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על ההרצאה והראיות

זוהי סקירה ביקורתית משלבת שנערכה ב־20 בספטמבר 2026, ולא סקירה
שיטתית ממצה או רשומה מראש. עשרים וארבעה פרסומים משמשים

בסיס להרצאה תחומה. החיפוש, האחזור והבחירה נערכו בתהליך עבודה
אחד בסיוע בינה מלאכותית, ללא סינון עצמאי של שני סוקרים וללא ביקורת

מלאה של ההטיות ברמת נתוני המחקרים.

החיפוש כלל פחד מאושר, עמעום רגש חיובי, תגמול, שינה, מצוקה
התפתחותית, קשרים, קבלה, אי היאחזות, התענגות ודינמיקה רגשית. נעשה

שימוש בחיפוש אקדמי, בתקצירים מאונדקסים, באתרי מו״לים ובמאגרים
אוניברסיטאיים, לצד חיפוש ממוקד של ממצאים שליליים והסברים

מתחרים. מקורות והבחנות במאמרים שאוחזרו הנחו חיפושי המשך. יוקרת
המוסד לא הייתה תנאי להכללה.

ניתנה עדיפות למחקר אמפירי רלוונטי ישירות, לניסויים אקראיים
ולסינתזות מחקריות. מקורות שרק חזרו על מחקר אחר, רשומות לא נגישות
ללא תוכן מספיק ונושאים שוליים לא שימשו ראיה. אין כאן טענה לתרשים

סינון שיטתי או למספר סינון ממצה. אחזור טקסט מלא אינו אומר שכל
נספח נבדק. עומק הקריאה מצוין בכל מקור בנפרד.
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הודעות תיקון ודיונים מקושרים גלויים נלקחו בחשבון בדפים שאוחזרו.
מאמר מוקדם על חתירה לאושר, שבו הופיעה הודעת תיקון, שימש לגילוי

הספרות אך אינו נושא את הטיעון בקורפוס הסופי של 24 המקורות.
המחקר המעודכן מ־2024 והביקורת על הסולם משמשים לכך. אין זו ביקורת

ממצה של ביטולי מאמרים.

המסקנה המרכזית מסויגת: קיימים תהליכים נבדלים שעשויים להקשות
להגיע לחוויה חיובית, להרגיש אותה או לאפשר לה מקום. הראיות תומכות
בכמה רכיבים, ולא ביכולת יחידה מתוקפת או במודל סיבתי מלא. הראיות

הישירות החזקות כאן נוגעות להפחתת שינה בניסוי ולהתערבויות
פסיכולוגיות מסוימות. ההסברים ההתפתחותיים והבין אישיים תלויים יותר

במערכים תצפיתיים.

כל הסצנות נועדו להמחשה. לא מיוחסת היסטוריה אישית למחבר או
למטופל ממשי. רצף התרגול הוא הצעה חינוכית של המיזם, ולא טיפול

שנבדק. פגיעה מתמשכת בתפקוד מצדיקה בירור מקצועי מתאים.
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חלק 1

רגע טוב, רגיל לגמרי

1. ערב שאין בו בעיה לפתור
אדם אהוב יושב לידך. עבודה שהייתה קשה הסתיימה. החדר שקט. בדקה

הקרובה אין דבר שדורש פתרון. ואז מתחילה תנועה אחרת: חיפוש אחר
המלכוד, התנצלות קטנה על ההנאה, חזרה בדמיון על מה שעוד עלול

להשתבש. האירוע הטוב כבר התרחש. היכולת לקבל אותו היא התרחשות
נוספת.

זו תמונה להמחשה, לא תיאור מקרה או אבחנה. יש מי שמזהים אותה מיד.
אחרים נהנים בקלות מרגעים טובים, אבל מתקשים לצפות להם, להאמין

באהבתו של אדם אחר או להפסיק לבדוק אם הם מאושרים מספיק.
להבדלים האלה תהיה חשיבות לאורך ההרצאה.

השאלה שלנו אינה כיצד לייצר מצב רוח קבוע. נשאל מה מאפשר להנאה,
לביטחון, לאהבה ולשביעות רצון להפוך לחוויות שאפשר לחוות, ומה קורה

כאשר קבלתן כרוכה במחיר. הביטוי ״היכולת לתת לטוב להיכנס״ מציין כאן
שאלה לחקירה. הוא אינו סולם פסיכולוגי מוכר או תפקוד מוחי שהתגלה

[7 ,5 ,1]לאחרונה. המחקר כבר בוחן כמה ממרכיביו, בשמות שונים. 

FLOW HIJACKED 6



דרך העדשה של המיזם נשאל כיצד ההיסטוריה, מצב הגוף, הקשב, הקשרים
והסביבה משתתפים ברגע הזה. ערכה של העדשה תלוי ביכולתה להבהיר
את התרומות האלה. האמירה שהכול קשור היא רק התחלה. צריך לשאול
איזה קשר חשוב כאן, אילו ראיות תומכות בו ואיזה שינוי עשוי להשפיע.

נחזור אל החדר השקט עם שאלות מדויקות יותר, ולא עם פסק דין על האדם
שיושב בו.

2. ארבע חוויות שמסתתרות במילה אחת
הנאה היא האיכות הנעימה של חוויה. ביטחון קשור בנוכחותו או בהיעדרו

של איום, לרבות מה שאנחנו מצפים שיקרה בהמשך. קבלת אהבה מערבת
את כוונותיו של אדם אחר, את האופן שבו אנחנו מפרשים אותן ואת

האמינות של הקשר בפועל. שביעות רצון יכולה לכלול תחושה שמשהו
מספיק. בשיחה יומיומית כל אלה עשויים להיקרא ״טוב לי״. במחקר, הקיצור

הזה עלול להסתיר בדיוק את הקושי שאותו רצינו להבין.

אפשר ליהנות מארוחה ובה בעת לא להרגיש בטוחים עם מי שיושב מולנו.
אפשר להרגיש מוגנים בחדר בלי לחוש הנאה. מחמאה יכולה להיות נעימה
ועדיין קשה להאמין בה. הדוגמאות האלה אינן מחייבות הפרעה נסתרת. הן

מראות מדוע שאלה אחת אינה יכולה להחליף את האחרת.

מחקרי תגמול מבחינים בין תהליכים של הנעה, הנאה ולמידה. מחקרי למידת
ביטחון בוחנים כיצד סימנים מקבלים את היכולת לעכב ציפייה לאיום. אף

אחד מתחומי המחקר אינו מצדיק התייחסות להנאה ולביטחון כאל מתג
[24 ,6]ביולוגי יחיד. 
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יש גם הבדל בין התרגשות לבין נינוחות שקטה יותר. במחקרים השוואתיים
נמצאו הבדלים בין קבוצות תרבותיות במצבים הרגשיים הרצויים, ובכלל זה

בערך שניתן להתרגשות לעומת רוגע. אלה דפוסים קבוצתיים, לא כללים
[7]שחלים על כל אדם בתרבות מסוימת. 

לכן שאלת פתיחה מועילה יכולה להיות מדויקת יותר מ״למה אני לא מסוגל
להיות מאושר?״ למשל, האם הייתה הנאה שקטעתי? האם הרגשתי חום אבל

פקפקתי במקור שלו? הדיוק עשוי לרכך את השיפוט, מפני שהוא מחליף
תחושת כישלון כוללת בתהליך שאפשר לברר.

3. חיים שאינם חייבים להרגיש תמיד אותו דבר
אפשר לדמיין אחר צהריים נעים בתוך שנה קשה. ההנאה אינה פותרת את

קשיי השנה. באותה מידה, הקשיים אינם הופכים את אחר הצהריים למזויף.
ההחזקה בשתי העובדות היא בחירה ערכית מרכזית בעבודה הזאת. לא

נדרוש מאדם להכחיש סבל כדי שמשהו טוב יורשה להיות בעל משמעות.

הדבר נכון גם באבל. צחוק בארוחה אינו חייב להודיע שהאבל הסתיים. העצב
אינו מבטל את הצחוק. אלה תיאורים של חוויות אנושיות אפשריות, לא

קביעה שכולם צריכים לחוות רגשות מעורבים או להתקדם לפי לוח זמנים
מסוים.

אחת הסכנות בכתיבה על רווחה נפשית היא הפיכת הזמנה למבחן. הקורא
מתחיל ברצון לחיים רחבים יותר ומוצא את עצמו בודק אם כל רגע חיובי

במידה מספקת. מחקר על החתירה לאושר מחדד את ההבדל. מחקר
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מ־2024 הפריד בין השאיפה לאושר לבין דאגה ושיפוט בנוגע למידת
האושר. במחקרי חתך, יומן ואורך, הדאגה והשיפוט נקשרו לרווחה נמוכה

[8]יותר. מערכי המחקר אינם מוכיחים שכל התבוננות עצמית מזיקה. 

המטרה שלנו היא מרחב לחוויה, לרבות התנודות הרגילות שלה. סביר לרצות
יותר הנאה. סביר גם לרצות שיפור מעשי בחיים מכאיבים. אף אחד

מהרצונות אינו מחייב אותנו להפוך הרגשה טובה להוכחה שהחיים הצליחו.
ערב יכול להיות טוב בלי להפוך להבטחה על מחר.
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חלק 2

הנאה בתוך גוף חי

4. לרצות, ליהנות וללמוד הם תהליכים שונים
נחשוב על שיר אהוב. לפני ההשמעה יש ציפייה, ואולי דחף לחפש אותו.

בזמן ההאזנה יש החוויה עצמה. לאחר מכן הזיכרון והלמידה משפיעים על
האפשרות שנבחר בו שוב. השלבים משפיעים זה על זה, אבל יכולים גם

להיפרד. אדם עשוי להתקשות להתחיל פעילות וליהנות ממנה לאחר
שהתחילה. אדם אחר עשוי לחפש פעילות בעוצמה, גם כשהיא מעניקה לו

פחות ופחות הנאה.

מדעי המוח מבחינים בין היבטים של תגמול שנהוג לתאר כרצייה, הנאה
ולמידה. חלק ניכר מהראיות הסיבתיות החזקות לגבי אזורים קטנים

שמייצרים או מגבירים הנאה מגיע ממחקרים בבעלי חיים. הדמיה בבני אדם
מוסיפה תצפיות חשובות, אבל פעילות באזור מסוים אינה מוכיחה

כשלעצמה שהוא גרם להנאתו של האדם. דופמין אינו הסבר שלם לאושר. 
[6]

ההבחנות חשובות כשאדם אומר ש״שום דבר לא עושה לי טוב״. הקושי עשוי
להיות בהנעה, בציפייה, בהנאה, בהתמשכות, בזיכרון או בכמה תהליכים יחד.

אמירה רחבה ראויה לתשומת לב, בלי שנבחר עבורה מנגנון אחד מראש.
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ההבחנה משנה גם את משמעות המאמץ. התחלת פעילות עשויה לאפשר
בדיקה של ציפייה, אך מאמץ רב יותר אינו מבטיח הנאה רבה יותר. פעילות

יכולה להיות נגישה אך לא מתגמלת, או מתגמלת אך יקרה מדי בזמן
ובאנרגיה. תרומת העדשה של המיזם היא לשמור את המחירים והתנאים

האלה בתוך התמונה. הסינתזה אינה מחליפה הערכה מקצועית ואינה
מספקת אבחנה מוחית אישית. היא מציעה שאלות טובות יותר על הרצף של

חוויה מסוימת.

5. הגוף שמגיע אל הרגע
בשורה טובה מגיעה ביום שאחרי לילה ללא שינה. הבשורה לא השתנתה,

אבל האדם שמקבל אותה נמצא במצב אחר. זו אחת הסיבות לכך שהסברים
המבוססים רק על גישה או עמדה אינם מספיקים. אנחנו חווים אירוע דרך

גוף שיש לו היסטוריה קרובה של מנוחה, מאמץ, אי נוחות ודרישות.

מטא־אנליזה שנרשמה מראש וכללה מחקרים ניסויים על שינה שילבה 154
מחקרים ו־5,717 משתתפים. בצורות שונות של אובדן שינה נמצאה ירידה

ברגש חיובי. הממצאים על תוצאות רגשיות אחרות היו אחידים פחות. זו
ראיה ממוקדת יותר לתרומתו של הגוף מאמירה כללית שדחק ״מכבה את

האושר״. עם זאת, מדובר בניסויים מסוימים, לא בהסבר אישי לכל ערב
[13]שטוח או לא נינוח. 

המשמעות המעשית היא לשאול מה הרגע דורש. חגיגה יכולה לכלול רעש,
תפקוד חברתי, נסיעה והתחייבויות נוספות. באותו יום, הנאה שקטה עשויה

להיות נגישה יותר. שינוי התנאים אינו מעיד שהאדם נכשל בהערכת
האירוע.
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לא נתייחס כאן לדפוס נשימה, לערך של דופק או לתחושה בחזה כהוכחה
לביטחון או להחלמה. אות גופני דורש פירוש בהקשר. לפעמים השינוי

המועיל פשוט מאוד: אפשרות לנוח, אוכל כשצריך, פחות רעש או רשות
לעזוב. אובדן מתמשך של עניין או הנאה ראוי לבירור מקצועי מתאים,

במיוחד כשהוא פוגע בתפקוד. תרגיל קריאה אינו צריך להפוך לעוד הסבר
לכך שאדם לא התאמץ מספיק.

6. לכל הרגשה יש מהלך בזמן
רגע יכול להתחיל בטוב ולדעוך במהירות. רגע אחר מתחיל במבוכה ונעשה

נעים אחרי כמה דקות. אם נשאל רק על מצב הרוח הממוצע בסוף היום,
החוויות עשויות להיראות דומות. הרצפים שלהן שונים.

מחקר על דינמיקה רגשית בוחן תנודות, שינויים בין מדידות ואת מידת
ההתמדה של רגשות לאורך הזמן. מטא־אנליזה מצאה קשרים בין כמה

דפוסים דינמיים לבין רווחה נפשית, עם קשרים חזקים יותר לרגש שלילי
 ניתוח מאוחר יותר מצא שבמערכי הנתונים שנבדקו,[22]מאשר לרגש חיובי. 

מדדים דינמיים מורכבים הוסיפו מעט מידע ניבויי מעבר למדדים פשוטים
[23]יותר. 

המחלוקת מועילה. היא מראה ששאלות על זמן עשויות להיות חשובות, בלי
שכל מדד מתוחכם יהיה שימושי. הרגשה משתנה אינה ראיה לאטרקטור.

שינוי מהיר אינו בהכרח מעבר פאזה. המושגים האלה דורשים מודלים
ומדידות מוגדרים.
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עבור האדם בחדר השקט, הבחנה צנועה עשויה להספיק. האם ההנאה כלל
לא הגיעה, הגיעה ודעכה מעצמה, או פינתה את מקומה למחשבה או

להפרעה מסוימת? אלה תצפיות שונות. אף אחת אינה מחייבת מעקב רציף.

המטרה אינה להחזיק הרגשה בחיים זמן רב ככל האפשר. רגע שמסתיים
באופן טבעי לא נכשל. השאלה היא אם דפוס שחוזר מגביל שלא לצורך
חוויה או פעולה. היכולת לחזור לדבר בעל ערך לאחר שינוי עשויה להיות

חשובה לא פחות ממשך ההרגשה. הטענה האחרונה היא סינתזה של המיזם
שראויה לבדיקה, ולא ממצא שהוכח במחקרי הדינמיקה.
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חלק 3

כשהטוב מתחיל לאיים

7. כשהבשורה הטובה מתחילה להישמע
מסוכנת

״אם ארשה לעצמי ליהנות, הנפילה תהיה קשה יותר.״ המשפט מכיל תחזית
ואסטרטגיה. הוא חוזה שיגיע דבר מכאיב, ומציע לצמצם את ההנאה עכשיו
כדי להתגונן מפניו. גם כאשר האסטרטגיה אינה מועילה, אפשר להבין את

הכוונה שלה.

חוקרים בוחנים אמונות ואי נוחות כאלה תחת המושג פחד מאושר. במחקר
קליני של 52 אנשים עם דיכאון בינוני עד חמור, פחד מאושר ומחמלה נקשר

לכמה מדדים של מצוקה והתקשרות. מדגם חתך קטן אינו יכול להוכיח
[4]שהפחדים גרמו למצוקה, או שטראומה היא שיצרה אותם. 

מחקר רשת מאוחר יותר מצא גם חפיפה וגם הבדלים בין מדדים של ציפייה,
הימנעות והפחתת חיוביות. הקשרים שנמצאו אינם מפה של יחסי סיבה

ותוצאה בתוך אדם מסוים. המחברים מציינים במפורש את מגבלות מערך
[5]החתך. 
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הגבולות האלה חשובים מפני שסיפור מושך עלול להפוך למלכודת: ״אתה
מפחד מאושר כי מערכת העצבים שלך למדה שדברים טובים מסוכנים.״

ייתכן שזה מתאר את עברו של אדם מסוים. אי אפשר להסיק זאת מאי
נוחות בלבד. גם חוסר אמינות בהווה, ציפיות תרבותיות, מבוכה, תשישות או

אי ודאות עשויים להשתתף בחוויה.

אפשר להתחיל בתחזית עצמה. מה בדיוק נדמה שיקרה אם יהיה מקום
להנאה? אכזבה? קנאה? דרישה נוספת? אובדן דריכות? מתן מילים לציפייה

אינו מוכיח שהיא נכונה או שגויה. הוא הופך את הבירור לממוקד יותר
ומשאיר לנסיבות החיים עצמן אפשרות להשיב.

8. הפעולה הקטנה שמקטינה את הטוב
מישהו אומר: ״התמודדת עם זה יפה.״ לפני שהמשפט מתיישב, כבר עולה

תשובה: זה היה מזל, כל אחד היה מצליח, זה לא יקרה שוב. ייתכן שזו
צניעות מקובלת בשיחה. ייתכן גם שזה חלק מדפוס חוזר שמחליש חוויה

שכבר הייתה חיובית. ההקשר וההשלכות עוזרים להבחין בין האפשרויות.

השאלון לתגובות לרגש חיובי תרם לביסוס המושג עמעום של רגש חיובי
כסגנון תגובה שניתן למדוד, לצד צורות של חשיבה חוזרת על החוויה

החיובית. שאלון מזהה נטיות מדווחות. הוא אינו חושף את המניע מאחורי כל
[1]תגובה. 
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מטא־אנליזה מ־2022 מצאה קשר ניכר בין עמעום לבין תסמיני דיכאון באותו
זמן, וקשר עתידי קטן יותר לאחר התחשבות בתסמינים בתחילת המעקב.

נמצאו גם ראיות בכיוון ההפוך, מדיכאון לעמעום מאוחר יותר. זהו קשר
שראוי לחקור, לא טענה חד כיוונית שאנשים יוצרים לעצמם דיכאון כשהם

[2]מקטינים אירועים טובים. 

חשוב לשמור גם על הממצאים שאינם אחידים. במחקר קהילתי עם מרווח
של חמישה חודשים, עמעום לא ניבא תסמיני דיכאון מאוחרים יותר לאחר

 הסבר אחראי כולל[3]ההתאמות הרלוונטיות, אף שנמצא קשר באותו זמן. 
גם את הממצא הזה, ולא רק את המחקרים שמתיישבים עם הסיפור.

השאלה האנושית אינה ״למה אתה מחבל לעצמך?״ אלא ״מה התגובה הזאת
עושה, ומה המחיר שלה?״ לפעמים תיקון שומר על ראייה מציאותית.

לפעמים הוא פוסל מידע עוד לפני שניתן לשקול אותו. לתת מקום למחמאה
אינו זהה להסכמה שהיא מדויקת לחלוטין. קבלה אינה דורשת ויתור על

שיקול דעת.

9. להישאר מודאגים כדי להימנע מהנפילה
יש נחמה מוזרה בכך שכבר מצפים לגרוע מכול. אם הדבר הרע יקרה, לפחות
הוא לא יתפוס אותנו רגועים. זהו תיאור של תפקיד אפשרי של דאגה. אין בו

הוכחה שהדאגה מנעה את האירוע או הקלה על פתרונו.

מודל ההימנעות מניגוד רגשי מציע שדאגה יכולה לשמר רגש שלילי ובכך
לצמצם את חדות ההחמרה הרגשית בהמשך. בניסוי שכלל 48 משתתפים

עם הפרעת חרדה מוכללת ו־47 משתתפי ביקורת, דאגה הגבירה רגש שלילי
לפני צפייה בקטעי סרטים. המשתתפים עם ההפרעה העריכו את הדאגה
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המוקדמת כמועילה יותר להתמודדות מכפי שהעריכו אותה משתתפי
הביקורת. זו תמיכה ניסויית בהסבר מוגדר של ניגוד רגשי. היא אינה מסבירה

[11]כל חרדה או כל קושי להרפות. 

המודל עוזר לראות את המחיר: אפשר להקטין את חדות הנפילה באמצעות
שהייה ממושכת יותר במצוקה. מתוך האסטרטגיה, דריכות יכולה להרגיש
כמו הכנה. מבחוץ היא עשויה להיראות מיותרת. אף אחת מנקודות המבט

אינה מספיקה בלי לברר מה מתרחש בפועל.

זו גם הסיבה לכך שההנחיה ״פשוט תירגע״ עלולה להחמיץ את הקושי. ייתכן
שהדבר המפחיד הוא המעבר מנינוחות לכאב, ולא הנינוחות עצמה. במסגרת

טיפולית אפשר לבדוק את הדפוס בתמיכה מתאימה. ההרצאה אינה מנחה
לבצע חשיפה או להכריח את עצמנו להיכנס למצבים פגיעים. המשימה
הצנועה כאן היא לזהות שלפעמים ההכנה לאובדן מתחילה לתפוס את

מקומה של חוויה שעוד לא אבדה.
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חלק 4

מה שאנחנו מקבלים מאנשים אחרים

10. ההיסטוריה משתתפת בקבלת הפנים
אותו גילוי של טוב לב יכול להתקבל אחרת בקשרים שונים. אולי בעבר שבח

הקדים דרישה. אולי חום נעלם ללא אזהרה. ואולי אהבה הייתה יציבה
מספיק כדי להפוך לדבר שאינו מפתיע. אלה היסטוריות למידה להמחשה,

לא הסברים שאפשר להסיק מתגובה של אדם שאיננו מכירים.

מחקר אורך ב־106 מתבגרים קשר בין הזנחה רגשית מדווחת לבין שינויים
בפעילות הסטריאטום הגחוני הקשורה לתגמול לאורך שנתיים, ובינם לבין

תסמיני דיכאון. המחקר תומך בקשר התפתחותי. הוא אינו מוכיח פגיעה
קבועה, אינו מזהה את משמעותה של כל חוויה חיובית ואינו מאפשר לקרוא

[12]את ילדותו של אדם מתוך סריקה. 

צריך להשאיר מקום גם להיסטוריות שאינן מתאימות לסיפור של פגיעה.
מזג, מצב רוח עכשווי, ציפיות חברתיות ותנאים חומריים עשויים להיות

רלוונטיים. קושי אינו זקוק לסיפור מוצא דרמטי כדי להיות ממשי.

הסינתזה של המיזם היא שהעבר משתתף בציפיות בהווה, בזמן שהמצב
הנוכחי ממשיך לספק מידע. אף אחד מהם אינו זכאי לעדיפות אוטומטית.

ציפייה ישנה עשויה להיות מוכללת מדי. חשש בהווה עשוי גם להיות מדויק.
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נחשוב על אדם לא אמין שמציע הרגעה. ניסיון ללמד את מי שמולו להרגיש
בטוח יחמיץ את הבעיה בקשר. התנאים לקבלת טוב כוללים אפשרות לבדוק

מה מוצע, להציב גבולות ולראות אם ההתנהגות נשארת אמינה לאורך זמן.
פתיחות טובה יותר לחוויה צריכה לחדד הבחנה, לא להמיס אותה. לאמון יש

משמעות מפני שהוא מסוגל להגיב לראיות.

11. בשורה טובה זקוקה לפעמים למאזין
הצלחה קטנה משתנה כשאדם אחר שואל עליה בעניין. היא מקבלת חיים
נוספים דרך הסיפור. לעומת זאת, תגובה מבטלת יכולה לגרום למי שסיפר

להרגיש מגוחך על עצם השיתוף. לפעמים אנשים נותנים לטוב להיכנס יחד.

גייבל ועמיתיה בחנו בארבעה מחקרים שיתוף של אירועים חיוביים, תהליך
שבו שיתוף החוויה עשוי להרחיב את התועלת שבה. השיתוף ותגובות

שנתפסו כפעילות ובונות נקשרו לתועלות אישיות ובין אישיות. העבודה
מרחיבה ספרות שמתמקדת לעיתים קרובות בתמיכה בזמן קושי. אין פירוש

הדבר שכל חשיפה מועילה, שהתלהבות חיצונית מתאימה לכל תרבות או
[14]שהקשרים שנמצאו מבטיחים השפעה של התערבות. 

מאזין מועיל אינו חייב להגזים. ״מה היה חשוב לך בזה?״ עשוי לפתוח מקום
למשמעות של מי שמספר. ״עכשיו צריך להצליח עוד יותר״ עלול להפוך
הישג למחויבות חדשה. אלה יישומים חינוכיים להמחשה, לא משפטים

שנבדקו במחקרים כפרוטוקול.

חשובה גם הבחירה במי לשתף. יש קשרים תחרותיים, חודרניים או לא
בטוחים. פרטיות יכולה להגן על חוויה טובה. שיתוף הוא אפשרות שערכה

תלוי בתגובה ובשאלה אם רצינו בו.
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כאן יש הרחבה מעשית של עדשת המיזם: הקשר שסביב החוויה משנה את
מה שהיא דורשת מהאדם. עד מתעניין עשוי להפחית את הצורך להצדיק
הנאה. המסקנה אינה שאנשים אחרים מווסתים אותנו תמיד באותה דרך.
המסקנה היא שהתנאים החברתיים של הנאה ראויים לאותה תשומת לב

שאנחנו כבר מעניקים לתנאים החברתיים של מצוקה.

12. לקבל אהבה בלי לקבל על עצמנו חוב
הצעה של אכפתיות יכולה להביא הקלה ומיד אחריה חשבון מהיר: מה

יידרש ממני בתמורה? לפעמים החשבון משקף ציפייה ישנה. לפעמים הוא
מזהה במדויק תנאי שמצורף להצעה. הסבר אתי של קבלה חייב לשמור על

ההבדל.

הקשר בין פחד מחמלה לבין קשיי התקשרות הופך את קבלת האכפתיות
לשאלה מחקרית לגיטימית. הוא אינו הופך התנגדות לעזרה לבלתי הגיונית,

 עוצמתה של הצעה אינה[4]ואינו מראה שכל מחווה תומכת צריכה להתקבל. 
מבססת אהבה וביטחון. המשמעות המעשית שלהם כוללת עקביות, הסכמה

וחופש לסרב.

בקשר שכבר נמצא ראוי לאמון, ניסיון יומיומי אפשרי הוא להכיר במעשה
קטן של אכפתיות בלי להשיב עליו מיד. זו הצעה חינוכית מרצון. היא אינה
פרוטוקול טיפולי מתוקף, ואין להשתמש בה כדי להחליש גבולות מול אדם

כופה.
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כדאי לשים לב למה שהניסיון מבקש. אין צורך להאמין ש״מגיע לי הכול״.
השאלה היא אם אפשר לקבל את המחווה המסוימת בתנאים שבהם היא

באמת הוצעה. הכרת תודה יכולה להישאר ממוקדת. אפשר להעריך את
המעשה בלי להבטיח זמינות, הסכמה או קרבה נוספת.

בחדר שאליו אנחנו חוזרים לאורך ההרצאה, האדם האחר אינו צריך להפוך
לערב לעתיד. נוכחותו יכולה להיות משמעותית עכשיו, בתוך הגבולות
הרגילים של קשר. קבלת אהבה נעשית דומה פחות לחתימה על חוזה

לוודאות קבועה, ודומה יותר להשתתפות במשהו ממשי שערכו כולל את
החופש של שני האנשים להישאר עצמם.
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חלק 5

הנאה בלי דרישה לקביעות

13. כשהאושר הופך למטלה
יש רגע שבו ההנאה מתחלפת בפיקוח. מפסיקים להקשיב למוזיקה

ומתחילים לבדוק אם היא עובדת. האם זו הנאה מספקת? למה אני לא
מרגיש יותר הכרת תודה? איך אפשר למנוע ממנה לדעוך? הקשב עבר

מהחוויה לשיפוט של החוויה.

אין כאן טענה נגד התבוננות. היא יכולה לעזור לנו לזהות מה חשוב. השאלה
היא איזו התבוננות, באיזה זמן ואיזו דרישה מצורפת אליה.

ניתוח של סולם נפוץ למדידת החשיבות שמעניקים לאושר מצא שהפריטים
אינם מייצגים מושג פשוט אחד. הקשרים לרווחה נפשית השתנו בין

 המחקר המאוחר יותר, שהפריד בין שאיפה לבין דאגה,[9]הגורמים שנמדדו. 
חידד את הנקודה. רצון באושר ובדיקה חרדה אם יש ממנו די אינם אותו

[8]תהליך. 

ההבחנה משנה את המסר. ״תפסיק לנסות להיות מאושר״ היא הנחיה רחבה
מדי. תכנון הליכה עם אדם שנעים לנו איתו עשוי להיות בחירה טובה.

הדרישה שההליכה תספק ציון רגשי מסוים יוצרת משימה אחרת.
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הניסוח שמציע המיזם הוא להעביר חלק מהמאמץ משליטה בהרגשה אל
בניית תנאים שבהם חוויה בעלת ערך יכולה להתרחש. זו סינתזה, לא

הבטחה. ההליכה עדיין יכולה להיות רגילה. ייתכן שיהיה בה גם עצב. ערכה
יכול להיות בחברה, בתנועה או בשיחה שהתאפשרה. חוויה טובה אינה

חייבת להצדיק את עצמה באמצעות ניצחון על כל הרגשה אחרת.

14. להתענג בלי להחזיק את הרגע במקום
התענגות קשובה היא הפניית תשומת לב לחוויה חיובית והערכה שלה. היא
יכולה לעסוק בהווה, בזיכרון או בציפייה. הרעיון המושך הוא שהקשב עשוי
לתת לחוויה יותר מקום. השאלה הקשה היא אם הקשב הזה הופך לדרישה

נוספת לחזק את ההרגשה.

מטא־אנליזה מ־2026 שילבה 20 ניסויים אקראיים עם 4,805 מבוגרים.
האפקט המשולב על תוצאות רגשיות היה בינוני, אך השונות בין הממצאים

הייתה גבוהה. האומדנים מול קבוצות ביקורת פעילות היו קטנים יותר
מהאומדנים מול ביקורת סבילה, אף שההבדל בין סוגי הביקורת לא הגיע

לסף המקובל של מובהקות סטטיסטית. גם תיקונים להטיית פרסום הניבו
תוצאות שונות. רוב ההתערבויות היו קצרות. הפרטים האלה מגבילים את

[21]הביטחון בגודל התועלת ובמשך הזמן שבו היא נשמרת. 

אלה ראיות מעודדות לתרגול שנבחר בזהירות, לא הנחיה כללית להגביר
חיוביות. הניסויים אינם מבססים טענה שמספר מסוים של שניות שומר

חוויה לצמיתות או מחווט מחדש מעגל מוחי. הם גם אינם מתקפים את
התרגילים שבהרצאה כחבילה טיפולית שלמה.
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אפשרות עדינה היא לשים לב לפרט אחד שכבר ראוי לתשומת לב: קולו של
אדם, חומה של כוס, ההקלה שבסיום. אין צורך להגדיל אותו. אם הקשב

נעשה מאומץ, אפשר לחזור לפעילות או להפסיק. העובדה שהרגשה עשויה
לחלוף אינה חייבת להפוך לסיבה למהר לסלק אותה או להחזיק בה בכוח.

15. קבלה כוללת גם אפשרות לסיום
קבלה יכולה להישמע סבילה עד ששואלים מה בדיוק מקבלים. אפשר

להכיר בהרגשה בלי לאשר את הנסיבות שיצרו אותה. אפשר ליהנות מרגע
בלי להסכים שהחיים צריכים להישאר בדיוק כפי שהם. אפשר לתת

להרגשה להשתנות ולהמשיך להיות קשורים למה שהיה חשוב בה.

בשני ניסויים אקראיים, אימון בקשיבות ששילב התבוננות וקבלה העלה רגש
חיובי יותר מאימון בהתבוננות בלבד ומקבוצות הביקורת. דפוס התוצאות

השתנה בין שיטות המדידה בשני המחקרים. זו תמיכה בתרומת הקבלה בתוך
[15]ההתערבויות האלה, לא הוכחה שהתבוננות לבדה תמיד פוגעת ברווחה. 

מחקר אחר על נטייה לקבל חוויות מצא קשר לתגובות שליליות מתונות יותר
לדחק, בלי קשר מקביל לתגובות חיוביות חזקות יותר בבדיקות האלה. קבלת

 הפחתת[16]חוויות פנימיות הייתה שונה גם מקבלת מצבים חיצוניים. 
המאבק והגברת ההנאה הן אפוא אפשרויות קשורות, ולא תוצאות שאפשר

להחליף ביניהן.

מחקר על אי היאחזות מציע שפה נוספת לריכוך הקיבעון סביב חוויה.
הראיות המוקדמות לפיתוח הסולם הן בעיקר פסיכומטריות ומתאמיות. אין

להתייחס אליהן כהוכחה למטפיזיקה בודהיסטית או כהנחיה להתרחק
[17]מקשרים. 
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ההצעה הפילוסופית שלנו צנועה: חוויה טובה אינה צריכה להבטיח קביעות
כדי שיהיה כדאי לקבל אותה. ניסוי יחיד לא יכריע בשאלה הזאת. ובכל זאת,

היא יכולה לשנות את מה שנשאל כשניכנס לחדר. במקום לשאול כיצד
למנוע מהערב להסתיים, אפשר לשאול אם הפחד מסיומו חייב למלא את

כולו.
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חלק 6

תנאים לחוויה אחרת

16. איזו תקווה מחקרי הטיפול מאפשרים
טיפול ממוקד ברגש חיובי הוא התערבות פסיכולוגית מובנית שפותחה עבור
רגש חיובי נמוך וקשיים הקשורים לתגמול. הוא ניתן כסדרת מפגשי טיפול.

אי אפשר להעביר את הראיות עליו בשלמותן לתרגיל קצר באתר.

בניסוי אקראי מ־2019 עם 96 משתתפים נמצא שיפור גדול יותר ברגש
חיובי לעומת טיפול שהתמקד ברגש שלילי, גם במעקב לאחר שישה

חודשים. ניסוי מ־2023 עם 85 משתתפים תמך בשיפור במדד קליני משולב
ובכמה מדדים הקשורים לתגמול, אך לא נמצא הבדל בין הקבוצות במדדי

[19 ,18]למידה מתגמול. 

הניסוי מ־2026 מוסיף הסתייגות חיונית. בקרב 98 מבוגרים נמצא לטיפול
הממוקד ברגש חיובי יתרון צנוע במצב הקליני המשולב. היתרון נבע בעיקר

משיפור בתסמיני דיכאון וחרדה. הרגש החיובי והאנהדוניה, שנמדדה בראיון,
לא השתפרו יותר מאשר בטיפול ההשוואה. המדדים ההתנהגותיים

[20]והפיזיולוגיים לא ביססו את התיווך שהוצע. 
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כך נראית ספרות מחקרית שמתפתחת: ממצאים מבטיחים, שחזורים חלקיים
וגבולות להסבר המנגנוני. אפשר לומר שטיפול ממוקד ראוי למחקר ועשוי

לסייע באוכלוסיות מסוימות. אי אפשר לומר שהוכח מנגנון תגמול יחיד, או
שאנשים שלא השתפרו התנגדו לאושר.

המשמעות עבור קורא שפונה לעזרה היא לתאר את הקושי במדויק. קושי
להתחיל, ליהנות, לתת אמון או להישאר עם חוויה עשוי לדרוש שאלות

שונות. ההרצאה לבדה אינה מספקת אבחנה או בחירה בטיפול. התקווה
נעשית שימושית יותר כשיש בה מקום להערכה, לחלופות ולשינוי כיוון.

17. לשנות את תנאי ההזמנה
נניח שאדם שוב ושוב אינו נהנה מערב שתוכנן כפרס. הערב מגיע לאחר

תשישות, כולל נסיעה ארוכה ודורש שיחה עליזה. אולי כדאי לשאול תחילה
אם ההזמנה יקרה מדי. הקושי אינו בהכרח חוסר יכולת לקבל טוב. ייתכן

שהוא קשור בצורה שבה הטוב מוצע.

מחקר על מתן עדיפות לחוויות חיוביות בחן בחירה במצבים שעשויים לעורר
רגש חיובי. במדגם קהילתי הנטייה הזאת נקשרה לרווחה נפשית. מכיוון

שהמחקר היה מחקר חתך, הוא לא הראה שלימוד האסטרטגיה יביא בהכרח
[10]לאותן תועלות. 

היישום שמציע המיזם הוא לבדוק את התנאים לפני שמגבירים את
הדרישות מהאדם. האם יש זמן? האם הפעילות נבחרה? האם החברה

רצויה? האם הקבלה יוצרת התחייבות? האם אפשר להפסיק? השאלות
האלה כוללות תנאים חומריים שתרגיל מחשבתי אינו יכול לספק.

FLOW HIJACKED 27



התאמה אפשרית אחת היא להקטין את ההזמנה. ביקור קצר עשוי להיות
נגיש יותר מחגיגה שלמה. אפשרות אחרת היא להסיר דרישה מיותרת

לתפקוד: אפשר לרצות חברה בלי לדבר ללא הפסקה. אלה אפשרויות, לא
דירוג שבו חוויות שקטות תמיד עדיפות.

שינוי התנאים גם מייצר מידע מועיל. אם חוויה טובה נעשית קלה יותר
בסביבה מסוימת, למדנו משהו על הסביבה ועל המפגש שלה עם האדם. לא

הוכחנו מנגנון אוניברסלי. הצעד הבא הוא לבדוק אם השינוי ניתן לחזרה,
בעל ערך ומתאים לסדרי העדיפויות של האדם עצמו.

18. תרגול שיש בו רשות להפסיק
הרצף הבא הוא תרגיל חינוכי של המיזם. מרכיביו נשענים על תחומי המחקר

שנידונו, אך הרצף עצמו לא תוקף קלינית. הוא מתאים רק כשיש חוויה
שבאמת מקובלת על האדם. זו אינה בקשה למצוא יתרון בפגיעה.

אפשר להתחיל במשהו שכבר מעט נעים, מעניין או רצוי. לתת שם למה
שיש בפועל, ולא למה שאמורים להרגיש. לאחר מכן לשים לב אם מצטרפת

תגובה נוספת: ספק, אשמה, בדיקה או רצון לעבור הלאה. אין חובה לסלק
את התגובה לפני שממשיכים.

אם נוח, אפשר להחזיר את הקשב לפרט מוחשי אחד בחוויה. הבחירה
הרגילה נשארת זמינה. אפשר לשנות תנוחה, להביט למקום אחר, לסרב או

לסיים את התרגיל. אחר כך מספיקה שאלה קצרה אחת: האם נוצר מעט
יותר מקום, או שהדבר הפך לעוד מטלה?
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התשובה יכולה להיות ניטרלית. היעדר שיפור אינו כישלון. אם הניסיון
מגביר מצוקה באופן חוזר, אפשר להפסיק ולשקול דרך אחרת או תמיכה.

אובדן מתמשך של הנאה, שינויים ניכרים בשינה או ברמת הפעילות, או
פגיעה משמעותית בתפקוד מצדיקים בירור במקום ניסיון חזק יותר לייצר

מצב רוח.

מה ייחשב לתוצאה מועילה? אולי מחמאה נשארה אמינה לרגע. אולי לא
השתנה דבר, אבל דרישה נעשתה גלויה. אולי פשוט הייתה הנאה מהפעילות
בלי ניתוח. אין צורך להפוך אף אחת מהאפשרויות לציון. התרגיל משרת את

החוויה. החוויה אינה חייבת לתרגיל תוצאה.
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חלק 7

Flow Hijacked הסינתזה של

Flow Hijacked 19. הסינתזה של
כעת אפשר לנסח בזהירות את ההצעה המארגנת. היכולת לקבל טוב עשויה
להיות תלויה בכמה תנאים שמשפיעים זה על זה: גישה לחוויה בעלת ערך,

היכולת העכשווית להשתתף בה, ציפיות לגבי השלכותיה, התנהגותם של
אנשים אחרים והדרישות שמוטלות על ההרגשה אחרי שהגיעה. ראיות

תומכות בחלקים מהתיאור. החיבור ביניהם כאן הוא סינתזה של המיזם, ולא
[20 ,15 ,14 ,13 ,12 ,8 ,2]מודל מאוחד שעבר תיקוף. 

היתרון המעשי של המודל הוא הבחנה. אדם שכמעט אינו חש הנאה אינו
זקוק בהכרח לאותה תגובה כמו אדם שנהנה ואחר כך מרגיש אשם. אדם

שמתמודד עם חוסר אמינות ממשי אינו צריך להשתכנע שכל הדריכות שלו
מיושנת. אדם שאין לו זמן או משאבים אינו זקוק להרצאה על הכרת תודה

שאינה מספקת.

אפשר לשאול ארבע שאלות על חוויה טובה. האם ניתן להגיע אליה? האם
ניתן להרגיש אותה? האם ניתן לאפשר אותה בלי מחיר מופרז? האם היא

יכולה להסתיים בלי שעצם התרחשותה תאבד מערכה? אלה שאלות
מארגנות, לא כלי אבחוני או ארבעה שלבים מוכחים.
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שפה דינמית יכולה לעזור לחשוב על משוב: ציפייה לחוב עשויה להביא
להתרחקות, שיכולה לצמצם הזדמנויות לגלות אכפתיות שאינה דורשת
תמורה. אבל הלולאה המוצעת זקוקה לראיות במצב המסוים. אי אפשר

להסיק שהיא קיימת רק מפני שהסיפור נשמע משכנע.

הסינתזה מצדיקה את מקומה אם היא מכוונת לתצפית מדויקת יותר או
לשינוי מועיל. אם הסבר פשוט עושה זאת באותה הצלחה, המורכבות לא
הוסיפה ערך. עדשה מדעית צריכה לשפר את מה שאפשר לראות, לרבות

המקומות שבהם היא עצמה מעוותת.

20. מה יכול להראות שההסבר שגוי?
מודל מועיל מסתכן בטעות. בנושא שלנו, מחקר חזק ימדוד בנפרד ציפייה,
הנאה בפועל, ציפיות לאיום, עמעום ושיפוט של רגשות. הוא ידגום מצבים
ממשיים שוב ושוב, יבחין בין הבדלים בין אנשים לבין שינויים באותו אדם,

וישווה את התחזיות למדדים פשוטים יותר של מצב רוח ונסיבות.

השערה אחת שניתן לבדוק היא שהפחתת הלחץ להעריך את ההרגשה
תעזור לחלק מהאנשים להישאר מעורבים בפעילות שכבר נעימה להם.

השערה נוספת היא שהקשר אמין יותר ישנה את המחיר של קבלת
אכפתיות. בניסוח הנוכחי אלה השערות חדשות. אף אחת אינה נובעת

אוטומטית ממתאם בספרות.
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ממצאים יכולים להחליש את ההסבר. אולי הלחץ להעריך אינו מוסיף מידע
ניבויי אחרי שנמדדים דיכאון והקשר. אולי מה שנראה כקושי לקבל טוב
מוסבר היטב במחסור בהזדמנויות מתגמלות באמת. אולי מודל מעברים

מורכב לא יצליח יותר מממוצע פשוט. הביקורת על מחקרי דינמיקה רגשית
[23]הופכת את האפשרות האחרונה לחשובה במיוחד. 

גם המדידה עצמה משנה את המצב. שאלות תכופות על אושר עשויות
לעודד את הפיקוח שאותו רצינו להבין. לכן יומן דורש מידה ומטרה מחקרית

ברורה. הוא אינו הופך אוטומטית להרגל יומיומי מועיל.

חסרות במיוחד ראיות על שינוי ארוך טווח, על תרבויות מגוונות ועל אנשים
שחיים בתנאי מצוקה מתמשכת. אין לייצא ממצאים מהתערבויות קצרות או
ממדגמים אוניברסיטאיים כהוראות לכולם. משימת המחקר היא לזהות איזה

תהליך חשוב עבור מי, באילו תנאים ובאילו מחירים ותועלות.

21. בחזרה אל החדר השקט
זה אותו חדר שאליו נכנסנו בתחילת ההרצאה. מישהו נמצא קרוב. משימה

הסתיימה. הערב ייגמר. אף אחת מהעובדות אינה מבטיחה שתגיע הנאה. אף
אחת אינה מחייבת להתנצל אם היא מגיעה.

מה שהשתנה הוא מגוון השאלות שאפשר לשאול. אם שום דבר אינו נעים,
אין צורך להניח סירוב. אם עולה דאגה, אפשר לברר מה היא מנסה למנוע.

אם אכפתיות מרגישה יקרה, אפשר לבדוק אם המחיר צפוי, ממשי או
שניהם. אם הרגע הופך למבחן, אפשר להבחין בדרישה בלי להוסיף דרישה

חדשה להפסיק אותה מיד.
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היכולת לתת לטוב להיכנס אינה הישג מוסרי. בהרצאה הזאת היא שם
ליחסים משתנים בין אדם לבין החוויות הזמינות בחייו. לפעמים הצעד

המועיל הבא קשור בקשב. לפעמים הוא קשור בטיפול, במנוחה, בגבול,
בקשר אמין או בהזדמנות שלא הייתה קודם.

העמדה הפילוסופית שפותחה כאן היא שהנאה אינה מאבדת משמעות מפני
שהיא חולפת. אכפתיות אינה חייבת לפתור את העתיד כדי להיות

משמעותית בהווה. ערב שקט אינו חייב להיות מנוצל ביעילות, מוצג למישהו
או הופך להוכחת החלמה.

אולי לא קורה דבר יוצא דופן. משפט נשמע בלי להיפסל מיד. כוס חמה.
אדם נשאר בחדר. לזמן מה, יש מקום גם לזה.
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נספח: מפת הטענות והראיות

C01ממצא אמפירי · 

בינונית להבחנה בין מושגים מדווחים

פחד מקדים, עמעום והפחתת ערך חופפים בחלקם, אך אין לאחדם. דיווח עצמי
ורשתות חתך אינם מזהים רצף סיבתי.

[1], [5]

C02ממצא אמפירי · 

בינונית לקשר, מוגבלת לכיוון סיבתי

במטא־אנליזה נכללו 60 מדגמי חתך ו־12 מדגמי אורך. המתאם באותו זמן היה 0.45
והמתאם העתידי 0.34. הקשרים לאחר התאמה לערכי הבסיס קטנים בהרבה
ומופיעים בשני הכיוונים. במחקר של נליס ועמיתיה לא נמצא הניבוי העתידי

המשוער.

[2], [3]
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C03ממצא אמפירי · 

מוגבלת

המחקר הקליני על פחד מאושר כלל 52 משתתפים ומדדים מתאמיים. הוא אינו
מוכיח שהפחד גורם לדיכאון או שטראומה גורמת לפחד.

[4]

C04הסקה מדעית רחבה · 

חזקה לצורך בהפרדת המושגים, עקיפה למסגרת הנוכחית

תגמול ולמידת ביטחון אינם מושגים חלופיים. לממצאים סיבתיים בבעלי חיים
ולהדמיה אנושית גבולות הסקה שונים. אין הצדקה להסבר יחיד באמצעות דופמין,

עצב הוואגוס או אוקסיטוצין.

[6], [24]

C05ממצא אמפירי · 

בינונית ותלויה באוכלוסייה

שני מחקרים מבחינים בין רגש בפועל לרגש רצוי ומוצאים הבדלים בין קבוצות
תרבותיות ביחס להתרגשות ולרוגע. ממצא קבוצתי אינו תחזית אישית.

[7]
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C06ממצא אמפירי · 

בינונית

המחקר מ־2024 כלל מדגמי סטודנטים וקהילה, ובסך הכול 1,815 משתתפים. דאגה
בנוגע לאושר, ולא השאיפה אליו בלבד, נקשרה לרווחה נמוכה יותר. ניתוח הסולם

מ־2016, עם 938 משתתפים, מזהיר מאיחוד משמעויות שונות של החשיבות
שמעניקים לאושר.

[8], [9]

C07ממצא אמפירי · 

מוגבלת ליעילות של התערבות

מתן עדיפות לחוויות חיוביות נקשר לרווחה בקרב 235 מבוגרים מהקהילה. מערך
החתך אינו מוכיח שלימוד האסטרטגיה גורם לתועלת.

[10]

C08ממצא אמפירי · 

בינונית לאפקט הניגוד במעבדה

ניסוי עם 95 משתתפים תומך בהימנעות מניגוד בתנאי המטלה. תפיסת הדאגה
כמועילה אינה ראיה שהיא מונעת אירועים רעים.

[11]
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C09ממצא אמפירי · 

מוגבלת עד בינונית

הדמיה תצפיתית לאורך שנתיים ב־106 מתבגרים קושרת בין הזנחה, שינוי בתגובה
לתגמול ותסמיני דיכאון. ערבוב משתנים, דיווח עצמי וגבולות האוכלוסייה מונעים

מסקנות סיבתיות או דטרמיניסטיות.

[12]

C10ממצא אמפירי · 

חזקה להשפעות הניסוייות בטווח הקצר

ב־154 מחקרים ניסויים עם 5,717 משתתפים, אובדן שינה הפחית רגש חיובי.
ההשפעה על תוצאות רגשיות אחרות השתנתה. אין בכך הסבר לכל קושי אישי או

הוכחה לשינוי בזהות.

[13]

C11ממצא אמפירי · 

בינונית לקשרים הבין אישיים שדווחו

ארבעה מחקרים קושרים בין שיתוף אירועים חיוביים ותגובות בונות נתפסות לבין
תוצאות אישיות ובקשר. זהות המאזין, התגובה והבחירה לשתף חשובות. אין תועלת

אוניברסלית.

[14]
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C12ממצא אמפירי · 

בינונית

ניסויים שפירקו תוכניות קשיבות לרכיביהן תומכים בתרומת הקבלה לרגש חיובי.
במחקרי קבלה הרגלית נמצא דווקא רגש שלילי מתון יותר בלי רגש חיובי חזק יותר.

יש להפריד בין התוצאות.

[15], [16]

C13ממצא אמפירי · 

מוגבלת לטענות סיבתיות

אי היאחזות היא מושג נמדד הנבדל מהתקשרות בין אישית. ממצאים פסיכומטריים
מוקדמים אינם מוכיחים שלימודה מייצר רווחה מתמשכת ואינם מתקפים טענה

מטפיזית.

[17]

C14ממצא אמפירי · 

בינונית לפוטנציאל קליני, מעורבת לתוצאות מסוימות ולמנגנון

אין לאחד באופן בלתי פורמלי ניסויים עם 96, 85 ו־98 משתתפים. ב־2026 היתרון
הקליני המשולב היה d=.27 בשינוי ו־d=.21 לאחר חודש. ברגש חיובי ובאנהדוניה לא
נמצא הבדל בין הטיפולים. תיווך בדיווח עצמי לא ביסס מנגנון התנהגותי או פיזיולוגי.

[18], [19], [20]
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C15ממצא אמפירי · 

בינונית להבטחה בטווח הקצר, אי ודאות בגודל ובהתמדה

עשרים ניסויים אקראיים, 4,805 משתתפים: g=.51, רווח סמך 95% של .26 עד .77,
ושונות I²=86.61%. האומדן מול ביקורת פעילה היה .30 ומול סבילה .77, אך מבחן

ההבדל הניב p=.068. בשלושים אחוז מהמחקרים היה סיכון גבוה להטיה. משך
ההתערבות החציוני היה 14 יום. תיקון PET הניב אומדן קרוב לאפס, בעוד תיקונים

אחרים שמרו על תועלת.

[21]

C16הסקה מדעית רחבה · 

מעורבת, ועל המורכבות להראות ערך נוסף

לדינמיקה רגשית קשרים לרווחה, אך תוספת הניבוי עשויה להיות מוגבלת. אין להסיק
אי ליניאריות, מטסטביליות, הגברה לא נורמלית או אטרקטור מהרגשה או מגרף

לאורך זמן.

[22], [23]

C17סינתזה של המיזם · 

סינתזה מארגנת סבירה, ללא תיקוף עצמאי

גישה לחוויה, תגובה מורגשת, מחיר השיפוט והאפשרות לתת לחוויה להסתיים
מארגנים את ההרצאה. אלה אינם ארבעה שלבים מתוקפים, ציון קליני או מודל סיבתי

שלם.

[2], [8], [12], [13], [14], [15], [20]
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C18השערה חדשה · 

לא נבדקה בניסוח הנוכחי

הפחתת הדרישה להעריך את ההרגשה או הגברת אמינות הקשר עשויות לשנות
מעורבות בחוויה חיובית. יש להשוות להסברים של מצב רוח, משאבים והקשר,

באמצעות מחקר עתידי או ניסויי.
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