בעל ערך שאין אליו דרך. Flow Hijacked מתייחסת לחיבור
ביניהם כמנגנון מועמד, לא כמכפלה מוכחת. אדם עשוי להזדקק למיומנות, אנרגיה, כסף ותמיכה, וגם לסיבה להשתמש

בהם דווקא כאן.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: חיים בני־קיימא דורשים גם יכולת לפעול וגם כיוון אל דבר בעל חשיבות. הסתירה אינה
נפתרת בממוצע בין הקטבים; נשאל מתי כל קוטב מרחיב פעולה ומתי הוא מצמצם אותה.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: סינתזת Flow Hijacked בין תחומים; אין ראיה יחידה למודל השלם. העוגנים הישירים או
המכריעים ביותר הם E048، E049، E052، E057. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית;

הסינתזה כאן נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

כאשר הפעולה נעצרת, יש לשאול בנפרד: האם חסר המסלול, או שהיעד איבד את כוח הכיוון שלו? אין זו הוראה אישית;
זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

האינטראקציה המוצעת אינה מבוססת; יכולת גבוהה יכולה לשרת מטרות מזיקות ומטרה חזקה יכולה להישאר
בלתי־נגישה.
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פנקס ראיות · 23. יכולת וכיוון

טענה נושאת־משקל

חיים בני־קיימא דורשים גם יכולת לפעול וגם כיוון אל דבר בעל חשיבות.

מעמד אפיסטמי

סינתזת Flow Hijacked בין תחומים; אין ראיה יחידה למודל השלם

עוגני הראיות החזקים ביותר

Primary humanistic-psychology text · 5/5 ישירות · P דרגה · E048
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות; רווחה או פסיכולוגיה הומניסטית; רוב המדדים הם דיווח עצמי.

Primary posthumous humanistic-psychology collection · 5/5 ישירות · P דרגה · E049
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות; רווחה או פסיכולוגיה הומניסטית; רוב המדדים הם דיווח עצמי.

Historical-conceptual review · 4/5 ישירות · C דרגה · E052
רווחה או פסיכולוגיה הומניסטית; רוב המדדים הם דיווח עצמי; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

Narrative review · 4/5 ישירות · A דרגה · E057
רווחה או פסיכולוגיה הומניסטית; רוב המדדים הם דיווח עצמי.

סתירה או גבול

האינטראקציה המוצעת אינה מבוססת; יכולת גבוהה יכולה לשרת מטרות מזיקות ומטרה חזקה יכולה להישאר בלתי־נגישה.

הסבר חלופי

הזדמנות חברתית־כלכלית או הקלה בסימפטומים עשויות לייצר גם יכולת וגם כיוון.

הניסוח המרבי המותר

יכולת וכיוון הם תנאים מובחנים שעשויים לתמוך יחד בהחלמה.

פער ומבחן מכריע

הצורה הכפלית נותרת השערה. המבחן הבא: יש להשוות מראש מודלים חיבוריים ומודלי אינטראקציה בניבוי פעולה ערכית והפוגה
מתמשכת.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

†E048 · E049 · E050 · E051 · E041 · E052 · E057 · E053 · E055† · E054† · E056† · E089
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תנועה III · סתירות שכדאי לשמור

24. המבט של סארטר וה״אתה״ של בובר

הסצנה הקיומית

האדם האחר יכול להגיע כמבט שמקבע, שופט ומצמצם—או כ״אתה״ שנוכחותו מאפשרת אמת ומענה. יחסים ממשיים
כמעט לעולם אינם שוכנים בקוטב אחד בלבד. המשימה הקלינית היא לראות כיצד אינטראקציה משנה את מרחב

הפעולה, גם כאשר ״תמיכה״ הופכת למעקב.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: אנשים אחרים יכולים לצמצם את העצמי באמצעות פיקוח ובושה או להרחיב פעולה
באמצעות הכרה, ברית ותמיכה אמינה. הסתירה אינה נפתרת בממוצע בין הקטבים; נשאל מתי כל קוטב מרחיב פעולה

ומתי הוא מצמצם אותה.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: פרשנות של מקור ראשוני בצירוף ראיות מתכנסות מוגבלות. העוגנים הישירים או המכריעים
ביותר הם E110، E116، E117، E006. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית; הסינתזה כאן

נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

אחרי מפגש חשוב יש לשאול: אילו אפשרויות נעשו קלות יותר, אילו נעשו בלתי־ניתנות לאמירה, ואת מטרותיו של מי
שירת המפגש? אין זו הוראה אישית; זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

הראיות היחסיות אינן מכריעות בין סארטר לבובר ואינן הופכות כל קשר קרוב לטיפולי.
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פנקס ראיות · 24. המבט של סארטר וה״אתה״ של בובר

טענה נושאת־משקל

אנשים אחרים יכולים לצמצם את העצמי באמצעות פיקוח ובושה או להרחיב פעולה באמצעות הכרה, ברית ותמיכה אמינה.

מעמד אפיסטמי

פרשנות של מקור ראשוני בצירוף ראיות מתכנסות מוגבלות

עוגני הראיות החזקים ביותר

Critical review · 5/5 ישירות · A דרגה · E110
ברית, רשת או עמיתים; ברירה ושימור הן חלופות סבירות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

E116 · דרגה A · ישירות 5/5 · סקירה שיטתית
ברית, רשת או עמיתים; ברירה ושימור הן חלופות סבירות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

E117 · דרגה A · ישירות 5/5 · סקירה שיטתית
ברית, רשת או עמיתים; ברירה ושימור הן חלופות סבירות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

E006 · דרגה A · ישירות 5/5 · מטא־אנליזה
ברית, רשת או עמיתים; ברירה ושימור הן חלופות סבירות.

סתירה או גבול

הראיות היחסיות אינן מכריעות בין סארטר לבובר ואינן הופכות כל קשר קרוב לטיפולי.

הסבר חלופי

גורמים משותפים, שימור בטיפול או ברירה לרשתות תומכות יכולים להסביר את התוצאות.

הניסוח המרבי המותר

צימוד חברתי יכול לצמצם או להרחיב את מרחב המצבים המעשי של אדם.

פער ומבחן מכריע

מנגנונים דיאדיים רגע־אחר־רגע אינם נמדדים דיים בהחלמה. המבחן הבא: יש לשלב דגימה רגעית עם נתוני רשת וברית כדי לבדוק מתי
קשר מרחיב ומתי הוא מכווץ אפשרויות.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

†E110 · E116 · E117 · E006 · E042 · E043 · E044 · E061 · E112 · E114 · E111 · E113 · E115 · E034 · E007† · E008† · E009
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תנועה III · סתירות שכדאי לשמור

25. קבלה או מרד?

הסצנה הקיומית

קבלה ומרד נראים סותרים רק כאשר מושאי הפעולה מיטשטשים. אפשר לאפשר למצב פנימי להיות נוכח בלי לציית
למעשה שהוא דוחף אליו; אפשר להתנגד להסדר מזיק בלי להכריז מלחמה על כל רגש שהוא מעורר. ההבחנה מגינה

על קבלה מפסיביות ועל מרד מאלימות עצמית אינסופית.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: קבלת החוויה הנוכחית יכולה לדור עם סירוב להישאר לכוד בדפוס מזיק. הסתירה אינה
נפתרת בממוצע בין הקטבים; נשאל מתי כל קוטב מרחיב פעולה ומתי הוא מצמצם אותה.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: ראיות מתכנסות; ההיסק נשאר תלוי תכנון, אוכלוסייה והעברה. העוגנים הישירים או המכריעים
ביותר הם E046، E021، E047، E071†. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית; הסינתזה כאן

נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

יש לומר במפורש מה מתקבל—תחושה, אי־ודאות או היסטוריה—ומה נדחה—מעשה מזיק, כפייה או לכידה. אין זו הוראה
אישית; זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

אין לבלבל קבלה עם פסיביות, סבילות לפגיעה או מרשם אוניברסלי למדיטציה.
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פנקס ראיות · 25. קבלה או מרד?

טענה נושאת־משקל

קבלת החוויה הנוכחית יכולה לדור עם סירוב להישאר לכוד בדפוס מזיק.

מעמד אפיסטמי

ראיות מתכנסות; ההיסק נשאר תלוי תכנון, אוכלוסייה והעברה

עוגני הראיות החזקים ביותר

Primary philosophical-literary essay · 5/5 ישירות · P דרגה · E046
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות.

meta-analysis + ישירות 4/5 · סקירה שיטתית · A דרגה · E021
מדע החלמה, זהות או הון החלמה; מתאם אינו מוכיח סיבתיות; מדידה או דגימה רגעית; יש לשמור על עומס ופרטיות.

Primary philosophical-historical essay · 4/5 ישירות · P דרגה · E047
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות.

Conceptual and measurement framework · 4/5 ישירות · C דרגה · †E071
אי־היצמדות או מדיטציה; אין להסיק שקילות בין מסורות; מדידה או דגימה רגעית; יש לשמור על עומס ופרטיות.

סתירה או גבול

אין לבלבל קבלה עם פסיביות, סבילות לפגיעה או מרשם אוניברסלי למדיטציה.

הסבר חלופי

חשיפה, הערכה קוגניטיבית מחדש, תמיכה וציפייה יכולות להסביר תועלת המיוחסת לקבלה.

הניסוח המרבי המותר

הראיות מאפשרות להבחין בין מתן מקום למצב פנימי לבין אישור ההתנהגות שהוא מעורר.

פער ומבחן מכריע

אין בדיקות ישירות לנוסחת קבלה־ומרד המשולבת. המבחן הבא: יש להשוות תנאי קבלה בלבד, פעולה בלבד ושילוב ביניהם במדדי
נשיאת דחף ופעולה ערכית.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

†E046 · E021 · E047 · E071



IV תנועה
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IV

Flow Hijacked
כאן עוברת המונוגרפיה מן השיחה הפילוסופית לבניית מודל מפורשת. כל מונח חדש מסומן כסינתזה

או כהשערה, נבדל מן הממצאים האמפיריים שהולידו אותו, ונדרש להצדיק את מקומו באמצעות
מבחני מובחנות, תוספתיות וניבוי.

השאלה המנחה

אילו מושגים חדשים באמת מוסיפים ניבוי, ומה יהפוך אותם למיותרים?

פרקי התנועה

26. שדה האפשרויות הקיומי

27. אפשרי אינו זהה לבר־השגה

28. הגרדיאנט הקיומי

29. מושך היציאה

30. החיים אינם מושך מתחרה יחיד

31. אקולוגיית מושכי החיים

32. מרווח הקיימוּת הקיומית

33. חיים לא־נורמליים
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IV · Flow Hijacked תנועה

26. שדה האפשרויות הקיומי

הסצנה הקיומית

שדה האפשרויות הקיומי מציין את החיים והפעולות הזמינים לחוויה ממצבו של אדם ברגע מסוים. אין זה אוסף כל
האפשרויות הקיימות על הנייר. השדה מסונן דרך גוף, זיכרון, מצב רוח, משאבים, יחסים, מיומנות והיכולת לדמיין צעד

ראשון.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: שדה האפשרויות הקיומי מציין את החיים והפעולות הזמינים לחווייתו של אדם בזמן נתון.
כאן עוברת המונוגרפיה מן השיחה הפילוסופית לבניית מודל מפורשת. כל מונח חדש מסומן כסינתזה או כהשערה, נבדל

מן הממצאים האמפיריים שהולידו אותו, ונדרש להצדיק את מקומו באמצעות מבחני מובחנות, תוספתיות וניבוי. כאן
המושג נעשה הצעת מודל מפורשת. ערכו תלוי במובחנות ממשתנים קיימים ובשיפור ניבוי פרוספקטיבי.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: השערת Flow Hijacked המקושרת לראיות קודמות אך טרם אומתה. העוגנים הישירים או
המכריעים ביותר הם E108، E109، E102، E103. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית;

הסינתזה כאן נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

יש למדוד אפשרות נתפסת לצד הזדמנות ממשית, מצב רוח, מסוגלות עצמית וגמישות; החידוש מוצדק רק אם המדדים
נפרדים. אין זו הוראה אישית; זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

אין זה שדה עצבי מילולי, ועליו להוסיף ערך מעבר להזדמנות, מצב רוח, מסוגלות עצמית וגמישות קוגניטיבית.
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פנקס ראיות · 26. שדה האפשרויות הקיומי

טענה נושאת־משקל

שדה האפשרויות הקיומי מציין את החיים והפעולות הזמינים לחווייתו של אדם בזמן נתון.

מעמד אפיסטמי

השערת Flow Hijacked המקושרת לראיות קודמות אך טרם אומתה

עוגני הראיות החזקים ביותר

Cross-sectional group comparison · 5/5 ישירות · B דרגה · E108
מחקר זמן ועתיד; תוצאת מטלה אינה שקולה לתוצאה קלינית; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

Brief-intervention trial with repeated behavioral-economic measures · 5/5 ישירות · B דרגה · E109
מחקר זמן ועתיד; תוצאת מטלה אינה שקולה לתוצאה קלינית; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

E102 · דרגה A · ישירות 5/5 · מטא־אנליזה
מחקר זמן ועתיד; תוצאת מטלה אינה שקולה לתוצאה קלינית.

Randomized controlled experiment · 5/5 ישירות · B דרגה · E103
מחקר זמן ועתיד; תוצאת מטלה אינה שקולה לתוצאה קלינית.

סתירה או גבול

אין זה שדה עצבי מילולי, ועליו להוסיף ערך מעבר להזדמנות, מצב רוח, מסוגלות עצמית וגמישות קוגניטיבית.

הסבר חלופי

דיווח על אפשרויות עשוי לשקף פשוט רגש נוכחי או אפשרויות חומריות ממשיות.

הניסוח המרבי המותר

סביר למדל חיים אפשריים נתפסים כתלויי־מצב, אך המבנה עצמו אינו מאומת.

פער ומבחן מכריע

אין מכשיר מקובל המודד את השדה כהגדרתו. המבחן הבא: יש לפתח מדדי מצב ותכונה ולבדוק ניבוי תוספתי של בחירת פעולה.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

E108 · E109 · E102 · E103 · E104 · E106 · E107 · E074 · E024 · E073 · E105 · E072 · E076 · E077
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27. אפשרי אינו זהה לבר־השגה

הסצנה הקיומית

אפשרות יכולה להיות גלויה ובכל זאת להיכשל במבחן הנגישות. אדם מסוגל לדמיין חזרה ללימודים, אך אינו יודע איזו
לשכה, איזה טופס, איזו שיחת טלפון ראשונה, מי יסייע או מאין תגיע האנרגיה מחר בבוקר. נגישות היא אפשרות בתוספת

דרך שאפשר לעבור בה תחת האילוצים הנוכחיים.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: אפשרות יכולה להיות ניתנת לדמיון אך בלתי־נגישה התנהגותית כאשר חסרים המסלול,
האנרגיה, התמיכה או הצעד הראשון. כאן המושג נעשה הצעת מודל מפורשת. ערכו תלוי במובחנות ממשתנים קיימים

ובשיפור ניבוי פרוספקטיבי.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: ראיות מתכנסות; ההיסק נשאר תלוי תכנון, אוכלוסייה והעברה. העוגנים הישירים או המכריעים
ביותר הם E100، E101، E109، E102. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית; הסינתזה כאן

נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

לכל עתיד בעל ערך יש לזהות פעולה ראשונה נצפית, משאב דרוש, מכשול סביר ואדם שיכול ללכת לצדנו. אין זו הוראה
אישית; זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

אסור שנגישות תקרוס אל מסוגלות עצמית או אל נגישות למשאבים בלבד.
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פנקס ראיות · 27. אפשרי אינו זהה לבר־השגה

טענה נושאת־משקל

אפשרות יכולה להיות ניתנת לדמיון אך בלתי־נגישה התנהגותית כאשר חסרים המסלול, האנרגיה, התמיכה או הצעד הראשון.

מעמד אפיסטמי

ראיות מתכנסות; ההיסק נשאר תלוי תכנון, אוכלוסייה והעברה

עוגני הראיות החזקים ביותר

Patient-reported outcome measure development · 5/5 ישירות · B דרגה · E100
מדע החלמה, זהות או הון החלמה; מתאם אינו מוכיח סיבתיות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

Brief measure development and validation · 5/5 ישירות · B דרגה · E101
מדע החלמה, זהות או הון החלמה; מתאם אינו מוכיח סיבתיות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

Brief-intervention trial with repeated behavioral-economic measures · 5/5 ישירות · B דרגה · E109
מחקר זמן ועתיד; תוצאת מטלה אינה שקולה לתוצאה קלינית; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

E102 · דרגה A · ישירות 5/5 · מטא־אנליזה
מחקר זמן ועתיד; תוצאת מטלה אינה שקולה לתוצאה קלינית.

סתירה או גבול

אסור שנגישות תקרוס אל מסוגלות עצמית או אל נגישות למשאבים בלבד.

הסבר חלופי

ציפייה נמוכה, היעדר הזדמנות ומורכבות משימה עשויים להסביר במלואו את הפער.

הניסוח המרבי המותר

יש להתייחס לאפשרי ולבר־השגה כמבנים שונים עד שמדידה תוכיח אחרת.

פער ומבחן מכריע

טרם נבדקה מובחנות מן המבנים הקיימים. המבחן הבא: יש להשוות דירוגי אפשרות ונגישות למסוגלות עצמית ולהתחלת פעולה נצפית
בחיי היומיום.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

†E100 · E101 · E109 · E102 · E098 · E103 · E104 · E078 · E079 · E105 · E082 · E072 · E076 · E077 · E083 · E099
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28. הגרדיאנט הקיומי

הסצנה הקיומית

הגרדיאנט הקיומי הוא תיאור מוצע של כוח כיווני. עתיד עשוי להיות חשוב עקרונית ובכל זאת כמעט לא להשפיע על
הפעולה הבאה. הגרדיאנט תלוי בערך, נגישות, מאמץ, זמן ותחרות—לא בחשיבות מוצהרת בלבד.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: הגרדיאנט הקיומי מתאר את כוח המשיכה הכיווני של עתידים בעלי ערך ובני־השגה, ולא
את חשיבותם המופשטת בלבד. כאן המושג נעשה הצעת מודל מפורשת. ערכו תלוי במובחנות ממשתנים קיימים ובשיפור

ניבוי פרוספקטיבי.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: השערת Flow Hijacked המקושרת לראיות קודמות אך טרם אומתה. העוגנים הישירים או
המכריעים ביותר הם E126، E123، E124، E125. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית;

הסינתזה כאן נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

יש לשאול לאיזו פעולה בעתיד הקרוב מושך העתיד בעל הערך; אם דבר אינו מתרחש, יש לאתר היכן ההמרה נשברת.
אין זו הוראה אישית; זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

אין זה אות דופמינרגי, וקטור עצבי מילולי או ציון קליני מאומת.
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פנקס ראיות · 28. הגרדיאנט הקיומי

טענה נושאת־משקל

הגרדיאנט הקיומי מתאר את כוח המשיכה הכיווני של עתידים בעלי ערך ובני־השגה, ולא את חשיבותם המופשטת בלבד.

מעמד אפיסטמי

השערת Flow Hijacked המקושרת לראיות קודמות אך טרם אומתה

עוגני הראיות החזקים ביותר

Two-week ecological momentary assessment study · 5/5 ישירות · B דרגה · E126
מדידה או דגימה רגעית; יש לשמור על עומס ופרטיות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

Clinical monitoring measure development · 5/5 ישירות · B דרגה · E123
מדידה או דגימה רגעית; יש לשמור על עומס ופרטיות.

Multicenter outcome-measure development and validation · 5/5 ישירות · B דרגה · E124
מדידה או דגימה רגעית; יש לשמור על עומס ופרטיות.

Ecological momentary assessment cohort · 5/5 ישירות · B דרגה · E125
מדידה או דגימה רגעית; יש לשמור על עומס ופרטיות.

סתירה או גבול

אין זה אות דופמינרגי, וקטור עצבי מילולי או ציון קליני מאומת.

הסבר חלופי

ציפיית תגמול, בולטות תמריצית, הרגל או דרישה חברתית עשויים להסביר את הכיוון.

הניסוח המרבי המותר

ערכים עשויים להשפיע יותר כאשר הם מחוברים למסלולים מוחשיים ובני־השגה.

פער ומבחן מכריע

אין מדד ישיר לעוצמת הגרדיאנט. המבחן הבא: יש לאמוד ערך, נגישות ומאמץ ברגע ולבחון איזה שילוב מנבא את הפעולה הבאה.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

†E126 · E123 · E124 · E125 · E078 · E079 · E118 · E119 · E121 · E080 · E081 · E082 · E076 · E077 · E083 · E120† · E122† · E084
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29. מושך היציאה

הסצנה הקיומית

מושך היציאה הוא מטפורה ממושמעת רק אם הוא מייצר ניבויים מעבר למילה ״הרגל״. ההשערה היא התכנסות חוזרת:
התחלות שונות—בושה, שעמום, כאב, חגיגה או רמז—יכולות להסתיים באותה פעולת הקלה נלמדת משום שמרחב

המצבים מוליך אליה.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: מושך היציאה הוא מודל להתכנסות חוזרת אל התנהגות הקלה מוכרת במצבים ובהקשרים
מסוימים. כאן המושג נעשה הצעת מודל מפורשת. ערכו תלוי במובחנות ממשתנים קיימים ובשיפור ניבוי פרוספקטיבי.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: השערת Flow Hijacked המקושרת לראיות קודמות אך טרם אומתה. העוגנים הישירים או
המכריעים ביותר הם E020، E074، E024، E026. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית;

הסינתזה כאן נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

יש למפות כמה נתיבי התקרבות ליציאה ולבדוק אם שינוי צימוד אחד משנה את ההתכנסות, בלי להפוך חזרה לגורל. אין
זו הוראה אישית; זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

המונח אינו מוכיח מושך עצבי מילולי ואינו מצביע על בלתי־נמנעות.
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פנקס ראיות · 29. מושך היציאה

טענה נושאת־משקל

מושך היציאה הוא מודל להתכנסות חוזרת אל התנהגות הקלה מוכרת במצבים ובהקשרים מסוימים.

מעמד אפיסטמי

השערת Flow Hijacked המקושרת לראיות קודמות אך טרם אומתה

עוגני הראיות החזקים ביותר

E020 · דרגה A · ישירות 5/5 · סקירה שיטתית
מדידה או דגימה רגעית; יש לשמור על עומס ופרטיות.

Complex-systems theory and symptom-network modeling · 4/5 ישירות · F דרגה · E074
מקור פורמלי מועבר; אנלוגיה אינה מנגנון קליני מוכח.

E024 · דרגה B/F · ישירות 4/5 · סקירה
מקור פורמלי מועבר; אנלוגיה אינה מנגנון קליני מוכח.

E026 · דרגה B/F · ישירות 4/5 · סקירה
מקור פורמלי מועבר; אנלוגיה אינה מנגנון קליני מוכח.

סתירה או גבול

המונח אינו מוכיח מושך עצבי מילולי ואינו מצביע על בלתי־נמנעות.

הסבר חלופי

הרגל, תגובתיות לרמזים, גמילה ולמידת חיזוק עשויים להסביר חזרה בלי שפת מושכים.

הניסוח המרבי המותר

אפשר לתאר באופן דינמי התכנסות חוזרת ליציאה כאשר המודל מייצר ניבויים מובחנים.

פער ומבחן מכריע

שחזור מרחב־מצבים קליני טרם אימת את המושך. המבחן הבא: יש להתאים מודלי הרגל ומודלי מושך לנתוני אורך צפופים ולהשוות ניבוי
מחוץ למדגם.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

†E020 · E074 · E024 · E026 · E080 · E081 · E067† · E027† · E084
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30. החיים אינם מושך מתחרה יחיד

הסצנה הקיומית

החלפת מושך דומיננטי אחד בחיים אידיאליים יחידים משאירה את ההחלמה שבירה. עבודה יכולה להסתיים, קשר
להישבר, קהילה לאכזב וגוף לחלות. אקולוגיה ריבויִת מפזרת יציבות בין מקורות עצמאיים בחלקם של ערך, ויסות

ושייכות.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: נכון יותר לייצג החלמה באמצעות כמה מושכי חיים עצמאיים בחלקם מאשר באמצעות
חלופה אידיאלית יחידה להתנהגות הממכרת. כאן המושג נעשה הצעת מודל מפורשת. ערכו תלוי במובחנות ממשתנים

קיימים ובשיפור ניבוי פרוספקטיבי.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: ראיות מתכנסות; ההיסק נשאר תלוי תכנון, אוכלוסייה והעברה. העוגנים הישירים או המכריעים
ביותר הם E091، E100، E101، E090. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית; הסינתזה כאן

נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

יש לבנות יתירות בין תחומים בלי להפוך חיים לרשימת תפוקה; עצמאות בין המקורות חשובה לצד מספרם. אין זו הוראה
אישית; זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

מתאמי הון החלמה אינם מוכיחים מבנה של מושכים או מספר מיטבי של תחומי חיים.
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פנקס ראיות · 30. החיים אינם מושך מתחרה יחיד

טענה נושאת־משקל

נכון יותר לייצג החלמה באמצעות כמה מושכי חיים עצמאיים בחלקם מאשר באמצעות חלופה אידיאלית יחידה להתנהגות
הממכרת.

מעמד אפיסטמי

ראיות מתכנסות; ההיסק נשאר תלוי תכנון, אוכלוסייה והעברה

עוגני הראיות החזקים ביותר

E091 · דרגה A · ישירות 5/5 · סקר ארצי רטרוספקטיבי
מדע החלמה, זהות או הון החלמה; מתאם אינו מוכיח סיבתיות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

Patient-reported outcome measure development · 5/5 ישירות · B דרגה · E100
מדע החלמה, זהות או הון החלמה; מתאם אינו מוכיח סיבתיות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

Brief measure development and validation · 5/5 ישירות · B דרגה · E101
מדע החלמה, זהות או הון החלמה; מתאם אינו מוכיח סיבתיות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

E090 · דרגה A · ישירות 5/5 · סקר ארצי רוחבי
מדע החלמה, זהות או הון החלמה; מתאם אינו מוכיח סיבתיות.

סתירה או גבול

מתאמי הון החלמה אינם מוכיחים מבנה של מושכים או מספר מיטבי של תחומי חיים.

הסבר חלופי

צבירה פשוטה של משאבים עשויה להסביר תוצאות בלי תחרות דינמית.

הניסוח המרבי המותר

אקולוגיה מגוונת של קשרים, פעילויות, תפקידים ומקומות עשויה להפחית תלות במקור יציבות יחיד.

פער ומבחן מכריע

אין בדיקות ישירות ליתירות מבוזרת של מושכים. המבחן הבא: יש לבדוק אם מגוון ועצמאות של פעילויות ערכיות מנבאים חוסן מעבר
לסכום המשאבים.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

†E091 · E100 · E101 · E090 · E093 · E094 · E096 · E097 · E098 · E095 · E074 · E099
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31. אקולוגיית מושכי החיים

הסצנה הקיומית

אקולוגיית מושכי החיים מעבירה את המבט מכמות אל תצורה. דיור, מקצב גוף, יחסים, עבודה, טיפול, מקומות
ופרקטיקות ערכיות יכולים לחזק או לחסום זה את זה. שני אנשים עם אותו מספר משאבים עשויים לחיות במערכות

שונות מאוד מפני שהצימודים שונים.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: אקולוגיית מושכי החיים ממדלת החלמה כתצורה משתנה של מערכות חברתיות, גופניות,
זמניות, חומריות וערכיות. כאן המושג נעשה הצעת מודל מפורשת. ערכו תלוי במובחנות ממשתנים קיימים ובשיפור ניבוי

פרוספקטיבי.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: סינתזת Flow Hijacked בין תחומים; אין ראיה יחידה למודל השלם. העוגנים הישירים או
המכריעים ביותר הם E110، E116، E117، E100. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית;

הסינתזה כאן נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

יש לצייר את האקולוגיה כתחומים מתקשרים: מה תומך במה, מה מתחרה, והיכן אובדן יחיד עלול להתפשט לאחרים? אין
זו הוראה אישית; זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

הרכיבים אינם מבוססים כמושכים מתמטיים, וריבוי משאבים אינו יוצר מעצמו חיים קוהרנטיים.
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פנקס ראיות · 31. אקולוגיית מושכי החיים

טענה נושאת־משקל

אקולוגיית מושכי החיים ממדלת החלמה כתצורה משתנה של מערכות חברתיות, גופניות, זמניות, חומריות וערכיות.

מעמד אפיסטמי

סינתזת Flow Hijacked בין תחומים; אין ראיה יחידה למודל השלם

עוגני הראיות החזקים ביותר

Critical review · 5/5 ישירות · A דרגה · E110
ברית, רשת או עמיתים; ברירה ושימור הן חלופות סבירות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

E116 · דרגה A · ישירות 5/5 · סקירה שיטתית
ברית, רשת או עמיתים; ברירה ושימור הן חלופות סבירות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

E117 · דרגה A · ישירות 5/5 · סקירה שיטתית
ברית, רשת או עמיתים; ברירה ושימור הן חלופות סבירות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

Patient-reported outcome measure development · 5/5 ישירות · B דרגה · E100
מדע החלמה, זהות או הון החלמה; מתאם אינו מוכיח סיבתיות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

סתירה או גבול

הרכיבים אינם מבוססים כמושכים מתמטיים, וריבוי משאבים אינו יוצר מעצמו חיים קוהרנטיים.

הסבר חלופי

מינון טיפול, דיור יציב או יתרון חברתי עשויים להסביר את האקולוגיה הנצפית.

הניסוח המרבי המותר

תנאי החלמה פועלים זה עם זה, וארגונם עשוי להיות חשוב לצד כמותם.

פער ומבחן מכריע

צימוד ויתירות דורשים הגדרות תפעוליות. המבחן הבא: יש לבדוק במודלי רשת ודינמיקה אם תצורה מנבאת החלמה מעבר לסכום הון
החלמה.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

· †E110 · E116 · E117 · E100 · E101 · E112 · E114 · E094 · E098 · E111 · E113 · E115 · E074 · E024 · E026 · E072 · E076 · E077 · E099
†E092† · E027
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32. מרווח הקיימוּת הקיומית

הסצנה הקיומית

חיים עשויים להיראות יציבים מפני שעדיין לא נבחנו. מרווח הקיימוּת הקיומית שואל כמה הפרעה יכולה האקולוגיה
הנוכחית לספוג לפני שמסלולים ערכיים נעשים בלתי־נגישים. זהו עודף קיבולת, לא מידה טובה, ואסור שיהפוך לסף

המסווג אדם.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: מרווח הקיימוּת הקיומית מתאר כמה הפרעה יכולים חיים בעלי ערך לספוג לפני
שמסלוליהם נעשים בלתי־נגישים. כאן המושג נעשה הצעת מודל מפורשת. ערכו תלוי במובחנות ממשתנים קיימים

ובשיפור ניבוי פרוספקטיבי.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: השערת Flow Hijacked המקושרת לראיות קודמות אך טרם אומתה. העוגנים הישירים או
המכריעים ביותר הם E020، E038، E021، E025. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית;

הסינתזה כאן נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

יש לחפש עתודה בשינה, בזמן, בכסף, ביחסים, בתגובות התמודדות ובנגישות לטיפול לפני שחוגגים יציבות נראית לעין.
אין זו הוראה אישית; זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

אין זה סף אבחוני, ועליו לגבור בניבוי על מדדי חוסן, גמישות ואלוסטזיס מבוססים.
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פנקס ראיות · 32. מרווח הקיימוּת הקיומית

טענה נושאת־משקל

מרווח הקיימוּת הקיומית מתאר כמה הפרעה יכולים חיים בעלי ערך לספוג לפני שמסלוליהם נעשים בלתי־נגישים.

מעמד אפיסטמי

השערת Flow Hijacked המקושרת לראיות קודמות אך טרם אומתה

עוגני הראיות החזקים ביותר

E020 · דרגה A · ישירות 5/5 · סקירה שיטתית
מדידה או דגימה רגעית; יש לשמור על עומס ופרטיות.

Primary clinical synthesis · 5/5 ישירות · P דרגה · E038
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות.

meta-analysis + ישירות 4/5 · סקירה שיטתית · A דרגה · E021
מדע החלמה, זהות או הון החלמה; מתאם אינו מוכיח סיבתיות; מדידה או דגימה רגעית; יש לשמור על עומס ופרטיות.

Theory + simulations / methodological analysis · 4/5 ישירות · F דרגה · E025
מקור פורמלי מועבר; אנלוגיה אינה מנגנון קליני מוכח; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

סתירה או גבול

אין זה סף אבחוני, ועליו לגבור בניבוי על מדדי חוסן, גמישות ואלוסטזיס מבוססים.

הסבר חלופי

חשיפה ללחץ ומחסור במשאבים עשויים להסביר קריסה בלי מבנה קיימוּת נפרד.

הניסוח המרבי המותר

יציבות בהחלמה עשויה להיות תלויה בקיבולת פנויה ולא רק ברמת הסימפטומים הנוכחית.

פער ומבחן מכריע

אין סף או סולם מאומתים. המבחן הבא: יש לאמוד עקומות הפרעה־תגובה בתוך־אדם ולבדוק אם המרווח המוסק מנבא מעידה.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

E020 · E038 · E021 · E025 · E074 · E024 · E073 · E072



חיים לא־נורמליים

81 חיים שכדאי לנוע אליהם

IV · Flow Hijacked תנועה

33. חיים לא־נורמליים

הסצנה הקיומית

במערכות דינמיות, מערכת יציבה יכולה בכל זאת להציג הגברה זמנית גדולה כאשר רכיביה אינם נורמליים במובן הטכני.
ההעברה לחיי אדם צנועה במכוון: יציבות ארוכת־טווח אינה מבטיחה בטיחות קצרת־טווח. הפרעה קטנה יכולה להיות

מוגברת בידי צימוד גם כששום רכיב אינו קטסטרופלי לבדו.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: מערכות הנראות יציבות יכולות לייצר סטיות זמניות גדולות כאשר רכיביהן מגבירים זה את
זה באופן לא־נורמלי. כאן המושג נעשה הצעת מודל מפורשת. ערכו תלוי במובחנות ממשתנים קיימים ובשיפור ניבוי

פרוספקטיבי.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: ראיה פורמלית מועברת וסינתזה של Flow Hijacked. העוגנים הישירים או המכריעים ביותר
הם E025، E024، E026، E080. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית; הסינתזה כאן נכתבה

בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

יש להשתמש באנלוגיה הפורמלית כמחוללת שאלות: אילו צימודים יכולים להגביר הפרעה מתונה, ואיזו תצפית תפריך את
ההסבר? אין זו הוראה אישית; זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

אי־נורמליות מבוססת במתמטיקה ובמודלים, לא כמנגנון מוכח של מעידה או ייאוש בבני אדם.
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פנקס ראיות · 33. חיים לא־נורמליים

טענה נושאת־משקל

מערכות הנראות יציבות יכולות לייצר סטיות זמניות גדולות כאשר רכיביהן מגבירים זה את זה באופן לא־נורמלי.

מעמד אפיסטמי

Flow Hijacked ראיה פורמלית מועברת וסינתזה של

עוגני הראיות החזקים ביותר

Theory + simulations / methodological analysis · 4/5 ישירות · F דרגה · E025
מקור פורמלי מועבר; אנלוגיה אינה מנגנון קליני מוכח; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

E024 · דרגה B/F · ישירות 4/5 · סקירה
מקור פורמלי מועבר; אנלוגיה אינה מנגנון קליני מוכח.

E026 · דרגה B/F · ישירות 4/5 · סקירה
מקור פורמלי מועבר; אנלוגיה אינה מנגנון קליני מוכח.

Computational and analytical network model · 3/5 ישירות · F דרגה · E080
מקור פורמלי מועבר; אנלוגיה אינה מנגנון קליני מוכח.

סתירה או גבול

אי־נורמליות מבוססת במתמטיקה ובמודלים, לא כמנגנון מוכח של מעידה או ייאוש בבני אדם.

הסבר חלופי

אי־ליניאריות, קלט נסתר, שגיאת מדידה או משוב רגיל יכולים ליצור תנודות דומות.

הניסוח המרבי המותר

הספרות הפורמלית מתירה אזהרה אחת: יציבות אסימפטוטית אינה מבטיחה בטיחות בטווח הקצר.

פער ומבחן מכריע

אין אומדן קליני ברמת האדם להגברה לא־נורמלית. המבחן הבא: יש להשוות מודלים ליניאריים נורמליים, לא־נורמליים ולא־ליניאריים על
נתונים אישיים צפופים.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

†E025 · E024 · E026 · E080 · E081 · E082 · E083 · E027† · E084
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V

חיים שיכולים להתחרות
עצירת היציאה היא רק מחצית מן התחרות. המחצית האחרת היא להפוך דאגה, מסוגלות, הנאה,

שייכות ותוצאה עתידית למוחשיות דיין, כך שיוכלו להיכנס לבחירה לפני שהרגע כבר נסגר.

השאלה המנחה

כיצד ערך, יחס ועתיד נעשים מוחשיים דיים כדי להתחרות במיידי?

פרקי התנועה

34. למיידי תמיד יש יתרון

35. כשהמחר אינו יכול להתחרות

36. משמעות חייבת להיות בת־השגה

37. מערכים לאפשרויות פעולה

38. אהבה כמבנה דינמי

39. הון החלמה עדיין אינו חיים

40. להפוך את חיי היומיום למושכים מחדש
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34. למיידי תמיד יש יתרון

הסצנה הקיומית

המיידי אינו נכנס לבחירה כמועמד שווה בין שווים. הוא נוכח, חי, מתורגל ולעיתים ודאי דיו לפעולה. תוצאות מושהות
צריכות לחצות אי־ודאות, דמיון ומאמץ לפני שיוכלו להתחרות. התמכרות עשויה להגדיל את האי־סימטריה, אך הקשר

הממוצע להיוון מעבדתי קטן ומשתנה יותר מן הסיסמאות.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: לתגמולים מיידיים יש בדרך כלל יתרון מבני בבחירה, והיתרון גדול בממוצע בהתמכרות.
עצירת היציאה היא רק מחצית מן התחרות. המחצית האחרת היא להפוך דאגה, מסוגלות, הנאה, שייכות ותוצאה עתידית

למוחשיות דיין, כך שיוכלו להיכנס לבחירה לפני שהרגע כבר נסגר. בעיית התחרות מעשית: המבנה חשוב רק אם הוא
משנה את הזמין לפני שההקלה המיידית משתלטת על המרווח.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: ממצא או גבול מבוסס בתוך האוכלוסיות והשיטות שנחקרו. העוגנים הישירים או המכריעים
ביותר הם E108، E109، E016، E102. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית; הסינתזה כאן

נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

יש להפחית את מחיר הכניסה של העתיד באמצעות תוצאה ערכית קרובה, ודאית ונצפית יותר—בלי להעמיד פנים
שמיידיות היא אי־רציונלית. אין זו הוראה אישית; זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

הקשר המאוגד קטן, היוון כספי הוא מדד חלופי, ובחירה מיידית יכולה להיות רציונלית תחת אי־ודאות.
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פנקס ראיות · 34. למיידי תמיד יש יתרון

טענה נושאת־משקל

לתגמולים מיידיים יש בדרך כלל יתרון מבני בבחירה, והיתרון גדול בממוצע בהתמכרות.

מעמד אפיסטמי

ממצא או גבול מבוסס בתוך האוכלוסיות והשיטות שנחקרו

עוגני הראיות החזקים ביותר

Cross-sectional group comparison · 5/5 ישירות · B דרגה · E108
מחקר זמן ועתיד; תוצאת מטלה אינה שקולה לתוצאה קלינית; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

Brief-intervention trial with repeated behavioral-economic measures · 5/5 ישירות · B דרגה · E109
מחקר זמן ועתיד; תוצאת מטלה אינה שקולה לתוצאה קלינית; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

E016 · דרגה A · ישירות 5/5 · מטא־אנליזה
מחקר זמן ועתיד; תוצאת מטלה אינה שקולה לתוצאה קלינית.

E102 · דרגה A · ישירות 5/5 · מטא־אנליזה
מחקר זמן ועתיד; תוצאת מטלה אינה שקולה לתוצאה קלינית.

סתירה או גבול

הקשר המאוגד קטן, היוון כספי הוא מדד חלופי, ובחירה מיידית יכולה להיות רציונלית תחת אי־ודאות.

הסבר חלופי

אי־יציבות כלכלית, סביבה בלתי־צפויה ועומס ניהולי עשויים להגדיל מיידיות בלי פתולוגיה ייחודית להתמכרות.

הניסוח המרבי המותר

בממוצע, תוצאות מיידיות נושאות משקל התנהגותי רב יותר בהתמכרות, בלי לקבוע בחירה של אדם יחיד.

פער ומבחן מכריע

המעבר ממטלה לחיי היומיום עדיין חלקי. המבחן הבא: יש לשלב מטלות היוון עם דגימת בחירות ממשיות ועם מדדי אי־ודאות סביבתית.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

†E108 · E109 · E016 · E102 · E103 · E104 · E106 · E107 · E105 · E080 · E081 · E083 · E084
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35. כשהמחר אינו יכול להתחרות

הסצנה הקיומית

העתיד נעשה חזק יותר בהתנהגות כאשר אפשר לדמות אותו כאירוע ולא רק לקרוא לו בשם. חשיבה עתידית אפיזודית
משנה מטלות היוון, גם בחלק מן המדגמים המשתמשים בחומרים. אך מחר חי בדמיון אינו זהה לשינוי מתמשך בשימוש,

וייתכן שעצם המאמץ הקוגניטיבי נושא חלק מן האפקט.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: העתיד מתחרה טוב יותר כאשר אפשר לדמות אותו באופן מוחשי ולחברו לבחירה הנוכחית.
בעיית התחרות מעשית: המבנה חשוב רק אם הוא משנה את הזמין לפני שההקלה המיידית משתלטת על המרווח.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: ממצא או גבול מבוסס בתוך האוכלוסיות והשיטות שנחקרו. העוגנים הישירים או המכריעים
ביותר הם E108، E109، E016، E017. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית; הסינתזה כאן

נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

יש לחבר הדמיית עתיד לפעולה אחת בהווה ולמדוד מה קורה מחוץ למטלה, לאורך זמן ומול תנאי ביקורת פעיל. אין זו
הוראה אישית; זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

חשיבה עתידית אפיזודית משנה תוצאות מטלה בעקביות יחסית, אך הראיות לתוצאות שימוש מתמשכות מוגבלות.
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פנקס ראיות · 35. כשהמחר אינו יכול להתחרות

טענה נושאת־משקל

העתיד מתחרה טוב יותר כאשר אפשר לדמות אותו באופן מוחשי ולחברו לבחירה הנוכחית.

מעמד אפיסטמי

ממצא או גבול מבוסס בתוך האוכלוסיות והשיטות שנחקרו

עוגני הראיות החזקים ביותר

Cross-sectional group comparison · 5/5 ישירות · B דרגה · E108
מחקר זמן ועתיד; תוצאת מטלה אינה שקולה לתוצאה קלינית; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

Brief-intervention trial with repeated behavioral-economic measures · 5/5 ישירות · B דרגה · E109
מחקר זמן ועתיד; תוצאת מטלה אינה שקולה לתוצאה קלינית; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

E016 · דרגה A · ישירות 5/5 · מטא־אנליזה
מחקר זמן ועתיד; תוצאת מטלה אינה שקולה לתוצאה קלינית.

E017 · דרגה A · ישירות 5/5 · מטא־אנליזה
מחקר זמן ועתיד; תוצאת מטלה אינה שקולה לתוצאה קלינית.

סתירה או גבול

חשיבה עתידית אפיזודית משנה תוצאות מטלה בעקביות יחסית, אך הראיות לתוצאות שימוש מתמשכות מוגבלות.

הסבר חלופי

קשב, רמזי ביקוש, מצב רוח או מעורבות קוגניטיבית כללית עשויים להסביר את האפקט.

הניסוח המרבי המותר

הדמיית עתיד יכולה להפחית היוון זמן בכמה הקשרים, לרבות חלק ממדגמי השימוש בחומרים.

פער ומבחן מכריע

יעילות קלינית ארוכת־טווח ותנאי גבול אינם ברורים. המבחן הבא: יש לבדוק תזכורות חוזרות לדמיית עתיד על שימוש יומי ועל פעולה
ערכית מול ביקורת קוגניטיבית פעילה.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

†E108 · E109 · E016 · E017 · E018 · E102 · E103 · E104 · E106 · E107 · E105 · E019
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36. משמעות חייבת להיות בת־השגה

הסצנה הקיומית

ערך נערץ יכול להישאר חסר תנועה התנהגותית. ״המשפחה חשובה״ או ״אני רוצה בריאות״ עשויים להיות אמתיים
ובכל זאת לא לחבר דבר ליום שלישי אחר הצהריים. משמעות נעשית מתחרה רק דרך תרגום: אדם, מקום, זמן, פעולה

ראשונה, מחיר נסבל ודרך לחזור אחרי כישלון.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: משמעות משפיעה על התנהגות רק כאשר היא מתורגמת למסלול בר־השגה, ולא כאשר
היא נשארת הפשטה נערצת. בעיית התחרות מעשית: המבנה חשוב רק אם הוא משנה את הזמין לפני שההקלה המיידית

משתלטת על המרווח.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: סינתזת Flow Hijacked בין תחומים; אין ראיה יחידה למודל השלם. העוגנים הישירים או
המכריעים ביותר הם E109، E002، E018، E035. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית;

הסינתזה כאן נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

לכל ערך מוצהר יש להגדיר מסלול בר־השגה ופעולה הבאה; יש לשמור על הערך גם אם הדרך הראשונה חייבת
להשתנות. אין זו הוראה אישית; זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

ציוני משמעות, מטלות עתיד ומדדי פעולה ערכית קשורים אך אינם ניתנים להחלפה.
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פנקס ראיות · 36. משמעות חייבת להיות בת־השגה

טענה נושאת־משקל

משמעות משפיעה על התנהגות רק כאשר היא מתורגמת למסלול בר־השגה, ולא כאשר היא נשארת הפשטה נערצת.

מעמד אפיסטמי

סינתזת Flow Hijacked בין תחומים; אין ראיה יחידה למודל השלם

עוגני הראיות החזקים ביותר

Brief-intervention trial with repeated behavioral-economic measures · 5/5 ישירות · B דרגה · E109
מחקר זמן ועתיד; תוצאת מטלה אינה שקולה לתוצאה קלינית; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

E002 · דרגה A · ישירות 5/5 · מטא־אנליזה
התערבות או מדע משמעות; העברה לאוכלוסיות אחרות נשמרת כגבול.

E018 · דרגה A · ישירות 5/5 · סקירה שיטתית
מחקר זמן ועתיד; תוצאת מטלה אינה שקולה לתוצאה קלינית.

Primary autobiographical-philosophical text · 5/5 ישירות · P דרגה · E035
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות.

סתירה או גבול

ציוני משמעות, מטלות עתיד ומדדי פעולה ערכית קשורים אך אינם ניתנים להחלפה.

הסבר חלופי

מצב רוח משופר, מסוגלות עצמית או תמיכת מטפל עשויים ליצור גם משמעות חזקה יותר וגם פעולה.

הניסוח המרבי המותר

משמעות יכולה להנחות החלמה כאשר היא נעשית מסוימת דיה כדי לשנות את מה שאפשר לעשות עכשיו.

פער ומבחן מכריע

המרת ערך למסלול טרם נבדקה ישירות. המבחן הבא: יש לבדוק אם פירוט המסלול מתווך את השפעת העבודה על משמעות על
פעולות ערכיות שהושלמו.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

· †E109 · E002 · E018 · E035 · E036 · E037 · E059 · E085 · E103 · E104 · E058 · E057 · E087 · E105 · E118 · E119 · E121 · E003† · E056
†E086† · E089† · E120† · E122
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37. מערכים לאפשרויות פעולה

הסצנה הקיומית

ערכים מספרים מה חשוב; אפשרויות פעולה מספרות מה הסביבה הנוכחית מאפשרת לבצע. מטבח שיש בו אוכל, מספר
שכבר הוזן לטלפון, פגישה במרחק הליכה או חברה שעונה בלילה יכולים להמיר הסכמה לפעולה. כך השאיפה המוסרית

נשארת מחוברת לעיצוב חומרי.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: ערכים נעשים רלוונטיים להתנהגות כאשר הם מומרים לאפשרויות פעולה נראות ומוחשיות
בתנאים הנוכחיים. בעיית התחרות מעשית: המבנה חשוב רק אם הוא משנה את הזמין לפני שההקלה המיידית משתלטת

על המרווח.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: ראיות מתכנסות; ההיסק נשאר תלוי תכנון, אוכלוסייה והעברה. העוגנים הישירים או המכריעים
ביותר הם E126، E048، E049، E123. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית; הסינתזה כאן

נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

יש לשנות את הסביבה כך שהפעולה הערכית תהיה נראית וניתנת לביצוע; הבהרת ערכים אינה שינוי שהושלם. אין זו
הוראה אישית; זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

שאלוני ערכים מודדים חשיבות או התקדמות, לא הזדמנות אובייקטיבית או זמינות מיידית לפעולה.
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פנקס ראיות · 37. מערכים לאפשרויות פעולה

טענה נושאת־משקל

ערכים נעשים רלוונטיים להתנהגות כאשר הם מומרים לאפשרויות פעולה נראות ומוחשיות בתנאים הנוכחיים.

מעמד אפיסטמי

ראיות מתכנסות; ההיסק נשאר תלוי תכנון, אוכלוסייה והעברה

עוגני הראיות החזקים ביותר

Two-week ecological momentary assessment study · 5/5 ישירות · B דרגה · E126
מדידה או דגימה רגעית; יש לשמור על עומס ופרטיות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

Primary humanistic-psychology text · 5/5 ישירות · P דרגה · E048
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות; רווחה או פסיכולוגיה הומניסטית; רוב המדדים הם דיווח עצמי.

Primary posthumous humanistic-psychology collection · 5/5 ישירות · P דרגה · E049
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות; רווחה או פסיכולוגיה הומניסטית; רוב המדדים הם דיווח עצמי.

Clinical monitoring measure development · 5/5 ישירות · B דרגה · E123
מדידה או דגימה רגעית; יש לשמור על עומס ופרטיות.

סתירה או גבול

שאלוני ערכים מודדים חשיבות או התקדמות, לא הזדמנות אובייקטיבית או זמינות מיידית לפעולה.

הסבר חלופי

תמיכת יישום, חיזוק ושגרה עשויים להסביר פעולה בלי מבנה נפרד של אפשרות פעולה.

הניסוח המרבי המותר

הראיות תומכות במדידת פעולה ערכית בנפרד מחשיבות ערך מוצהרת.

פער ומבחן מכריע

בדיקות ישירות של המרת ערך לאפשרות פעולה בהחלמה מעטות. המבחן הבא: יש להשוות הבהרת ערכים לבדה להבהרה בצירוף
עיצוב מסלול סביבתי.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

†E126 · E048 · E049 · E051 · E062 · E123 · E124 · E125 · E041 · E063 · E088 · E118 · E119 · E121 · E082 · E120† · E122
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תנועה V · חיים שיכולים להתחרות

38. אהבה כמבנה דינמי

הסצנה הקיומית

אהבה ממוקמת לעיתים מחוץ למנגנון ההחלמה, כרגש או כקישוט מוסרי. פרום מזמין תיאור תובעני יותר: אהבה היא
קשב, ידיעה, דאגה, אחריות וכבוד בפעולה. כאשר המעשים הללו חוזרים באמינות, הם יכולים לשנות ויסות, אמון, אמירת

אמת ומערך פעולות בזמן לחץ.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: אפשר להתייחס לאהבה כאל פרקטיקה יחסית חוזרת שמשנה ויסות, אמון ופעולה זמינה,
ולא כאל רגש בלבד. בעיית התחרות מעשית: המבנה חשוב רק אם הוא משנה את הזמין לפני שההקלה המיידית

משתלטת על המרווח.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: פרשנות של מקור ראשוני בצירוף ראיות מתכנסות מוגבלות. העוגנים הישירים או המכריעים
ביותר הם E110، E116، E117، E006. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית; הסינתזה כאן

נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

יש לתפעל דאגה כמעשים אמינים וכגבולות; לא עוצמה רגשית ולא הצלה הן מדד מספיק לאהבה. אין זו הוראה אישית;
זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

מחקרי ברית, התקשרות ותמיכת עמיתים אינם מתפעלים את מושג האהבה המלא של פרום.
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תנועה V · חיים שיכולים להתחרות

פנקס ראיות · 38. אהבה כמבנה דינמי

טענה נושאת־משקל

אפשר להתייחס לאהבה כאל פרקטיקה יחסית חוזרת שמשנה ויסות, אמון ופעולה זמינה, ולא כאל רגש בלבד.

מעמד אפיסטמי

פרשנות של מקור ראשוני בצירוף ראיות מתכנסות מוגבלות

עוגני הראיות החזקים ביותר

Critical review · 5/5 ישירות · A דרגה · E110
ברית, רשת או עמיתים; ברירה ושימור הן חלופות סבירות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

E116 · דרגה A · ישירות 5/5 · סקירה שיטתית
ברית, רשת או עמיתים; ברירה ושימור הן חלופות סבירות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

E117 · דרגה A · ישירות 5/5 · סקירה שיטתית
ברית, רשת או עמיתים; ברירה ושימור הן חלופות סבירות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

E006 · דרגה A · ישירות 5/5 · מטא־אנליזה
ברית, רשת או עמיתים; ברירה ושימור הן חלופות סבירות.

סתירה או גבול

מחקרי ברית, התקשרות ותמיכת עמיתים אינם מתפעלים את מושג האהבה המלא של פרום.

הסבר חלופי

תמיכה כללית, הישארות בטיפול ומשאבים חברתיים עשויים להסביר את התוצאות.

הניסוח המרבי המותר

פרקטיקה יחסית אמינה יכולה להיות חלק מן המבנה המקיים החלמה.

פער ומבחן מכריע

הראיות המנגנוניות לאהבה כמבנה דינמי עקיפות. המבחן הבא: יש למדוד פעולות יחסיות אמינות, ויסות משותף ושינוי באפשרויות
נתפסות לאורך זמן.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

†E110 · E116 · E117 · E006 · E043 · E061 · E112 · E114 · E111 · E113 · E115 · E007† · E008† · E009
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תנועה V · חיים שיכולים להתחרות

39. הון החלמה עדיין אינו חיים

הסצנה הקיומית

הון החלמה מונה משאבים חשובים, ויש לשמור על ההישג הזה. אך משאב יכול להתקיים בלי להיות שמיש: שירות רחוק
מדי, קשר שמתביישים להתקשר אליו, מיומנות שאינה זמינה בבהלה, כסף שכבר מחויב לדבר אחר. מצאי הון עדיין אינו

מסלול שחיים בו.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: הון החלמה מזהה משאבים, אך משאב מגן רק כאשר הוא שמיש, מתואם ומחובר למסלול
חיים נחווה. בעיית התחרות מעשית: המבנה חשוב רק אם הוא משנה את הזמין לפני שההקלה המיידית משתלטת על

המרווח.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: ממצא או גבול מבוסס בתוך האוכלוסיות והשיטות שנחקרו. העוגנים הישירים או המכריעים
ביותר הם E013، E091، E110، E116. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית; הסינתזה כאן

נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

לכל משאב יש למדוד זמינות, שימושיות, תיאום והפעלה ברגע שבו הוא נדרש. אין זו הוראה אישית; זהו כיוון לשיחה,
לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

.Flow Hijacked מדדי הון החלמה מתארים ומנבאים תוצאות, אך אינם מוכיחים את מנגנון ההמרה של
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פנקס ראיות · 39. הון החלמה עדיין אינו חיים

טענה נושאת־משקל

הון החלמה מזהה משאבים, אך משאב מגן רק כאשר הוא שמיש, מתואם ומחובר למסלול חיים נחווה.

מעמד אפיסטמי

ממצא או גבול מבוסס בתוך האוכלוסיות והשיטות שנחקרו

עוגני הראיות החזקים ביותר

E013 · דרגה A · ישירות 5/5 · סקירה שיטתית
מדע החלמה, זהות או הון החלמה; מתאם אינו מוכיח סיבתיות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

E091 · דרגה A · ישירות 5/5 · סקר ארצי רטרוספקטיבי
מדע החלמה, זהות או הון החלמה; מתאם אינו מוכיח סיבתיות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

Critical review · 5/5 ישירות · A דרגה · E110
ברית, רשת או עמיתים; ברירה ושימור הן חלופות סבירות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

E116 · דרגה A · ישירות 5/5 · סקירה שיטתית
ברית, רשת או עמיתים; ברירה ושימור הן חלופות סבירות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

סתירה או גבול

.Flow Hijacked מדדי הון החלמה מתארים ומנבאים תוצאות, אך אינם מוכיחים את מנגנון ההמרה של

הסבר חלופי

הון גבוה עשוי לסמן יתרון חברתי־כלכלי, נגישות לטיפול או חומרה נמוכה יותר.

הניסוח המרבי המותר

הון החלמה חשוב, אך עצם זמינותו אינה זהה לחיים שאדם שוכן בהם.

פער ומבחן מכריע

שימושיות והמרת משאבים אינן נמדדות ישירות. המבחן הבא: יש לבדוק אם שימושיות נתפסת והפעלה בפועל מתווכות בין הון להפוגה
מתמשכת.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

†E013 · E091 · E110 · E116 · E117 · E012 · E050 · E112 · E114 · E096 · E097 · E111 · E113 · E115 · E095 · E056
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40. להפוך את חיי היומיום למושכים מחדש

הסצנה הקיומית

חיי היומיום אינם יכולים להתחרות אם הם מופיעים רק כחובה לאחר שהוסרה הקלה עזה. בולטות יכולה לחזור דרך מגע
חוזר ובר־ניהול עם הנאה, מסוגלות, דאגה, תרומה וציפייה. המטרה אינה אושר כפוי אלא יום שיש בו יותר מהימנעות

והחזקה מעמד.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: חיי היומיום יכולים לשוב ולרכוש בולטות מוטיבציונית דרך מגע חוזר עם הנאה, מסוגלות,
דאגה והשתתפות הניתנות לניהול. בעיית התחרות מעשית: המבנה חשוב רק אם הוא משנה את הזמין לפני שההקלה

המיידית משתלטת על המרווח.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: ראיות מתכנסות; ההיסק נשאר תלוי תכנון, אוכלוסייה והעברה. העוגנים הישירים או המכריעים
ביותר הם E048، E049، E057، E053. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית; הסינתזה כאן

נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

יש לעצב מגע חוזר ודל־חיכוך עם כמה תגמולים יומיומיים ולעקוב גם אחר ציפייה, הנאה והשלמה. אין זו הוראה אישית;
זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

המאגר הנעול אינו כולל מעבר ייעודי על הפעלה התנהגותית או התענגות בהחלמה מהתמכרות.
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פנקס ראיות · 40. להפוך את חיי היומיום למושכים מחדש

טענה נושאת־משקל

חיי היומיום יכולים לשוב ולרכוש בולטות מוטיבציונית דרך מגע חוזר עם הנאה, מסוגלות, דאגה והשתתפות הניתנות לניהול.

מעמד אפיסטמי

ראיות מתכנסות; ההיסק נשאר תלוי תכנון, אוכלוסייה והעברה

עוגני הראיות החזקים ביותר

Primary humanistic-psychology text · 5/5 ישירות · P דרגה · E048
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות; רווחה או פסיכולוגיה הומניסטית; רוב המדדים הם דיווח עצמי.

Primary posthumous humanistic-psychology collection · 5/5 ישירות · P דרגה · E049
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות; רווחה או פסיכולוגיה הומניסטית; רוב המדדים הם דיווח עצמי.

Narrative review · 4/5 ישירות · A דרגה · E057
רווחה או פסיכולוגיה הומניסטית; רוב המדדים הם דיווח עצמי.

Scale construction and cross-sectional validation · 4/5 ישירות · B דרגה · E053
רווחה או פסיכולוגיה הומניסטית; רוב המדדים הם דיווח עצמי.

סתירה או גבול

המאגר הנעול אינו כולל מעבר ייעודי על הפעלה התנהגותית או התענגות בהחלמה מהתמכרות.

הסבר חלופי

הפוגה סימפטומטית, טיפול תרופתי, יציבות חברתית ושינוי ספונטני עשויים להשיב עניין.

הניסוח המרבי המותר

פעילויות רגילות יכולות להפוך למתחרות משמעותיות כאשר הן חוזרות, נגישות ומחוזקות.

פער ומבחן מכריע

ראיות התערבות ישירות להשבת בולטותם של חיי היומיום חסרות יחסית. המבחן הבא: יש להשוות תכנון פעילות המכוון למגוון ולציפייה
לתכנון פעילות רגיל.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

†E048 · E049 · E057 · E053 · E056† · E032



VI תנועה

98 חיים שכדאי לנוע אליהם

VI

יום אחד
ההחלמה נדרשת לעמוד בפרדוקס של זמן. חיים רחוקים צריכים להיות בעלי משקל, אך הבטחה

ללא גבול עלולה להיות גדולה מכדי לשכון בה. הביטוי ״רק להיום״ נבחן כהנדסה אפשרית של
אופק, ולעולם לא כמנגנון אוניברסלי שכבר הוכח בניסוי.

השאלה המנחה

איזה גודל של עתיד יכול להיות חשוב ובו בזמן בר־פעולה היום?

פרקי התנועה

41. פרדוקס העתיד הארוך

42. ״רק להיום״ כהנדסת זמן

43. המפתח הזמני

44. פעולה לפני ודאות

45. מחויבויות זעירות וחיים גדולים

46. היום אינו קטן



פרדוקס העתיד הארוך

99 חיים שכדאי לנוע אליהם

תנועה VI · יום אחד

41. פרדוקס העתיד הארוך

הסצנה הקיומית

עתיד רחוק יכול לארגן ויתור, אך הוא יכול גם להפוך לחוזה בלתי־נסבל. עבור אדם החי באי־ודאות, ״לנצח״ עלול
לדרוש ביטחון שאין למצב הנוכחי אפשרות לספק. לכן האופק השימושי אינו בהכרח הגדול או הקטן ביותר, אלא זה

שנותר חי דיו כדי להשפיע על פעולה.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: עתיד ארוך יכול להניע, אך גם להעמיס על אדם שאופקו בלתי־ודאי או קשה לדמיון.
ההחלמה נדרשת לעמוד בפרדוקס של זמן. חיים רחוקים צריכים להיות בעלי משקל, אך הבטחה ללא גבול עלולה להיות
גדולה מכדי לשכון בה. הביטוי ״רק להיום״ נבחן כהנדסה אפשרית של אופק, ולעולם לא כמנגנון אוניברסלי שכבר הוכח

בניסוי. השאלה אינה כמה עתיד אדם אמור לשאת, אלא איזה אופק משאיר תוצאה וכיוון שמישים עכשיו.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: ראיות מתכנסות; ההיסק נשאר תלוי תכנון, אוכלוסייה והעברה. העוגנים הישירים או המכריעים
ביותר הם E016، E017، E018، E106. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית; הסינתזה כאן

נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

יש לבחור אופק תכנון ששומר על תוצאה ועל כיוון בלי לחרוג מיכולת הדמיון, האמון וההחלטה הנוכחית. אין זו הוראה
אישית; זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

מחקרי היוון וחשיבה עתידית אינם מראים שאופק ארוך יותר תמיד עדיף.



פנקס הראיות

100 חיים שכדאי לנוע אליהם

תנועה VI · יום אחד

פנקס ראיות · 41. פרדוקס העתיד הארוך

טענה נושאת־משקל

עתיד ארוך יכול להניע, אך גם להעמיס על אדם שאופקו בלתי־ודאי או קשה לדמיון.

מעמד אפיסטמי

ראיות מתכנסות; ההיסק נשאר תלוי תכנון, אוכלוסייה והעברה

עוגני הראיות החזקים ביותר

E016 · דרגה A · ישירות 5/5 · מטא־אנליזה
מחקר זמן ועתיד; תוצאת מטלה אינה שקולה לתוצאה קלינית.

E017 · דרגה A · ישירות 5/5 · מטא־אנליזה
מחקר זמן ועתיד; תוצאת מטלה אינה שקולה לתוצאה קלינית.

E018 · דרגה A · ישירות 5/5 · סקירה שיטתית
מחקר זמן ועתיד; תוצאת מטלה אינה שקולה לתוצאה קלינית.

cohort ישירות 5/5 · פרוספקטיבי · B דרגה · E106
מחקר זמן ועתיד; תוצאת מטלה אינה שקולה לתוצאה קלינית.

סתירה או גבול

מחקרי היוון וחשיבה עתידית אינם מראים שאופק ארוך יותר תמיד עדיף.

הסבר חלופי

חרדה, אי־ודאות ואי־יציבות מציאותית עשויות להפוך תכנון ארוך־טווח לבלתי־מתאים.

הניסוח המרבי המותר

האופק השימושי עשוי להידרש להיות ארוך דיו כדי להיות חשוב וקצר דיו כדי להישאר בר־פעולה.

פער ומבחן מכריע

אורך האופק המיטבי לא נקבע. המבחן הבא: יש להקצות באקראי אופקי תכנון שונים ולבדוק השפעות לא־ליניאריות על השלמה
ומצוקה.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

†E016 · E017 · E018 · E106 · E107 · E019



״רק להיום״ כהנדסת זמן

101 חיים שכדאי לנוע אליהם

תנועה VI · יום אחד

42. ״רק להיום״ כהנדסת זמן

הסצנה הקיומית

אפשר לשמוע את ״רק להיום״ כהכחשת העתיד, אך בצורתו החזקה הוא דחיסה של המחויבות. הכיוון הרחוק נשמר;
רק יחידת מתן הדין וחשבון מתקצרת. הדבר עשוי להפחית עומס קוגניטיבי ורגשי, אך אין ראיה מבוקרת ישירה למסגרת

היום כמנגנון מובחן.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: ״רק להיום״ יכול לתפקד כהנדסת זמן המצמצמת את אופק המחויבות בלי למחוק את
הכיוון. השאלה אינה כמה עתיד אדם אמור לשאת, אלא איזה אופק משאיר תוצאה וכיוון שמישים עכשיו.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: סינתזת Flow Hijacked בין תחומים; אין ראיה יחידה למודל השלם. העוגנים הישירים או
המכריעים ביותר הם E108، E126، E020، E102. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית;

הסינתזה כאן נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

יש לשמור את היום מחובר לכיוון שנבחר ולהשוות בין אופקים במקום להניח שיום אחד מיטבי לכולם. אין זו הוראה
אישית; זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

במאגר הנעול אין ראיה מבוקרת ישירה למחויבות של יום אחד כמנגנון נפרד.



פנקס הראיות

102 חיים שכדאי לנוע אליהם

תנועה VI · יום אחד

פנקס ראיות · 42. ״רק להיום״ כהנדסת זמן

טענה נושאת־משקל

״רק להיום״ יכול לתפקד כהנדסת זמן המצמצמת את אופק המחויבות בלי למחוק את הכיוון.

מעמד אפיסטמי

סינתזת Flow Hijacked בין תחומים; אין ראיה יחידה למודל השלם

עוגני הראיות החזקים ביותר

Cross-sectional group comparison · 5/5 ישירות · B דרגה · E108
מחקר זמן ועתיד; תוצאת מטלה אינה שקולה לתוצאה קלינית; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

Two-week ecological momentary assessment study · 5/5 ישירות · B דרגה · E126
מדידה או דגימה רגעית; יש לשמור על עומס ופרטיות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

E020 · דרגה A · ישירות 5/5 · סקירה שיטתית
מדידה או דגימה רגעית; יש לשמור על עומס ופרטיות.

E102 · דרגה A · ישירות 5/5 · מטא־אנליזה
מחקר זמן ועתיד; תוצאת מטלה אינה שקולה לתוצאה קלינית.

סתירה או גבול

במאגר הנעול אין ראיה מבוקרת ישירה למחויבות של יום אחד כמנגנון נפרד.

הסבר חלופי

טקס חברתי, זהות, עזרה הדדית ועומס קוגניטיבי מופחת עשויים להסביר את התועלת.

הניסוח המרבי המותר

מחויבות ליום אחד עשויה להפוך פעולה לנגישה בלי להכריז שהעתיד הרחוק אינו חשוב.

פער ומבחן מכריע

אין ניסויים ישירים במסגרת יום אחד או מחקרי מנגנון. המבחן הבא: יש להשוות מסגרות של יום, שבוע וללא הגבלת זמן תחת תמיכה
ומדידה שוות.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

E108 · E126 · E020 · E102 · E106 · E107 · E125



המפתח הזמני

103 חיים שכדאי לנוע אליהם

תנועה VI · יום אחד

43. המפתח הזמני

הסצנה הקיומית

המפתח הזמני הוא החלק מן העתיד שנשאר שמיש עכשיו. אין הוא רק קצב ההיוון של כסף, חיות הדמיון של מחר או
מידת התקווה. זהו האופק שבתוכו ערכים, תוצאות ומסלולים עדיין משנים התנהגות.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: המפתח הזמני הוא אופק העתיד השמיש שבתוכו תוצאות, ערכים ופעולות נשארים חיים
מבחינה התנהגותית. השאלה אינה כמה עתיד אדם אמור לשאת, אלא איזה אופק משאיר תוצאה וכיוון שמישים עכשיו.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: השערת Flow Hijacked המקושרת לראיות קודמות אך טרם אומתה. העוגנים הישירים או
המכריעים ביותר הם E108، E126، E016، E017. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית;

הסינתזה כאן נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

יש למדוד את האופק בחיי היומיום ולבדוק אם הוא משתנה עם שינה, לחץ, רמזים, תמיכה ותכנון מסוים. אין זו הוראה
אישית; זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

המבנה קשור להיוון זמן, פרוספקציה, תכנון ותקווה אך אינו זהה להם.



פנקס הראיות

104 חיים שכדאי לנוע אליהם

תנועה VI · יום אחד

פנקס ראיות · 43. המפתח הזמני

טענה נושאת־משקל

המפתח הזמני הוא אופק העתיד השמיש שבתוכו תוצאות, ערכים ופעולות נשארים חיים מבחינה התנהגותית.

מעמד אפיסטמי

השערת Flow Hijacked המקושרת לראיות קודמות אך טרם אומתה

עוגני הראיות החזקים ביותר

Cross-sectional group comparison · 5/5 ישירות · B דרגה · E108
מחקר זמן ועתיד; תוצאת מטלה אינה שקולה לתוצאה קלינית; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

Two-week ecological momentary assessment study · 5/5 ישירות · B דרגה · E126
מדידה או דגימה רגעית; יש לשמור על עומס ופרטיות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

E016 · דרגה A · ישירות 5/5 · מטא־אנליזה
מחקר זמן ועתיד; תוצאת מטלה אינה שקולה לתוצאה קלינית.

E017 · דרגה A · ישירות 5/5 · מטא־אנליזה
מחקר זמן ועתיד; תוצאת מטלה אינה שקולה לתוצאה קלינית.

סתירה או גבול

המבנה קשור להיוון זמן, פרוספקציה, תכנון ותקווה אך אינו זהה להם.

הסבר חלופי

היוון מטלה, חיות עתידית וודאות סביבתית עשויים להסביר במלואן את ההשפעות.

הניסוח המרבי המותר

האופק האפקטיבי נראה תלוי־מצב, אך המבנה הקרוי עדיין אינו מאומת.

פער ומבחן מכריע

מובחנות ותוספתיות טרם הוכרעו. המבחן הבא: יש למדוד מפתח זמני בחיי היומיום ולהשוותו להיוון, חיות עתידית ותכנון נצפה.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

· E108 · E126 · E016 · E017 · E018 · E102 · E103 · E104 · E106 · E107 · E123 · E124 · E125 · E105 · E118 · E119 · E121 · E082 · E076
†E077 · E019† · E120† · E122



פעולה לפני ודאות

105 חיים שכדאי לנוע אליהם

תנועה VI · יום אחד

44. פעולה לפני ודאות

הסצנה הקיומית

המתנה לוודאות עלולה להפוך פעולה לבלתי־אפשרית, מפני שההחלמה עצמה משנה את הראיות שעליהן יישען הביטחון
בעתיד. פעולה תחומה יכולה להקדים שכנוע: להגיע פעם אחת, לבצע שיחה אחת, לקחת היום תרופה שנרשמה, לומר

משפט אמת אחד. אין זו חגיגה של סיכון; תמיכה והפיכות חשובות.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: החלמה דורשת לעיתים פעולה לפני ודאות, עם תמיכה מספקת כדי לנוע בלי לדרוש ביטחון
שלם. השאלה אינה כמה עתיד אדם אמור לשאת, אלא איזה אופק משאיר תוצאה וכיוון שמישים עכשיו.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: פרשנות של מקור ראשוני בצירוף ראיות מתכנסות מוגבלות. העוגנים הישירים או המכריעים
ביותר הם E126، E040، E044، E123. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית; הסינתזה כאן

נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

יש להגדיר את הפעולה הבטוחה הקטנה ביותר שיכולה לייצר מידע חדש בלי לדרוש אמונה מלאה במסלול כולו. אין זו
הוראה אישית; זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

אין להאדיר סיכון או לרמוז שפעולה תמיד עדיפה על המתנה, הערכה או הגנה.



פנקס הראיות

106 חיים שכדאי לנוע אליהם

תנועה VI · יום אחד

פנקס ראיות · 44. פעולה לפני ודאות

טענה נושאת־משקל

החלמה דורשת לעיתים פעולה לפני ודאות, עם תמיכה מספקת כדי לנוע בלי לדרוש ביטחון שלם.

מעמד אפיסטמי

פרשנות של מקור ראשוני בצירוף ראיות מתכנסות מוגבלות

עוגני הראיות החזקים ביותר

Two-week ecological momentary assessment study · 5/5 ישירות · B דרגה · E126
מדידה או דגימה רגעית; יש לשמור על עומס ופרטיות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

Primary clinical-philosophical text · 5/5 ישירות · P דרגה · E040
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות.

E044 · דרגה P · ישירות 5/5 · מקור פילוסופי ראשוני
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות.

Clinical monitoring measure development · 5/5 ישירות · B דרגה · E123
מדידה או דגימה רגעית; יש לשמור על עומס ופרטיות.

סתירה או גבול

אין להאדיר סיכון או לרמוז שפעולה תמיד עדיפה על המתנה, הערכה או הגנה.

הסבר חלופי

הפעלה התנהגותית, ניהול תגמולים ומבנה חיצוני עשויים להסביר פעולה בלי אומץ קיומי.

הניסוח המרבי המותר

אנשים יכולים לבצע פעולה ערכית תחומה בזמן שאי־הוודאות נשארת.

פער ומבחן מכריע

אומץ קיומי כמנגנון לא נבדק ישירות. המבחן הבא: יש להשוות ביטחון, אי־ודאות והתחלת פעולה תחת רמות תמיכה מדורגות.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

E126 · E040 · E044 · E123 · E124 · E125 · E021 · E041 · E045 · E047
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45. מחויבויות זעירות וחיים גדולים

הסצנה הקיומית

פעולות קטנות הופכות לחיים רק כאשר הן שומרות על רציפות. משימה שהושלמה יכולה להועיל אך להישאר מבודדת;
מסלול נוצר כאשר פעולות מצביעות לכיוון מזוהה, שורדות הפרעה ומקבלות תמיכה מזהות ומסביבה. ספירה בלבד

יכולה להחליף ציות בצמיחה.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: מחויבויות קטנות יכולות להצטבר למסלולים קוהרנטיים כאשר הן נקשרות לאורך זמן
ונתמכות בזהות ובסביבה. השאלה אינה כמה עתיד אדם אמור לשאת, אלא איזה אופק משאיר תוצאה וכיוון שמישים

עכשיו.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: ראיות מתכנסות; ההיסק נשאר תלוי תכנון, אוכלוסייה והעברה. העוגנים הישירים או המכריעים
ביותר הם E101، E109، E012، E096. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית; הסינתזה כאן

נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

יש לחבר כל מחויבות זעירה לכיוון, לרשום הפרעות בלי משפט ולתכנן דרך חזרה אמינה. אין זו הוראה אישית; זהו כיוון
לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

פעולות זעירות אינן מצטברות מעצמן ועלולות להפוך לציות ריק או לספירה פרפקציוניסטית.
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פנקס ראיות · 45. מחויבויות זעירות וחיים גדולים

טענה נושאת־משקל

מחויבויות קטנות יכולות להצטבר למסלולים קוהרנטיים כאשר הן נקשרות לאורך זמן ונתמכות בזהות ובסביבה.

מעמד אפיסטמי

ראיות מתכנסות; ההיסק נשאר תלוי תכנון, אוכלוסייה והעברה

עוגני הראיות החזקים ביותר

Brief measure development and validation · 5/5 ישירות · B דרגה · E101
מדע החלמה, זהות או הון החלמה; מתאם אינו מוכיח סיבתיות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

Brief-intervention trial with repeated behavioral-economic measures · 5/5 ישירות · B דרגה · E109
מחקר זמן ועתיד; תוצאת מטלה אינה שקולה לתוצאה קלינית; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

E012 · דרגה A · ישירות 5/5 · סקירה שיטתית
מדע החלמה, זהות או הון החלמה; מתאם אינו מוכיח סיבתיות.

Two observational studies · 5/5 ישירות · B דרגה · E096
מדע החלמה, זהות או הון החלמה; מתאם אינו מוכיח סיבתיות.

סתירה או גבול

פעולות זעירות אינן מצטברות מעצמן ועלולות להפוך לציות ריק או לספירה פרפקציוניסטית.

הסבר חלופי

היווצרות הרגל, חיזוק ואחריות חברתית עשויים להסביר הצטברות בלי מנגנון של תפירת מסלול.

הניסוח המרבי המותר

פעולות קטנות יכולות לתמוך בשינוי גדול כאשר כיוונן ורציפותן נשמרים.

פער ומבחן מכריע

מנגנון התפירה אינו נמדד ישירות. המבחן הבא: יש לבדוק אם רציפות בין פעולות ערכיות קטנות מנבאת זהות ואיכות חיים מעבר למספר
הפעולות.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

†E101 · E109 · E012 · E096 · E097 · E098 · E099
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46. היום אינו קטן

הסצנה הקיומית

יום אינו רק שבר של חיים גדולים ממנו. הוא יכול להכיל מעשה שלם של אמת, דאגה, איפוק, עבודה, אבל או יחס.
מיקוד בהווה נעשה מתחמק רק כשהוא מנותק מתוצאה; כשהוא מחובר לערכים, היום הוא קנה מידה מלא שבו חיים

יכולים להתבצע.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: מסגרת ממוקדת־הווה יכולה להיות שלמה דיה לפעולה משמעותית בלי להכחיש היסטוריה
או עתיד. השאלה אינה כמה עתיד אדם אמור לשאת, אלא איזה אופק משאיר תוצאה וכיוון שמישים עכשיו.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: ראיות מתכנסות; ההיסק נשאר תלוי תכנון, אוכלוסייה והעברה. העוגנים הישירים או המכריעים
ביותר הם E069، E126، E020، E064. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית; הסינתזה כאן

נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

יש לעצב יום שלם ובו מעשה דאגה, מעשה קשר, דרישה נסבלת וגשר מפורש אחד אל מחר. אין זו הוראה אישית; זהו
כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

השפעות מיינדפולנס מתונות והטרוגניות, ומיקוד בהווה עלול להפוך להימנעות כשהוא מנותק מתוצאה.
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פנקס ראיות · 46. היום אינו קטן

טענה נושאת־משקל

מסגרת ממוקדת־הווה יכולה להיות שלמה דיה לפעולה משמעותית בלי להכחיש היסטוריה או עתיד.

מעמד אפיסטמי

ראיות מתכנסות; ההיסק נשאר תלוי תכנון, אוכלוסייה והעברה

עוגני הראיות החזקים ביותר

Critical methodological review · 5/5 ישירות · B דרגה · E069
אי־היצמדות או מדיטציה; אין להסיק שקילות בין מסורות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

Two-week ecological momentary assessment study · 5/5 ישירות · B דרגה · E126
מדידה או דגימה רגעית; יש לשמור על עומס ופרטיות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

E020 · דרגה A · ישירות 5/5 · סקירה שיטתית
מדידה או דגימה רגעית; יש לשמור על עומס ופרטיות.

Scale development and validation · 5/5 ישירות · B דרגה · E064
אי־היצמדות או מדיטציה; אין להסיק שקילות בין מסורות.

סתירה או גבול

השפעות מיינדפולנס מתונות והטרוגניות, ומיקוד בהווה עלול להפוך להימנעות כשהוא מנותק מתוצאה.

הסבר חלופי

הפחתת הרהור, שליטה בקשב או טקס חברתי עשויים להסביר תועלת.

הניסוח המרבי המותר

נוכחות יומית יכולה לתמוך בהחלמה כאשר היא נשארת מחוברת לערכים ולתוצאות.

פער ומבחן מכריע

אין ראיה ישירה ל״שלמות מקומית״; במיפוי המקורי לא היו לפרק עוגנים. המבחן הבא: יש להשוות תרגולי הווה עם ובלי חיבור מפורש
לפעולה עתידית בעלת ערך.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

E069 · E126 · E020 · E064 · E125 · E070 · E068
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VII

הוויה, יחס והגשר הבודהיסטי
המפגש של פרום עם הזן פותח גשר, לא ממזג מסורות. התנועה בוחנת הוויה, אי־היצמדות וזהות

משתנה, תוך שמירה על ההבדל ההיסטורי, על גבולות הראיות למיינדפולנס ועל האפשרות שזהות
החלמה תהיה גם פיגום וגם גדר.

השאלה המנחה

כיצד לחבר הוויה ואי־היצמדות בלי למחוק הבדלים היסטוריים ומדעיים?

פרקי התנועה

47. פרום פוגש את הזן

48. להחזיק בהחלמה

49. להיות בהחלמה

50. אין עצמי קבוע ובעיית האותנטיות

51. היצמדות ומושך היציאה

52. קבלה, מרד ואי־היצמדות
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47. פרום פוגש את הזן

הסצנה הקיומית

שיחתו של פרום עם הזן שייכת למפגש מסוים במאה העשרים בין פסיכואנליזה, הומניזם ורעיונות בודהיסטיים נבחרים.
היא מאירה דווקא כאשר בררנותה מוכרת. הגשר עוסק בחיים אוטומטיים, עצמי רכושני, קשב ונוכחות פורה; הוא אינו

ממזג מסורות לשפה טיפולית אחת.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: המפגש של פרום עם הזן מספק גשר היסטורי סביב אי־היצמדות והוויה, אך יש לשמור על
ייחודן של המסורות. המפגש של פרום עם הזן פותח גשר, לא ממזג מסורות. התנועה בוחנת הוויה, אי־היצמדות וזהות
משתנה, תוך שמירה על ההבדל ההיסטורי, על גבולות הראיות למיינדפולנס ועל האפשרות שזהות החלמה תהיה גם

פיגום וגם גדר. הגשר נשמר היסטורי ובררני; הוא אינו טענה לזהות בין מסורות או בין מנגנונים.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: פרשנות מקור ראשוני והיסטורי עם גבול מפורש. העוגנים הישירים או המכריעים ביותר הם
E069، E028، E043، E066. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית; הסינתזה כאן נכתבה

בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

יש להשתמש בגשר ההיסטורי כדי לחדד שאלות, ואז לשוב למסורות ראשוניות ולפרשנים חיים לפני שטוענים לזהות. אין זו
הוראה אישית; זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

קריאתו של פרום בררנית ותלוית־תקופה; אין זו טענת מוח או פרשנות סמכותית לכל המסורות הבודהיסטיות.
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פנקס ראיות · 47. פרום פוגש את הזן

טענה נושאת־משקל

המפגש של פרום עם הזן מספק גשר היסטורי סביב אי־היצמדות והוויה, אך יש לשמור על ייחודן של המסורות.

מעמד אפיסטמי

פרשנות מקור ראשוני והיסטורי עם גבול מפורש

עוגני הראיות החזקים ביותר

Critical methodological review · 5/5 ישירות · B דרגה · E069
אי־היצמדות או מדיטציה; אין להסיק שקילות בין מסורות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

Primary theoretical text · 5/5 ישירות · P דרגה · E028
אי־היצמדות או מדיטציה; אין להסיק שקילות בין מסורות.

E043 · דרגה P · ישירות 5/5 · מקור פילוסופי ראשוני
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות.

Meta-analytic structural equation modeling · 5/5 ישירות · A דרגה · E066
אי־היצמדות או מדיטציה; אין להסיק שקילות בין מסורות.

סתירה או גבול

קריאתו של פרום בררנית ותלוית־תקופה; אין זו טענת מוח או פרשנות סמכותית לכל המסורות הבודהיסטיות.

הסבר חלופי

אוצר מילים משותף עשוי לשקף מודרניזם טיפולי רחב יותר מאשר זהות מושגית עמוקה.

הניסוח המרבי המותר

פרום נעזר בזן כדי לחדד ביקורת על עצמי רכושני ועל חיים אוטומטיים.

פער ומבחן מכריע

מחקר בין־תרבותי עכשווי מוגבל במאגר הנעול. המבחן הבא: יש להשוות את מושגי פרום למקורות זן ראשוניים ולפרשנות של מתרגלים
חיים בלי להניח זהות.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

†E069 · E028 · E043 · E061 · E062 · E066 · E064 · E065 · E070 · E068 · E063 · E029 · E055† · E030† · E067† · E071† · E031
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48. להחזיק בהחלמה

הסצנה הקיומית

זהות החלמה יכולה להגן על פעולה כשהיא הופכת הבטחות, קשרים וקהילות לקריאים. אותה זהות עלולה להיעשות
שבירה אם כל ספק מאיים בגירוש או כל מעידה מוחקת את העצמי כולו. הבעיה אינה הזדהות אלא קניין: אחיזה הדוקה

כל כך בזהות עד שאינה יכולה להשתנות.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: זהות החלמה יכולה לשמש פיגום, אך להיעשות מגבילה אם מתייחסים אליה כרכוש שיש
להגן עליו ללא הרף. הגשר נשמר היסטורי ובררני; הוא אינו טענה לזהות בין מסורות או בין מנגנונים.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: ראיות מתכנסות; ההיסק נשאר תלוי תכנון, אוכלוסייה והעברה. העוגנים הישירים או המכריעים
ביותר הם E091، E100، E101، E012. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית; הסינתזה כאן

נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

יש לשמור על שייכות ועל אחריות ובו בזמן לאפשר לזהות ההחלמה להיות ריבויִת, מתפתחת וגדולה מתווית אחת. אין זו
הוראה אישית; זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

זהות החלמה חזקה יכולה להגן ואין להציג אותה ככלא מטבעה.



פנקס הראיות

115 חיים שכדאי לנוע אליהם

תנועה VII · הוויה, יחס והגשר הבודהיסטי

פנקס ראיות · 48. להחזיק בהחלמה

טענה נושאת־משקל

זהות החלמה יכולה לשמש פיגום, אך להיעשות מגבילה אם מתייחסים אליה כרכוש שיש להגן עליו ללא הרף.

מעמד אפיסטמי

ראיות מתכנסות; ההיסק נשאר תלוי תכנון, אוכלוסייה והעברה

עוגני הראיות החזקים ביותר

E091 · דרגה A · ישירות 5/5 · סקר ארצי רטרוספקטיבי
מדע החלמה, זהות או הון החלמה; מתאם אינו מוכיח סיבתיות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

Patient-reported outcome measure development · 5/5 ישירות · B דרגה · E100
מדע החלמה, זהות או הון החלמה; מתאם אינו מוכיח סיבתיות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

Brief measure development and validation · 5/5 ישירות · B דרגה · E101
מדע החלמה, זהות או הון החלמה; מתאם אינו מוכיח סיבתיות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

E012 · דרגה A · ישירות 5/5 · סקירה שיטתית
מדע החלמה, זהות או הון החלמה; מתאם אינו מוכיח סיבתיות.

סתירה או גבול

זהות החלמה חזקה יכולה להגן ואין להציג אותה ככלא מטבעה.

הסבר חלופי

סטיגמה, נורמות קבוצתיות או תמיכה חברתית שבירה עשויות לייצר נוקשות יותר מן הזהות עצמה.

הניסוח המרבי המותר

זהות החלמה יכולה להיות פיגום בלי להפוך לאדם כולו.

פער ומבחן מכריע

ראיות אורך על גמישות זהות מוגבלות. המבחן הבא: יש לעקוב אחר מרכזיות זהות, גמישות, שייכות ותוצאות בשלבי החלמה שונים.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

†E091 · E100 · E101 · E012 · E060 · E062 · E090 · E094 · E098 · E099† · E092



להיות בהחלמה

116 חיים שכדאי לנוע אליהם

תנועה VII · הוויה, יחס והגשר הבודהיסטי

49. להיות בהחלמה

הסצנה הקיומית

להיות בהחלמה מעביר את הדגש מהוכחת מעמד להשתתפות בחיים. הדבר יכול לכלול תרופות, הימנעות, הפחתת נזק,
קהילה, עבודה, דאגה ומנוחה; אין הכוונה להמעיט באבני דרך אלא למנוע מהן להיות הראיה היחידה לכך שחיים

מתרחשים.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: הוויה בהחלמה מדגישה השתתפות בהווה, יחס ופעילות פורה במקום הוכחת מעמד בלבד.
הגשר נשמר היסטורי ובררני; הוא אינו טענה לזהות בין מסורות או בין מנגנונים.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: פרשנות של מקור ראשוני בצירוף ראיות מתכנסות מוגבלות. העוגנים הישירים או המכריעים
ביותר הם E110، E116، E117، E012. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית; הסינתזה כאן

נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

יש למדוד השתתפות, יחס ומעורבות פורה לצד מעמד ומשך, בלי לקבוע נתיב החלמה לגיטימי יחיד. אין זו הוראה אישית;
זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

שפת ההוויה פרשנית ואינה רשאית להפחית מערך אבני דרך, טיפול תרופתי או זהויות מובנות.



פנקס הראיות

117 חיים שכדאי לנוע אליהם

תנועה VII · הוויה, יחס והגשר הבודהיסטי

פנקס ראיות · 49. להיות בהחלמה

טענה נושאת־משקל

הוויה בהחלמה מדגישה השתתפות בהווה, יחס ופעילות פורה במקום הוכחת מעמד בלבד.

מעמד אפיסטמי

פרשנות של מקור ראשוני בצירוף ראיות מתכנסות מוגבלות

עוגני הראיות החזקים ביותר

Critical review · 5/5 ישירות · A דרגה · E110
ברית, רשת או עמיתים; ברירה ושימור הן חלופות סבירות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

E116 · דרגה A · ישירות 5/5 · סקירה שיטתית
ברית, רשת או עמיתים; ברירה ושימור הן חלופות סבירות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

E117 · דרגה A · ישירות 5/5 · סקירה שיטתית
ברית, רשת או עמיתים; ברירה ושימור הן חלופות סבירות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

E012 · דרגה A · ישירות 5/5 · סקירה שיטתית
מדע החלמה, זהות או הון החלמה; מתאם אינו מוכיח סיבתיות.

סתירה או גבול

שפת ההוויה פרשנית ואינה רשאית להפחית מערך אבני דרך, טיפול תרופתי או זהויות מובנות.

הסבר חלופי

איכות חיים וקשר חברתי עשויים להשתפר מפני שהשימוש פחת, לא מפני שאופן ההוויה השתנה.

הניסוח המרבי המותר

החלמה עשויה להעמיק כאשר מעורבות נחווית חשובה לצד מעמד ומשך.

פער ומבחן מכריע

אין מדד מאומת להחלמה במצב הוויה. המבחן הבא: יש לפתח סמנים התנהגותיים של מעורבות ולבדוק את קשרם לגמישות זהות
ולהחלמה מתמשכת.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

E110 · E116 · E117 · E012 · E061 · E062 · E066 · E112 · E114 · E064 · E093 · E096 · E097 · E111 · E113 · E115 · E095 · E070 · E063



אין עצמי קבוע ובעיית האותנטיות

118 חיים שכדאי לנוע אליהם

תנועה VII · הוויה, יחס והגשר הבודהיסטי

50. אין עצמי קבוע ובעיית האותנטיות

הסצנה הקיומית

החלמה מתוארת לעיתים כמציאת ״העצמי האמיתי״. השפה הזאת יכולה לרפא אחרי שנות זרות, אך גם לכפות מהות
נסתרת שכל שינוי נשפט מולה. אי־מהותנות סארטריאנית ואין־עצמי בודהיסטי שונים עמוקות, אך שניהם מערערים על

הדרישה שאותנטיות תחייב גרעין קבוע.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: קוהרנטיות אינה דורשת מהות קבועה; זהות יכולה להישאר מובנת בזמן שהיא משתנה דרך
פעולה ויחס. הגשר נשמר היסטורי ובררני; הוא אינו טענה לזהות בין מסורות או בין מנגנונים.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: פרשנות של מקור ראשוני בצירוף ראיות מתכנסות מוגבלות. העוגנים הישירים או המכריעים
ביותר הם E069، E028، E044، E066. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית; הסינתזה כאן

נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

יש לחפש קוהרנטיות בין מחויבויות, קשרים ומעשים משתנים ולא הוכחה למהות שאינה משתנה. אין זו הוראה אישית; זהו
כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

אין־עצמי בודהיסטי, אי־מהותנות סארטריאנית ופסיכומטריקה עכשווית אינם דוקטרינות זהות.



פנקס הראיות

119 חיים שכדאי לנוע אליהם

תנועה VII · הוויה, יחס והגשר הבודהיסטי

פנקס ראיות · 50. אין עצמי קבוע ובעיית האותנטיות

טענה נושאת־משקל

קוהרנטיות אינה דורשת מהות קבועה; זהות יכולה להישאר מובנת בזמן שהיא משתנה דרך פעולה ויחס.

מעמד אפיסטמי

פרשנות של מקור ראשוני בצירוף ראיות מתכנסות מוגבלות

עוגני הראיות החזקים ביותר

Critical methodological review · 5/5 ישירות · B דרגה · E069
אי־היצמדות או מדיטציה; אין להסיק שקילות בין מסורות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

Primary theoretical text · 5/5 ישירות · P דרגה · E028
אי־היצמדות או מדיטציה; אין להסיק שקילות בין מסורות.

E044 · דרגה P · ישירות 5/5 · מקור פילוסופי ראשוני
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות.

Meta-analytic structural equation modeling · 5/5 ישירות · A דרגה · E066
אי־היצמדות או מדיטציה; אין להסיק שקילות בין מסורות.

סתירה או גבול

אין־עצמי בודהיסטי, אי־מהותנות סארטריאנית ופסיכומטריקה עכשווית אינם דוקטרינות זהות.

הסבר חלופי

רציפות נרטיבית, זיכרון והכרה חברתית יכולים להסביר קוהרנטיות בלי הסינתזה.

הניסוח המרבי המותר

החלמה יכולה לאפשר שינוי זהות עמוק בלי לדרוש גילוי של עצמי אותנטי סופי אחד.

פער ומבחן מכריע

אין מדדים אמפיריים לקוהרנטיות ללא מהותנות. המבחן הבא: יש לבדוק אם קוהרנטיות גמישה מנבאת הסתגלות טוב יותר מפיזור זהות
או ממהותנות קשיחה.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

†E069 · E028 · E044 · E066 · E064 · E065 · E095 · E068 · E054† · E030† · E067† · E071† · E031



היצמדות ומושך היציאה
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תנועה VII · הוויה, יחס והגשר הבודהיסטי

51. היצמדות ומושך היציאה

הסצנה הקיומית

היצמדות מציינת ניסיון להבטיח הקלה, זהות או שליטה באופן שלם כל כך שהמאמץ עצמו מצמצם את השדה.
בהתמכרות, כמיהה וחיזוק נלמד אינם זקוקים להסבר בודהיסטי. ובכל זאת, השפה החווייתית של היצמדות עשויה להבחין

בין רצון לבין הדרישה הקשיחה שמצב מסוים חייב להסתיים עכשיו.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: היצמדות מתארת ניסיונות קשיחים להבטיח הקלה, זהות או שליטה, העלולים להעמיק
לכידה חוזרת בידי יציאה ממכרת. הגשר נשמר היסטורי ובררני; הוא אינו טענה לזהות בין מסורות או בין מנגנונים.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: ראיות מתכנסות; ההיסק נשאר תלוי תכנון, אוכלוסייה והעברה. העוגנים הישירים או המכריעים
ביותר הם E028، E066، E064، E065. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית; הסינתזה כאן

נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

יש להתבונן במעבר משפת העדפה לשפת הכרח ולבדוק אם גמישות משנה את הנתיב לפעולה. אין זו הוראה אישית; זהו
כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

אי־היצמדות אינה אדישות, ונתוני כמיהה אינם מוכיחים מנגנון בודהיסטי.



פנקס הראיות

121 חיים שכדאי לנוע אליהם

תנועה VII · הוויה, יחס והגשר הבודהיסטי

פנקס ראיות · 51. היצמדות ומושך היציאה

טענה נושאת־משקל

היצמדות מתארת ניסיונות קשיחים להבטיח הקלה, זהות או שליטה, העלולים להעמיק לכידה חוזרת בידי יציאה ממכרת.

מעמד אפיסטמי

ראיות מתכנסות; ההיסק נשאר תלוי תכנון, אוכלוסייה והעברה

עוגני הראיות החזקים ביותר

Primary theoretical text · 5/5 ישירות · P דרגה · E028
אי־היצמדות או מדיטציה; אין להסיק שקילות בין מסורות.

Meta-analytic structural equation modeling · 5/5 ישירות · A דרגה · E066
אי־היצמדות או מדיטציה; אין להסיק שקילות בין מסורות.

Scale development and validation · 5/5 ישירות · B דרגה · E064
אי־היצמדות או מדיטציה; אין להסיק שקילות בין מסורות.

Multi-study psychometric comparison · 5/5 ישירות · B דרגה · E065
אי־היצמדות או מדיטציה; אין להסיק שקילות בין מסורות.

סתירה או גבול

אי־היצמדות אינה אדישות, ונתוני כמיהה אינם מוכיחים מנגנון בודהיסטי.

הסבר חלופי

למידת רמז, גמילה וחיזוק יכולים להסביר כמיהה בלי שפת היצמדות.

הניסוח המרבי המותר

אחיזה קשיחה בהקלה מיידית עשויה להיות מסלול חווייתי אחד ללכידה חוזרת.

פער ומבחן מכריע

לא הוכח תיווך ישיר מהיצמדות לשימוש. המבחן הבא: יש למדוד שוב ושוב אי־היצמדות, הימנעות חווייתית, כמיהה ושימוש כדי לבדוק תיווך
לאורך זמן.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

†E028 · E066 · E064 · E065 · E070 · E068 · E063 · E030† · E067† · E031



קבלה, מרד ואי־היצמדות
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תנועה VII · הוויה, יחס והגשר הבודהיסטי

52. קבלה, מרד ואי־היצמדות

הסצנה הקיומית

אפשר להבחין בין שלוש תנועות בלי לבודד אותן: לאפשר לחוויה הנוכחית להיות, לסרב ללכידה המזיקה, ולהרפות מן
הדרישה להחזיק בעצמי או בתוצאה מסוימים. החיבור הוא סינתזה של Flow Hijacked, לא דוקטרינה עתיקה ולא

חבילת טיפול מבוססת. ערכו תלוי בשאלה אם הוא משנה פעולה בבטחה.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: קבלה, מרד ואי־היצמדות יכולים להיקרא יחד כסינתזה: מקום לחוויה, סירוב ללכידה
והרפיית אחיזה נוקשה. הגשר נשמר היסטורי ובררני; הוא אינו טענה לזהות בין מסורות או בין מנגנונים.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: סינתזת Flow Hijacked בין תחומים; אין ראיה יחידה למודל השלם. העוגנים הישירים או
המכריעים ביותר הם E069، E028، E046، E066. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית;

הסינתזה כאן נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

יש לקרוא לכל תנועה ולמושא שלה בשם, ולבדוק אם הרצף מגדיל גמישות והגנה במקום פסיביות או התקפה עצמית.
אין זו הוראה אישית; זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

הסינתזה אינה שקולה לבודהיזם, ל־ACT או לקאמי, ואין להציג אותה כפרוטוקול מוכח.



פנקס הראיות
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תנועה VII · הוויה, יחס והגשר הבודהיסטי

פנקס ראיות · 52. קבלה, מרד ואי־היצמדות

טענה נושאת־משקל

קבלה, מרד ואי־היצמדות יכולים להיקרא יחד כסינתזה: מקום לחוויה, סירוב ללכידה והרפיית אחיזה נוקשה.

מעמד אפיסטמי

סינתזת Flow Hijacked בין תחומים; אין ראיה יחידה למודל השלם

עוגני הראיות החזקים ביותר

Critical methodological review · 5/5 ישירות · B דרגה · E069
אי־היצמדות או מדיטציה; אין להסיק שקילות בין מסורות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

Primary theoretical text · 5/5 ישירות · P דרגה · E028
אי־היצמדות או מדיטציה; אין להסיק שקילות בין מסורות.

Primary philosophical-literary essay · 5/5 ישירות · P דרגה · E046
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות.

Meta-analytic structural equation modeling · 5/5 ישירות · A דרגה · E066
אי־היצמדות או מדיטציה; אין להסיק שקילות בין מסורות.

סתירה או גבול

הסינתזה אינה שקולה לבודהיזם, ל־ACT או לקאמי, ואין להציג אותה כפרוטוקול מוכח.

הסבר חלופי

חשיפה, ויסות קשב, קשר טיפולי וציפייה יכולים להסביר שינוי בלי המבנה המשולש.

הניסוח המרבי המותר

אפשר להבחין בין מתן מקום למצב, התנגדות להתנהגות מזיקה והרפיית הדרישה לשליטה מוחלטת.

פער ומבחן מכריע

אין בדיקה ישירה של הרצף או של תרומתו מעבר למרכיביו. המבחן הבא: יש להשוות כל מרכיב בנפרד ואת שילובם במדדי גמישות,
בטיחות ופעולה ערכית.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

†E069 · E028 · E046 · E066 · E064 · E065 · E070 · E068 · E021 · E047 · E063 · E067† · E071† · E031



VIII תנועה
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VIII

לחיות בלי תשובות סופיות
התנועה האחרונה מפנה את המסגרת כלפי עצמה. היא שואלת מה ייחשב ראיה, מה יפריך כל

מבנה, כיצד מדידה תימנע מלהפוך למעקב, וכיצד להישאר עם אדם שעבורו עדיין לא נעשתה שום
תשובה זמינה.

השאלה המנחה

מה ייחשב ראיה, מה יפריך את המסגרת, ומה נותר כאשר אין תשובה?

פרקי התנועה

53. מה ייחשב ראיה?

54. מדידת חיים בני־השגה

55. חתימת הקריסה הקיומית

?Flow Hijacked 56. מה יפריך כאן את

57. האדם שעדיין אין לו תשובה

58. חיים שכדאי לנוע אליהם



מה ייחשב ראיה?

125 חיים שכדאי לנוע אליהם

תנועה VIII · לחיות בלי תשובות סופיות

53. מה ייחשב ראיה?

הסצנה הקיומית

מסגרת נעשית מדעית לא כאשר היא שואלת משוואות, אלא כאשר היא מסתכנת בטעות. כל מבנה חייב לקבל הגדרה
תפעולית, להיבדל משכניו, להיקשר לניבויים פרוספקטיביים ולהיבחן מול חלופות סבירות. פילוסופיה יכולה לייצר שאלות;

אי־אפשר להכניס אותה לעמודת גודל אפקט.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: הערכה מדעית של המסגרת דורשת תפעול, ניבויים מסוכנים, מתחרים מפורשים ודיווח מלא
גם על תוצאות אפס. התנועה האחרונה מפנה את המסגרת כלפי עצמה. היא שואלת מה ייחשב ראיה, מה יפריך כל

מבנה, כיצד מדידה תימנע מלהפוך למעקב, וכיצד להישאר עם אדם שעבורו עדיין לא נעשתה שום תשובה זמינה.
המסגרת מקבלת את נטל ההוכחה שלה: למדוד, להשוות ולהיחשף לממצא שיחייב תיקון או נטישה.

הראיות בתמונה

،E069، E126 מעמד הראיה בפרק הוא: תקן מתודולוגי והצעה תפעולית. העוגנים הישירים או המכריעים ביותר הם
E001، E002. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית; הסינתזה כאן נכתבה בעברית ואינה

מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

לפני שימוש יש לסמן כל אמירה כממצא אמפירי, פרשנות מחברים, היסק מדעי רחב, סינתזת Flow Hijacked או
השערה חדשה. אין זו הוראה אישית; זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

ציטוטים רבים, פורמליזם או התאמה בדיעבד אינם מעידים כשלעצמם על תקפות.



פנקס הראיות

126 חיים שכדאי לנוע אליהם

תנועה VIII · לחיות בלי תשובות סופיות

פנקס ראיות · 53. מה ייחשב ראיה?

טענה נושאת־משקל

הערכה מדעית של המסגרת דורשת תפעול, ניבויים מסוכנים, מתחרים מפורשים ודיווח מלא גם על תוצאות אפס.

מעמד אפיסטמי

תקן מתודולוגי והצעה תפעולית

עוגני הראיות החזקים ביותר

Critical methodological review · 5/5 ישירות · B דרגה · E069
אי־היצמדות או מדיטציה; אין להסיק שקילות בין מסורות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

Two-week ecological momentary assessment study · 5/5 ישירות · B דרגה · E126
מדידה או דגימה רגעית; יש לשמור על עומס ופרטיות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

E001 · דרגה A · ישירות 5/5 · מטא־אנליזה
התערבות או מדע משמעות; העברה לאוכלוסיות אחרות נשמרת כגבול.

E002 · דרגה A · ישירות 5/5 · מטא־אנליזה
התערבות או מדע משמעות; העברה לאוכלוסיות אחרות נשמרת כגבול.

סתירה או גבול

ציטוטים רבים, פורמליזם או התאמה בדיעבד אינם מעידים כשלעצמם על תקפות.

הסבר חלופי

מבנים קיימים עשויים להסביר את הנתונים באותה מידה או טוב יותר ובפחות מורכבות.

הניסוח המרבי המותר

המסגרת מייצרת תוכנית מחקר; היא עדיין אינה תיאוריה סיבתית מאומתת.

פער ומבחן מכריע

רוב המבנים החדשים חסרים עדיין מדדים ותיקוף בלתי־תלוי. המבחן הבא: יש לפרסם מראש הגדרות, השערות, חלופות, כללי עצירה
וניתוחי אפס לפני איסוף הנתונים.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

· E069 · E126 · E001 · E002 · E022 · E036 · E038 · E042 · E059 · E085 · E123 · E124 · E125 · E058 · E070 · E004 · E005 · E039 · E052
†E075 · E034 · E053 · E078 · E079 · E118 · E119 · E121 · E055† · E054† · E086† · E089† · E120† · E122



מדידת חיים בני־השגה
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תנועה VIII · לחיות בלי תשובות סופיות

54. מדידת חיים בני־השגה

הסצנה הקיומית

חיים בני־השגה אינם נמדדים בציון רטרוספקטיבי יחיד. נדרשים דיווחים חוזרים, התחלת פעולה נצפית, הזדמנות ממשית,
הקשר חברתי, מצב הגוף ותוצאות החשובות לאדם. מדידה אינטנסיבית יכולה לחשוף סדר זמנים, אך גם להכביד, לעקוב

ולשנות את החיים שהיא מבקשת לתאר.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: מדידת חיים בני־השגה דורשת נתוני אורך חוזרים ורב־שיטתיים, ולא ציון תכונה יחיד.
המסגרת מקבלת את נטל ההוכחה שלה: למדוד, להשוות ולהיחשף לממצא שיחייב תיקון או נטישה.

הראיות בתמונה

،E013، E126 מעמד הראיה בפרק הוא: תקן מתודולוגי והצעה תפעולית. העוגנים הישירים או המכריעים ביותר הם
E020، E022. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית; הסינתזה כאן נכתבה בעברית ואינה

מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

יש להשתמש בתכנון הרב־שיטתי בעל העומס הנמוך ביותר שיכול להשיב לשאלה, עם הסכמה, מזעור נתונים ושליטת
המשתתף. אין זו הוראה אישית; זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

דגימה רגעית כרוכה בעומס, פרטיות, היענות ותגובתיות, ואינה חלון ניטרלי לנפש.



פנקס הראיות

128 חיים שכדאי לנוע אליהם

תנועה VIII · לחיות בלי תשובות סופיות

פנקס ראיות · 54. מדידת חיים בני־השגה

טענה נושאת־משקל

מדידת חיים בני־השגה דורשת נתוני אורך חוזרים ורב־שיטתיים, ולא ציון תכונה יחיד.

מעמד אפיסטמי

תקן מתודולוגי והצעה תפעולית

עוגני הראיות החזקים ביותר

E013 · דרגה A · ישירות 5/5 · סקירה שיטתית
מדע החלמה, זהות או הון החלמה; מתאם אינו מוכיח סיבתיות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

Two-week ecological momentary assessment study · 5/5 ישירות · B דרגה · E126
מדידה או דגימה רגעית; יש לשמור על עומס ופרטיות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

E020 · דרגה A · ישירות 5/5 · סקירה שיטתית
מדידה או דגימה רגעית; יש לשמור על עומס ופרטיות.

E022 · דרגה A · ישירות 5/5 · סקירה שיטתית
מדידה או דגימה רגעית; יש לשמור על עומס ופרטיות.

סתירה או גבול

דגימה רגעית כרוכה בעומס, פרטיות, היענות ותגובתיות, ואינה חלון ניטרלי לנפש.

הסבר חלופי

מצב רוח, הזדמנות, מסוגלות עצמית והון החלמה עשויים להסביר את המדדים המוצעים.

הניסוח המרבי המותר

אפשר לבדוק רצפים בתוך־אדם אם המדידה צנועה, שקופה ומופרדת מאבחון אוטומטי.

פער ומבחן מכריע

אין סוללת מדדים מאומתת למבני Flow Hijacked. המבחן הבא: יש להשוות מדדים קצרים של אפשרות, נגישות ואופק למדדים
מבוססים ולפעולה נצפית לאורך זמן.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

· E013 · E126 · E020 · E022 · E059 · E066 · E064 · E065 · E123 · E124 · E125 · E058 · E057 · E034 · E078 · E079 · E121 · E082 · E076
†E077 · E023† · E056† · E071† · E120† · E122



חתימת הקריסה הקיומית
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תנועה VIII · לחיות בלי תשובות סופיות

55. חתימת הקריסה הקיומית

הסצנה הקיומית

חתימת הקריסה המוצעת היא דפוס בזמן, לא סמן ביולוגי: אפשרויות מצטמצמות, עתידים ערכיים מאבדים משיכה,
האופק השמיש מתקצר, נגישות יחסית פוחתת וההתכנסות ליציאה גוברת. כל רכיב יכול להופיע בלי מעידה; ההשערה

עוסקת בשינוי מתואם ובעיתויו.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: חתימת הקריסה הקיומית היא השערה שלפיה צמצום אפשרויות, גרדיאנט, אופק וקשר
עשוי להקדים התכנסות ליציאה. המסגרת מקבלת את נטל ההוכחה שלה: למדוד, להשוות ולהיחשף לממצא שיחייב

תיקון או נטישה.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: השערת Flow Hijacked המקושרת לראיות קודמות אך טרם אומתה. העוגנים הישירים או
המכריעים ביותר הם E126، E020، E125، E025. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית;

הסינתזה כאן נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

יש להתייחס להתרעות כהזמנה הסתברותית לבדיקה, לעולם לא כפסק דין, עילה לכפייה או הוכחה לשימוש מוסתר. אין
זו הוראה אישית; זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

אין זה סמן אבחוני; אותות אזהרה מוקדמים מועדים לחיובים שגויים ולהטיית התובע.



פנקס הראיות
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תנועה VIII · לחיות בלי תשובות סופיות

פנקס ראיות · 55. חתימת הקריסה הקיומית

טענה נושאת־משקל

חתימת הקריסה הקיומית היא השערה שלפיה צמצום אפשרויות, גרדיאנט, אופק וקשר עשוי להקדים התכנסות ליציאה.

מעמד אפיסטמי

השערת Flow Hijacked המקושרת לראיות קודמות אך טרם אומתה

עוגני הראיות החזקים ביותר

Two-week ecological momentary assessment study · 5/5 ישירות · B דרגה · E126
מדידה או דגימה רגעית; יש לשמור על עומס ופרטיות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

E020 · דרגה A · ישירות 5/5 · סקירה שיטתית
מדידה או דגימה רגעית; יש לשמור על עומס ופרטיות.

Ecological momentary assessment cohort · 5/5 ישירות · B דרגה · E125
מדידה או דגימה רגעית; יש לשמור על עומס ופרטיות.

Theory + simulations / methodological analysis · 4/5 ישירות · F דרגה · E025
מקור פורמלי מועבר; אנלוגיה אינה מנגנון קליני מוכח; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

סתירה או גבול

אין זה סמן אבחוני; אותות אזהרה מוקדמים מועדים לחיובים שגויים ולהטיית התובע.

הסבר חלופי

לחץ, שינה, גמילה, רמזים ושגיאת מדידה יכולים לייצר אותו דפוס.

הניסוח המרבי המותר

אם הדפוס יימצא, יהיה עליו להישאר הסתברותי ותלוי־אדם.

פער ומבחן מכריע

אין עדיין אימות פרוספקטיבי מחוץ למדגם. המבחן הבא: יש לקבוע מראש חלון זמן, מודל בסיס ומתחרים, ולבדוק ניבוי אישי מחוץ
למדגם עם שיעור חיובים שגויים גלוי.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

†E126 · E020 · E125 · E025 · E075 · E074 · E024 · E073 · E080 · E081 · E072 · E083 · E084
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?Flow Hijacked 56. מה יפריך כאן את

הסצנה הקיומית

יש לנטוש או לתקן את המסגרת בכל מקום שבו המבנים אינם נמדדים באמינות, אינם נבדלים ממשתנים קיימים, אינם
משפרים ניבוי או אינם מגיבים כאשר המנגנון המוצע משתנה. התאמה פיוטית בדיעבד אינה עמידה במבחן.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: Flow Hijacked תיכשל כאן אם מבניה לא ייבדלו ממבנים קיימים, לא יוסיפו ניבוי ולא יגיבו
להתערבות מכוונת־מנגנון. המסגרת מקבלת את נטל ההוכחה שלה: למדוד, להשוות ולהיחשף לממצא שיחייב תיקון או

נטישה.

הראיות בתמונה

،E069، E126، E123 מעמד הראיה בפרק הוא: קריטריון הפרכה מפורש. העוגנים הישירים או המכריעים ביותר הם
E124. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית; הסינתזה כאן נכתבה בעברית ואינה מייחסת

למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

יש להתחייב מראש לקריטריוני כישלון של מהימנות, מובחנות, ניבוי תוספתי, תגובה להתערבות ושחזור. אין זו הוראה
אישית; זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

כללי הפרכה חייבים להיות מעשיים ומפורסמים מראש, לא ניתנים להזזה לאחר התוצאה.
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?Flow Hijacked פנקס ראיות · 56. מה יפריך כאן את

טענה נושאת־משקל

Flow Hijacked תיכשל כאן אם מבניה לא ייבדלו ממבנים קיימים, לא יוסיפו ניבוי ולא יגיבו להתערבות מכוונת־מנגנון.

מעמד אפיסטמי

קריטריון הפרכה מפורש

עוגני הראיות החזקים ביותר

Critical methodological review · 5/5 ישירות · B דרגה · E069
אי־היצמדות או מדיטציה; אין להסיק שקילות בין מסורות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

Two-week ecological momentary assessment study · 5/5 ישירות · B דרגה · E126
מדידה או דגימה רגעית; יש לשמור על עומס ופרטיות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

Clinical monitoring measure development · 5/5 ישירות · B דרגה · E123
מדידה או דגימה רגעית; יש לשמור על עומס ופרטיות.

Multicenter outcome-measure development and validation · 5/5 ישירות · B דרגה · E124
מדידה או דגימה רגעית; יש לשמור על עומס ופרטיות.

סתירה או גבול

כללי הפרכה חייבים להיות מעשיים ומפורסמים מראש, לא ניתנים להזזה לאחר התוצאה.

הסבר חלופי

מודלים פשוטים יותר של הרגל, חיזוק, משאבים, מצב רוח וקשר עשויים להספיק.

הניסוח המרבי המותר

כעת ניתן להציע מבנים ובדיקות; אין לטעון שהמסגרת שרדה אותם.

פער ומבחן מכריע

אין עדיין שחזור בלתי־תלוי או ניסוי מכוון־מנגנון. המבחן הבא: יש לבצע תיקוף מדורג: מהימנות, מובחנות, ניבוי מחוץ למדגם, ואז ניסוי
המשנה את המנגנון המוצע.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

†E069 · E126 · E123 · E124 · E125 · E025 · E075 · E078 · E079 · E024 · E026 · E073 · E118 · E119 · E121 · E072 · E027† · E120† · E122
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57. האדם שעדיין אין לו תשובה

הסצנה הקיומית

תיאוריה אנושית חייבת להישאר שימושית גם כאשר משמעות אינה מופיעה. אין להפוך את האדם שאין לו תשובה לנכשל
במבחן שני—תחילה הסבל ואז הדרישה לגאול אותו. בטיחות, תרופה, מזון, שינה, חברה וזמן יכולים להקדים פרשנות.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: היעדר תשובה קיומית אינו כישלון טיפולי; טיפול וקשר יכולים להקדים משמעות ואף
להתקיים בלעדיה. המסגרת מקבלת את נטל ההוכחה שלה: למדוד, להשוות ולהיחשף לממצא שיחייב תיקון או נטישה.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: סינתזה אתית של מקורות ראשוניים עם התכנסות קלינית מוגבלת. העוגנים הישירים או
המכריעים ביותר הם E046، E068، E088، E087. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית;

הסינתזה כאן נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

יש להציע דאגה לפני הסבר; להשאיר את דלת המשמעות פתוחה בלי להציב בה שומר הדורש תשובה. אין זו הוראה
אישית; זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

אין לכפות יצירת משמעות, להאדיר סבל או לעכב טיפול מבוסס מפני שאדם אינו מזהה ייעוד.
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פנקס ראיות · 57. האדם שעדיין אין לו תשובה

טענה נושאת־משקל

היעדר תשובה קיומית אינו כישלון טיפולי; טיפול וקשר יכולים להקדים משמעות ואף להתקיים בלעדיה.

מעמד אפיסטמי

סינתזה אתית של מקורות ראשוניים עם התכנסות קלינית מוגבלת

עוגני הראיות החזקים ביותר

Primary philosophical-literary essay · 5/5 ישירות · P דרגה · E046
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות.

Mixed-methods qualitative taxonomy · 4/5 ישירות · B דרגה · E068
אי־היצמדות או מדיטציה; אין להסיק שקילות בין מסורות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

E088 · דרגה A · ישירות 3/5 · ניסוי אקראי מבוקר
התערבות או מדע משמעות; העברה לאוכלוסיות אחרות נשמרת כגבול; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

E087 · דרגה A · ישירות 3/5 · ניסוי אקראי מבוקר
התערבות או מדע משמעות; העברה לאוכלוסיות אחרות נשמרת כגבול.

סתירה או גבול

אין לכפות יצירת משמעות, להאדיר סבל או לעכב טיפול מבוסס מפני שאדם אינו מזהה ייעוד.

הסבר חלופי

דיכאון, גמילה, כאב, טראומה ובידוד יכולים לצמצם משמעות בלי עמדה פילוסופית.

הניסוח המרבי המותר

אפשר ללוות אדם בפעולה, בטיחות ויחס גם כאשר אין עדיין תשובה.

פער ומבחן מכריע

מעט מחקר בוחן ישירות טיפול שאינו דורש התקדמות במדדי משמעות. המבחן הבא: יש לבדוק תוצאות של טיפול מקבל־אי־משמעות
מול טיפול הדורש ניסוח משמעות, תוך ניטור מצוקה ובטיחות.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

E046 · E068 · E088 · E087
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58. חיים שכדאי לנוע אליהם

הסצנה הקיומית

הטענה האחרונה היא אדריכלית, לא ניצחונית. החלמה עשויה להיעשות בת־קיימא יותר כאשר כמה מסלולים ערכיים
ונתמכים ביחס נעשים נגישים דיים כדי להתחרות בבריחה מיידית. הדבר אינו מחליף תרופות, הפחתת נזק, פסיכותרפיה,

עזרה הדדית או תמיכה חומרית; הוא שואל כיצד הישגיהם נעשים חיים.

הטיעון

הטענה נושאת־המשקל היא: החלמה עשויה להיות יציבה יותר כאשר ריבוי מסלולי חיים נגישים, ערכיים ונתמכים ביחס
יכול להתחרות בבריחה מיידית. המסגרת מקבלת את נטל ההוכחה שלה: למדוד, להשוות ולהיחשף לממצא שיחייב תיקון

או נטישה.

הראיות בתמונה

מעמד הראיה בפרק הוא: סינתזת Flow Hijacked בין תחומים; אין ראיה יחידה למודל השלם. העוגנים הישירים או
המכריעים ביותר הם E091، E100، E101، E035. שמות המאמרים נשמרים בשפת המקור ברשימה הביבליוגרפית;

הסינתזה כאן נכתבה בעברית ואינה מייחסת למקור טענה רחבה מן האוכלוסייה והשיטה שנחקרו.

עדשת ההחלמה

יש לסיים במפה ריבויִת: מה נגיש עכשיו, מה ניתן להנגיש, מי מסייע, מה מגן על בטיחות ומה יראה שהמסגרת שגויה? אין
זו הוראה אישית; זהו כיוון לשיחה, לתכנון ולבדיקה.

הגבול שנשמר

המודל הסיבתי השלם אינו מאומת, הראיות לרכיביו הטרוגניות, ושום מסגרת אינה מחליפה טיפול מותאם או טיפול
מבוסס.
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פנקס ראיות · 58. חיים שכדאי לנוע אליהם

טענה נושאת־משקל

החלמה עשויה להיות יציבה יותר כאשר ריבוי מסלולי חיים נגישים, ערכיים ונתמכים ביחס יכול להתחרות בבריחה מיידית.

מעמד אפיסטמי

סינתזת Flow Hijacked בין תחומים; אין ראיה יחידה למודל השלם

עוגני הראיות החזקים ביותר

E091 · דרגה A · ישירות 5/5 · סקר ארצי רטרוספקטיבי
מדע החלמה, זהות או הון החלמה; מתאם אינו מוכיח סיבתיות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

Patient-reported outcome measure development · 5/5 ישירות · B דרגה · E100
מדע החלמה, זהות או הון החלמה; מתאם אינו מוכיח סיבתיות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

Brief measure development and validation · 5/5 ישירות · B דרגה · E101
מדע החלמה, זהות או הון החלמה; מתאם אינו מוכיח סיבתיות; המקור נשמר גם בשל ממצא גבול או אזהרה.

Primary autobiographical-philosophical text · 5/5 ישירות · P דרגה · E035
מקור פילוסופי; תפקידו פרשני ולא ראיית יעילות.

סתירה או גבול

המודל הסיבתי השלם אינו מאומת, הראיות לרכיביו הטרוגניות, ושום מסגרת אינה מחליפה טיפול מותאם או טיפול מבוסס.

הסבר חלופי

.Flow Hijacked למידה, חיזוק, חשיפה לטיפול, יציבות חברתית־כלכלית ושינוי ספונטני עשויים להסביר תוצאות בלי מבני

הניסוח המרבי המותר

הראיות תומכות בבדיקה האם מסלולי חיים בני־השגה מוסיפים ערך הסברי ומעשי למודלי החלמה קיימים.

פער ומבחן מכריע

חסרות ראיות פרוספקטיביות והתערבותיות משולבות. המבחן הבא: יש לבצע מחקר אורך רב־אתרי ולאחריו ניסויים מכווני־מנגנון עם
דיווח ציבורי מלא גם על תוצאות אפס.

מפת העוגנים המלאה · † = הקשר/גבול

†E091 · E100 · E101 · E035 · E043 · E059 · E090 · E093 · E094 · E099† · E092
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[E001] Vos J, Craig M, Cooper M. Existential therapies: a meta-analysis of their effects on psychological outcomes.
נתיב B · מטא־אנליזה · דרגה A · ישירות 5/5 · נושא־טענה

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25045907/

[E002] Vos J et al. The effects of psychological meaning-centered therapies on quality of life and psychological stress: a meta-analysis.
נתיב B · מטא־אנליזה · דרגה A · ישירות 5/5 · נושא־טענה

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30246682/

[E003] Breitbart W et al. Individual meaning-centered psychotherapy for psychological and existential distress.
נתיב B · ניסוי אקראי מבוקר · דרגה A · ישירות 4/5 · הקשר / גבול

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29757459/

[E004] Wang Z et al. Effectiveness of meaning-centered interventions on existential distress and mental health outcomes.
נתיב B · סקירה שיטתית ומטא־אנליזה של ניסויים · דרגה A · ישירות 4/5 · נושא־טענה

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39450933/

[E005] The effects of psychosocial interventions on death anxiety: systematic review and meta-analysis of randomized controlled trials.
נתיב B · סקירה שיטתית + meta-analysis · דרגה A · ישירות 4/5 · נושא־טענה

https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0887618518302512

[E006] Flückiger C et al. The alliance in adult psychotherapy: a meta-analytic synthesis.
נתיב E · מטא־אנליזה · דרגה A · ישירות 5/5 · נושא־טענה

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29792475/

[E007] Diener MJ, Monroe JM. Adult attachment style and therapeutic alliance: a meta-analytic review.
נתיב E · מטא־אנליזה · דרגה A · ישירות 4/5 · הקשר / גבול

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21604902/

[E008] Levy KN et al. Adult attachment as a predictor and moderator of psychotherapy outcome.
נתיב E · מטא־אנליזה · דרגה A · ישירות 4/5 · הקשר / גבול

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30238450/

[E009] Mallinckrodt B, Jeong J. Meta-analysis of client attachment to therapist.
נתיב E · מטא־אנליזה · דרגה A · ישירות 4/5 · הקשר / גבול

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25365151/

[E010] Luoma JB et al. Substance use and shame: a systematic and meta-analytic review.
נתיב C · סקירה שיטתית + meta-analysis · דרגה A · ישירות 5/5 · נושא־טענה

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30856404/

[E011] Snoek A et al. Managing shame and guilt in addiction: A pathway to recovery.
נתיב C · Critical empirical/conceptual review · דרגה B · ישירות 5/5 · נושא־טענה

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33957551/

[E012] Donaldson A et al. Transformation of identity in substance use as a pathway to recovery.
נתיב C · סקירה שיטתית · דרגה A · ישירות 5/5 · נושא־טענה

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/add.16031

[E013] Bunaciu A et al. Measuring recovery capital for people recovering from alcohol and drug addiction.
נתיב C · סקירה שיטתית · דרגה A · ישירות 5/5 · נושא־טענה

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11262562/

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25045907/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30246682/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29757459/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39450933/
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0887618518302512
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29792475/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21604902/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30238450/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25365151/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30856404/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33957551/
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/add.16031
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11262562/


מקורות

138 חיים שכדאי לנוע אליהם

E014–E026מקורות · 2/10

[E014] Herchenroeder L et al. Application of Self-Determination Theory to Substance Use and Its Treatment.
נתיב C · Scoping review · דרגה B · ישירות 4/5 · נושא־טענה

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38789403/

[E015] Pickard H. Responsibility without Blame for Addiction.
נתיב C · Clinical philosophy / ethics · דרגה P · ישירות 5/5 · נושא־טענה

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5486507/

[E016] MacKillop J et al. Delayed reward discounting and addictive behavior: a meta-analysis.
נתיב D · מטא־אנליזה · דרגה A · ישירות 5/5 · נושא־טענה

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3201846/

[E017] Ye J et al. A meta-analysis of the effects of episodic future thinking on delay discounting.
נתיב D · מטא־אנליזה · דרגה A · ישירות 5/5 · נושא־טענה

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34841982/

[E018] Imagining the Future Can Shape the Present: systematic review of episodic future thinking on substance-use outcomes.
נתיב D · סקירה שיטתית · דרגה A · ישירות 5/5 · נושא־טענה

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10713863/

[E019] Chen X, Wang H, Fan C. Episodic future thinking modulates delay discounting in problematic substance use.
נתיב D · Narrative review with structured selection · דרגה B · ישירות 4/5 · הקשר / גבול

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12907155/

[E020] Serre F et al. Ecological momentary assessment in craving and substance use in daily life.
נתיב I · סקירה שיטתית · דרגה A · ישירות 5/5 · נושא־טענה

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25637078/

[E021] Barrado-Moreno V et al. Psychological flexibility and inflexibility in substance addiction.
נתיב C/I · סקירה שיטתית + meta-analysis · דרגה A · ישירות 4/5 · נושא־טענה

https://doi.org/10.1007/s11469-025-01468-4

[E022] Brandstätter M et al. Systematic review of meaning in life assessment instruments.
נתיב I · סקירה שיטתית · דרגה A · ישירות 5/5 · נושא־טענה

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22232017/

[E023] Measuring purpose in life in the adult population: a scoping review.
נתיב I · Scoping review · דרגה B · ישירות 4/5 · הקשר / גבול

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38690300/

[E024] Scheffer M et al. A Dynamical Systems View of Psychiatric Disorders—Practical Implications.
נתיב H · סקירה · דרגה B/F · ישירות 4/5 · נושא־טענה

https://jamanetwork.com/journals/jamapsychiatry/article-abstract/2817086

[E025] Dablander F et al. Anticipating critical transitions in psychological systems using early warning signals.
נתיב H · Theory + simulations / methodological analysis · דרגה F · ישירות 4/5 · נושא־טענה

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34990190/

[E026] Computational Models of Drug Use and Addiction: A Review.
נתיב H · סקירה · דרגה B/F · ישירות 4/5 · נושא־טענה

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7416739/

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38789403/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5486507/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3201846/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34841982/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10713863/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12907155/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25637078/
https://doi.org/10.1007/s11469-025-01468-4
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22232017/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38690300/
https://jamanetwork.com/journals/jamapsychiatry/article-abstract/2817086
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34990190/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7416739/


מקורות

139 חיים שכדאי לנוע אליהם

E027–E039מקורות · 3/10

[E027] A review of mathematical modeling of addiction regarding neuropsychological processes and social contagion.
נתיב H · סקירה · דרגה B/F · ישירות 4/5 · הקשר / גבול

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0306460321003865

[E028] Fromm E. Psychoanalysis and Zen Buddhism.
נתיב G · Primary theoretical text · דרגה P · ישירות 5/5 · נושא־טענה

https://www.jstage.jst.go.jp/article/psysoc/2/2/2_1959.79/_article/-char/en

[E029] Roland A. Erich Fromm's Involvement with Zen Buddhism.
נתיב G · Historical scholarly article · דרגה C · ישירות 4/5 · נושא־טענה

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28746003/

[E030] Šumiga D. Fromm’s understanding of Buddhist philosophical theory and psychoanalysis.
נתיב G · Scholarly conceptual analysis · דרגה C · ישירות 4/5 · הקשר / גבול

https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/0803706X.2018.1521006

[E031] Chen W, Shi L. Reassessing Fromm’s Framework for Integrating Zen Buddhism and Psychoanalysis.
נתיב G · מחקר איכותני thematic study · דרגה C · ישירות 3/5 · הקשר / גבול

https://doi.org/10.3390/rel17080942

[E032] Peak Experiences: Some Empirical Tests.
נתיב F · Cross-sectional survey · דרגה C · ישירות 3/5 · הקשר / גבול

https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/002216787801800307

[E033] Being-Cognition, Peak-Experience, and Self-Actualization: Some Questions regarding Interrelationship.
נתיב F · Critical conceptual note · דרגה C · ישירות 3/5 · נושא־טענה

https://journals.sagepub.com/doi/10.2466/pr0.1968.23.3.836

[E034] Chavez-Baldini U et al. Existential concerns in psychopathology: a transdiagnostic network analysis.
נתיב B/I · Cross-sectional network analysis · דרגה B · ישירות 4/5 · נושא־טענה

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12443005/

[E035] Frankl VE. Man's Search for Meaning.
נתיב A · Primary autobiographical-philosophical text · דרגה P · ישירות 5/5 · נושא־טענה

https://www.viktorfrankl.org/standard_publist.html

[E036] Frankl VE. The Doctor and the Soul.
נתיב A · Primary clinical-theoretical text · דרגה P · ישירות 5/5 · נושא־טענה

https://www.viktorfrankl.org/standard_publist.html

[E037] Frankl VE. The Will to Meaning.
נתיב A · Primary clinical-philosophical text · דרגה P · ישירות 5/5 · נושא־טענה

https://www.penguinrandomhouse.com/books/315814/the-will-to-meaning-by-viktor-e-frankl/

[E038] Yalom ID. Existential Psychotherapy.
נתיב A · Primary clinical synthesis · דרגה P · ישירות 5/5 · נושא־טענה

https://www.yalom.com/existential-psychotherapy/

[E039] Yalom ID. The Gift of Therapy — Introduction.
נתיב A · Primary practitioner text · דרגה P · ישירות 4/5 · נושא־טענה

https://www.yalom.com/gift-of-therapy-introduction/

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0306460321003865
https://www.jstage.jst.go.jp/article/psysoc/2/2/2_1959.79/_article/-char/en
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28746003/
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/0803706X.2018.1521006
https://doi.org/10.3390/rel17080942
https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/002216787801800307
https://journals.sagepub.com/doi/10.2466/pr0.1968.23.3.836
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12443005/
https://www.viktorfrankl.org/standard_publist.html
https://www.viktorfrankl.org/standard_publist.html
https://www.penguinrandomhouse.com/books/315814/the-will-to-meaning-by-viktor-e-frankl/
https://www.yalom.com/existential-psychotherapy/
https://www.yalom.com/gift-of-therapy-introduction/


מקורות

140 חיים שכדאי לנוע אליהם

E040–E052מקורות · 4/10

[E040] May R. The Meaning of Anxiety.
נתיב A · Primary clinical-philosophical text · דרגה P · ישירות 5/5 · נושא־טענה

https://wwnorton.com/books/9780393350876

[E041] May R. The Courage to Create.
נתיב A · Primary philosophical-cultural essays · דרגה P · ישירות 4/5 · נושא־טענה

https://wwnorton.co.uk/search/contributors?q=Rollo%2BMay

[E042] May R. The Discovery of Being.
נתיב A · Primary clinical-philosophical synthesis · דרגה P · ישירות 5/5 · נושא־טענה

https://books.google.com/books/about/Discovery_Of_Being.html?id=u5BM8sqqTFcC

[E043] Buber M. I and Thou.
נתיב A · מקור פילוסופי ראשוני · דרגה P · ישירות 5/5 · נושא־טענה

https://www.simonandschuster.com/books/I-And-Thou/Martin-Buber/9780684717258

[E044] Sartre J-P. Being and Nothingness.
נתיב A · מקור פילוסופי ראשוני · דרגה P · ישירות 5/5 · נושא־טענה

https://ophen.org/pub-141659

[E045] Sartre J-P. Existentialism Is a Humanism.
נתיב A · Primary public lecture / philosophical defense · דרגה P · ישירות 4/5 · נושא־טענה

https://warwick.ac.uk/fac/cross_fac/complexity/people/students/dtc/students2011/maitrei/sartre-existentialism-is-a-humanism.pdf

[E046] Camus A. The Myth of Sisyphus.
נתיב A · Primary philosophical-literary essay · דרגה P · ישירות 5/5 · נושא־טענה

https://books.google.com/books/about/The_Myth_of_Sisyphus.html?id=zaPoAQAAQBAJ

[E047] Camus A. The Rebel.
נתיב A · Primary philosophical-historical essay · דרגה P · ישירות 4/5 · נושא־טענה

https://www.penguinrandomhouse.com/books/23419/the-rebel-by-albert-camus/

[E048] Maslow AH. Toward a Psychology of Being.
נתיב A/F · Primary humanistic-psychology text · דרגה P · ישירות 5/5 · נושא־טענה

https://www.wiley.com/en-us/Toward+a+Psychology+of+Being%2C+3rd+Edition-p-9780471293095

[E049] Maslow AH. The Farther Reaches of Human Nature.
נתיב A/F · Primary posthumous humanistic-psychology collection · דרגה P · ישירות 5/5 · נושא־טענה

https://www.penguinrandomhouse.com/books/322518/the-farther-reaches-of-human-nature-by-abraham-h-maslow/

[E050] Maslow AH. A Theory of Human Motivation.
נתיב A/F · Primary theoretical article · דרגה P · ישירות 5/5 · נושא־טענה

https://psychclassics.yorku.ca/Maslow/motivation.htm

[E051] Maslow AH. A Theory of Metamotivation: The Biological Rooting of the Value-Life.
נתיב A/F · Primary theoretical article · דרגה P · ישירות 5/5 · נושא־טענה

https://doi.org/10.1177/002216786700700201

[E052] Koltko-Rivera ME. Rediscovering the Later Version of Maslow's Hierarchy of Needs: Self-Transcendence and Opportunities for
Theory, Research, and Unification.

נתיב F · Historical-conceptual review · דרגה C · ישירות 4/5 · נושא־טענה
https://doi.org/10.1037/1089-2680.10.4.302

https://wwnorton.com/books/9780393350876
https://wwnorton.co.uk/search/contributors?q=Rollo%2BMay
https://books.google.com/books/about/Discovery_Of_Being.html?id=u5BM8sqqTFcC
https://www.simonandschuster.com/books/I-And-Thou/Martin-Buber/9780684717258
https://ophen.org/pub-141659
https://warwick.ac.uk/fac/cross_fac/complexity/people/students/dtc/students2011/maitrei/sartre-existentialism-is-a-humanism.pdf
https://books.google.com/books/about/The_Myth_of_Sisyphus.html?id=zaPoAQAAQBAJ
https://www.penguinrandomhouse.com/books/23419/the-rebel-by-albert-camus/
https://www.wiley.com/en-us/Toward+a+Psychology+of+Being%2C+3rd+Edition-p-9780471293095
https://www.penguinrandomhouse.com/books/322518/the-farther-reaches-of-human-nature-by-abraham-h-maslow/
https://psychclassics.yorku.ca/Maslow/motivation.htm
https://doi.org/10.1177/002216786700700201
https://doi.org/10.1037/1089-2680.10.4.302


מקורות

141 חיים שכדאי לנוע אליהם

E053–E065מקורות · 5/10

[E053] Kaufman SB. Self-Actualizing People in the 21st Century: Integration With Contemporary Theory and Research on Personality and
Well-Being.

נתיב F · Scale construction and cross-sectional validation · דרגה B · ישירות 4/5 · נושא־טענה
https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/0022167818809187

[E054] Levenson MR et al. Self-Transcendence: Conceptualization and Measurement.
נתיב F · Construct development and psychometric validation · דרגה B · ישירות 4/5 · הקשר / גבול

https://doi.org/10.2190/XRXM-FYRA-7U0X-GRC0

[E055] Yaden DB et al. The Varieties of Self-Transcendent Experience.
נתיב F · Integrative conceptual review and taxonomy · דרגה B · ישירות 4/5 · הקשר / גבול

https://doi.org/10.1037/gpr0000102

[E056] Ryff CD. Happiness Is Everything, or Is It? Explorations on the Meaning of Psychological Well-Being.
נתיב F · Theory integration and measure development · דרגה B · ישירות 4/5 · הקשר / גבול

https://doi.org/10.1037/0022-3514.57.6.1069

[E057] Ryan RM, Deci EL. On Happiness and Human Potentials: A Review of Research on Hedonic and Eudaimonic Well-Being.
נתיב F · Narrative review · דרגה A · ישירות 4/5 · נושא־טענה

https://doi.org/10.1146/annurev.psych.52.1.141

[E058] Martela F, Steger MF. The Three Meanings of Meaning in Life: Distinguishing Coherence, Purpose, and Significance.
נתיב F/I · Conceptual synthesis · דרגה C · ישירות 5/5 · נושא־טענה

https://doi.org/10.1080/17439760.2015.1137623

[E059] King LA, Hicks JA. The Science of Meaning in Life.
נתיב F/I · Authoritative narrative review · דרגה A · ישירות 5/5 · נושא־טענה

https://www.annualreviews.org/doi/10.1146/annurev-psych-072420-122921

[E060] Fromm E. Escape from Freedom.
נתיב A/G · Primary social-psychoanalytic text · דרגה P · ישירות 5/5 · נושא־טענה

https://fromm-online.org/en/

[E061] Fromm E. The Art of Loving.
נתיב A/G · Primary humanistic-psychoanalytic text · דרגה P · ישירות 5/5 · נושא־טענה

https://fromm-online.org/en/

[E062] Fromm E. To Have or To Be?
נתיב A/G · Primary social-philosophical text · דרגה P · ישירות 5/5 · נושא־טענה

https://fromm-online.org/en/

[E063] Fromm E. The Art of Being.
נתיב A/G · Posthumous primary-text compilation · דרגה P · ישירות 4/5 · נושא־טענה

https://fromm-online.org/en/

[E064] Sahdra BK, Shaver PR, Brown KW. A Scale to Measure Nonattachment: A Buddhist Complement to Western Research on
Attachment and Adaptive Functioning.

נתיב G · Scale development and validation · דרגה B · ישירות 5/5 · נושא־טענה
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20155561/

[E065] Sahdra B, Ciarrochi J, Parker PD. Nonattachment and Mindfulness: Related but Distinct Constructs.
נתיב G · Multi-study psychometric comparison · דרגה B · ישירות 5/5 · נושא־טענה

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27078180/

https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/0022167818809187
https://doi.org/10.2190/XRXM-FYRA-7U0X-GRC0
https://doi.org/10.1037/gpr0000102
https://doi.org/10.1037/0022-3514.57.6.1069
https://doi.org/10.1146/annurev.psych.52.1.141
https://doi.org/10.1080/17439760.2015.1137623
https://www.annualreviews.org/doi/10.1146/annurev-psych-072420-122921
https://fromm-online.org/en/
https://fromm-online.org/en/
https://fromm-online.org/en/
https://fromm-online.org/en/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20155561/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27078180/


מקורות

142 חיים שכדאי לנוע אליהם

E066–E078מקורות · 6/10

[E066] Ho CYY, Yu BCL, Mak WWS. Nonattachment Mediates the Associations Between Mindfulness, Well-Being, and Psychological
Distress: A Meta-Analytic Structural Equation Modeling Approach.

נתיב G · Meta-analytic structural equation modeling · דרגה A · ישירות 5/5 · נושא־טענה
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35690041/

[E067] Grabovac AD, Lau MA, Willett BR. Mechanisms of Mindfulness: A Buddhist Psychological Model.
נתיב G · Conceptual model and clinical translation · דרגה C · ישירות 4/5 · הקשר / גבול

https://doi.org/10.1007/s12671-011-0054-5

[E068] Lindahl JR et al. The Varieties of Contemplative Experience: A Mixed-Methods Study of Meditation-Related Challenges in Western
Buddhists.

נתיב G · Mixed-methods qualitative taxonomy · דרגה B · ישירות 4/5 · נושא־טענה
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0176239

[E069] Van Dam NT et al. Mind the Hype: A Critical Evaluation and Prescriptive Agenda for Research on Mindfulness and Meditation.
נתיב G · Critical methodological review · דרגה B · ישירות 5/5 · נושא־טענה

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5758421/

[E070] Goyal M et al. Meditation Programs for Psychological Stress and Well-Being: A Systematic Review and Meta-Analysis.
נתיב G · סקירה שיטתית ומטא־אנליזה · דרגה A · ישירות 4/5 · נושא־טענה

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC4142584/

[E071] Desbordes G et al. Moving Beyond Mindfulness: Defining Equanimity as an Outcome Measure in Meditation and Contemplative
Research.

נתיב G/I · Conceptual and measurement framework · דרגה C · ישירות 4/5 · הקשר / גבול
https://doi.org/10.1007/s12671-013-0269-8

[E072] Scheffer M et al. Early-Warning Signals for Critical Transitions.
נתיב H · Cross-domain theoretical and empirical synthesis · דרגה B/F · ישירות 3/5 · נושא־טענה

https://www.nature.com/articles/nature08227

[E073] van de Leemput IA et al. Critical Slowing Down as Early Warning for the Onset and Termination of Depression.
נתיב H/I · Population analysis plus intensive longitudinal illustration · דרגה B/F · ישירות 4/5 · נושא־טענה

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3890822/

[E074] Cramer AOJ et al. Major Depression as a Complex Dynamic System.
נתיב H · Complex-systems theory and symptom-network modeling · דרגה F · ישירות 4/5 · נושא־טענה

https://doi.org/10.1371/journal.pone.0167490

[E075] Boettiger C, Hastings A. Early Warning Signals and the Prosecutor's Fallacy.
נתיב H/I · Statistical and simulation critique · דרגה F · ישירות 4/5 · נושא־טענה

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23055060/

[E076] Gu S et al. Controllability of Structural Brain Networks.
נתיב H · Network-control modeling of human connectomes · דרגה B/F · ישירות 3/5 · נושא־טענה

https://www.nature.com/articles/ncomms9414

[E077] Tang E, Bassett DS. Control of Dynamics in Brain Networks.
נתיב H · Colloquium review · דרגה B/F · ישירות 3/5 · נושא־טענה

https://link.aps.org/doi/10.1103/RevModPhys.90.031003

[E078] Karrer TM et al. A Practical Guide to Methodological Considerations in Controllability of Structural Brain Networks.
נתיב H/I · Methodological analysis and robustness guide · דרגה B/F · ישירות 4/5 · נושא־טענה

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31968320/

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35690041/
https://doi.org/10.1007/s12671-011-0054-5
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0176239
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5758421/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC4142584/
https://doi.org/10.1007/s12671-013-0269-8
https://www.nature.com/articles/nature08227
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3890822/
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0167490
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23055060/
https://www.nature.com/articles/ncomms9414
https://link.aps.org/doi/10.1103/RevModPhys.90.031003
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31968320/


מקורות

143 חיים שכדאי לנוע אליהם

E079–E091מקורות · 7/10

[E079] Tu C et al. Warnings and Caveats in Brain Controllability.
נתיב H/I · Reanalysis across connectome datasets · דרגה B/F · ישירות 4/5 · נושא־טענה

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29654874/

[E080] Murphy BK, Miller KD. Balanced Amplification: A New Mechanism of Selective Amplification of Neural Activity Patterns.
נתיב H · Computational and analytical network model · דרגה F · ישירות 3/5 · נושא־טענה

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC2667957/

[E081] Hennequin G, Vogels TP, Gerstner W. Non-Normal Amplification in Random Balanced Neuronal Networks.
נתיב H · Analytical and computational network study · דרגה F · ישירות 3/5 · נושא־טענה

https://link.aps.org/doi/10.1103/PhysRevE.86.011909

[E082] Hennequin G, Vogels TP, Gerstner W. Optimal Control of Transient Dynamics in Balanced Networks Supports Generation of
Complex Movements.

נתיב H · Computational optimal-control study · דרגה F · ישירות 3/5 · נושא־טענה
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24945778/

[E083] Trefethen LN et al. Hydrodynamic Stability Without Eigenvalues.
נתיב H · Mathematical analysis with fluid-dynamics examples · דרגה F · ישירות 2/5 · נושא־טענה

https://www.science.org/doi/10.1126/science.261.5121.578

[E084] Wu YK, Zenke F. Nonlinear Transient Amplification in Recurrent Neural Networks With Short-Term Plasticity.
נתיב H · Computational nonlinear network study · דרגה F · ישירות 3/5 · הקשר / גבול

https://elifesciences.org/articles/71263

[E085] Lee EB, An W, Levin ME, Twohig MP. An initial meta-analysis of Acceptance and Commitment Therapy for treating substance use
disorders. Drug Alcohol Depend. 2015;155:1–7.

נתיב B · מטא־אנליזה · דרגה A · ישירות 5/5 · נושא־טענה
https://doi.org/10.1016/j.drugalcdep.2015.08.004

[E086] Breitbart W et al. Meaning-centered group psychotherapy: an effective intervention for improving psychological well-being in
patients with advanced cancer. J Clin Oncol. 2015;33(7):749–754.

נתיב B · ניסוי אקראי מבוקר · דרגה A · ישירות 3/5 · הקשר / גבול
https://doi.org/10.1200/JCO.2014.57.2198

[E087] Rodin G et al. Managing Cancer and Living Meaningfully (CALM): A Randomized Controlled Trial of a Psychological Intervention for
Patients With Advanced Cancer. J Clin Oncol. 2018;36(23):2422–2432.

נתיב B · ניסוי אקראי מבוקר · דרגה A · ישירות 3/5 · נושא־טענה
https://doi.org/10.1200/JCO.2017.77.1097

[E088] Chochinov HM et al. Effect of dignity therapy on distress and end-of-life experience in terminally ill patients: a randomised
controlled trial. Lancet Oncol. 2011;12(8):753–762.

נתיב B · ניסוי אקראי מבוקר · דרגה A · ישירות 3/5 · נושא־טענה
https://doi.org/10.1016/S1470-2045(11)70153-X

[E089] van der Spek N et al. Efficacy of meaning-centered group psychotherapy for cancer survivors: a randomized controlled trial.
Psychol Med. 2017;47(11):1990–2001.

נתיב B · ניסוי אקראי מבוקר · דרגה A · ישירות 3/5 · הקשר / גבול
https://doi.org/10.1017/S0033291717000447

[E090] Kelly JF et al. Prevalence and pathways of recovery from drug and alcohol problems in the United States population: Implications
for practice, research, and policy. Drug Alcohol Depend. 2017;181:162–169.

נתיב C · סקר ארצי רוחבי · דרגה A · ישירות 5/5 · נושא־טענה
https://doi.org/10.1016/j.drugalcdep.2017.09.028

[E091] Kelly JF et al. How Many Recovery Attempts Does it Take to Successfully Resolve an Alcohol or Drug Problem? Estimates and
Correlates From a National Study of Recovering U.S. Adults. Alcohol Clin Exp Res. 2019;43(7):1533–1544.

נתיב C · סקר ארצי רטרוספקטיבי · דרגה A · ישירות 5/5 · נושא־טענה
https://doi.org/10.1111/acer.14067

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29654874/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC2667957/
https://link.aps.org/doi/10.1103/PhysRevE.86.011909
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24945778/
https://www.science.org/doi/10.1126/science.261.5121.578
https://elifesciences.org/articles/71263
https://doi.org/10.1016/j.drugalcdep.2015.08.004
https://doi.org/10.1200/JCO.2014.57.2198
https://doi.org/10.1200/JCO.2017.77.1097
https://doi.org/10.1016/S1470-2045(11)70153-X
https://doi.org/10.1017/S0033291717000447
https://doi.org/10.1016/j.drugalcdep.2017.09.028
https://doi.org/10.1111/acer.14067


מקורות

144 חיים שכדאי לנוע אליהם

E092–E104מקורות · 8/10

[E092] Inanlou M et al. Addiction Recovery: A Systematized Review. Iran J Psychiatry. 2020;15(2):172–181.
נתיב C · Systematized review · דרגה B · ישירות 4/5 · הקשר / גבול

https://doi.org/10.18502/ijps.v15i2.2691

[E093] Laudet AB. What does recovery mean to you? Lessons from the recovery experience for research and practice. J Subst Abuse Treat.
2007;33(3):243–256.

נתיב C · Mixed-methods recovery survey · דרגה B · ישירות 5/5 · נושא־טענה
https://doi.org/10.1016/j.jsat.2007.04.014

[E094] Laudet AB, Becker JB, White WL. Don't wanna go through that madness no more: quality of life satisfaction as predictor of
sustained remission from illicit drug misuse. Subst Use Misuse. 2009;44(2):227–252.

נתיב C · פרוספקטיבי community cohort · דרגה B · ישירות 5/5 · נושא־טענה
https://doi.org/10.1080/10826080802714462

[E095] McIntosh J, McKeganey N. Addicts' narratives of recovery from drug use: constructing a non-addict identity. Soc Sci Med.
2000;50(10):1501–1510.

נתיב C · מחקר איכותני interview study · דרגה C · ישירות 5/5 · נושא־טענה
https://doi.org/10.1016/S0277-9536(99)00409-8

[E096] Buckingham SA, Frings D, Albery IP. Group membership and social identity in addiction recovery. Psychol Addict Behav.
2013;27(4):1132–1140.

נתיב C · Two observational studies · דרגה B · ישירות 5/5 · נושא־טענה
https://doi.org/10.1037/a0032480

[E097] Dingle GA, Stark C, Cruwys T, Best D. Breaking good: breaking ties with social groups may be good for recovery from substance
misuse. Br J Soc Psychol. 2015;54(2):236–254.

נתיב C · מחקר אורך treatment-entry cohort · דרגה B · ישירות 5/5 · נושא־טענה
https://doi.org/10.1111/bjso.12081

[E098] Best D et al. Mapping the recovery stories of drinkers and drug users in Glasgow: quality of life and its associations with measures
of recovery capital. Drug Alcohol Rev. 2012;31(3):334–341.

נתיב C · Cross-sectional structured survey · דרגה B · ישירות 5/5 · נושא־טענה
https://doi.org/10.1111/j.1465-3362.2011.00321.x

[E099] Groshkova T, Best D, White W. The Assessment of Recovery Capital: properties and psychometrics of a measure of addiction
recovery strengths. Drug Alcohol Rev. 2013;32(2):187–194.

נתיב C · פיתוח מדד and psychometric evaluation · דרגה B · ישירות 5/5 · הקשר / גבול
https://doi.org/10.1111/j.1465-3362.2012.00489.x

[E100] Neale J et al. Development and validation of 'SURE': a patient reported outcome measure (PROM) for recovery from drug and
alcohol dependence. Drug Alcohol Depend. 2016;165:159–167.

נתיב C · Patient-reported outcome measure development · דרגה B · ישירות 5/5 · נושא־טענה
https://doi.org/10.1016/j.drugalcdep.2016.06.006

[E101] Vilsaint CL et al. Development and validation of a Brief Assessment of Recovery Capital (BARC-10) for alcohol and drug use
disorder. Drug Alcohol Depend. 2017;177:71–76.

נתיב C · Brief measure development and validation · דרגה B · ישירות 5/5 · נושא־טענה
https://doi.org/10.1016/j.drugalcdep.2017.03.022

[E102] Amlung M et al. Steep delay discounting and addictive behavior: a meta-analysis of continuous associations. Addiction.
2017;112(1):51–62.

נתיב D · מטא־אנליזה · דרגה A · ישירות 5/5 · נושא־טענה
https://doi.org/10.1111/add.13535

[E103] Bickel WK et al. Remember the Future: Working Memory Training Decreases Delay Discounting Among Stimulant Addicts. Biol
Psychiatry. 2011;69(3):260–265.

נתיב D · Randomized controlled experiment · דרגה B · ישירות 5/5 · נושא־טענה
https://doi.org/10.1016/j.biopsych.2010.08.017

[E104] Snider SE et al. Episodic Future Thinking: Expansion of the Temporal Window in Individuals with Alcohol Dependence. Alcohol Clin
Exp Res. 2016;40(7):1558–1566.

נתיב D · Laboratory experiment · דרגה B · ישירות 5/5 · נושא־טענה
https://doi.org/10.1111/acer.13112

https://doi.org/10.18502/ijps.v15i2.2691
https://doi.org/10.1016/j.jsat.2007.04.014
https://doi.org/10.1080/10826080802714462
https://doi.org/10.1016/S0277-9536(99)00409-8
https://doi.org/10.1037/a0032480
https://doi.org/10.1111/bjso.12081
https://doi.org/10.1111/j.1465-3362.2011.00321.x
https://doi.org/10.1111/j.1465-3362.2012.00489.x
https://doi.org/10.1016/j.drugalcdep.2016.06.006
https://doi.org/10.1016/j.drugalcdep.2017.03.022
https://doi.org/10.1111/add.13535
https://doi.org/10.1016/j.biopsych.2010.08.017
https://doi.org/10.1111/acer.13112


מקורות

145 חיים שכדאי לנוע אליהם

E105–E117מקורות · 9/10

[E105] Peters J, Büchel C. Episodic Future Thinking Reduces Reward Delay Discounting through an Enhancement of
Prefrontal-Mediotemporal Interactions. Neuron. 2010;66(1):138–148.

נתיב D · Experimental behavioral and fMRI studies · דרגה B · ישירות 3/5 · נושא־טענה
https://doi.org/10.1016/j.neuron.2010.03.026

[E106] Yoon JH et al. Delay discounting predicts postpartum relapse to cigarette smoking among pregnant women. Exp Clin
Psychopharmacol. 2007;15(2):176–186.

נתיב D · פרוספקטיבי cohort · דרגה B · ישירות 5/5 · נושא־טענה
https://doi.org/10.1037/1064-1297.15.2.186

[E107] Stanger C et al. Delay discounting predicts adolescent substance abuse treatment outcome. Exp Clin Psychopharmacol.
2012;20(3):205–212.

נתיב D · פרוספקטיבי analysis within a clinical trial · דרגה B · ישירות 5/5 · נושא־טענה
https://doi.org/10.1037/a0026543

[E108] Kirby KN, Petry NM. Heroin and cocaine abusers have higher discount rates for delayed rewards than alcoholics or non-drug-using
controls. Addiction. 2004;99(4):461–471.

נתיב D · Cross-sectional group comparison · דרגה B · ישירות 5/5 · נושא־טענה
https://doi.org/10.1111/j.1360-0443.2003.00669.x

[E109] Dennhardt AA, Yurasek AM, Murphy JG. Change in delay discounting and substance reward value following a brief alcohol and drug
use intervention. J Exp Anal Behav. 2015;103(1):125–140.

נתיב D · Brief-intervention trial with repeated behavioral-economic measures · דרגה B · ישירות 5/5 · נושא־טענה
https://doi.org/10.1002/jeab.121

[E110] Meier PS, Barrowclough C, Donmall MC. The role of the therapeutic alliance in the treatment of substance misuse: a critical review
of the literature. Addiction. 2005;100(3):304–316.

נתיב E · Critical review · דרגה A · ישירות 5/5 · נושא־טענה
https://doi.org/10.1111/j.1360-0443.2004.00935.x

[E111] Barber JP et al. Therapeutic alliance as a predictor of outcome in treatment of cocaine dependence. Psychother Res.
1999;9(1):54–73.

נתיב E · פרוספקטיבי process-outcome analysis · דרגה B · ישירות 5/5 · נושא־טענה
https://doi.org/10.1080/10503309912331332591

[E112] Kelly JF, Humphreys K, Ferri M. Alcoholics Anonymous and other 12-step programs for alcohol use disorder. Cochrane Database
Syst Rev. 2020;3:CD012880.

נתיב E · Cochrane systematic review · דרגה A · ישירות 5/5 · נושא־טענה
https://doi.org/10.1002/14651858.CD012880.pub2

[E113] Kelly JF et al. The role of Alcoholics Anonymous in mobilizing adaptive social network changes: a prospective lagged mediational
analysis. Drug Alcohol Depend. 2011;114(2–3):119–126.

נתיב E · פרוספקטיבי lagged mediation analysis · דרגה B · ישירות 5/5 · נושא־טענה
https://doi.org/10.1016/j.drugalcdep.2010.09.009

[E114] Litt MD et al. Network Support II: Randomized controlled trial of Network Support treatment and cognitive behavioral therapy for
alcohol use disorder. Drug Alcohol Depend. 2016;165:203–212.

נתיב E · ניסוי אקראי מבוקר · דרגה A · ישירות 5/5 · נושא־טענה
https://doi.org/10.1016/j.drugalcdep.2016.06.010

[E115] Jason LA, Olson BD, Ferrari JR, Lo Sasso AT. Communal housing settings enhance substance abuse recovery. Am J Public Health.
2006;96(10):1727–1729.

נתיב E · Randomized comparative trial · דרגה B · ישירות 5/5 · נושא־טענה
https://doi.org/10.2105/AJPH.2005.070839

[E116] Bassuk EL et al. Peer-delivered recovery support services for addictions in the United States: a systematic review. J Subst Abuse
Treat. 2016;63:1–9.

נתיב E · סקירה שיטתית · דרגה A · ישירות 5/5 · נושא־טענה
https://doi.org/10.1016/j.jsat.2016.01.003

[E117] Eddie D et al. Lived Experience in New Models of Care for Substance Use Disorder: A Systematic Review of Peer Recovery Support
Services and Recovery Coaching. Front Psychol. 2019;10:1052.

נתיב E · סקירה שיטתית · דרגה A · ישירות 5/5 · נושא־טענה
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2019.01052

https://doi.org/10.1016/j.neuron.2010.03.026
https://doi.org/10.1037/1064-1297.15.2.186
https://doi.org/10.1037/a0026543
https://doi.org/10.1111/j.1360-0443.2003.00669.x
https://doi.org/10.1002/jeab.121
https://doi.org/10.1111/j.1360-0443.2004.00935.x
https://doi.org/10.1080/10503309912331332591
https://doi.org/10.1002/14651858.CD012880.pub2
https://doi.org/10.1016/j.drugalcdep.2010.09.009
https://doi.org/10.1016/j.drugalcdep.2016.06.010
https://doi.org/10.2105/AJPH.2005.070839
https://doi.org/10.1016/j.jsat.2016.01.003
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2019.01052


מקורות

146 חיים שכדאי לנוע אליהם

E118–E126מקורות · 10/10

[E118] Steger MF et al. The meaning in life questionnaire: Assessing the presence of and search for meaning in life. J Couns Psychol.
2006;53(1):80–93.

נתיב I · Multi-study scale development and validation · דרגה B · ישירות 3/5 · נושא־טענה
https://doi.org/10.1037/0022-0167.53.1.80

[E119] Schnell T. The Sources of Meaning and Meaning in Life Questionnaire (SoMe): Relations to demographics and well-being. J Posit
Psychol. 2009;4(6):483–499.

נתיב I · Scale development and community survey · דרגה B · ישירות 3/5 · נושא־טענה
https://doi.org/10.1080/17439760903271074

[E120] Wilson KG, Sandoz EK, Kitchens J, Roberts M. The Valued Living Questionnaire: Defining and measuring valued action within a
behavioral framework. Psychol Rec. 2010;60:249–272.

נתיב I · פיתוח מדד and psychometric evaluation · דרגה B · ישירות 3/5 · הקשר / גבול
https://doi.org/10.1007/BF03395706

[E121] Smout MF, Davies M, Burns NR, Christie AM. Development of the Valuing Questionnaire (VQ). J Contextual Behav Sci.
2014;3(3):164–172.

נתיב I · Scale development and validation · דרגה B · ישירות 3/5 · נושא־טענה
https://doi.org/10.1016/j.jcbs.2014.06.001

[E122] Trompetter HR et al. Measuring values and committed action with the Engaged Living Scale (ELS): Psychometric evaluation in a
nonclinical sample and a chronic pain sample. Psychol Assess. 2013;25(4):1235–1246.

נתיב I · Scale development and psychometric evaluation · דרגה B · ישירות 3/5 · הקשר / גבול
https://doi.org/10.1037/a0033813

[E123] Cacciola JS et al. Development and initial evaluation of the Brief Addiction Monitor (BAM). J Subst Abuse Treat. 2013;44(3):256–263.
נתיב I · Clinical monitoring measure development · דרגה B · ישירות 5/5 · נושא־טענה

https://doi.org/10.1016/j.jsat.2012.07.013

[E124] Marsden J et al. Development of the Treatment Outcomes Profile. Addiction. 2008;103(9):1450–1460.
נתיב I · Multicenter outcome-measure development and validation · דרגה B · ישירות 5/5 · נושא־טענה

https://doi.org/10.1111/j.1360-0443.2008.02284.x

[E125] Epstein DH et al. Real-time electronic diary reports of cue exposure and mood in the hours before cocaine and heroin craving and
use. Arch Gen Psychiatry. 2009;66(1):88–94.

נתיב I · Ecological momentary assessment cohort · דרגה B · ישירות 5/5 · נושא־טענה
https://doi.org/10.1001/archgenpsychiatry.2008.509

[E126] Serre F et al. Predictors of craving and substance use among patients with alcohol, tobacco, cannabis or opiate addictions:
Commonalities and specificities across substances. Addict Behav. 2018;83:123–129.

נתיב I · Two-week ecological momentary assessment study · דרגה B · ישירות 5/5 · נושא־טענה
https://doi.org/10.1016/j.addbeh.2018.01.041

https://doi.org/10.1037/0022-0167.53.1.80
https://doi.org/10.1080/17439760903271074
https://doi.org/10.1007/BF03395706
https://doi.org/10.1016/j.jcbs.2014.06.001
https://doi.org/10.1037/a0033813
https://doi.org/10.1016/j.jsat.2012.07.013
https://doi.org/10.1111/j.1360-0443.2008.02284.x
https://doi.org/10.1001/archgenpsychiatry.2008.509
https://doi.org/10.1016/j.addbeh.2018.01.041

	כותרת
	הערת פרסום ובטיחות
	תקציר
	איך לקרוא את הספר
	ארכיטקטורת הראיות
	ביקורת סתירות ופערים
	מקרא אפיסטמי
	תוכן
	תנועה I · המרחב הריק שאחרי הבריחה
	1. הבוקר שאחרי הבריחה
	2. הימנעות עדיין אינה עולם
	3. כשהמצוקה היומיומית נעשית מצב חירום
	4. הצטמצמות העתידים האפשריים
	5. הצעת היציאה
	6. בעיית החיים שאי־אפשר לשכון בהם
	7. שאלת הספר

	תנועה II · שמונה דרכים להשיב לקיום
	8. פרנקל: החיים הם השואלים
	9. יאלום: פסיכותרפיה קיומית כקונפליקט דינמי
	10. רולו מיי: חרדה היא מחיר האפשרות
	11. בובר: אין עצמי מבודד לגמרי
	12. סארטר: לחירות אין יציאת חירום
	13. קאמי: ומה אם היקום אינו משיב?
	14. מאסלו מעבר לפירמידה
	15. פרום: קניין, הוויה והפחד מפני חירות

	תנועה III · סתירות שכדאי לשמור
	16. האם משמעות נמצאת או נוצרת?
	17. ומה אם משמעות אינה לא זו ולא זו?
	18. משמעות קוסמית ומשמעותיות מקומית
	19. חירות כשחרור, חירות כנטל
	20. עומס החירות
	21. אחריות ללא משפט
	22. מימוש עצמי או התעלות מעבר לעצמי?
	23. יכולת וכיוון
	24. המבט של סארטר וה״אתה״ של בובר
	25. קבלה או מרד?

	תנועה IV · Flow Hijacked
	26. שדה האפשרויות הקיומי
	27. אפשרי אינו זהה לבר־השגה
	28. הגרדיאנט הקיומי
	29. מושך היציאה
	30. החיים אינם מושך מתחרה יחיד
	31. אקולוגיית מושכי החיים
	32. מרווח הקיימוּת הקיומית
	33. חיים לא־נורמליים

	תנועה V · חיים שיכולים להתחרות
	34. למיידי תמיד יש יתרון
	35. כשהמחר אינו יכול להתחרות
	36. משמעות חייבת להיות בת־השגה
	37. מערכים לאפשרויות פעולה
	38. אהבה כמבנה דינמי
	39. הון החלמה עדיין אינו חיים
	40. להפוך את חיי היומיום למושכים מחדש

	תנועה VI · יום אחד
	41. פרדוקס העתיד הארוך
	42. ״רק להיום״ כהנדסת זמן
	43. המפתח הזמני
	44. פעולה לפני ודאות
	45. מחויבויות זעירות וחיים גדולים
	46. היום אינו קטן

	תנועה VII · הוויה, יחס והגשר הבודהיסטי
	47. פרום פוגש את הזן
	48. להחזיק בהחלמה
	49. להיות בהחלמה
	50. אין עצמי קבוע ובעיית האותנטיות
	51. היצמדות ומושך היציאה
	52. קבלה, מרד ואי־היצמדות

	תנועה VIII · לחיות בלי תשובות סופיות
	53. מה ייחשב ראיה?
	54. מדידת חיים בני־השגה
	55. חתימת הקריסה הקיומית
	56. מה יפריך כאן את Flow Hijacked?
	57. האדם שעדיין אין לו תשובה
	58. חיים שכדאי לנוע אליהם

	מקורות

