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לפני שמתחילים
הספלים כבר על השולחן. אדם אהוב יושב מולנו. השבוע הקשה פינה סוף סוף

מקום לערב רגיל. ובכל זאת, חלק מאיתנו עדיין עונה לדרישות של אתמול.
אנחנו שומעים את השיחה, אבל עוד לא ממש הגענו. ואז הטלפון נדלק,

והשאלה כבר אינה אם זה ערב טוב, אלא אם אנחנו נכשלים ביכולת ליהנות
ממנו.

הסצנה המדומיינת הזאת היא שער הכניסה לפרק. הנאה, סיפוק ומשמעות
זקוקים ליותר מהוראה להרגיש אותם. דרושים תנאים שמאפשרים לאדם
להשתתף. נעקוב אחר השאלה הזאת דרך עומס גופני, שאפתנות, קשרים,

משאבים והלחץ להיות מאושרים. הכיוון הוא חיים שיש בהם דרכים שאפשר
להשתמש בהן אל מה שחשוב, גם אחרי הפסקה.

הסרטון המלווה טרם הוטמע. בעמוד האתר שמורה מסגרת אנכית להוספתו בעתיד.
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01פרק 

הדבר הטוב הגיע. האם גם אנחנו הגענו?

אירוע רצוי והיכולת לקבל ממנו משהו הם שני חלקים של אותו ערב. יכולה
להיות בחדר אהבה בזמן שאנחנו עדיין מתכוננים לביקורת. פרויקט יכול

להסתיים בזמן שבתוכנו אנחנו ממשיכים להכין את ההסבר שיגן עלינו. אפשר
להבין שמשהו טוב קורה בלי למצוא דרך מעשית להשתתף בו. הפער הזה הוא

נקודת המוצא כאן, ולא פסק דין על הכרת תודה או על אופי.

דמיינו חזרה הביתה אחרי משמרת קשה. חבר מציע לצאת לארוחה. אנחנו
רוצים את החברה, אבל בתוך ההזמנה מסתתרות כמה משימות: להחליף בגדים,
לבחור מקום, לנסוע, להסביר את העייפות ולהישאר מספיק זמן כדי לא לאכזב.

היעד רצוי. הדרך אליו יקרה. ארוחה קרובה לבית וסיום מוקדם שסוכם מראש
משנים את המצב עוד לפני שהרגש משתנה. האדם יכול להישאר עייף ובכל

זאת להיות מסוגל להצטרף.

 מצב המוצא כולל יותר ממצב רוח. הוא כולל,Flow Hijackedבסינתזה של 
משאבים גופניים, קשב, אירועים קודמים, ציפיות, קשרים ונסיבות מעשיות.

אפשרות נגישה היא דבר שאפשר באמת להיכנס אליו מנקודת המוצא הזאת.
עלות המעבר היא מה שהדרך דורשת: מאמץ, אי־ודאות, כסף, זמן, אי־נוחות או

סיכון ביחסים. אלה שאלות תיאוריות, ולא יחידות שנקראות מתוך סריקת מוח.

העמוד ״היכולת לתת לטוב להיכנס״ בוחן את הפער שבין אירוע רצוי לבין
קבלתו. ״חיים רחבים״ מרחיב את השאלה אל טווח החיים שאדם יכול
להשתמש בו. כאן נוסף דגש מובחן: המעבר השלם דרך הנאה, סיפוק

ומשמעות, לרבות סיום מספיק טוב וחזרה אפשרית. אין צורך לחזור על כל
[F1, F2]תרגול בהרצאה הקודמת כדי להתבונן במעבר הזה מקרוב. 
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לא כל תגובה חלשה מסתירה מכשול שצריך להסיר. אולי ההזמנה המסוימת
אינה רצויה. אולי לאבל יש מקום בערב הזה. אולי דבר פוגעני מוצג כהזדמנות.

השאלה אינה איך להכניס אדם לחוויה בכל מחיר, אלא אם אפשרות רצויה
באמת יכולה להיעשות זמינה יותר תוך שמירה על גבולותיו. לפעמים התשובה

היא הזמנה קטנה יותר. לפעמים היא מנוחה, עזרה או אמירת ״לא״ ברורה.

הדבר הטוב אינו מאבד את ערכו מפני שלא הצלחנו לקבל ממנו היום. הטוב
שבו גם אינו מחייב אותנו להרגיש רגש שנקבע מראש. אפשר להתחיל בדיוק
רב יותר: מאין אנחנו יוצאים, לאן היינו רוצים להיכנס, ומה עומד בין השניים?
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02פרק 

מהנאה, סיפוק ומשמעות אל התנאים
שמאפשרים אותם

בפרק שאומת מתוך מעבדת הוברמן, ״אמנות האושר האמיתי״, ארתור ברוקס
מארגן את השיחה סביב הנאה, סיפוק ומשמעות. בדף הרשמי, הדיון בהנאה

. זו מסגרת01:03:26 ובמשמעות ב־00:50:08, בסיפוק ב־00:07:44מסומן ב־
שימושית לשיחה, ולא מדידה ביולוגית מבוססת של אושר המורכב משלושה

[H1]חלקים. 

לצורך הדיון שלנו, הנאה היא השתתפות במשהו רצוי בזמן שהוא קורה. סיפוק
יכול לכלול תחושה שמאמץ הגיע לנקודת עצירה בעלת ערך. משמעות נוגעת

לשאלה מדוע דבר חשוב ואיך הוא משתלב בחיים. תיאורי העבודה האלה
חופפים. בישול עבור אדם אחר יכול להיות נעים, להעניק את הסיפוק

שבהשלמה ולבטא אכפתיות. אף אחד מהם אינו חייב להגיע לשיא כדי שהערב
ייחשב.

 מתחילה צעד קודם: באילו תנאים החוויות האלהFlow Hijackedהשאלה של 
נעשות אפשריות בפועל? מקור להנאה יכול להתקיים בזמן שהקשב עדיין

תפוס בדרישה שלא הסתיימה. הישג יכול להגיע בזמן שההגדרה של ״מספיק״
כבר זזה הלאה. אדם יכול לדעת מה חשוב לו בלי שיהיו לו זמן או תמיכה לחיות

זאת. שם לחוויה הרצויה עוזר, אבל אינו בונה כשלעצמו דרך להיכנס אליה.

חשבו על הורה שחשוב לו להיות עם ילדו. ההוראה להעריך את הרגע אינה
מוסיפה הרבה אם ההורה עונה להודעות עבודה לאורך כל הארוחה. שינוי מועיל

אפשרי הוא הסכמה מי יטפל בשיחה הבאה. שינוי אחר הוא זמן קצר וצפוי

FLOW HIJACKED 6



שאפשר להקדיש לקשר. אף סידור אינו מבטיח חום. הוא משנה את מה
שההשתתפות דורשת מהאנשים. קשר משמעותי אינו צריך להפוך לעוד

הערכת ביצועים.

לכן נשתמש בארבעה פעלים פשוטים: להיכנס, לשהות, לסיים ולחזור. הכניסה
עוסקת בצעד הראשון שאפשר לעשות. השהייה עוסקת במרחב להשתתף בלי

הפרעה מתמדת או כפייה. הסיום עוסק בגבול שאינו מוחק את ערך החוויה.
החזרה עוסקת בהזדמנות הבאה שאפשר להשתמש בה, גם אחרי עייפות,

 ולא פרוטוקול,Flow Hijackedעימות או יום שהוחמץ. זו סינתזה מקורית של 
אושר שנבדק.

הפעלים חושפים גם קשיים שונים. אדם אחד מתחיל בקלות אבל מתקשה
לעצור. אחר נהנה אחרי שנכנס לפעילות, אך החידוש שלה דורש ממנו הרבה.

אדם נוסף יכול להישאר שעות בלי להמשיך לבחור בנוכחותו שם. התגובה
המועילה תלויה במעבר שקשה לבצע. צריך להבין את הדרך, ולא רק להגביר

את ההוראה ליהנות, להשיג או למצוא משמעות.
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03פרק 

לא רק מה מתגמל, אלא מה נשאר נגיש

רשימה של דברים טובים יכולה להיעשות לא מועילה באופן מפתיע. פעילות
גופנית, חברות, מוזיקה, מנוחה, למידה: הפריטים מוכרים. אבל הרשימה

מסתירה את התנאים המשותפים להם. אם כל פעילות דורשת רכב, כסף וערב
ללא הפרעות, כמה אפשרויות לכאורה יכולות להיסגר יחד. זמינות על הנייר

שונה מגישה בתוך חיים מסוימים.

מרחב מצבים מושגי עוזר לראות את ההבדל. מצב הוא תיאור של צירוף
התנאים הרלוונטי עכשיו. מרחב מצבים מייצג צירופים שיכולים להתרחש ואת

המעברים ביניהם. בפרק הזה זהו כלי לחשיבה. לא מדדנו את הקואורדינטות
של הקורא, מרחקים או נוף נפשי נסתר. התועלת בשפה הזאת תלויה ביכולתה

לעזור לזהות דבר ממשי שתיאור רגיל החמיץ.

דמיינו שלוש דרכים אל חברות חשובה: הליכה ארוכה יחד, הודעה קולית
וארוחה קצרה בקרבת מקום. אלה אינן מנות קשר שאפשר להחליף זו בזו ללא
הבדל. יש להן דרישות ואפשרויות שונות. כשההליכה הארוכה אינה אפשרית,

אחת הצורות האחרות עשויה לשמר קשר, בתנאי ששני האנשים רוצים בכך.
מטרת הגיוון אינה לאסוף פעילויות, אלא למנוע מצב שבו כל השתתפות תלויה

באותו תנאי שקשה להשיג.

מילר, קיברסטיין וריטוולד מציעים הסבר תאורטי לרווחה נפשית דרך עיבוד
מנבא, רגש ופעולה. ההצעה שלהם מקשרת דפוסים נוקשים למגבלות בוויסות
הפעולה. היא מאפשרת שיחה עם עדשת המיזם, אך אינה מאמתת ישירות את

 ההרצאה הקודמת על אגן החירות[R1]פרשנות מרחב המצבים המשמשת כאן. 
[F3]מספקת את התיאור המושגי של המיזם לכמה דרכים ולנתיבי חזרה. 
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גם מה שמתגמל אותנו משתנה עם המצב. שקט יכול להיות רצוי אחרי יום
צפוף ובודד אחרי שבוע של בידוד. פרויקט מאתגר יכול לתת כיוון כשיש

משאבים ולהוסיף עומס בזמן מחלה. אין להסיק העדפה קבועה מכל תגובה
זמנית. באותה מידה, אין לבטל חוסר רצון עקבי כאילו היה רק מצב שצריך
לתקן. התיאור של האדם עצמו הוא חלק מהמידע על הנסיבות המעשיות.

הנגישות כוללת גם שאלה מוסרית: מי משלם על הפיכת הדרך לאפשרית?
זמינות בלתי מוגבלת של חבר אינה סידור שאפשר לקיים לאורך זמן. כך גם
עבודה ללא תמורה של אדם אחר שמתייחסים אליה כתשתית שקופה. טווח
רחב יותר צריך לכלול הסכמה הדדית, דרישות הוגנות ומשאבים מציאותיים.

השאלה המועילה נעשית: איזו אפשרות רצויה נשארת שימושית בתנאים של
היום, והאם השימוש בה משאיר מקום גם למחר?
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04פרק 

כשהרצון להמשיך אינו זהה לטוב שאנחנו
מקבלים

יש רגע מוכר שבו הפרק הבא מתחיל עוד לפני שהחלטנו אם אנחנו רוצים עוד
אחד. הפרק הקודם אולי היה מהנה. ייתכן שגם הנוכחי מהנה. וייתכן שההמשך
נעשה הדרך הקלה ביותר לא לפגוש את אי־הנוחות שבעצירה. אותה התנהגות
חיצונית יכולה למלא תפקידים שונים. צריך סקרנות כלפי הרגע המסוים לפני

שמחליטים מה משמעותו.

מחקר התגמול מבחין בין הנעה להתקרב לתגמול, המכונה לעיתים ״רצייה״, לבין
ההשפעה המענגת שלו. ברידג׳ ורובינסון סוקרים את ההבחנה ואת תפקידה

 בניסוי ראשוני בבעלי[R3]בתאוריית הסנסיטיזציה התמריצית של התמכרות. 
חיים, פצ׳יניה ועמיתיה מצאו רדיפה מוגברת אחר תגמול מתוק בעכברים עם
הפחתה בביטוי נשא הדופמין, ללא עלייה בתגובות הטעם החיוביות. זו ראיה

[R10]ממודל מסוים בבעלי חיים, ולא בדיקה של הרגלי המסך של הקורא. 

ההבחנה המעשית צנועה אבל שימושית. עוצמת המשיכה להמשיך אינה
קובעת אם ההמשך נעים, משקם או מתאים למה שחשוב אחריו. גם משיכה

התחלתית חלשה אינה מוכיחה שפעילות לא תתגמל. אפשר להפריד בין
שלושה רגעים: מה מושך אותנו פנימה, מה קורה בזמן ההשתתפות, ומה נשאר
אפשרי אחרי היציאה. השאלה האחרונה היא ההרחבה של המיזם, ולא ממצא

ישיר מניסוי העכברים.

למשל, אדם יכול ליהנות ממשחק ובכל זאת לשים לב שזמן משחק ללא גבול
דוחק שוב ושוב את השינה ואת הקשר בבוקר הבא. המסקנה אינה חייבת

להיות שההנאה אינה אמיתית. זמן מוגדר, שעה אחרת או סידור ברור לסיום
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עשויים לשמר דבר בעל ערך. במקרה אחר, הדפוס עשוי להישאר קשה לשינוי
ולדרוש תמיכה נוספת. דוגמה פשוטה אינה יכולה לקבוע שיש התמכרות או

להגדיר את הטיפול בה.

גם הקלה ראויה לכבוד. פעילות יכולה לעזור לאדם לעבור שעה כואבת גם
כשהיא אינה משמחת. הכינוי ״הימנעות״ לבדו עלול להסתיר את מה שהפעולה

מאפשרת. אבל הכרה בתפקיד אינה מוחקת השלכות. בעדשת המיזם נשאל
אם דרך אחרת יכולה לתת חלק מההקלה ולהשאיר אחריה מצב שאפשר לחיות
איתו. עליה להיות זמינה באמת, ולא חלופה אידיאלית שדורשת משאבים שאין

לאדם.

לכן הסיום הוא חלק מהקבלה. ארוחה טובה יכולה להסתיים בלי שנכריז שלא
הספיקה. משימה מרתקת יכולה להיעצר כשהצעד הבא רשום. שיחה יכולה

להיסגר בזמן שהקשר ממשיך. אלה סידורים להמחשה, ולא מרשמים כלליים.
הם עוזרים לבחון אם לחוויה יכול להיות גבול בלי שהגבול יהפוך לחסך או

לכישלון.
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05פרק 

להתקדם בלי להזיז בכל פעם את המקום
שבו מותר לנוח

הישג יכול לפתוח דלת, והוא יכול גם רק להזיז את קו הסיום. אנחנו מסיימים
משימה ומיד נזכרים בבאה. מקבלים הכרה ומתחילים לבדוק אם תחזיק. יכולות

להיות סיבות מעשיות להמשיך לעבוד, אבל יש כאן גם שאלה על השלמה:
האם הישג כלשהו מקבל זמן להפוך לחלק מהחיים, לפני שהוא נעשה נקודת

פתיחה לא מספקת לדרישה הבאה?

זו אינה טענה נגד שאפתנות. רצון להשתפר יכול לארגן מאמץ, לקיים למידה
ולתמוך באנשים אחרים. הקושי מופיע כשהמנוחה תלויה תמיד בעוד תוצאה

אחת, והתנאים שמאפשרים לזכות בה משתנים אחרי כל הצלחה. בקריאה של
המיזם, המעבר ממאמץ לקבלת ערכו נעשה לא אמין. הישגים נוספים יכולים

אז לשחזר את אותו רצף בלי לתקן את המעבר.

נימייץ, ראיין ודסי עקבו במשך שנה אחר מדגם של בוגרי לימודים. השגת
שאיפות פנימיות נקשרה לבריאות נפשית טובה יותר. השגת שאיפות חיצוניות
לא הראתה אותו דפוס ונקשרה למדדי מצוקה. מחקר האורך, המבוסס על דיווח
עצמי, אינו מוכיח ששאפתנות, הכנסה או הכרה גורמות נזק. הוא מזמין שאלה

[R4]מדויקת יותר על תוכן המטרות ועל תפקידן. 

דמיינו שתי דרכים לסיים עבודה קשה. באחת, השאלה היחידה היא איך היא
מדורגת ביחס לעבודה של אדם אחר. בשנייה, האדם יכול לזהות גם מה למד,
למי העבודה הועילה ומה כבר הושלם. אף תיאור אינו מונע אכזבה או מבטל

הערכה חיצונית. השני פשוט משאיר יותר מבסיס אחד להכרה בערך. זו בחירת
תכנון להמחשה, ולא ממצא שלפיו השאלות האלה ייצרו סיפוק באופן אמין.
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אפשר לקבוע נקודת מנוחה לפני שמתחיל המאמץ. מה ייחשב מספיק לפרק
העבודה הזה? איזה חלק לא גמור אפשר להשאיר גלוי בלי לפעול עליו מיד?

מתי נשוב לעבודה? הגבולות עשויים לדרוש עדכון כשהנסיבות משתנות.
התמדה גמישה כוללת הישארות עם דבר קשה ועדכון התוכנית כשמגיע מידע

חדש. היתקעות כוללת חזרה שאינה מצליחה להגיב באופן ממשי למחיר,
למשוב או ליעד שהשתנה.

כסף, תעסוקה ואחריות מסבכים כל הזמנה לעצור. אדם שעובד בשתי עבודות
לא בהכרח יכול לבחור קצב מתון יותר. הגבול החסר עשוי לדרוש החלטת

מעסיק, חלוקת טיפול באחרים או סיוע מעשי. אין לכנות דרישה מבנית בשם
פרפקציוניזם. המטרה היא לזהות את המקור האמיתי ללחץ ולשמר מקום

לגיטימי להשלמה היכן שאפשר לשנות דבר.
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06פרק 

משמעות שאפשר לחיות בתוכה

אדם יכול להסביר היטב מה חשוב לו ובכל זאת לא למצוא לכך מקום בשבוע.
המשפחה חשובה, אבל כל שיחה מתרחשת בחיפזון. הלמידה חשובה, אבל רק

התקדמות יוצאת דופן נחשבת. התרומה חשובה, אבל הצורה היחידה שמותר לה
לקבל היא נתינה מתישה. משמעות יכולה להפוך להצהרה מרשימה שהכניסה

אליה צרה מדי לחיים רגילים.

מרטלה וסטגר מבחינים בין מובנות, תכלית וערך: התחושה שהחיים ניתנים
להבנה, שיש בהם כיוון ושיש להם ערך. זהו בירור תאורטי של מושג, ולא ניסוי

 ההבחנה מועילה משום[R5]שמראה כי שלוש שאלות מייצרות רווחה נפשית. 
שקושי בממד אחד אינו חייב לומר שהמשמעות נעלמה בכל הממדים. אדם
יכול להיות ללא תוכנית ברורה לטווח ארוך ובכל זאת לדאוג מאוד למישהו

היום.

ההרחבה של המיזם שואלת אם למשמעות יש צורה שאפשר לחיות בתוכה.
האם הערך יכול להפוך לפעולה שמתאימה למשאבים הנוכחיים? האם הוא

יכול לשרוד ניסיון לא מושלם? האם הוא יכול להתקיים לצד מחויבויות אחרות?
הורה שאינו יכול להגיע לכל אירוע עדיין עשוי לשמור על שיחה קבועה אחת.

אדם שאינו יכול לעבוד כבעבר עשוי לתרום בדרך אחרת. הדוגמאות אינן
מבטלות אובדן. הן מבחינות בין ערך לבין הצורה האחת שבה התבטא בעבר.

גם משמעות זקוקה לגבולות. הצורך של אחרים בנו בכל רגע יכול להרגיש
כהוכחה לחשיבותנו, ובאותו זמן לא להשאיר רשות להיות לא זמינים. מטרה
יכולה לספוג לתוכה כל קשר וכל אפשרות למנוחה. בפרשנות המוצעת כאן,
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ערך שאפשר לשרת רק באמצעות מחיקה עצמית נעשה קשה למגורים.
התשובה עשויה לדרוש חלוקת אחריות, מחלוקת או יציאה מתפקיד. סבל אינו

תעודה שמחויבות היא משמעותית או טובה.

עבור אנשים מסוימים, אמונה ומסורת מספקות רציפות, קהילה וכיוון. אחרים
מוצאים משמעות בקשרים, ביצירה, בנתינה, בחקירה או בקשב לעולם. לא

מניחים כאן דרך אחת. כדאי לשאול אם הסידור מאפשר השתתפות כנה
וחופש להטיל ספק. מנהג שקיבלנו בירושה יכול לתמוך, להגביל או לעשות את

שניהם. שמו לבדו אינו קובע את תפקידו בחיים מסוימים.

לכן שאלה מועילה קטנה יותר מ״מהי תכלית חיי?״ היא: מה ראוי למעט מקום
ביום הקרוב, ואיזו צורה המקום הזה יכול לקבל? התשובה יכולה להיות שיחה,

תיקון, פרק זמן מוגן או בקשת עזרה. היא אינה חייבת להעניק מיד תחושת
משמעות. היא נותנת לכיוון בעל ערך מקום בתוך החיים, בלי לדרוש מכל שעה

להסביר את הקיום כולו.
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07פרק 

הגוף והעולם אינם הערות שוליים לאושר

אותה הזמנה יכולה לפגוש גוף במצב אחר. הליכה אחרי יום סביר שונה מאותה
הליכה עם כאב, שינה חסרה או בטן ריקה. אין פירוש הדבר שאפשר לצמצם

כל קושי לפיזיולוגיה. פירושו שהצעה להשתתפות מגיעה לאדם חי, ולא
לעמדה מחשבתית מנותקת מגוף. ההרצאה ״הגוף כמרחב מצבים״ ממקמת

[F4]תנאים גופניים בתוך התיאור של מה שנעשה נגיש. 

הסינתזה של פאלמר ועמיתיה למחקרים ניסויים על אובדן שינה מצאה ירידה
ברגש חיובי בצורות שונות של אובדן שינה, בעוד שחלק מהתוצאות הרגשיות

האחרות השתנו לפי אופן הפגיעה בשינה. הראיות תומכות בתפקיד השינה
בתפקוד רגשי. הן אינן מראות ששיפור השינה לבדו פותר אומללות מתמשכת,

 לכן שיחה על הנאה יכולה לכלול[R6]או שקושי של אדם מסוים נגרם משינה. 
את התנאים למנוחה בלי להפוך למרשם שינה.

תנאים חומריים ראויים לאותה רצינות. מקום בטוח לגור בו, תחבורה, זמן,
מרחבים נגישים ומרווח כלכלי יכולים לשנות אילו דרכים קיימות. הניתוח
המחודש של קילינגסוורת׳, כהנמן ומלרס מצא קשרים שונים בין הכנסה

לרווחה רגשית, וערער על טענה לתקרת הכנסה אחידה שמעליה הקשר נעלם.
[R8]אלה קשרי חתך, ולא ניסוי שמראה מה העלאה בשכר תעשה לאדם מסוים. 

התוצאה אינה מצדיקה לומר לאדם שכסף מפסיק להיות חשוב מעל מספר
קסם אחד.

ניסוי שדה ראשוני דיווח על אושר גבוה יותר לאחר רכישה שחוסכת זמן לעומת
 הממצא המוגבל הזה מצדיק התבוננות[R11]רכישת חפץ, בקרב מבוגרים עובדים. 

בדרישות הזמן. הוא אינו אומר שכל אדם יכול לשלם לאחר כדי שיבצע עבודה,
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או שקניית שירות היא התשובה למחסור. שינוי מעשי עשוי לדרוש חלוקת
משימות, שעות צפויות, שירותים ציבוריים נגישים או תמיכה מוסדית. אלה

יישומים של המיזם ועמדות חברתיות, ולא ההתערבויות שנבדקו בניסוי.

גם קשרים יכולים לשנות דרך. קל יותר לעיתים לקבל הזמנה שמאפשרת
שתיקה מאשר הזמנה שמחייבת דיווח מעודד על ההחלמה. קשר קצר שסוכם

מראש עשוי לעזור להתחיל משימה קשה. אבל נוכחות יכולה להיות גם
פולשנית, ביקורתית או שולטת. חומרי הוויסות ההדדי שואלים מה מעורבותו

 מגע[F5]של אדם אחר מאפשרת, תוך שמירה על בחירה ועל גבולות הדדיים. 
אנושי אינו אוטומטית תמיכה, ולבד אינו אוטומטית בעיה.

כשאפשרות נשארת בלתי נגישה, כדאי להימנע ממיקום הבעיה כולה בתוך
המוטיבציה. השינוי המועיל עשוי להיות בחדר, בלוח הזמנים, במשאבים או
בקשר. לפעמים שום התאמה קטנה אינה מספיקה. ההכרה בכך מגינה על

האדם מפני האשמה על מגבלות הניסוי. האושר נחווה דרך גופים בתוך עולם,
ומותר שגם העולם יזדקק לשינוי.
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08פרק 

יציבות להשתתפות וגמישות לשינוי

ערב אינו יכול להפוך לשיחה אם כל משפט שולח אותנו למקום אחר. שיחה
אינה יכולה להישאר חיה אם שום דבר שנאמר בה אינו רשאי לשנות את
תגובתנו. השתתפות זקוקה לרציפות מסוימת וליכולת להגיב. לכן יציבות

וגמישות אינן הפכים פשוטים. השאלה היא אם דפוס יכול להחזיק את מה
שחשוב וגם להגיב כשהמצב משתנה.

הסקירה של קשדן ורוטנברג מתארת גמישות פסיכולוגית ככוללת התאמה
לדרישות המצב, שינוי דרכי תגובה שאינן מועילות, איזון בין תחומי חיים

ופעולה בהתאם לערכים. זו סינתזה רחבה, ולא הוכחה לרמה מיטבית אחת של
 אין לזהות גמישות עם החלפה תכופה של פעילויות,[R2]תנודתיות רגשית. 

הרגשה חיובית מתמדת או יציאה ברגע שמשהו נעשה קשה.

שפה דינמית מציעה פרשנות אפשרית. אטרקטור, במערכת שהוגדרה באופן
פורמלי, מתאר קבוצה שמסלולים מתכנסים אליה בתנאי המודל. בשיחה

היומיומית של המיזם, דפוס דמוי אטרקטור הוא צירוף חוזר שקל להיכנס אליו
וקשה לצאת ממנו. אנו משתמשים בהשוואה בזהירות. חזרה כשלעצמה אינה

מוכיחה אטרקטור מתמטי, והפרק אינו אומד אטרקטור אצל אדם.

גם מטא־יציבות דורשת זהירות. בגישות דינמיות שונות המושג יכול לתאר ארגון
שנשמר זמנית בזמן שמעברים עדיין אפשריים. כאן הוא מספק דימוי תאורטי
להשתתפות שמחזיקה מעמד בלי להתקבע לצמיתות. זה אינו אותו מושג כמו

גמישות פסיכולוגית, וראיות על האחד אינן מוכיחות אוטומטית את האחר. אין
בידינו מדידה אישית שמראה כי ערב מהנה נעשה מטא־יציב יותר.
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חשבו על הישארות במשימה קשה אך רצויה. התמדה גמישה יכולה לכלול
שינוי קצב, בקשת עזרה או עדכון השיטה תוך שמירה על התכלית. היתקעות
יכולה לכלול חזרה על אותה שיטה יקרה, מפני שעצירה מרגישה כמו אובדן
הרשות להיות אדם מסוגל. ובכל זאת, אי אפשר לסווג התנהגות לפי משכה
בלבד. ייתכן שיש מועד הגשה, חלופות מוגבלות או סיבות טובות לא לשנות

כיוון. ההקשר קובע מה התיאור מסביר.

הבחנה דומה חלה על מנוחה. שקט יכול להיות זמן התאוששות שנבחר ושיש
ממנו דרך נגישה חזרה לפעילות. הוא יכול גם להפוך להסתגרות לא רצויה שאין

ממנה כניסה מחודשת נראית לעין. מבחוץ, הדממה דומה. שיחה מועילה
שואלת על בחירה, מחירים, חלופות זמינות ומה קורה בהמשך. הכיוון הוא

רציפות מספקת להשתתפות וחופש מספיק להגיב, ולא תנועה מרבית או רוגע
תמידי.
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09פרק 

כשהאושר הופך למשימת פיקוח

השולחן הוא עדיין אותו שולחן מהפתיחה. השיחה נעשתה קלה יותר. ואז
מגיעה שאלה נוספת: האם אני נהנה מספיק? רגע אחר כך אנחנו משווים את
התשובה למה שציפינו להרגיש. לחוויה יש עכשיו שתי עבודות. צריך לחיות

אותה, והיא צריכה להוכיח שאנחנו חיים טוב. זו סצנה להמחשה, ולא ראיה לכך
שהתבוננות עצמית תמיד מפריעה להנאה.

זרוואס ועמיתיה הפרידו בין שאיפה לאושר לבין דאגה ושיפוט בנוגע למידת
האושר. בניתוחי חתך, יומנים ומעקב לאורך זמן, הדאגה נקשרה לרווחה נמוכה

יותר. השאיפה לבדה לא הראתה אותו דפוס. רגשות שליליים כלפי הרגשות
של האדם הסבירו חלק מהקשר. הממצאים התצפיתיים אינם מוכיחים שרשרת

[R7]סיבתית כללית, ואינם מראים שכל מעקב עצמי מזיק. 

ההבחנה חשובה משום ש״להפסיק לרצות אושר״ הוא לקח מיותר ועלול
לבלבל. אפשר לרצות חיים מהנים יותר בלי לדרוש מכל אירוע רצוי לאשר

שהתקדמנו. אפשר גם לזהות קושי מתמשך בלי להפוך את ההתבוננות
להאשמה אישית. הבעיה המתוארת כאן היא דרישה לתוצאה רגשית מסוימת

שדוחקת שוב ושוב את ההשתתפות ברגע עצמו.

בפרשנות של המיזם, ההערכה יכולה להפוך לעלות מעבר נוספת. עוד לפני
הכניסה לשיחה צריך לעבור מבחן פרטי על מידת ההנאה הצפויה. במהלך
השיחה הקשב חוזר שוב ושוב לציון. אחריה, תנודה רגילה יכולה להתפרש

כהוכחה שכל המאמץ נכשל. זהו תיאור מוצע של לולאה מוכרת, ולא מנגנון
עצבי שהמחקר המצוטט הוכיח.

FLOW HIJACKED 20



אפשר להעביר את השאלה לכיוון פעולה או תנאי: האם יכולתי להקשיב לחלק
מהסיפור, לשים לב לארוחה, לשאול את מה שרציתי או לסיים כשהייתי צריך?

השאלות האלה צריכות להישאר מזדמנות וקלות. הפיכתן לרשימת חובה
נוספת תשחזר את הלחץ בשפה אחרת. לפעמים הדבר המועיל הוא פשוט

להחזיר קשב לאדם שמדבר, בלי להעריך את איכות החזרה.

יש סיבות לגיטימיות לעקוב אחר מצב רוח, תסמינים או התנהגות, לרבות
במסגרת טיפול מקצועי. הפרק אינו מציע לזנוח מעקב מועיל. הוא גם אינו

מבקש מאדם לקבל מצוקה מתמשכת כרווחה מספקת. הוא מבחין בין
התבוננות תומכת לבין דרישה לייצר את הרגש הנכון. אפשר לבקש עזרה,

לעדכן תנאים ולייחס חשיבות לאושר בלי להעמיד כל רגע לבחינה.
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10פרק 

לשנות תנאי אחד, לא לייצר מצב רוח

 הוא לא תוקף כטיפול או.Flow Hijackedהניסוי הבא הוא חינוכי ומקורי ל־
כשיטה להגדלת אושר. מטרתו ללמוד אם התאמה צנועה אחת משנה את

הגישה לאפשרות רצויה אחת. בחרו מצב יומיומי שהשלכותיו מוגבלות. אין
צורך להיחשף לסכנה, לעקוף גבול חשוב או להמשיך דרך מצוקה מציפה כדי

להשלים אותו.

ראשית, בחרו אפשרות רצויה. הפכו אותה לממשית מספיק כדי לזהות אותה:
לקרוא כמה עמודים, לקיים שיחה קצרה, להכין משהו לאכול או לחזור לקטע

מוזיקלי. תארו איך תיראה ההשתתפות, ולא כמה מאושרים אתם אמורים
להיעשות. ״לשבת מעט עם הספר״ הוא יעד שימושי. ״להפוך לאדם שנהנה

מהחיים״ גדול מדי לניסוי הזה. מותר גם לגלות שהפעילות שנבחרה אינה רצויה
באמת.

שנית, זהו את המכשול מנקודת המוצא הנוכחית. האם הכניסה מסובכת מדי?
האם אין סיום ברור? האם החדר רועש, השעה מאוחרת או הציפייה החברתית
תובענית? האם המכשול הוא כסף, נגישות או החלטה של מישהו אחר? בחרו
את המכשול שנראה רלוונטי במיוחד, תוך השארת האפשרות שההסבר שגוי.

המטרה היא השערה מעשית שאפשר לבדוק, ולא אבחון של מערכת העצבים.

שלישית, שנו תנאי אחד שאפשר לשנות במציאות. הניחו את הספר במקום
שבו אתם כבר יושבים. הסכימו שהשיחה יכולה להיות קצרה. העבירו את

המשימה לזמן פחות עמוס. בקשו ממישהו לחלוק אחריות מסוימת אחת. שמרו
על שינוי קטן מספיק כדי שתוכלו לדעת מה ניסיתם. אם המכשול אינו

בשליטתכם, הניסוי יכול להפוך לבקשת עזרה אחת, במקום לדרישה לפצות
עליו במאמץ גדול יותר.
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רביעית, בדקו מה נעשה אפשרי. האם יכולתם להתחיל, לשהות מעט, לסיים
בגבול נסבל או לראות דרך חזרה? משפט עובדתי מספיק: ״השיחה הקצרה

נעשתה אפשרית, אבל עדיין הייתי צריך שקט אחריה״. אין צורך בציון אושר.
גם תוצאה שבה דבר לא השתנה מספקת מידע. כך גם פעילות שנותרה לא

רצויה. ניסיון אחד אינו מוכיח סיבתיות, ותוצאה מבטיחה אינה מבטיחה תוצאה
זהה בפעם הבאה.

בנו דרך חזרה שאינה מענישה. אם הניסיון נקטע, הניסיון הבא אינו חייב להיות
כפול. שמרו על הכניסה הקטנה ביותר שעובדת, עדכנו אותה או החליטו לא

לחזור לפעילות הזאת. אם אדם אחר הושפע, האחריות יכולה לכלול עדכון כן
והסכמה מציאותית. דרך חזרה אינה מוחקת השלכות ואינה מחייבת מחילה.

היא מונעת מהפעולה האחראית הבאה להפוך למבחן ערך.

נניח שרצינו לקרוא אבל עצרנו שוב ושוב לפני פתיחת הספר. שיערנו
שהבחירה היכן להמשיך היא המכשול, והשארנו סימנייה בקטע קצר. למחרת

הפתיחה נעשתה קלה יותר, אף שהריכוז נשאר מוגבל. למדנו משהו על הכניסה
הזאת, ולא על מלוא היכולת שלנו לאושר. אפשר להשאיר את הסימנייה,

לשנות תוכנית או לבקש תמיכה בקושי רחב יותר. הניסוי מסתיים כשהוא סיפק
די מידע, ולא כשהוא ייצר רגש רצוי.
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11פרק 

מה המחקר עדיין אינו מאפשר לומר

שפה משכנעת יכולה לגרום להצעה להרגיש מבוססת יותר מכפי שהיא.
מושגים כמו מרחב מצבים, אטרקטור ומטא־יציבות מגיעים מעבודה מדעית

רצינית. הופעתם בהסבר על חיי יומיום אינה מעבירה אליו את התוקף של מודל
מתמטי. בפרק הזה הם מארגנים שאלות. הם אינם חושפים מנגנון אישי נסתר

שמדדנו.

15משקל נגד חשוב מגיע מעבודתם של דה־יונקהירה ועמיתיו. בנתונים מ־
מחקרים, מדדים מורכבים של דינמיקה רגשית הוסיפו מעט לניבוי מדדי רווחה

 הממצא אינו מוכיח שלדפוסים בזמן[R9]מעבר לממוצעי הרגש ולשונות שלהם. 
אין חשיבות לעולם. הוא כן מערער על ההנחה שתיאור דינמי מורכב יותר

מספק אוטומטית הסבר טוב יותר לאדם. מסגרת המיזם צריכה להצדיק כל
יתרון שהיא טוענת לו באמצעות השוואה ישירה להסברים פשוטים יותר.

הראיות כאן פועלות גם ברמות שונות. ניסוי תגמול בבעלי חיים תומך בהפרדה
בתוך המודל שנבדק. הוא אינו מאבחן התנהגות כפייתית בבני אדם. קשר
במחקר אורך מספק מידע על סדר בזמן ועל השתנות משותפת, אך יכול

להישאר מושפע מגורמים מתערבים ומהשפעות הדדיות. ניסוי קצר תומך
בטענה סיבתית בתנאים שנבדקו, בלי להבטיח שינוי מתמשך. מאמר מושגי

יכול לחדד שאלה בלי לבדוק התערבות. הקטגוריות נשארות גלויות כאן, במקום
להתייחס לכל הפניה כאותו סוג של תמיכה.

חלק מהמקורות היו זמינים בטקסט מלא, ואחרים נבדקו באמצעות תקציריהם
ורשומות ביבליוגרפיות מוסמכות. זהות הפודקאסט והנושאים הרלוונטיים
אומתו מול העמוד הרשמי וסימוני הזמן. התמליל המלא לא היה נגיש בעת
הבדיקה. לכן הפרק מספק את נקודת המוצא של שלושת הנושאים, ואילו
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טענות אמפיריות מסוימות נשענות על מקורות המחקר. זו סקירה נרטיבית
, ולא סקירה שיטתית ממצה או אישור2026 בספטמבר 27ממוקדת שנבדקה ב־

שלא קיים תיקון מאוחר יותר.

המעבר בארבעת הפעלים והניסוי בארבעת השלבים נשארים סינתזה מקורית
של המיזם. כדי לבדוק אותם דרושים מדדי נגישות שהוגדרו היטב, תנאי

השוואה מתאימים, תשומת לב להקשר ולנזק ומעקב מעבר לרושם ראשוני
נעים. מחקר מועיל יכול להשוות הסרת מכשול מעשי מסוים להצעה כללית
אמינה באותה מידה. אם הנגישות לא תשתפר, או אם המסגרת תגביר לחץ

ופיקוח עצמי, התוצאה תיחשב ראיה נגד התועלת המוצעת.

גם לא ידוע לנו עד כמה כל ממצא עובר בין תרבויות, גילים, מוגבלויות, עוני
וצורות שונות של מצוקה. השתתפות ובחירה אינן יכולות להיות מוגדרות רק

בידי צופה חיצוני. התיאור של האדם, המגבלות האובייקטיביות וההשלכות
חשובים כולם. המחקר נותן סיבות לבחון תנאים בקפידה. הוא אינו מסמיך

 או מסקנה שסבל נמשךFlow Hijackedנוסחה לאושר, טענה קלינית עבור 
מפני שאדם לא השתמש בעדשה הנכונה.
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12פרק 

חיים טובים אינם צריכים להתחיל מחדש
בכל בוקר

בסוף הערב הספלים ריקים. השיחה לא הייתה מושלמת. היו רגעים של פיזור
דעת, נושא קשה וצחוק שלא היה צריך להפוך לשום דבר נוסף. מה שעשוי

להפוך את הערב לחלק מחיים טובים אינו רק מה שהרגשנו בו. זו גם השאלה
אם נשאר מקום למפגש נוסף, בלי לדרוש מכולם לשחזר את אותו מצב רוח.

חזרה היא צורה של רציפות. קשר יכול לתת מקום לשבוע שקט בלי לפרש
אותו כנטישה. תרגול יכול לשרוד יום שהוחמץ בלי להפוך לחוב. פרויקט בעל

ערך יכול לשמור על צעד הבא גלוי גם כשהאנרגיה נמוכה. אלה דוגמאות
לסידורים שעשויים להוזיל כניסה מחודשת. אין בהן הבטחה שלהפסקות אין

השלכות או שכל קשר צריך להימשך.

לפעמים לחזור פירושו לשנות את היעד. אחרי מחלה, הקצב הקודם עשוי לא
להתאים עוד. אחרי עימות, הסידור הישן עשוי להזדקק לתיקון ולא לשחזור.

אחרי אובדן, החיים הבאים אינם יכולים להיות העתק מדויק של הקודמים.
תיאור החזרה במיזם עוסק בגישה מחודשת לדבר שכדאי לחיות, ולא בפקודה

להיות מי שהיינו. הוא משאיר מקום לסיומים שראוי שיישארו סיומים.

ההבחנה הזאת מגינה גם על ההחלמה מפני הפיכתה לדרישה להוכחה יומית.
בוקר קשה אינו צריך למחוק כל מעשה קודם של אכפתיות. מעידה יכולה

לדרוש תמיכה מהירה ופעולה אחראית בלי להפוך לזהותו המלאה של האדם.
הצעד המועיל הבא תלוי במצב בפועל ובטיפול מקצועי כשנדרש. המסגרת

החינוכית הזאת אינה יכולה להעריך סיכון או להחליף טיפול.
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הנאה, סיפוק ומשמעות נעשים אז פחות דומים לגביעים שצריך לזכות בהם
שוב ושוב, ויותר לחוויות שהתנאים שלהן ראויים לתשומת לב. אפשר לשאול
מה עוזר להיכנס, מה תומך בשהייה, מה מאפשר סיום ומה משאיר דרך חזרה.

לפעמים התשובה היא התאמה אישית. לפעמים היא שייכת לקשר, למקום
עבודה, לקהילה או לשירות. לפעמים היא עדיין אינה זמינה, ולתת שם לתמיכה

החסרה הוא התחלה כנה.

השאיפה אינה חיים חסינים לעצב, לשעמום או לאי־ודאות. אלה חיים שבהם
מצב קשה אינו מבטל אוטומטית כל אפשרות אחרת. ייתכן שעדיין נצטרך שינוי

גדול, ושעדיין נרצה יותר שמחה. אבל הבוקר הבא אינו חייב להתחיל במשפט
על השאלה אם הטוב של אתמול היה אמיתי. משהו יכול להיות חשוב,

להסתיים ולהישאר חלק מחיים שיש לאן לחזור אליהם.

FLOW HIJACKED 27



אפשרות אחת. תנאי אחד. דרך חזרה.

אפשר להיעזר בארבע השאלות פעם אחת, על דף או בשיחה קצרה. ההסבר
. זהו ניסוי חינוכי, ולא התערבות שתוקפה נבדק.10המלא נמצא בפרק 

בחרו אפשרות רצויה
מה הייתי רוצה להיות מסוגל לעשות, בצורה קטנה שאפשר לזהות?

זהו את המכשול
מנקודת המוצא שלי, מה מקשה להיכנס, לשהות, לסיים או לחזור?

שנו תנאי אחד
איזו התאמה אפשרית, הסכמה או בקשת עזרה אנסה?

בדקו מה נעשה אפשרי
תארו את מה שקרה במשפט עובדתי אחד. בלי ציון אושר, רצף שחייבים

לשמור עליו או תוצאה רגשית מחייבת.

אם הניסיון נקטע, חזרו דרך הכניסה הקטנה ביותר שעובדת, עדכנו את התוכנית או
עצרו. אין חוב השלמה. כבדו את גבולותיהם של אחרים ואת האחריות שנותרה.

 .1

 .2

 .3

 .4
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מקורות והסתייגויות
. זו סינתזה נרטיבית ממוקדת, ולא סקירה2026 בספטמבר 27בדיקת הראיות: 

שיטתית. המחקרים שלהלן נבחרו עבור הטענות המסוימות בטקסט, וכוללים
הסתייגויות וממצא שמגביל את ההסבר הדינמי. רמת הגישה שנבדקה מצוינת

בכל מקור מחקרי.

ממצאים אמפיריים מתארים מה מחקר מצא במסגרת שיטתו. תאוריה וסקירה
Flowמציעות הסברים מושגיים או שילובים של עבודות קודמות. הסינתזה של 

Hijackedהיא החיבור המקורי בפרק בין מצב המוצא, נגישות מעשית, עלות 
המעבר והיכולת להיכנס, לשהות, לסיים ולחזור. תמיכה במרכיבים מסוימים

אינה מתקפת את המסגרת השלמה.

הקישור לספוטיפיי מזהה את גרסת הפרימיום של ״אמנות האושר האמיתי״ עם
 בספטמבר14ארתור ברוקס. העמוד הציבורי של המפרסם מתארך את הפרק ל־

 ומאמת את שלושת הנושאים המרכזיים באמצעות תיאור הפרק וסימוני2026
הזמן. התמליל המלא לא היה זמין לעיון. אין כאן אימוץ של ציטוטים שלא

אומתו, המלצות ממומנות או טענות לא קשורות מתוך הפרק.

 הוא מיזם חינוכי חופשי ללא מטרות רווח. הפרק אינוFlow Hijackedהמיזם 
אבחון או טיפול אישי. אובדן הנאה מתמשך, מצוקה או קושי בתפקוד ראויים

להתייחסות מקצועית מתאימה. הניסוי צריך להתאים ליכולת ולנסיבות של
האדם.
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 · פודקאסט / הקשרH1מקור 

The Art of True Happiness | Dr. Arthur Brooks

.Andrew Huberman; Arthur Brooks (2026-09-14). Huberman Labפרטי הפרסום: 

הנאה, סיפוק ומשמעות מספקים את אוצר המילים הראשוני. שיחה אינה תיקוף אמפירי
עצמאי.

גישה שנבדקה: תיאור הפרק וסימוני הזמן הרשמיים. התמליל המלא לא היה נגיש.

לעיון במקור ↗

הפרק שסופק בספוטיפיי

 · תאוריהR1מקור 

The Predictive Dynamics of Happiness and Well-Being

,Miller, M.; Kiverstein, J.; Rietveld, E. (2022). Emotion Review, 14(1)פרטי הפרסום: 
15–30.

10.1177/17540739211063851מזהה קבוע: 

הסבר דרך עיבוד מנבא. הוא אינו מתקף את ניסוי המיזם או מדידה אישית של מרחב מצבים.

גישה שנבדקה: הטקסט המלא נגיש. התקציר והטיעון המרכזי נבדקו.

לעיון במקור ↗
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https://www.hubermanlab.com/episode/the-art-of-true-happiness-arthur-brooks
https://open.spotify.com/episode/6UeOlpRhPDIM6P1isA7fHU
https://doi.org/10.1177/17540739211063851
https://doi.org/10.1177/17540739211063851
https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/17540739211063851


 · סקירה / סינתזה מושגיתR2מקור 

Psychological flexibility as a fundamental aspect of health

,Kashdan, T. B.; Rottenberg, J. (2010). Clinical Psychology Reviewפרטי הפרסום: 
30(7), 865–878.

j.cpr.2010.03.001/10.1016מזהה קבוע: 

גמישות היא התאמה תלוית הקשר. זו אינה בדיקה של תנודתיות רגשית מיטבית.

גישה שנבדקה: התקציר והרשומה הביבליוגרפית נבדקו.

לעיון במקור ↗

 · סקירה / תאוריהR3מקור 

Liking, wanting, and the incentive-sensitization theory of addiction

,Berridge, K. C.; Robinson, T. E. (2016). American Psychologist, 71(8)פרטי הפרסום: 
670–679.

amp0000059/10.1037מזהה קבוע: 

מבחין בין רצייה הנעתית לעונג. יישומים לחיי היומיום דורשים ראיות נפרדות.

גישה שנבדקה: התקציר והרשומה הביבליוגרפית נבדקו.

לעיון במקור ↗
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https://doi.org/10.1016/j.cpr.2010.03.001
https://doi.org/10.1016/j.cpr.2010.03.001
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21151705/
https://doi.org/10.1037/amp0000059
https://doi.org/10.1037/amp0000059
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27977239/


 · מחקר ראשוני / תצפיתי לאורך זמןR4מקור 

The path taken: Consequences of attaining intrinsic and extrinsic
aspirations in post-college life

Niemiec, C. P.; Ryan, R. M.; Deci, E. L. (2009). Journal of Research inפרטי הפרסום: 
Personality, 43(3), 291–306.

j.jrp.2008.09.001/10.1016מזהה קבוע: 

שאיפות שונות הראו קשרים שונים לבריאות נפשית. אין זו ראיה סיבתית מניסוי אקראי.

גישה שנבדקה: המאמר המלא נגיש. התקציר, השיטה והמגבלות המוצהרות נבדקו.

לעיון במקור ↗

 · תאוריה / הבהרה מושגיתR5מקור 

The three meanings of meaning in life: Distinguishing coherence,
purpose, and significance

,Martela, F.; Steger, M. F. (2016). The Journal of Positive Psychologyפרטי הפרסום: 
11(5), 531–545.

10.1080/17439760.2015.1137623מזהה קבוע: 

מבהיר שלושה ממדים של משמעות. אין זה ניסוי בהתערבות של שלוש שאלות.

גישה שנבדקה: התקציר והרשומה במוסד האקדמי של המחבר נבדקו.

לעיון במקור ↗
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https://doi.org/10.1016/j.jrp.2008.09.001
https://doi.org/10.1016/j.jrp.2008.09.001
https://selfdeterminationtheory.org/wp-content/uploads/2014/04/2009_Niemiec-RyanDeci_JRP.pdf
https://doi.org/10.1080/17439760.2015.1137623
https://doi.org/10.1080/17439760.2015.1137623
https://research.aalto.fi/en/publications/the-three-meanings-of-meaning-in-life-distinguishing-coherence-pu/


 · סקירה שיטתית / מטא־אנליזהR6מקור 

Sleep loss and emotion: A systematic review and meta-analysis of
over 50 years of experimental research

;.Palmer, C. A.; Bower, J. L.; Cho, K. W.; Clementi, M. A.; Lau, Sפרטי הפרסום: 
Oosterhoff, B.; Alfano, C. A. (2024). Psychological Bulletin, 150(4), 440–463.

bul0000410/10.1037מזהה קבוע: 

צמצום שינה ניסויי השפיע על רגש, עם הבדלים בין תוצאות ובין אופני הצמצום.

גישה שנבדקה: כתב היד שהתקבל נגיש. התקציר והשיטה נבדקו.

לעיון במקור ↗

 · מחקר ראשוני / תצפיתי ולאורך זמןR7מקור 

Unpacking the pursuit of happiness: Being concerned about
happiness but not aspiring to happiness is linked with negative

meta-emotions and worse well-being

;Zerwas, F. K.; Ford, B. Q.; John, O. P.; Mauss, I. B. (2024). Emotionפרטי הפרסום: 
online publication 1 August 2024.

emo0001381/10.1037מזהה קבוע: 

המחקר הבחין בין דאגה לשאיפה. הקשרים אינם מוכיחים שכל מעקב מזיק.

גישה שנבדקה: המאמר המלא נגיש. התקציר, הדגימה, השיטה וגבולות ההסקה נבדקו.

לעיון במקור ↗
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https://doi.org/10.1037/bul0000410
https://doi.org/10.1037/bul0000410
https://ueaeprints.uea.ac.uk/id/eprint/93044/
https://doi.org/10.1037/emo0001381
https://doi.org/10.1037/emo0001381
https://www.ocf.berkeley.edu/~eerlab/pdf/papers/2024_Zerwas%20et%20al_Valuing%20Happiness.pdf


 · ניתוח ראשוני מחודש / תצפיתיR8מקור 

Income and emotional well-being: A conflict resolved

,Killingsworth, M. A.; Kahneman, D.; Mellers, B. (2023). PNAS, 120(10)פרטי הפרסום: 
e2208661120.

pnas.2208661120/10.1073מזהה קבוע: 

קשרי חתך שונים עם הכנסה. אין תקרה כללית או תחזית סיבתית אישית.

גישה שנבדקה: המאמר המלא נגיש. הדיון וההסתייגות הסיבתית נבדקו.

לעיון במקור ↗

 · ניתוח מאוחד ראשוני / ראיות מסייגותR9מקור 

Complex affect dynamics add limited information to the prediction
of psychological well-being

;.Dejonckheere, E.; Mestdagh, M.; Houben, M.; Rutten, I.; Sels, Lפרטי הפרסום: 
Kuppens, P.; Tuerlinckx, F. (2019). Nature Human Behaviour, 3(5), 478–491.

s41562-019-0555-0/10.1038מזהה קבוע: 

תוספת ניבוי מוגבלת של דינמיקה מורכבת מגבילה טענות ליתרון הסברי אוטומטי.

גישה שנבדקה: התקציר והרשומה במוסד האקדמי של המחבר נבדקו.

לעיון במקור ↗
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https://doi.org/10.1073/pnas.2208661120
https://doi.org/10.1073/pnas.2208661120
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10013834/
https://doi.org/10.1038/s41562-019-0555-0
https://doi.org/10.1038/s41562-019-0555-0
https://research.tilburguniversity.edu/en/publications/complex-affect-dynamics-add-limited-information-to-the-prediction-2/


 · מחקר ראשוני / ניסוי בבעלי חייםR10מקור 

Hyperdopaminergic mutant mice have higher “wanting” but not
“liking” for sweet rewards

.Peciña, S.; Cagniard, B.; Berridge, K. C.; Aldridge, J. W.; Zhuang, Xפרטי הפרסום: 
(2003). The Journal of Neuroscience, 23(28), 9395–9402.

JNEUROSCI.23-28-09395.2003/10.1523מזהה קבוע: 

מודל מסוים בעכברים תומך בהפרדה בין רצייה לעונג. הוא אינו קובע את הסיבה להרגל אנושי.

גישה שנבדקה: המאמר המלא נגיש. התקציר והמודל הניסויי נבדקו.

לעיון במקור ↗

 · מחקר ראשוני / סקרים וניסוי שדהR11מקור 

Buying time promotes happiness

.Whillans, A. V.; Dunn, E. W.; Smeets, P.; Bekkers, R.; Norton, M. Iפרטי הפרסום: 
(2017). PNAS, 114(32), 8523–8527.

pnas.1706541114/10.1073מזהה קבוע: 

רכישה שחוסכת זמן הובילה לתוצאה טובה יותר מרכישת חפץ בניסוי מוגבל. נגישות והכללה
נשארות חשובות.

גישה שנבדקה: התקציר והרשומה במוסד האקדמי של המחבר נבדקו.

לעיון במקור ↗
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https://doi.org/10.1523/JNEUROSCI.23-28-09395.2003
https://doi.org/10.1523/JNEUROSCI.23-28-09395.2003
https://sites.lsa.umich.edu/berridge-lab/wp-content/uploads/sites/743/2019/10/Pecina-et-al-hyperDA-mutant-J-Neurosi-2003.pdf
https://doi.org/10.1073/pnas.1706541114
https://doi.org/10.1073/pnas.1706541114
https://research.vu.nl/en/publications/buying-time-promotes-happiness/


להמשך הקריאה

חיים רחבים יותר · F1מקור 

טווח האפשרויות הנגישות ותרגולי החיים הרחבים.

היכולת לתת לטוב להיכנס · F2מקור 

קבלת הנאה, ביטחון ואכפתיות.

אגן החירות · F3מקור 

התיאור המושגי של המיזם לכמה דרכים ולחזרה.

הגוף כמרחב מצבים · F4מקור 

תנאים גופניים כחלק מהסבר הנגישות.

ויסות הדדי · F5מקור 

תמיכה, הדדיות וחופש בתוך קשרים.

מקורות מרחב לחיות טוב · F6מקור 

אוסף המקורות הקיים והקשרו.

מקורות המיזם הם סינתזה חינוכית, ואינם אימות עצמאי של המסגרת.

לקריאת הפרק באתר
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https://flowhijacked.com/he/wellbeing/a-wider-life
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https://flowhijacked.com/he/27-body-state-space
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