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לפעמים המערכת אינה נכשלת. היא נעשתה טובה באופן יוצא מן הכלל בפתרון

הבעיה של אתמול.

אדם יכול לפתח יכולת יוצאת דופן שמשאירה מעט מאוד מקום לחיים. לקרוא את החדר עוד לפני שנכנסים אליו.

לזהות אכזבה לפני שמישהו נתן לה שם. להיות מועיל עוד לפני שמעזים לבקש אהבה. להשיג אישור מרגיע לפני

שאי־הוודאות הספיקה לשקוע. להגיע להקלה לפני שהערב נעשה בלתי נסבל. ביכולות האלה עשויים להשתתף

תבונה, רגישות, התמדה ולמידה. המחיר שלהן עלול להופיע דווקא משום שהן עובדות: תגובה אחת נעשית זמינה כל

כך, עד שתגובות אחרות מאבדות בהדרגה את מקומן.

ההרצאה הזאת שואלת שאלה שרשימת תסמינים אינה יכולה להכריע: במה נעשה האדם מיומן, באיזה עולם היה

היגיון במיומנות הזאת, ומה קורה כאשר התנאים משתנים מהר יותר מן התגובה שנלמדה?

הכותרת מתארת אפשרות, לא קביעה על כל אדם. לפעמים העולם של אתמול אכן השתנה. לפעמים הסכנה, העוני,

ההדרה או היחסים הלא שוויוניים עדיין קיימים. אם נכנה תגובה ״מיושנת״ בלי לבדוק את תנאי ההווה, נחזור בדיוק

על הטעות שההרצאה מבקשת לתקן. ייתכן שהאסטרטגיה המגוננת עדיין נחוצה. יש גם קשיים שאינם אסטרטגיות

מגוננות כלל. מחלה, פגיעה, מחסור, אבל ונסיבות מגבילות אינם נעלמים לתוך הסבר על למידה. המסגרת המוצעת

כאן צריכה להוכיח את הרלוונטיות שלה לכל מצב שבו משתמשים בה.

. תגובה עשויהFlow Hijacked — FLOW HIJACKED SYNTHESISסינתזה של ההצעה המרכזית היא 

לרכוש נגישות יציבה במיוחד באמצעות חיזוק, חזרה, קשב סלקטיבי, מצב הגוף ויחסים. הנסיבות שתמכו בה בתחילה

יכולות להיעלם, להיעשות נדירות יותר או לקבל משמעות אחרת. ובכל זאת, התגובה יכולה להישאר דומיננטית,

במיוחד בעייפות, באיום, בבושה או בבדידות. החלמה עשויה אז לכלול הרחבה של מה שנשאר אפשרי, במקום

מאבק למחוק את כל מה שנלמד בעולם הקודם.

התאמת היתר המגוננת. את Protective Expertiseמומחיות מגוננת — לאסטרטגיה שנלמדה היטב נקרא 

 —Protective Overfittingהעברה פורמלית —  נשאל מעולם למידת המכונה כ־FORMAL TRANSFER,

 תהיה שמו של מושג חדש, שטרם תוקףOption Reserveעתודת אפשרויות — ולא כמנגנון מוחי שהתגלה. 

 תתאר הרחבה שלRe-Generalizationהכללה מחדש — מחקרית, העוסק בחלופות נגישות ובנות מימוש. 

 תהיה הרחבה מקוריתDeliberate Variabilityשונות מכוונת — ההקשרים שבהם אפשר להשתמש בחלופות. 

של עקרונות תרגול: פיתוח מגוון תגובות שיכול לעמוד בשינויי הקשר, במקום שכלול של תגובה מחייבת אחת.

שאלה נוספת תלווה את הטיעון כולו: אם אדם נעשה מסוגל לעשות יותר, מה הופך את החיים שנפתחים לפניו לחיים

שכדאי לנוע לקראתם? כאן חוזר בית הקפה שלא היה. בשיחות המופיעות כעת באתר נפגשים סארטר, בובואר,

קאמי, פרנקל, מיי, יאלום, פרום, רוזה וניטשה. מאסלו מצטרף להרצאה הזאת כבן שיח נוסף. אריך פרום, ויקטור

פרנקל ואברהם מאסלו יקבלו את המשקל הגדול ביותר. תרומתם אינה הופכת את הספרות המדעית לתורה

פילוסופית משותפת. הם שואלים שאלות שונות על תשוקות שנוצרות בתוך חברה, על אחריות בעלת משמעות ועל

[F1–F3; S1–S3]התנאים לצמיחה. המחלוקות ביניהם נשארות חלק מן העבודה. 

הסצנות הפותחות את הפרקים הן בדויות. הן אינן תיאורי מקרה קליניים ואינן טענות על הקוראים. שני גשרים קצרים

נשענים רק על הסיפור שתומר כבר פרסם בפומבי. עדות אישית מאירה שאלה; היא אינה מוכיחה את המודל.

 יציין מהEMPIRICAL RECORDממצא אמפירי — חמישה סימונים יבהירו מתי אנחנו עוברים בין רמות ידע. 

SUPPORTED INTERPRETATIONפרשנות נתמכת — מחקר, או קבוצת מחקרים מוגדרת, דיווחו בפועל. 

 — Flow Hijackedסינתזה של תציין קריאה מנומקת של ראיות או עמדה פילוסופית המיוחסת לבעליה. 

FLOW HIJACKED SYNTHESIS .העברה פורמלית —  תציין את החיבור שמציעה ההרצאה
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FORMAL TRANSFER .שאלה פתוחה או השערה ניתנת תציין מבנה מושגי שנשאל מתחום מתמטי או חישובי

 תציין מה עדיין דורש מחקר. פרשנויותOPEN QUESTION / TESTABLE HYPOTHESISלבדיקה — 

פילוסופיות שייכות לרמה השנייה כפרשנויות, ולעולם לא כממצאים ניסויים. ההבחנות האלה חשובות במיוחד

כשהסבר נשמע משכנע מאוד.

הדרך עוברת בשנים עשר פרקים. היא מתחילה ביכולת, חוזרת לתנאים שבהם נלמדה, בוחנת כיצד הנגישות מתרכזת

במספר קטן של תגובות, ושואלת כיצד יכולים להיפתח לחיים יותר מהמשך אפשרי אחד.
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01 — ייתכן שכבר נעשית מומחה

השיחה בקושי התחילה, והיא כבר שמעה את השינוי בקולו של מישהו. לפני שביקשו ממנה דבר, היא

משנה את המשפט. הנושא הקשה נעלם. מישהו צוחק. בחדר נעשה קל יותר. אחר כך חברה

שואלת מה היא עצמה רצתה לומר, והיא אינה מצליחה ממש להיזכר. היא לא הייתה חסרת קשב.

הקשב שלה עשה עבודה תובענית, ועשה אותה היטב.

השאלה המרכזית: מה אם התגובה שמצמצמת את החיים היא גם יכולת מפותחת מאוד?

מומחיות מגיעה בדרך כלל עם מחיאות כפיים. אנחנו מתפעלים מיכולת הבחנה מפותחת, מפעולה מדויקת ומן

המהירות שבה מצב מורכב נעשה מובן. אבל מהירות, רגישות ודיוק אינם מגלים לנו את מה משרתת היכולת. אדם

יכול להתמחות בזיהוי איומים על השייכות שלו, ובאותו זמן להתקשות לזהות העדפה משלו.

אין כאן טענה שסבל מעניק מתנה. תגובות מגוננות רבות גובות מחיר, אינן אמינות או מתישות גם בתנאים שבהם

נוצרו. זיהוי של מיומנות גם אינו הופך התנהגות פוגעת לבלתי מזיקה. הוא משנה את שאלת הפתיחה. במקום להניח

שחסרה יכולת, אנחנו בוחנים איזו יכולת כבר מופעלת, איזו בעיה היא פותרת ומהו מחיר הדומיננטיות שלה.

היכולת שבתוך התפקיד

 בתיאור של לינדזי גיבסון, ״העצמי התפקידי״ הוא התארגנות סביב הניסיון להיות אדםפרשנות נתמכת.

שהשתתפותו תתקבל. ״פנטזיית הריפוי״ שלה מתארת את הציפייה שאם רק נבצע לבסוף את התפקיד הנכון באופן

טוב מספיק, תגיע התגובה שאליה השתוקקנו. אלה מושגים קליניים ופרשניים, לא מבנים עצביים שתוקפו. הם

מאפשרים לשאול כיצד הזנחה עצמית יכולה להיחוות פחות כהקרבה מכוונת ויותר כידיעה מובנת מאליה של מה

[פרקים B1, 7–5]שצריך לעשות. 

האדם לא בהכרח חושב: ״אוותר על צורך כדי להיות בטוח״. ייתכן שהוא חושב: ״ברור שאני צריך לטפל בזה״.

התפקיד שנלמד מספק תשובה עוד לפני שהשאלה נשאלה במודע. הוא יכול להפוך עבודה רגשית לכמעט בלתי

נראית. זיהוי מצב רוחו של האחר, צפיית אכזבה והשבת ההרמוניה נעשים חלק מן המחיר הרגיל של עצם ההימצאות

בקשר.

גיבסון מבחינה בין דפוסים מפנימים לדפוסים מחצינים. אין צורך להפוך את ההבחנה לשני סוגים קבועים של בני

אדם. אותו אדם יכול להפנות את האחריות פנימה ביחסים מסוימים והחוצה ביחסים אחרים. מעניין אותנו הארגון

התפקודי של תגובה, לא סיווגו של האדם כולו. בדומה לכך, השפה שלה על ״עצמי אמיתי״ יכולה לבטא את ההבדל

בין העדפות שחיים מבפנים לבין תפקיד שנכפה, בלי להוכיח שקיים מתחת לניסיון עצמי שלא השתנה ושאפשר לזהותו

ביולוגית.

פרום מקשה עוד יותר את השאלה. ייתכן שהאדם באמת רוצה למלא את התפקיד. עיצוב חברתי אינו פועל רק

באמצעות כפייה גלויה. מה שזוכה לאישור יכול להפוך למה שנחווה כבעל ערך. לכן השאלה אינה רק אם הרצון

מרגיש אותנטי ברגע שבו מרגישים אותו, אלא גם מה עושה המרדף אחריו ליכולת לאהוב, לחשוב, להשתתף

[F1; S2]ולהישאר אדם נפרד. זאת הערכה פילוסופית, לא ממצא מעבדתי על אותנטיות. 
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שימוש חדש במילה מומחיות

 אריקסון ועמיתיו חקרו ביצועי מומחים בתחומים שיש בהם אמות מידהממצאים אמפיריים ופרשנות נתמכת.

 מבחין בין חזרה רגילה לבין תרגול בעל מטרה, וביןפיקניתנות לזיהוי, אימון מתמשך והזדמנויות להשתפר. הספר 

תרגול כזה לבין תרגול מכוון במובנו המחמיר. בחשבון הזה חשובים משוב, יעדים מוגדרים ועבודה סמוך לגבול היכולת

[B7; R1]הנוכחית. היסטוריה של ריצוי אחרים אינה הופכת מעצמה לתרגול מכוון כפי שאריקסון הגדיר אותו. 

 אנחנו מרחיבים כאן במכוון את המילה מומחיות. הדמיון נוגע לתגובה שנעשית.Flow Hijackedסינתזה של 

מתורגלת, רגישה להבדלים וזמינה במהירות. ההבדל נוגע למה שנחשב הצלחה ולמי שקבע את המשימה. ילד אינו

צריך לבחור תוכנית אימון כדי שתגובה תקבל הזדמנויות חוזרות, משוב מיידי ותוצאות. ״מומחיות מגוננת״ הוא שמו

של החיבור שאנחנו מציעים בין התכונות האלה. איננו מייחסים את המושג לאריקסון.

ההבחנה של שטרנברג בין עיבוד מבוקר לעיבוד אוטומטי מוסיפה רכיב אחר. פעולות מוכרות עשויות לדרוש פחות

בחירה מכוונת. אבל אוטומטיות אינה אומרת שהאדם כולו נעשה לא מודע או שאינו מסוגל להתבונן בעצמו. אדם

יכול לזהות את הדפוס בזמן שהוא מתרחש, ועדיין להתקשות לבצע תגובה אחרת. הזיהוי והביצוע הם שני הישגים

[פרק B4, 4]שונים. 

יכולת יכולה אפוא להיות מרשימה בלי שאפשר יהיה להפעיל אותה בחופשיות. השאלה אינה רק אם האדם יודע

לבצע את התגובה. השאלה היא אם הוא יכול להשתמש בה כשהיא מתאימה, להניח אותה בצד כשהיא מיותרת,

ולהישאר מסוגל לעשות משהו אחר כשהיא מתחילה להשתלט.

Flow Hijackedהשינוי הראשון במפה של 

 השפה הקיימת באתר על הצטמצמות סביב מושכים מתארת שדה שבו מסלולים.Flow Hijackedסינתזה של 

מתכנסים שוב ושוב למספר קטן של המשכים. כאן אנחנו שואלים כיצד אחד ההמשכים קיבל כל כך הרבה תמיכה.

ייתכן שתרגלו אותו יותר, שהוא זכה לתגמול מהר יותר, שהיה קל יותר לזהותו, ושיחסים מסוימים הפכו את החלופות

ליקרות.

יכולת ההגעה אל אפשרות היא ההבחנה המכרעת. בסצנת הפתיחה אפשר לדמיין כמה פעולות: לדבר ישירות,

לשאול שאלה, לשאת רגע של שתיקה, להשאיר את הנושא לא פתור. עצם היכולת לדמיין אותן לאחר האירוע אינה

מוכיחה שהיה אפשר להשתמש בהן במהלכו. נתיב אחד מפותח מאוד יכול להתקיים לצד גישה מוגבלת לשאר

הנתיבים. אוצר מילים עשיר של בחירות עלול להסתיר מגוון מצומצם של תגובות שאפשר לבצע בפועל.

אפשר לראות מקבילה מתחום אחר בחיי העבודה. עובדת שנעשית טובה במיוחד בהצלת כל משימה ברגע האחרון

עלולה למצוא את עצמה במערכת שתלויה בהצלה הזאת. היכולת מסייעת אז לשמר את התנאים שמחייבים אותה.

זאת מקבילה ארגונית, לא ראיה לכך שעבודת יתר והסתגלות בילדות חולקות מנגנון יחיד. היא מבהירה כיצד הצלחה

[B5]במשימה מקומית יכולה להחזיק הסדר יקר לאורך זמן. 

פרנקל מוסיף הבחנה: היכולת לעמוד בדרישות אינה מוכיחה שהדרישות נושאות משמעות שאדם יכול לקבל עליה

אחריות. חיים המאורגנים סביב הצורך להיות בלתי ניתן להחלפה עשויים לכלול מחויבות, אבל עצם היותנו נחוצים

אינו אומר לנו למה המחויבות הזאת עונה. נחזור לשאלה הזאת כאשר נבחין בין מגוון רחב יותר של תגובות לבין חיים

[F2; S2]שאפשר לעמוד מאחורי כיוונם. 
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יכולת שאינה מחזיקה במונופול

יהיה בזבוז להתייחס לכל יכולת מגוננת כאל דבר שצריך להרוס. קריאת חדר יכולה לתמוך בטקט. קשב לאחר יכול

לתמוך בחברות. מרחק יכול להיות גבול. בדיקה יכולה להיות מוצדקת. הבעיה מתחילה כאשר ההקשר מפסיק

להשפיע במידה מספקת על בחירת התגובה. יכולת נעשית מצמצמת כשהיא מתפקדת כדרך הבטוחה היחידה

להישאר נוכח.

מכאן נובעת שאיפה מדויקת יותר מלהפוך לאדם ההפוך. אין צורך להיעשות אטום כדי להשתחרר מטיפול כפייתי

באחרים. צריך שתהיה גישה לאכפתיות הכוללת גם את הגבולות של האדם עצמו. אין צורך להפסיק להבחין

באי־ודאות כדי להשתחרר מבדיקות חוזרות. צריך שיהיו דרכים נוספות לפעול בזמן שאי־הוודאות עדיין קיימת. אלה

יישומים של המסגרת שאנחנו בונים, לא הוראות שהוכחו בספרות המומחיות.

 מומחיות מגוננת אינה אבחנה ואינה הסבר לכל תסמין. זיהוי תפקיד אפשרי של תגובה אינו מוכיח אתגבול הראיות.

מקורה, מצדיק פגיעה, קובע מה היו כוונות האדם או מזהה מעגל מוחי. התועלת של המסגרת תלויה בשאלה אם

היסטוריית הלמידה המוצעת והתוצאות בהווה מתאימות למקרה עצמו. חייבת להישאר אפשרות שהמסגרת אינה

מתאימה.

 אנחנו מבחינים כעת בין חוסר ביכולת לבין ריכוז של יכולת. השאלה הבאה היא היסטוריתמה השתנה במפה.

והקשרית: איזה עולם הפך את התגובה הזאת לכדאית כל כך ללמידה יסודית?

 מומחיות מגוננת היא תגובה, מדיניות פעולה, מיומנות או.Flow Hijackedהגדרה קנונית — סינתזה של 

אסטרטגיה שנלמדה היטב משום שבתנאים מסוימים הגדילה הקלה, ודאות, שייכות, שליטה, ויסות או הגנה. היא אינה

אבחנה ואינה מנגנון יחיד.

יכולת מרשימה אינה בהכרח חופש.
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02 — העולם שבו התגובה נלמדה

בעבודה מגיעה אליו הודעה קצרה: ״אפשר לדבר אחר כך?״ הוא מתחיל להכין הסבר לטעות שאיש

לא הזכיר. הפגישה מתבררת כשיחה על החלטה שגרתית. בחדר הזה ההכנה שלו הייתה מיותרת.

בחדר אחר, בתקופה מוקדמת יותר בחייו, היה מחיר לכך שלא התכונן לשינוי במצב רוחו של מישהו.

השאלה המרכזית: לאילו תנאים הייתה התגובה הזאת מותאמת?

תגובה אינה מגיעה עם תווית אמינה שמכריזה על מקורה. הסיפור שבפתיחה הוא פרשנות אפשרית אחת, לא אבחנה

באמצעות אנקדוטה. ייתכן גם שההודעה הנוכחית באמת מקדימה ביקורת. ייתכן שמקום העבודה אינו יציב. הציפייה

של האדם יכולה להיות מידתית לאי־הוודאות בהווה. בחינת העולם שבו נלמדה התגובה דורשת בירור מדויק יותר של

ההיסטוריה ושל התנאים הנוכחיים, במקום החלטה מראש שהסכנה מדומיינת.

הביטוי ״עולם האימון״ מועיל משום שהוא מסיט את הקשב מן האדם המבודד אל סביבתו. הוא גם מסוכן אם

לוקחים אותו כפשוטו. חיים אינם מאגר נתונים המסומן בצורה מסודרת, והילדות אינה שלב אימון יחיד שאחריו מגיע

שלב השימוש בבגרות. הלמידה נמשכת. הקשרים חופפים. יחסים ישנים וחדשים בין פעולה לתוצאה מתקיימים יחד.

בפרק השישי נגדיר במפורש את האנלוגיה החישובית. כרגע, הביטוי מצביע על התנאים שבהם היה לתגובה היגיון שוב

ושוב.

יותר משכבה אחת לימדה את השיעור

 התיאור הקליני של גיבסון מציב תפקידים משפחתיים וציפיות רגשיות במרכז היסטוריית הלמידה.פרשנות נתמכת.

לילד עשויות להיות מעט דרכים לשנות מערכת יחסים שבה הוא תלוי. כאשר בקשות ישירות אינן מובילות באופן אמין

להכרה, שימושיות, היעלמות או דריכות רגשית יכולות להפוך לדרכים לשמור על קשר. הפרשנות הזאת אינה מחייבת

[B1]פסק דין על אישיותו השלמה של הורה. היא גם אינה מוכיחה שכל קושי בבגרות התחיל בילדות. 

התיאור באתר של התקשרות כהיסטוריה של ויסות מציע קריאה תואמת, הסתברותית במפורש. התנסויות חוזרות

מסייעות לעצב את מה שאדם מצפה לקבל מקרבה, מעזרה ומאי־הסכמה. ציפיות יכולות להישאר בלי להפוך לגורל.

אותו אדם יכול לחוות תמיכה מחבר אחד כמשאב זמין ומחבר אחר כאיום. שפת ההתקשרות נעשית פחות מועילה

[S5]כשהיא מחליפה את ההתבוננות בהבדלים האלה בתווית זהות קבועה. 

 סביבת הלמידה מורכבת משכבות. כאב, רעב או עייפות יכולים לשנות את מה.Flow Hijackedסינתזה של 

שאפשר לעמוד במחירו. תגובות במשפחה יכולות לשנות אילו צרכים אפשר לבטא. קבוצת השווים יכולה להתנות

שייכות בהומור, בהישגים, בקשיחות או בזמינות. היסטוריית תגמול יכולה להפוך מקור מהיר להקלה לאמין במיוחד.

מגבלות התפתחותיות יכולות לצמצם את היכולת לעזוב, לנהל משא ומתן או להבין התנהגות של מבוגר. מציאות

חומרית יכולה להפוך החלטה שנראית נמנעת להחלטה כלכלית הגיונית. תרבות יכולה לתגמל צורות מסוימות של

מחיקה עצמית ולכנות אותן מידות טובות.

אף שכבה אינה מחזיקה בהסבר כולו. אדם יכול ללמוד דריכות במשפחה אוהבת שחיה באי־יציבות חומרית. הוא יכול

ללמוד הסתרה במוסד בטוח במובנים רבים, המעניש אותו על חלק מזהותו. הוא יכול ללמוד דרך גופנית להשגת

הקלה בלי סיפור ילדות מסוים. מפה רצינית צריכה להיות רחבה מספיק כדי לשקול את האפשרויות האלה, ומדויקת

מספיק כדי לא לטעון שהן התקיימו בלי ראיות.

FLOW HIJACKED

8 / 51



מה מוסיפה חשיבה על רשתות, ומה אינה מוסיפה

 הכרך בעריכת לי סו מתאר בעיות בחקר המוח שבהן חשובים סוגי נתונים שונים, קני מידה שוניםפרשנות נתמכת.

והבדלים בין אנשים ומערכות. הדיון שלו ברשתות רב־שכבתיות מראה כיצד צמצום תופעה מורכבת לייצוג יחיד עלול

לאבד מבנה רלוונטי. באסט וספורנס מארגנים אף הם את חקר הרשתות המוחיות על פני רמות, ורובינוב וספורנס

[R3–R4 ;פרקים 1 ו־B2, 4]מבחינים בין הבנייה והפרשנות של מדדי קישוריות שונים. 

 תיאור סביבת הלמידה של אדם כרב־שכבתית שואל רעיון של ארגון. הוא אינו טוען שמשפחה,העברה פורמלית.

תרבות והיסטוריית תגמול הן שכבות רשת חלופיות שכבר נמדדו ושולבו במודל קליני אחד. ערך ההעברה הוא

במשמעת שהיא דורשת: הסבר משכנע ברמה אחת אינו בהכרח הסבר ממצה.

ג׳קסון מוסיף תלות במסלול. מה שנעשה אפשרי בהמשך יכול להיות תלוי ברצף שדרכו המערכת הגיעה אליו. תגובה

שנעשה בה שימוש מוקדם יכולה להשפיע על המצבים שאליהם נכנסים אחר כך ועל הזדמנויות הלמידה שמחמיצים.

אבל מערכת התלויה במסלולה אינה מערכת שעתידה נקבע מראש. ההיסטוריה מגבילה את תנועתה בלי לספק

,B5]תחזית מלאה. העברת המבט המערכתי הזה אל חיי אדם נשארת פרשנות, ולא ממצא קליני ישיר ממחקר ניהולי. 

[מבוא ופרק 7

ביטחון יכול להיות משימה שעדיין לא הושלמה

מאסלו שייך לכאן משום שהסתירה לכאורה בין ביטחון לצמיחה יכולה להטעות. במאמרו מ־1943 הוא מתאר צרכים

המקיימים ביניהם יחסי גומלין, ומאפשר במפורש סיפוק חלקי וחריגות מסדר נוקשה. אנחנו משתמשים בהצעה

[F3]התיאורטית הזאת כדי לשאול על תנאים, לא כפירמידה אוניברסלית או ככלי הערכה מתוקף. 

 אדם עשוי להמשיך לשכלל תגובה מגוננת משום שהצורך שהיא משרתת מעולם לא.Flow Hijackedסינתזה של 

נעשה נגיש בדרך אמינה אחרת. בקשה ממנו להיות נועז יותר עלולה להחמיץ את המשימה שעדיין עומדת לפניו:

מקום לישון בו, קשר שאפשר לצפות את תגובותיו או מצב גופני שאפשר לשאת. מן הצד האחר, המתנה לביטחון

מוחלט לפני כל צמיחה עלולה להפוך צורך מובן לתנאי כניסה שאי אפשר לעמוד בו. הצבת ביטחון מתחת לצמיחה

בתרשים אינה פותרת את המתח המעשי הזה.

פרום מחדד את הצד החברתי. העולם יכול ללמד אדם לחוות ציות כטובותּ ויכולת להימכר כערך עצמי. תגובה יכולה

להתאים לעולם הזה ובו בזמן לצמצם יכולות החשובות לחיים אנושיים. לכן לשאלה ״האם זה עבד?״ צריכה

להצטרף שאלה נוספת: ״עבור מי, למשך כמה זמן, ובכיוון של מה?״ ההערכה הפילוסופית נשארת פתוחה לביקורת.

[F1; S2]מטפל או מודל אינם מקבלים סמכות להכריז שרצונותיו של אדם אחר כוזבים רק משום שיש להם היסטוריה. 

בובואר שומרת על הנסיבות החומריות בתוך התמונה. האפשרות לסרב שונה אצל מי שיכול לעזוב ואצל מי שהכנסתו,

מקום מגוריו או ביטחונו תלויים בהסכמה. מפה שרושמת רק פחד פנימי עלולה להפוך תנאים לא שוויוניים לפגם

אישי. מושג החירות הממוקמת שלה תורם דרישה אתית לבדוק למי יש דלת שאפשר להשתמש בה, ולא מדד מוחי

[S1–S3]לרוחבה של הדלת. 

תגובה שנלמדה יכולה להמשיך לבחור לעצמה את הכיתה

הדיון של דיג׳אנגי בדפוסים רגשיים חוזרים ובאי־ודאות מציע שאלה מועילה על החוויה: האם אנשים נעשים שוב ושוב

גרסה מוכרת של עצמם מול קושי מוכר? אפשר לשמור על השאלה בלי להתייחס ל״אנרגיה רגשית״ כגודל פיזיקלי,

[קודים 2, 4 ו־B6, 5]לניסיון מוקדם כגורל, או לסיפור קליני חי כהוכחה ניסויית. 
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כאן מופיעה לולאת משוב אפשרית. אדם מצפה לדחייה, מצמצם את צרכיו, מקבל אישור על כך שאינו דורש הרבה,

ונעשה פחות צפוי לגלות אם בקשה ישירה הייתה מתקבלת. התגובה משפיעה על הסביבה שפוגשים בפעם הבאה.

. היא אינה אומרת שהאדם יצר את התנאים המקוריים אוFlow Hijackedזאת סינתזה של בחירה ומשוב שמציע 

שהוא אחראי לתגובותיהם של כל האחרים.

דוגמה אחת מתחום אחר יכולה לעזור. ארגון שירות שמתגמל שוב ושוב פתרונות חירום יכול להתמחות במצבי חירום

ובמקביל להזניח תחזוקה. שינוי במדיניות הכתובה לא בהכרח משנה את מה שהעובדים מצפים לקבל עליו הכרה.

האנלוגיה עוסקת ביחסים נלמדים בין פעולה לתוצאה ובהמשכיות מוסדית. היא אינה משווה ארגון למערכת עצבים.

 הסבר הסתגלותי אינו בהכרח היסטוריה אמיתית. הסברים יכולים להיות מפתים בדיעבד. מחיר בהווהגבול הראיות.

אינו מוכיח תועלת בעבר, ומצוקה נוכחית אינה מוכיחה פגיעה נסתרת בילדות. צריך להשאיר מקום להסברים אחרים,

למצוקה מתמשכת בתנאי החיים ולתיאור של האדם עצמו.

 התגובה נמצאת כעת בתוך היסטוריה של אילוצים גופניים, יחסיים וחומריים. בפרק הבא נשאלמה השתנה במפה.

מה המשיך לתגמל אותה בזמן הווה, גם כאשר תוצאותיה לאורך זמן הכאיבו.
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03 — התגמול הסמוי

הוא כבר קרא את ההודעה שלוש פעמים. המילים לא השתנו. הוא שואל מישהו אם היא נשמעה

גסה. ״לא״, עונים לו. לכמה רגעים הלחץ בחזה משתחרר. ואז מופיעה אפשרות נוספת: אולי רק

ניסו להיות נחמדים. הוא פותח את ההודעה שוב. הבדיקה מתישה, אבל התשישות אינה התוצאה

שהגיעה ראשונה.

השאלה המרכזית: מה התגובה מספקת מהר מספיק כדי להמשיך להיבחר?

התנהגות יכולה לפגוע בחיים ובו בזמן לספק משהו מועיל באופן מיידי. כשמכניסים זמן לתמונה, אין בכך פרדוקס.

האדם שמבקר את ההתנהגות מנקודת המבט של מחר והאדם שחוזר עליה בדקה הקרובה פוגשים חלקים שונים של

מבנה התוצאות. מחיר ארוך טווח אינו מבטל הקלה קצרת טווח. הוא אפילו עשוי ליצור את המצוקה שעליה תופעל

בהמשך אותה תגובה.

המילה תגמול דורשת זהירות. היא אינה חייבת לציין הנאה, אישור או דבר שהאדם רוצה בו במודע. הקלה במצב לא

נעים יכולה להגדיל את הסיכוי לפעולה שקדמה לה. במונחי למידה, הדבר עשוי להיחשב חיזוק שלילי. ״שלילי״ מציין

הסרה או הפחתה, לא רוע מוסרי; ״חיזוק״ מתייחס להשפעה על התנהגות עתידית, לא לערכה הפנימי של התוצאה.

אירוע יחיד שבו הרגשנו טוב יותר אינו מוכיח כשלעצמו שהתרחש חיזוק.

כשהתשובה הופכת למנת ודאות

 סייף ווינסטון מבחינים בין הרגעה מועילה לבין הרגעה שאינה מחזיקה. מידע מועיל יכול לעזורפרשנות נתמכת.

לאדם להחליט ולהמשיך למרות אי־הוודאות שנותרה. הרגעה שאינה מועילה נעשית חלק מניסיון חוזר להשיג תחושה

שאי אפשר לקבע לצמיתות. אותו משפט יכול למלא תפקיד שונה לפי אופן השימוש בו. המדריך הקליני שלהם עוסק

[פרקים 1 ו־B9, 5]בבדיקה כפייתית ובחיפוש חוזר אחר אישור מרגיע; הוא אינו מוכיח שכל בקשת תמיכה היא פתולוגית. 

סצנת הפתיחה ממחישה לולאה אפשרית. ספק יוצר אי־נוחות. בדיקה או שאלה מספקות הקלה קצרה. ההקלה

הופכת את האסטרטגיה לאמינה. כשהספק חוזר, יש לאדם סיבה נוספת להשתמש בתגובה המוכרת. בעיה שנראתה

קשורה למידע קיבלה תפקיד בוויסות. מבקשים עוד תוכן, אבל התוצאה המבוקשת היא שינוי בתחושת הוודאות.

ההבחנה הזאת מגינה על גבול חשוב. אדם שחסר לו מידע אמין אינו צריך לקבל דרישה לשאת אי־ודאות במקום את

המידע עצמו. אדם הנמצא בסכנה עשוי להזדקק לבדיקה, לסיוע מעשי ולהגנה. זיהוי לולאת הרגעה דורש בחינה של

הדפוס ושל השפעותיו, ולא מניעת תשובה רק משום שאדם שאל פעמיים.

למידה מתוצאות אינה תיאוריה שלמה של אדם

 ואלטי, דיקינסון ושולץ השתמשו בניסוי חסימה בקופים כדי לבדוק את היחס בין טעות בניבוי תגמול,ממצא אמפירי.

התנהגות נלמדת ותגובות של תאי דופמין. הממצאים תומכים בקשר מסוים בין טעויות ניבוי ללמידה הקשורה לתגמול.

שולץ, דיין ומונטגיו חיברו ממצאים בתחום להסברים חישוביים של למידה. המחקרים האלה אינם מראים שכל מופע

[R7–R8]של אישור חברתי או הקלה רגשית הוא ״אירוע דופמין״ בעל משמעות פסיכולוגית אחת. 

 בליין ודיקינסון מבחינים בין למידה על הקשר שבין פעולה לתוצאה לבין למידה על ערכה המניעפרשנות נתמכת.

של התוצאה במצב הנוכחי. ההבחנה חשובה משום שאותה תוצאה אינה בעלת ערך שווה בכל מצב. אוכל אחרי

ארוחה ואוכל בזמן רעב אינם אותו אירוע מבחינת הנעה. חלק גדול מן הראיות המנגנוניות מגיע ממשימות מבוקרות

[R6]בבעלי חיים; המסקנה הכללית צריכה להישאר מידתית לראיות האלה. 
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 למידת חיזוק מספקת דרך מסודרת לחשוב על מדיניות פעולה, תוצאות ותגמול עתידי. סאטוןהעברה פורמלית.

וברטו מספקים תשתית חישובית, לא טענה שלאדם יש פונקציית תגמול סקלרית אחת או שהוא מממש כפשוטו את

האלגוריתם בספר. אנחנו משתמשים במסגרת כדי לשאול מה נלמד מן התוצאות. איננו משתמשים בה כדי להחליף

[R9]התקשרות, תרבות, קונפליקט מוסרי או שיקול דעת מודע. 

אדם עשוי להשיג הקלה, שייכות, שליטה, ירידה בעוררות, הימנעות או מפלט. אלה תוצאות שונות, ויותר מאחת מהן

עשויה להשתתף. ההסבר נחלש אם מכנים בדיעבד כל תוצאה אפשרית ״תגמול״. ניסוח מועיל צריך לנבא משהו

מסוים: אילו מצבים מזמינים את התגובה, מה משתנה זמן קצר אחריה, ובאילו תנאים התוצאה הזאת מפסיקה

להפוך אותה למושכת.

הדקה שמשקלה גדול משל חודש

 דחיסה זמנית מתארת מצב שבו לתוצאה הקרובה יש השפעה מעשית גדולה בהרבה.Flow Hijackedסינתזה של 

משל חלופות החשובות בטווח ארוך. המושג קשור למחקר על בחירה לאורך זמן, אבל רחב יותר מפרמטר יחיד של

[S10; S19; R14]היוון. העתיד יכול להישאר מיוצג במחשבה, ובכל זאת להיעשות קשה לגיוס לצורך פעולה. 

כאן מופיע הגשר האישי הקצר הראשון. בעמוד הציבורי ״המסע שלי״ תומר מתאר אלכוהול כמוצא נגיש ממצבים

שנעשו קשים לנשיאה. ילדים, קשרים, עבודה ובריאות לא הפסיקו להיות חשובים. המשמעות שלהם יכלה להישאר

בזמן שכוחם להשפיע על ההחלטה המיידית נחלש. זאת עדות על חיים מסוימים. היא מאירה את ההבדל בין אכפתיות

כלפי תוצאה לבין גישה לפעולה שמגינה עליה. היא אינה מוכיחה מודל אוניברסלי של התמכרות ואינה מבטלת

[S18]אחריות לפגיעה. 

התגמול הסמוי יכול להיות גם היעדר. לא התרחשה מחלוקת. צורך לא נחשף. לא היה צריך לשהות באי־ודאות.

מכיוון ששום דבר גלוי לא קרה, האסטרטגיה עשויה להיראות מבחוץ מיותרת, ובו בזמן להיחוות מבפנים כהכרחית.

כאן נוצרת בעיית למידה: האדם עלול לייחס את היעדר הפגיעה לתגובה המגוננת, ולקבל מעט מאוד מידע על מה

שהיה קורה בלעדיה.

מאסלו מוסיף שאלה על הדבר שמנסים להבטיח. החתירה לביטחון, לשייכות או להערכה יכולה להיות מובנת גם

כשדרך מסוימת להשיג אותם נעשית יקרה. ההרחבה שלנו היא להפריד בין צורך לגיטימי לבין מדיניות פעולה

שתופסת מונופול על מילויו. ביקורת על המדיניות אינה צריכה להקטין את הצורך. אין כאן ציון סמוי על סולם צרכים. 

[F3]

פרום מוסיף שאלה על מערך התגמול החברתי. אם אישור ניתן שוב ושוב על צייתנות, שימושיות או הפגנת חוסר

פגיעותּ, ההצלחה המיידית של האדם עלולה לשעתק הסדר שמצמצם אותו. הניתוח צריך לכלול גם את השאלה מי

מרוויח מן התגובה. קאמי מציב אתגר אחר: ייתכן שהשתתפות בחיים צריכה להתרחש בלי ערובה סופית. זאת עמדה

[S1–S3]פילוסופית כלפי אי־ודאות, לא תחליף לראיות הקליניות על בדיקה כפייתית. 

הלולאה, עם מעמדה המוצהר

 אילוץ → פעולה → הקלה, שייכות או שליטה מיידית → חזרה → אוטומטיזציה →:Flow Hijackedסינתזה של 

דומיננטיות תלוית מצב → צמצום חלופות.

הרצף מחבר כמה ספרויות. הוא אינו מסלול נוירוביולוגי יחיד שהוכח. תגובות מגוננות מסוימות נשארות מכוונות.

אחרות נעשות דומיננטיות בלי לספק הקלה בכל פעם. יש תגובות המתקיימות בשל איום, כללים מוסדיים או היעדר

חלופות. החצים מתארים היסטוריה תפקודית אפשרית שצריך לבדוק, ולא התקדמות הכרחית בין שלבים.
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החוליה האחרונה יכולה להזין בחזרה את הראשונה. פחות חלופות יכולות להפוך את הרגע הקשה הבא למגביל יותר.

אבל הסבר באמצעות משוב אינו צריך להפוך להסבר סגור שמסביר כל תוצאה אפשרית. אם לתגובה אין תפקיד

קצר טווח שניתן לזהות, ייתכן שהיסטוריית החיזוק המוצעת שגויה. מנגנונים אחרים עשויים להיות חשובים יותר.

 הפרק מבסס הבחנות בין תוצאה מיידית, למידה ותועלת ארוכת טווח. הוא אינו מוכיח שהתמכרות,גבול הראיות.

כפייתיות וריצוי ביחסים הם אותה הפרעה או חולקים מנגנון תגמול יחיד. הבנת תפקידה של תגובה גם אינה קובעת

מהי ההתערבות המתאימה.

 הוספנו ממד של זמן: מה שמתחזק עכשיו אינו בהכרח מה שמועיל לאדם אחר כך. בפרק הבאמה השתנה במפה.

נשאל כיצד בחירה חוזרת בתגובה יכולה להפוך אותה לזמינה יותר ויותר, גם כשהאדם מעולם לא החליט להתאמן

עליה.
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04 — אימון שלא ידענו שאנחנו עושים

ההתנצלות יוצאת מפיה לפני שהחליטה אם עשתה משהו לא בסדר. היא שומעת את עצמה ועוצרת.

רגע אחר כך היא יכולה להסביר בדיוק מדוע ההתנצלות לא הייתה נחוצה. הידיעה הזאת לא האטה

את התגובה הראשונה. הרצף זמין כבר שנים; ההשהיה עדיין חדשה יחסית.

השאלה המרכזית: כיצד תגובה נעשית מתורגלת כשאיש לא בחר במודע להתאמן עליה?

אנחנו נוטים לדמיין אימון כפעילות שיש לה התחלה וסוף: שיעור, חזרה, מפגש תרגול. החיים מספקים חזרות בלי

הגבולות האלה. אדם פוגש רמז, מגיב, מקבל תוצאה וממשיך. האירוע עשוי להימשך שניות. מה שמצטבר אינו

בהכרח סיפור שאפשר לזכור, אלא היכרות הולכת וגדלה עם מה שצריך לשים לב אליו ועם מה שעושים אחר כך.

גם כאן אנחנו מרחיבים את המילה אימון. חזרה שלא נבחרה אינה תרגול מכוון. גם ביצוע תכוף אינו מוכיח מומחיות.

העניין הוא שתנאים רגילים יכולים לארגן הזדמנויות למידה, ובכללם תנאים שהאדם לא בחר. הסביבה יכולה להמשיך

להציג את אותה משימה, והאדם יכול להמשיך למצוא לה תשובה שעובדת.

ארבע הבחנות שצריכות לשרוד את ההסבר

 המחקרים של שניידר ושיפרין מ־1977 בדקו גילוי, חיפוש וקשב בתנאי מיפוי שונים. קשרים עקבייםממצא אמפירי.

בין גירויים לתגובות תמכו בהתפתחות של גילוי אוטומטי; מיפויים משתנים דרשו חיפוש מבוקר יותר. המאמר המשלים

בחן הפניית קשב אוטומטית, למידה והפרעה לעיבוד מבוקר. אלה היו משימות מעבדה בבני אדם, לא מחקרים על

[R10–R11]תפקידים במשפחה או על החלמה. 

 שטרנברג מציג תהליכים אוטומטיים ומבוקרים כהבחנה מועילה, ובו בזמן מכיר בכך שחלוקהפרשנות נתמכת.

מוחלטת ביניהם פשטנית מדי. פעולות נלמדות מסוימות נעשות קלות יותר להתחלה ודורשות פחות קשב. חלקן

נשארות נגישות למודעות; חלקן קשות לעצירה. אוטומטיות מתייחסת אפוא לתכונות של עיבוד, ולא להכרזה שאין

[B4]לאדם יכולת פעולה ובחירה. 

הרגל הוא מונח מסוים יותר בספרות הלמידה האינסטרומנטלית. בודקים עד כמה תגובה רגישה לשינויים בערך

התוצאה וביחס שבין הפעולה לתוצאותיה. התדירות או המהירות לבדן אינן מספיקות. הפרק של נולטון ופטרסון

בכרך של קלארק ומרטין סוקר את תפקיד הסטריאטום ואת מעורבותן של מערכות קורטיקו־סטריאטליות שונות

[B3; R6]בפרדיגמות של בעלי חיים ובני אדם. הוא מתאר גם תנאים העשויים להעדיף שליטה הרגלית. 

מיומנות פרוצדורלית נוגעת לדרכים נלמדות לעשות דברים. תנועה מיומנת יכולה להכיל רכיבים אוטומטיים ובכל זאת

להישאר מכוונת למטרה נוכחית. תגובות מותנות נוגעות ליחסים נלמדים בין אירועים או רמזים לבין תגובות; הן אינן

שקולות לבחירה מכוונת בפעולה בשל תוצאתה הצפויה. הקטגוריות יכולות להשתתף יחד. אין לאחד אותן רק משום

שכולן כוללות למידה או משום שכמה מהן יכולות לפעול במהירות.

הדיוק הזה משנה את קריאת סצנת הפתיחה. ההתנצלות המהירה יכולה להיות אוטומטית יחסית. היא יכולה להישאר

מכוונת מטרה משום שהאדם מצפה שתמנע עימות. ייתכן שמשתתפת בה תגובה מותנית לטון דיבור. כדי לקרוא לה

״הרגל סטריאטלי״ נדרשות ראיות שאין לנו. מילה נוירואנטומית אינה יכולה לבצע את העבודה החסרה הזאת.
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חזרה יכולה לשפר את אמת המידה הלא נכונה

 מדגיש שעשייה חוזרת של מה שאנחנו כבר עושים שונה משיפור מובנה. תרגול בעל מטרה כולל יעדפיקהספר 

מזוהה, קשב ומשוב; לתרגול מכוון יש דרישות נוספות התלויות בתחום. ההבחנות האלה הופכות את הצעת המומחיות

[B7; R1]המגוננת לזהירה יותר, בלי להפוך אותה למעניינת פחות. 

 הסביבה עשויה לספק אמת מידה צרה לביצוע: לשמור על שיחה רגועה, לא לבלוט,.Flow Hijackedסינתזה של 

להפסיק את התחושה במהירות. אדם יכול להשתפר ביחס לאמת המידה הזאת בלי לפתח יכולת רחבה יותר לבחור

בין תגובות. הוא יכול ללמוד לזהות רמזים מוקדמים יותר ולהגיב מהר יותר. זהו שיפור ביחס למשימה שהוא פוגש שוב

ושוב. הוא אינו בהכרח שיפור בחיים שבתוכם המשימה מתקיימת.

משוב אינו חייב להיות הוראה מפורשת. הבעת פנים שמתרככת, ויכוח שנפסק או ירידה רגעית במתח יכולים לשאת

מידע. ובכל זאת, הפרשנות של המידע יכולה להיות שגויה. אם כל תוצאה רגועה נזקפת לזכות הריצוי, האדם עלול

לא ללמוד שיש יחסים שיכולים לשאת אי־הסכמה. אפשר לתרגל את התגובה יחד עם אמונה מסבירה שמגינה עליה

מפני השוואה לחלופות.

ההצעה של אריקסון וקינץ׳ על זיכרון עבודה ארוך טווח מוסיפה הבחנה מועילה. ביצועי מומחים יכולים להישען על

ייצוגים נרכשים ועל מבני שליפה שהופכים מידע רלוונטי לנגיש. איננו מסיקים מכך שלאנשים יש ארכיטקטורת זיכרון

מיוחדת לריצוי אחרים. אנחנו שואלים שאלה בהשראת ההצעה: איזה מידע התגובה המתורגלת מקלה לשלוף, ואיזה

[R2]מידע נשאר מחוץ לארגון המוכר שלה? 

האדם עשוי לדייק מאוד בזיהוי סימני חוסר שביעות רצון ולהיות פחות מתורגל בזיהוי סימנים לכך שבקשה ישירה

תתקבל בברכה. אין פירוש הדבר שההזמנה בלתי נראית. ייתכן שהמשימה הישנה ארגנה את הקשב ביעילות רבה כל

כך, עד שראיות למשימה אחרת זוכות למעט זמן.

 במחקר במבוגרים בריאים שלמדו משימה מוטורית, באסט ועמיתיה מצאו קשר בין שינויים בארגוןממצא אמפירי.

רשתות מוחיות תפקודיות לבין למידה. הממצא תומך בחקר הלמידה כתהליך הכולל יחסי גומלין משתנים, במקום

שיוך מיומנות שלמה למיקום יחיד. הוא אינו מוכיח שגמישות הרשת שנמדדה היא גמישות פסיכולוגית, או שלהתנצלות

[R5]הבדויה יש חתימת רשת ידועה. 

אוטומטיות יכולה לפנות מקום לחופש או לצרוך אותו

אוטומטיות אינה אויבת. אילו כל פעולה מוכרת הייתה דורשת שיקול דעת מלא, חיי היומיום היו נעשים בלתי אפשריים.

שגרות נלמדות יכולות לפנות קשב לקשר ולמחשבה. השאלה הרלוונטית היא גמישות ההפעלה: האם אפשר לעצור,

לשנות או לא לבחור ברצף המוכר כאשר משמעותו משתנה?

דוגמה אחת מתחום אחר היא קריאה. קוראים מיומנים אינם מזהים כל אות בעמל, אבל מגיה עשוי להזדקק להאטה

של התהליך המוכר כדי להבחין במילה חסרה. הדוגמה עוסקת בתועלות ובמחירים של עיבוד שנעשה אוטומטי. היא

אינה רומזת שדפוסים בין־אישיים הם רק שגיאות קריאה. היא מראה מדוע יכולת מועילה עשויה להזדקק לאופן

הפעלה אחר מול דרישות אחרות.

 מגוון התגובות מצטמצם כאשר הנתיב הקל ביותר מקבל שוב ושוב הזדמנות נוספת,.Flow Hijackedסינתזה של 

בעוד החלופות נשארות יקרות. אין כאן רק תחרות בין כוח רצון להרגל. חלופות עשויות לדרוש רמזים, ייצוגים, תזמון

ותמיכה אחרים. לכן ההשהיה הראשונה אחרי התנצלות אוטומטית אינה ראיה לכך ששום דבר לא השתנה. היא יכולה

לסמן נקודה חדשה שבה מתחיל להתאפשר המשך אחר.
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העיסוק של פרום בפעילות חיה עוזר למנוע מן התרגול להפוך לדרישת ביצוע נוספת. פיתוח היכולת לדבר בכנות או

לקבל אכפתיות אינו צריך להפוך את האדם לפרויקט שערכו תלוי בביצוע מושלם. החיים יכולים לצבור מיומנות ובכל

זאת להישאר מאורגנים סביב הוכחת ערך. הכיוון המבוקש הוא השתתפות עם יותר חופש, לא ניהול עצמי מושלם. 

[F1; S2]

השהיה אינה חייבת למחוק היסטוריה

הרצף הישן עשוי להגיע ראשון עוד זמן רב. האפשרות לתגובה שנייה חשובה גם כשהיא איטית יותר. אדם יכול לשים

לב להתנצלות ולהבהיר למה התכוון, או לזהות התרחקות ולחזור לשיחה מאוחר יותר. הדבר אינו מוכיח שהרגל

הוכחד. במצב המדומיין הוא מראה שלמסלול יש יותר מנקודה אחת שבה אפשר לשנות כיוון.

ההבחנה הזאת תהיה מרכזית ליכולת החזרה. אין להעריך למידה רק לפי השאלה אם התגובה המקורית הופיעה.

משכה, תוצאותיה והבלעדיות שלה יכולים להשתנות. תגובה שבעבר ארגנה ערב שלם יכולה להפוך לרגע שאפשר

לזהות ולתקן. מטרותיו של האדם וההשפעה על אחרים עדיין קובעות אם זהו שיפור בעל משמעות.

 חזרה אינה מייצרת בהכרח הרגל, ואוטומטיות אינה אבחנה. ממצאי המעבדה המצוטטים תומכיםגבול הראיות.

בהבחנות מסוימות בעיבוד ובלמידה. הרחבתן לדפוסים בין־אישיים מגוננים היא סינתזה הדורשת ראיות המתאימות

למקרה. מספר החזרות או סיפור על הסטריאטום אינם יכולים לתקף אותה לבדם.

 אפשר כעת להבחין בין למידת תגובה, ביצועה באופן אוטומטי וקושי להגיע לחלופה. בפרק הבאמה השתנה במפה.

נבחן מדוע האיזון בין תגובות יכול להשתנות בהתאם למצב שבו האדם נדרש לפעול.
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05 — כשהמצב משנה את מה שנגיש

אחר הצהריים הוא יודע לתאר מה ברצונו לומר. הבקשה סבירה. הגבול ברור. בערב הוא עייף, רעב

וכבר נסער משיחה אחרת. כשהשיחה מתחילה, המשפט שהכין נעשה באופן מוזר לא זמין. הוא

שומע את עצמו מסכים. הידע לא בהכרח נעלם. התנאים לשימוש בו השתנו.

השאלה המרכזית: מדוע חלופה יכולה להיות ברורה במצב אחד וקשה להגעה במצב אחר?

תלות במצב אינה תירוץ נוח לחוסר עקביות. היא דרישה לתיאור מדויק יותר של ביצוע. אי אפשר להסיק על יכולתו

של אדם רק ממה שהוא מסוגל להסביר ברוגע. גם הרגע הקשה ביותר שלו אינו מספיק כדי להסיק עליה. צריך

לדעת כיצד הנגישות משתנה בין תנאים, אילו דרישות מתחרות זו בזו ואיזו תמיכה משנה את מחיר הפעולה הבאה.

הדימוי שבכותרת האנגלית, ״כשהלחץ לוקח את ההגה״, הוא מטפורי. לחץ אינו נהג שתופס בעלות על המוח.

הטענה המדויקת יותר היא שהמצב יכול לשנות את האיזון בין שליטה גמישה ומכוונת מטרה לבין תגובות שנלמדו

היטב או נעשו ברירת מחדל. כיוון השינוי ועוצמתו תלויים במשימה, בגורם הלחץ, בתזמון, בהיסטוריית הלמידה

ובהבדלים בין אנשים.

במה תומכות בפועל הראיות על לחץ

 דיאס־פריירה ועמיתיו חשפו חולדות ללחץ כרוני ובדקו קבלת החלטות אינסטרומנטלית. החיותממצא אמפירי.

שנחשפו ללחץ נעשו פחות רגישות להפחתת ערך התוצאה ולשינויים בקשר שבין פעולה לתוצאה. המחקר דיווח גם

על שינויים מבניים בכיוונים מנוגדים במעגלים קורטיקו־סטריאטליים אסוציאטיביים וסנסו־מוטוריים. זאת ראיה במודל

[R12]מסוים של בעלי חיים. היא אינה הסבר המבוסס על סריקת מוח לכך שאדם מסכים בזמן ויכוח. 

 הסקירה של ארנסטן מחברת מחקרים על איתותי לחץ ועל תפקוד הקורטקס הקדם־מצחיפרשנות נתמכת.

במודלים ניסויים שונים. היא תומכת בטענה שלחץ יכול לפגוע בתפקודים החשובים לוויסות גמיש ולזיכרון עבודה

באמצעות מסלולים ניתנים לזיהוי. צריך להבחין בין שינויים תפקודיים חריפים לבין שינויים הקשורים לחשיפה ממושכת.

הקורטקס הקדם־מצחי אינו פשוט ״נכבה״. הוא כולל מערכות רבות המקיימות יחסי גומלין, וממשיך לפעול בדרכים

[R13]מגוונות. 

גזניגה, אייברי ומנגון מציבים רגש, החלטות, קשב ובקרה קוגניטיבית בתוך תיאור רשתי רחב יותר. תהליכים רגשיים

וקוגניטיביים אינם שני מתמודדים מבודדים, אחד לא רציונלי ואחד רציונלי. מידע רגשי יכול להיות רלוונטי להחלטות,

ופעולות קוגניטיביות יכולות לעצב חוויה רגשית. הבעיה אינה שרגש נכנס לחדר בקרה שאמור היה להיות נטול רגש. 

[B8, 12פרקים 10 ו־]

למפרט ופלפס סוקרות כיצד בחירה בין תוצאות בזמנים שונים משתנה עם מסגור, קשב, הקשר ומצבו של מקבל

ההחלטה. מניפולציות מסוימות משנות בחירות בכיוונים שונים בפרדיגמות שונות. ההבחנה חשובה למסגרת שלנו:

דחיסה זמנית אינה צריכה להפוך לטענה אוניברסלית שכל רגש קשה הופך את כולם לפחות סבלניים. זהו תיאור

[R14]אפשרי של האופן שבו עתידים מסוימים מאבדים השפעה מעשית במצבים מסוימים. 
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מה משתנה כשהעומס עולה

 כמה אילוצים יכולים להתכנס. ייתכן שפחות קשב זמין להחזקת משפט חדש בזיכרון..Flow Hijackedסינתזה של 

רמז יכול לקבל משמעות חזקה יותר. המחיר הצפוי של אי־הסכמה יכול לעלות. דרך מיידית להקלה יכולה להיעשות

אמינה יותר מדרך איטית לתיקון. אותה חלופה יכולה להישאר ניתנת לתיאור במילים ובו בזמן להיעשות קשה יותר

להתחלה, להחזקה או להשלמה.

אלה אפשרויות שונות. שכחת המשפט שתוכנן אינה זהה לזכירתו לצד ציפייה לתוצאה בלתי נסבלת. קושי לארגן

דיבור אינו זהה להחלטה שלא בטוח לדבר. ניסוח מועיל צריך לזהות את צוואר הבקבוק, במקום לכנות את כולם

״חוסר ויסות״.

התיאורים באתר של דיכאון וחרדה מוסיפים גבול נחוץ: תחושת אפשרויות דחוסה או עתיד מאיים אינם חייבים לנבוע

ממדיניות מגוננת אחת שנלמדה היטב. מצב רוח, עומס גופני, אי־ודאות ונסיבות ההווה יכולים להגביל נגישות בדרכים

שונות. מומחיות מגוננת היא קריאה מוצעת של חלק מהדפוסים בשדה הרחב הזה, ולא הסבר חלופי כולל לאף אחד

[S11–S12]מן המצבים. 

השפה הרחבה באתר על דינמיקות מהירות ואיטיות עוזרת לארגן את טווחי הזמן. מצב גופני המשתנה במהירות יכול

לפגוש ציפיות שנלמדו לאט יותר ותנאים מתמשכים, כגון הפרעות שינה או בידוד. זאת נקודת מבט של מידול. היא

אינה מוכיחה הפרדה קבועה בין טווחי זמן אצל כל אדם, ואינה אומרת שהתקשרות שייכת תמיד לתת־מערכת איטית. 

[S5–S6]

הגברה חולפת מציעה אפשרות פורמלית נוספת: הפרעה עשויה לגדול במשך זמן מה גם במערכת שבסופו של דבר

מתייצבת. במודלים מתמטיים הדבר יכול להיות תלוי בכיוון, בתזמון ובמבנה יחסי הגומלין. לכן הגבר גבוה אינו מילה

נרדפת לעוצמה רגשית, ואי־נורמליות במובן המתמטי אינה תכונת אישיות. לא נאמד שום אופרטור מתוך סצנת

הפתיחה. ההעברה שואלת מדוע אירועים הנראים קטנים יכולים לשאת תוצאות התלויות בהקשר; היא אינה עונה

[S6]באמצעות שם של תכונה מתמטית. 

הבעיה בבדיקת יכולת רק במנוחה

נניח שאדם מסוגל לנסח חלופה לצד מאזין תומך, בזמן מספיק ובלי תוצאה מיידית. זאת יכולת אמיתית. אין לבטל

אותה משום שהייתה נתמכת. אבל היא אינה מוכיחה שאותה תגובה זמינה בזמן עימות, השתוקקות או עייפות. מן

הצד האחר, קושי תחת עומס גבוה אינו מוכיח שהלמידה הייתה מדומה.

שיחה רגועה אחת מוסרת מידע על אזור מסוים בתפקודו של האדם. החלמה נעשית עמידה יותר כאשר אפשר

להשתמש בחלק מהחלופות במגוון רחב יותר של התנאים שחיי היומיום יכללו. אין פירוש הדבר שצריך לייצר מצוקה

כדי לבחון אותו. פירוש הדבר הוא להבחין אילו שינויים טבעיים בתנאים משפיעים, ולהתאים את הדרישות בהתאם.

דוגמה אחת מתחום אחר היא נוהל חירום שתורגל היטב. אימון יכול להפוך צעדים מועילים לנגישים כשיש מעט זמן

למחשבה. כאן ברירת מחדל חזקה עשויה להגן במקום לצמצם. המקבילה מראה שדומיננטיות תלוית מצב אינה

מזיקה מעצם טבעה. ערכה תלוי בתגובה, בהקשר ובאפשרות לבצע תיקון כשנדרש.

תיאור האומץ אצל רולו מיי מאפשר פעולה בנוכחות חרדה. הוא אינו מוכיח שיותר חרדה עדיפה, או שהתעלמות מכל

גבול היא אומץ. גם הדגש של פרנקל על תגובה נוגע לאנושיות ולמשמעות; בלי ראיות נוספות הוא אינו יכול לומר לנו

מה אדם עייף או מוגבל בתפקודו מסוגל לבצע ברגע מסוים. המחויבות הקיומית לכבוד האדם צריכה להפוך את

[S1–S2]הערכת היכולת לזהירה יותר. 
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תמיכה היא חלק מן היכולת

חומרי האתר על נוירומודולציה ועל אטלס המוח שואלים כיצד שינוי תנאים יכול לשנות את מה שנעשה אפשרי. הם

עוזרים למנוע תיאור מילולי בלבד של שינוי. מצב הגוף, טיפול, שינה, סביבה ויחסים עשויים להשפיע על תנאי

הפעולה. ההרצאה אינה גוזרת ממפה מושגית המלצה לתרופה או לגירוי מוחי. סבירות מנגנונית אינה החלטה

[S16–S17]טיפולית לאדם מסוים. 

הפחתת דרישה יכולה לפעמים לאפשר פעולה בעלת משמעות רבה יותר. שינוי מועד של שיחה קשה, קיצורה או מתן

אפשרות להפסקה יכולים לשנות את דרישותיה. אלה המחשות של נגישות התלויה באילוצים, לא פרוטוקול תרגול

נוסף. יש להן גם גבולות: אדם אחר אינו חייב לארגן את כל חייו סביב מניעת כל עוררות. תמיכה דורשת הסכמה, ולא

חילוץ שלה מן האחר.

 הטענות המנגנוניות החזקות ביותר בפרק מגיעות ממשימות מוגדרות, ולעיתים מבעלי חיים. חוויותגבול הראיות.

אנושיות של בושה, בדידות, השתוקקות ועייפות אינן גורמי לחץ מעבדתיים שאפשר להחליף ביניהם. הספרות תומכת

ברגישות למצב; היא אינה מבססת שרשרת סיבתית אחת לכל אובדן נגישות. סכנה מתמשכת יכולה להפוך תגובה

מגוננת למתאימה.

 החלפנו מלאי קבוע של יכולות בשאלה על גישה אליהן בתנאים שונים. בפרק הבא נשאל מהמה השתנה במפה.

קורה כאשר תגובה נשארת נגישה מאוד אחרי שהסביבה שהפכה אותה למועילה השתנתה.
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06 — כשהעולם השתנה והמדיניות לא

במשך שנים, בדיקת כל פרט לפני דיבור הגנה עליה מהשפלה. עכשיו היא יושבת עם אדם שמסוגל

לשאת מחשבה לא גמורה. יש זמן. מילה לא מדויקת לא תסיים את הקשר. ובכל זאת, היא עורכת

את המשפט עד שהרגע חולף. התגובה מותאמת היטב לסכנה שאינה מארגנת את המפגש המסוים

הזה.

השאלה המרכזית: מה קורה כשמדיניות פעולה שנלמדה מתאימה לסביבה הישנה יותר מאשר להווה?

זהו המרכז התיאורטי של ההרצאה. אנחנו זקוקים לשפה המתארת יכולת שאינה עוברת היטב בין תנאים. האדם אינו

פשוט שוכח שיעור או מסרב ללמוד. ייתכן שהוא מפעיל תשובה יעילה מחוץ לתנאים שהפכו אותה ליעילה. התשובה

יכולה להישאר חכמה במובן מקומי: היא עדיין מפחיתה סיכון מוכר. אבל תוצאותיה הרחבות יכולות לכלול פחות

השתתפות, פחות גילוי ופחות דרכים להישאר בקשר.

את ״העולם שכבר איננו״ שבכותרת צריך לקרוא בקנה המידה המתאים. אין צורך שעולם שלם ייעלם. ייתכן

שהשתנה קשר מסוים בין פעולה לתוצאה. מערכת יחסים אחת יכולה להיות בטוחה יותר בזמן שאחרת נשארת

מסוכנת. מצב חירום שהיה קבוע יכול להפוך למזדמן. מדיניות יכולה להכליל באופן לקוי בסביבה אחת ולהישאר

חיונית באחרת. ההבדלים האלה הם הסיבה למודל, לא חריגים שמפריעים לו.

העברה מעולם למידת המכונה, עם סימון מפורש

 בלמידת מכונה מפתחים מודל באמצעות נתונים מסביבת אימון, ואז משתמשים בו על נתוניםהעברה פורמלית.

אחרים. הכללה נוגעת לביצוע מעבר לדוגמאות ששימשו להתאמה. התאמת יתר נוגעת להתאמה מוגזמת למאפיינים

בנתוני האימון שאינם תומכים בביצוע במקומות אחרים. שינוי התפלגות נוגע לשינוי בין תנאי האימון לתנאי השימוש.

המושגים קשורים, אך אינם זהים: סביבה שהשתנתה יכולה לאתגר גם מודל שלא עבר התאמת יתר בתחומו המקורי. 

[B2]

 היא השם שאנחנו נותנים להעברה מוגבלת במכוון: תגובה יכולה להתאים מאוד לסביבתהתאמת יתר מגוננת

למידה מסוימת ולהכליל באופן לקוי אחרי שהתנאים משתנים. איננו טוענים שהמוח ״עושה התאמת יתר״ כתהליך

נוירוביולוגי שהוכח. איננו מזהים אדם עם מודל של רשת עצבית מלאכותית. המבנה החישובי עוזר לנסח שאלה על

מעבר בין הקשרים. הוא אינו מספק את התשובה או אבחנה.

הרצף פשוט: סביבת אימון → מדיניות פעולה שנלמדה → סביבת השימוש. מדיניות פעולה היא דרך לבחור או לארגן

פעולה בתגובה לתנאים. לאדם יכולות להיות כמה מדיניויות; הוא יכול להשתמש בהן באופן לא עקבי, להתבונן בהן

ולשנות גם את הסביבה עצמה. מטרותיו יכולות להשתנות. הוא גם חי לצד אחרים שיש להם צרכים משלהם.

ההבדלים האלה מונעים מן האנלוגיה להפוך לתיאור מילולי של חיים אנושיים.

הכרך של סו מציב יכולת הכללה, אוכלוסיות הטרוגניות, מידע ממקורות מסוגים שונים ואמינות כבעיות מרכזיות בחקר

מוח חישובי. מודל שפועל היטב בקבוצה אחת או בבית חולים אחד עשוי לפעול פחות טוב באחר. רמת הביטחון שלו

אינה מבטיחה התאמה. ההעברה אל האדם נוגעת לפער לוגי דומה בין מוכרותּ להתאמה, לא לשקילות בין

[פרקים 1, 4 ו־B2, 9]אלגוריתמים לפסיכולוגיה. 
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מדוע אתמול יכול להמשיך לנצח

 המדיניות הישנה יכולה לשמור על כמה יתרונות. הרמזים שלה מזוהים במהירות..Flow Hijackedסינתזה של 

הרצף שלה מתורגל. התוצאה המיידית מוכרת. אחרים עשויים לצפות לה. חלופות עשויות לדרוש תקופה של

אי־ודאות שבה שום תוצאה חדשה עדיין לא הוכיחה את ערכה. לכן העולם שהשתנה אינו מציג את עצמו כתחרות

שווה בין תגובות שכולן זמינות במלואן.

האדם עשוי גם ליצור סביבה שדומה לסביבה הישנה. הסתרת צורך מונעת מאחרים להגיב אליו. הימנעות ממקום

מונעת למידה על מה שהיה יכול לאפשר. חיפוש חוזר אחר אישור מרגיע מגייס אחרים לחילופי ודאות חוזרים. זאת

אינה האשמה. זהו תיאור של דפוס הדדי אפשרי, שבו פעולה משפיעה על הראיות שפוגשים בהמשך.

הלולאה מן הפרק השלישי מקבלת כעת בעיה של מעבר בין תנאים. אילוץ הפך פעם פעולה למועילה; הקלה,

שייכות או שליטה מיידית עודדו חזרה; אוטומטיזציה ודומיננטיות תלוית מצב יכלו לצמצם חלופות. כשהאילוץ משתנה,

, לא רצף ביולוגי יחיד שהוכח.Flow Hijackedהחוליות המאוחרות אינן חייבות להיעלם איתו. זאת עדיין סינתזה של 

היא מבהירה מה לבדוק: איזה חלק מן ההסדר הישן עדיין פעיל, ואיזה חלק ממשיכים להניח גם אחרי שתנאיו

השתנו?

יש מדיניויות שנוצרו לנוכח סכנה אמיתית וצריכות להישאר זמינות. המטרה היא הבחנה, לא אופטימיות. היכולת

לזהות איום היא בעלת ערך. הבעיה היא מדיניות שממשיכה להתייחס למצבים שונים דיים כאילו כולם דורשים אותה

תגובה. מגוון רחב יותר כולל גם את היכולת להגן על עצמנו וגם את היכולת לזהות מתי הגנה יכולה לקבל צורה

אחרת.

תבונה מקומית, צמצום רחב יותר

החשיבה המערכתית של ג׳קסון שואלת מי קובע את הגבול שבתוכו פתרון נחשב מוצלח. פעולה יכולה לפתור בעיה

מיידית ולייצר השלכות מסדר שני במקום אחר. היא יכולה לייצב חלק אחד של המערכת ולהפוך חלק אחר לשברירי

[B5]יותר. החלת ההבחנה על חיים היא העברה פרשנית, לא תוצאה של ניסוי קליני. 

 הדיון של ג׳קסון בהתהוות ובשינוי לא ליניארי מסבך גם את הציפייה ששינוי הדרגתי ייצור תמידהעברה פורמלית.

תוצאה הדרגתית. אילוצים המקיימים ביניהם יחסי גומלין יכולים להפוך נתיב לשימושי או ללא שימושי באופן פתאומי.

זאת דרך לנסח שאלה, לא ראיה שאדם חצה נקודת מפנה מתמטית מזוהה. התהוות אינה מספקת מנגנון חסר, ורגע

מכריע מבחינה רגשית אינו מוכיח התפצלות עצבית. עדיין יהיה צורך להגדיר בנפרד את התנאים הרלוונטיים ואת

[B5]השינוי שניתן לצפות בו. 

בסצנת הפתיחה, השתיקה מונעת חשיפה של מחשבה לא מושלמת. לפי אמת המידה הזאת, המדיניות מצליחה.

לאורך חודשים אותה שתיקה עשויה להקשות על אינטימיות, משום שהאדם האחר כמעט אינו פוגש את מה שהיא

באמת חושבת. אי אפשר להבין את המחיר באמצעות בדיקה בלבד של השאלה אם האירוע המיידי שממנו חששה

התרחש. טווח הזמן וגבולות המערכת משנים את ההערכה.

דוגמה אחת מתחום אחר היא מערכת חיזוי שאומנה בבית חולים אחד ומופעלת באחר, שבו ציוד או מאפייני מטופלים

שונים. ביצועים פנימיים חזקים יכולים להתקיים לצד ביצועים חיצוניים חלשים. הדוגמה מבהירה את ההעברה

הפורמלית; היא אינה מספקת ראיה על המוח של הדמות בפתיחה. בשני המקרים השאלה היא אם יחס שנלמד

נשאר מתאים בתנאים שהשתנו, אבל המנגנונים ואמות המידה להצלחה שונים.
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פרום שואל אם גם אמת המידה המקורית להצלחה ראויה לנאמנות. אדם יכול להתאים היטב להסדר חברתי מזיק.

מאסלו עוזר לשמור על הצרכים שמתחת לתגובה: ויתור על דרך שנלמדה ביתר אינו מבטל את הצורך בביטחון או

בשייכות שהיא שירתה. ניטשה מוסיף שאלה גנאלוגית על אמת המידה עצמה. ערך יכול להיחוות כסמכותי משום שיש

לו היסטוריה של משמעת ואישור. ההיסטוריה ראויה לבדיקה, אבל גילוי מקורו של ערך אינו מפריך אותו כשלעצמו. 

[F1–F3; S3]

לכן התרומה הקיומית חורגת מהסתגלות. הכללה מחדש אינה יכולה להיות רק שיפור בהתאמה לכל מה שהסביבה

החדשה דורשת. ייתכן שהאדם צריך להתנגד לסביבה, לשנות יחסים או לסרב לתפקיד. המפה צריכה לכלול גם

חלופות שאפשר להשתמש בהן וגם טעמים לראות בהן כיוונים הראויים למאמץ.

נוף שאפשר להמשיך לשנות

 גאומטריית מושכים מועילה כאן כשפה המתארת כיצד המשכים מסוימים נעשים.Flow Hijackedסינתזה של 

קלים לכניסה וקשים ליציאה. אנחנו מוסיפים לגאומטריה היסטוריה של התאמה. נתיב זמין מאוד עשוי לשאת חותם

של תנאים שכבר אינם שולטים בהווה. ובכל זאת, המטפורה אינה צריכה להפוך כל חזרה לבלתי נמנעת. אילוצים

שהשתנו, יחסים חדשים וחזרות על חלופות יכולים לשנות את מה שקורה בהמשך בלי למחוק את הנתיב הישן.

 התאמת יתר מגוננת נשארת העברה פורמלית. חידושה מושגי, ולא נערך חיפוש ממצה המוכיחגבול הראיות.

קדימות למונח. לא נמדדו אצל הקוראים התפלגות אימון, פונקציית הפסד או פרמטר עצבי. מחקר עתידי יצטרך

הגדרות ותצפיות עצמאיות, לרבות מקרים שבהם אי־ההתאמה המוצעת אינה קיימת. אחרת האנלוגיה עלולה רק

לתת שם חדש להתמדה בדיעבד.

 אפשר כעת לתאר פער בין זמינות שנלמדה לבין התאמה להווה, בלי לכנות את האדם כולומה השתנה במפה.

פגום. בפרק הבא נוציא את הסביבה אל מחוץ לפרט: אנשים אחרים יכולים לשנות את התנאים שבהם מדיניות

נשארת דומיננטית.

 — לא מודל קליני מתוקף.Flow Hijackedסינתזה פורמלית של 

FLOW HIJACKED FORMAL SYNTHESIS

— NOT A VALIDATED CLINICAL MODEL

.ai(x,c,t) ב־t בזמן i, ונגישות מושגית של מדיניות Π, קבוצת מדיניויות אפשריות ב־c, הקשר ב־xנסמן מצב נוכחי ב־

נציע, ברמה מושגית בלבד: 

O(x,c) = {πi ∈ Π : πi is sufficiently reachable and viable

under current constraints}.

אין כאן סף מספרי, סולם מדידה או ציון קליני. היתכנות נוגעת לאילוצים ולתוצאות בפועל, ולא רק לאפשרות לבצע

פעולה. מומחיות מגוננת יכולה לתאר מדיניות שרכשה שוב ושוב נגישות גבוהה בתנאים מסוימים. התאמת יתר מגוננת

. הכללה מחדש עוסקתEdeploy אל צמצום או התאמה מופחתת ב־Etrainמכנה את ההעברה מהתאמה גבוהה ב־

בכך שיותר מדיניויות נשארות שימושיות בין הקשרים. הסימון מארגן שאלות; הוא אינו מתקף את המושגים ואינו מדרג

חיים.
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07 — כשאנשים אחרים משנים את תנאי המערכת

עם חבר אחד הוא יכול לומר שאינו יודע. עם אחר הוא נעשה בטוח מהר מאוד. אף אחד מהם אינו

נוגע בו או נותן לו הוראה. השיחה משנה את המחיר הצפוי של אי־ודאות. התגובה אינה נוצרת

בתודעה פרטית ואז יוצאת אל עולם חברתי ניטרלי. היחסים כבר משתתפים בתנאי התגובה.

השאלה המרכזית: כיצד אנשים אחרים משנים את מה שמתאפשר, בלי לשלוט ישירות במערכת העצבים של אדם

אחר?

גם הביטוי ״מערך האימון החברתי״ הוא הרחבה מוגבלת. אנשים אינם נקודות נתונים, ויחסים אינם קלט שתפקידו

היחיד לשפר מערכת אישית. הביטוי מפנה קשב לדפוסים חוזרים של רשות, דרישה, תשומת לב ותוצאה. קשר יכול

להפוך תגובה לזמינה יותר, יקרה יותר או נחוצה פחות. הוא יכול גם לשנות את הציפייה למועד שבו יהיה צורך

בהגנה.

אין פירוש הדבר שאדם תומך תמיד מרגיע או שאדם שקשה איתו תמיד מזיק. שיחה כנה יכולה להגביר מצוקה ובו

בזמן לתמוך בהחלטה נחוצה. הסכמה יכולה להפחית מצוקה ולשמר הימנעות. התוצאה הרלוונטית אינה רק עוררות.

היא יכולה לכלול יכולת לדבר, לסרב, לעזוב, לחזור, לבקש עזרה או להכיר בגבולותיו של האחר.

מה הראיות החברתיות מראות, ומה אינן מראות

 התיאור של הטפילד, קצ׳ופו ורפסון על הדבקה רגשית מארגן מחקר העוסק בהתפשטות תגובותפרשנות נתמכת.

רגשיות דרך תהליכים בין־אישיים. המונח אינו מציין העברה מילולית של חומר רגשי יחיד. צריך גם להבחין בינו לבין

[R29]אמפתיה, תמיכה מכוונת וויסות הדדי. 

 נומנמה ועמיתיו השוו משימות אמפתיה רגשית וקוגניטיבית אצל משתתפים בריאים שצפו בתצלומים.ממצא אמפירי.

המחקר דיווח על הבדלים בפעילות ובצימוד תפקודי בזמן אמפתיה מונחית. הוא לא חקר שליטה ישירה של אדם אחד

[R30]בפיזיולוגיה של אחר, וממצאי ההדמיה אינם יכולים לזהות אופרטור יחסים ייחודי בחיי היומיום. 

גיבסון ודיג׳אנגי מוסיפות תיאורים פרשניים של האופן שבו אדם עשוי להתארגן שוב ושוב סביב רגשותיהם של אחרים.

התיאורים יכולים לעזור לתת שם לחוויה של עבודה רגשית מופרזת, אבל אינם מוכיחים מנגנון המאפשר לאדם לווסת

אדם אחר ישירות. אמירה שלקשר יש השפעה חלשה ומבוססת יותר מהענקת בעלות על מערכת העצבים של האחר.

[B1; B6]

חמישה הסברים שסיפור משכנע עלול לטשטש

 המפרט העדכני של ״גאומטריית הגבר מושאל״ מבחין בין ושאלה פתוחה.Flow Hijackedסינתזה של 

M1, עוסק בהבדלי קלט לצד דינמיקה משותפת. המודל M0משפחות מודלים מתחרות. המודל הראשון, המסומן 

 עוסק בהגבר התלוי במצב או בנקודת פעולהM2עוסק במצב התחלתי, קו בסיס, רעש או אופן התצפית. המודל 

 מאפשר דינמיקה מצומדתM4 מציע שינוי תלוי הקשר באופרטור או בצימוד. המודל M3שהשתנתה. המודל 

[S6]המשתנה בזמן או כוללת השהיות. אלה חלופות לבדיקה, לא שלבים שקשר חייב לעבור. 

שיחה עשויה לספק מידע חדש. זהו הבדל בקלט. היא עשויה להתחיל אחרי שהאדם נח או הפסיק לצפות לביקורת.

זה יכול להיות שינוי במצב. אותה הערה עשויה אז לייצר תגובה שונה משום שהשפעתה תלויה בנקודת הפעולה. כאן

עולה שאלה על הגבר. טענה שהדינמיקה האפקטיבית עצמה השתנתה חזקה יותר, ודורשת ראיות לכך שהסברים

פשוטים יותר אינם מסבירים היטב את התצפיות.

FLOW HIJACKED

23 / 51



לכן רוגע שנצפה אינו מזהה מנגנון. גם סנכרון אינו מוכיח ביטחון. שני אנשים יכולים להגיב באופן דומה משום שפגשו

אותו גירוי, חלקו משימה או הגבירו זה את מצוקתו של זה. צריך לבדוק בנפרד אם הדפוס תומך בתפקוד ואם

האותות נראים מתואמים.

במפרט הפורמלי של האתר לא נאמדו באופן אמפירי אופרטור יחסים או רזולבנט. ההשערה המסוימת על אופרטור

תיחלש אם מודלים פשוטים יותר ינבאו באותה איכות, אם לא יהיה אפשר לזהות את הפרמטרים, או אם האפקט לא

ישוחזר. תוצאה כזאת לא תהפוך יחסים תומכים ללא חשובים. היא תשנה את הטענה המסבירה שמעלים לגביהם.

עזרה שמרחיבה אדם בלי לספח אותו

מסלול הקריאה ״מערכת העצבים המושאלת״ מתייחס להתקשרות כהיסטוריה של ציפיות לעזרה, לקרבה ולסכנה.

לכן אמון רלוונטי למחיר של קבלת תמיכה. אותה הצעה יכולה להיות הקלה בקשר אחד וחוב בקשר אחר. ניסיון חוזר

[S5]יכול לשנות ציפיות, אבל אינטראקציה מרגיעה אחת אינה מוכיחה שינוי מתמשך. 

 מדיניות מגוננת יכולה להישמר במשותף. אדם אחד בודק, האחר מרגיע, שניהם.Flow Hijackedסינתזה של 

משיגים הפחתה קצרה במתח, והחילוף נעשה הפתרון המוכר של הקשר. לחלופין, אחד צופה כל צורך והשני לומד

שאין צורך לבקש. אף אחד אינו חייב להתכוון לצמצום שנוצר. ובכל זאת, הכוונה אינה מכריעה אם ההסדר הוגן או

יכול להימשך.

החיבור ל״כשהאהבה מצמצמת את המחר״ ישיר. אכפתיות יכולה להפוך לפרויקט של הבטחת חיים שבהם האחר

לעולם לא פוגש מצב בלתי נסבל. הפרויקט עשוי להתחיל ברוך ולהפוך לשליטה. מגוון רחב יותר צריך לכלול את

[S13]חירותו של האחר לפעול, לטעות בהבנה, לסרב ולפתח יכולות שאינן תלויות בניטור מתמיד. 

התיאור של פרום, המחבר דאגה לכבוד, עוזר לנסח את הגבול. אחריות להגיב לצורכי האחר אינה בעלות על עתידו.

יאלום מוסיף שגם קרבה עמוקה אינה יכולה לקחת לידיה את קיומו ואת החלטותיו של אדם אחר. רוזה מבחין בין

[S1–S3]קשר נענה לבין הד שפשוט מחזיר את מה שרוצים לשמוע. אלה תרומות פילוסופיות קרובות, אך לא זהות. 

בובואר שואלת חירותו של מי משלמת על ההסדר. מערכת יכולה להיראות יציבה משום שאדם אחד סופג ללא

הפסקה את מחירה. תיאור היציבות הזאת כוויסות מוצלח עלול להסתיר את החסך שעליו היא נשענת. יחידת

ההערכה האתית אינה יכולה להיות רק האדם שמצוקתו ירדה.

קשר יכול לשאת נגישות בלי להפוך לנתיב היחיד

דוגמה אחת מתחום אחר היא קשר טיפולי. אדם עשוי לגלות לראשונה שתגובה קשה נעשית אפשרית במסגרת שיש

בה זמן צפוי, קשב ורשות לעצור. המסגרת יכולה לתמוך בפעולה שעדיין אינה זמינה במקום אחר. הדבר אינו הופך

את היכולת ללא אמיתית. הוא כן מעלה בהמשך שאלה: האם חלק מן הנגישות עובר אל מחוץ לחדר, או שנדרשת

[S15]תמיכה אחרת במקומות שבהם הנסיבות שונות? 

אין להסיר תמיכה רק כדי להוכיח עצמאות. הישענות על תמיכה אינה מבטלת כשלעצמה יכולת פעולה ובחירה, ואין

צורך להתייחס לקשר אמין כמכשול לה. ההבחנה הרלוונטית היא בין תלות לגיטימית המחזיקה חיים לבין הסדר שבו

כל הגישה לאפשרויות תלויה בזמינות רצופה של אדם אחד. זאת שאלה אתית ומעשית, לא הוראה להפחית אכפתיות.

ההרצאה ״אמון אחרי התמכרות״ מוסיפה גבול של זמן. אמון עשוי לדרוש התנהגות חוזרת שאפשר לראות, בזמן

שהאדם האחר נשאר חופשי לקבוע את הקצב שלו. אדם שבונה מחדש את חייו יכול לתרגל כנות ואמינות, אבל אינו

[S14]יכול לדרוש סליחה כתגמול. עתיד רחב יותר ביחסים כולל גם את זכותו של האחר לא להשתתף. 
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 השפעה חברתית נתמכת במובן רחב, אבל מסלולים מסוימים והשפעות קליניות תלויים בהקשרגבול הראיות.

ובתכנון המחקר. הדבקה רגשית, התקשרות, טיפול ודינמיקה פורמלית של מערכות מצומדות אינם מושגים חלופיים.

הרחבת גאומטריית ההגבר המושאל נשארת סינתזה מוצעת והשערה לבדיקה. שום מסגרת אינה מתירה שליטה,

מעקב או עבודה רגשית בלתי מוגבלת.

 מגוון התגובות הנגיש שייך לאדם בתוך יחסים, ולא למלאי מבודד של מיומנויות. בפרק הבאמה השתנה במפה.

נשאל מדוע מתן שם לדפוסים האלה יכול להיות בעל ערך, ובכל זאת להשאיר את הפעולה המכרעת קשה להגעה.
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08 — למה להבין אינו מספיק

היא מסבירה את הדפוס בבהירות מרשימה. היא יודעת למה היא מצפה, מה היא עושה, מה היא

משיגה ומה המחיר. בשיחה הקשה הבאה התגובה הישנה חוזרת. הפרשנות הראשונה שלה היא

שהתובנה הייתה שגויה. אפשרות שנייה ראויה לבדיקה: ההבנה הייתה אמיתית, אבל עדיין לא

התחברה במידה מספקת לפעולה במצב הזה.

השאלה המרכזית: מה חסר בין ייצוג של חלופה לבין היכולת להשתמש בה?

ידיעה שקיימת אפשרות אינה זהה לגישה אל האפשרות הזאת.

אין להפוך את המשפט לטענה נגד תובנה. הבנה יכולה לשנות פרשנות, להפחית בלבול, לתמוך בתכנון ולהפוך

פעולה חדשה לניתנת למחשבה. לפעמים תובנה משנה התנהגות במהירות. לפעמים טיפול פועל דרך שילוב חוזר של

הבנה, קשר וניסיון. הטענה כאן מצומצמת יותר: היכולת לתאר אפשרות אינה מוכיחה כשלעצמה שאפשר לבצע

אותה תחת האילוצים הרלוונטיים.

ההבחנה מוכרת מחיי היומיום. ידיעת המרכיבים של התנצלות שונה מהתנצלות בזמן בושה. אבל גם הבחנות מוכרות

דורשות זהירות. אין להסיק שכל קושי במימוש חולק אותה סיבה קוגניטיבית.

פתרון מוכר יכול לארגן את מה שרואים

 שטרנברג דן בניסויי כדי המים של לוצ׳ינס. לאחר שלמדו הליך שפתרממצא אמפירי שנקרא דרך מקור משני.

סדרת בעיות, משתתפים המשיכו לעיתים קרובות להשתמש בו גם כשפתרון פשוט יותר היה זמין. הספר מציג זאת

כדפוס חשיבה מקובע או כהתקבעות. במסגרת המחקר להרצאה נבדק תיאור הניסוי בספר הלימוד; הטקסט המלא

של המאמר המקורי מ־1942 לא היה נגיש לבדיקה ישירה. מגבלת הגישה חשובה, ואין כאן טענה על גודל אפקט

[R16 ;פרק B4, 11]מסוים במחקר. 

הממצא ממחיש הבדל בין החזקה במידע מספיק לבין ארגון מחדש של הבעיה. הליך שנלמד יכול לכוון את הקשב

למאפיינים שבהם הוא יודע להשתמש. החלופה עשויה להיות נוכחת בלי להפוך לדרך שבה ניגשים לבעיה. זאת דוגמת

מעבדה להתקבעות, לא ראיה לכך שהיסטוריה רגשית של אדם שקולה לפתרון בעיות של כדי מים.

 מחקר על בקרה קוגניטיבית וזיכרון עבודה בוחן כיצד מטרות ומידע רלוונטי למשימה משפיעים עלפרשנות נתמכת.

בחירה בתוך דרישות מתחרות. גזניגה ועמיתיו מתארים רכיבים רבים ומערכות המקיימות יחסי גומלין. הדבר תומך

בשאלה כיצד מחזיקים כוונה חדשה ומשתמשים בה. הוא אינו מצדיק מיקום של כל הפער בין תובנה לפעולה באזור

[B8]מצחי יחיד. 

עיבוד אוטומטי ומבוקר מוסיפים סוגיה קרובה. תגובה שזה עתה נוסחה עשויה לדרוש ארגון מכוון רב יותר מתגובה

מוכרת. אם המצב דורש בו בזמן לעקוב אחר אדם אחר, לנהל זמן ולשאת אי־ודאות, לתגובה החדשה עלול להיות

. Flow Hijackedמחיר כניסה גבוה. זאת פרשנות נתמכת של אילוצי עיבוד, שאנחנו מרחיבים כאן דרך המסגרת של 

[B4; R10–R11]
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הבנה יכולה לשנות רגש, אבל התנאים חשובים

 אוקסנר ועמיתיו חקרו הערכה מחדש של סצנות שליליות במבוגרים בריאים. הערכה מחדשממצא אמפירי.

הפחיתה רגש שלילי מדווח ונקשרה לשינויים בפעילות באזורים קדם־מצחיים ובאזורים הקשורים לרגש. המחקר תומך

באפשרות שאסטרטגיה קוגניטיבית מונחית יכולה לשנות תגובה רגשית במשימה מסוימת. הוא אינו מוכיח שהסבר

[R15]חד־פעמי לעצמנו משנה כל תגובה עתידית, או שהערכה מחדש זמינה באותה מידה בכל רמת עוררות. 

המחקר מונע גם ניגוד מדומה. מחשבה ורגש אינם תאים אטומים. התערבות קוגניטיבית יכולה להשפיע רגשית. שינוי

גופני או יחסי יכול להשפיע קוגניטיבית. הבעיה המעשית היא לזהות איזה תהליך מתבקש לעשות מה, באילו תנאים,

ועם אילו ראיות לכך שאפשר לגשת אליו.

אדם יכול להבין מדוע הוא מתרחק ובכל זאת להיעדר דרך נסבלת להישאר בשיחה. הוא יכול לדעת שמותר לבקש

עזרה, אבל לצפות לתגובה שתהפוך את הבקשה למסוכנת. הוא יכול לזהות חיפוש כפייתי אחר אישור, בלי ניסיון

במתן מקום לפרק הזמן הלא ודאי להתפתח. אלה ניסוחים אפשריים. אין להסיק אף אחד מהם רק משום שהאדם

לא השתנה אחרי שהגיע לתובנה.

מלכודת המאמץ

 מלכודת המאמץ מתחילה כשהקושי החוזר מתפרש רק כמאמץ לא מספיק. האדם.Flow Hijackedסינתזה של 

מגיב בדרישה להסבר שלם יותר, להבטחה חזקה יותר או לשליטה עצמית רבה יותר, מתוך אותה התארגנות שכבר

עמוסה. הניטור והביקורת העצמית הנוספים יכולים להגדיל את מחיר הפעולה. המשוב המוצע אינו חוק אוניברסלי;

הוא אפשרות לבדיקה כשהניסיון להתאמץ יותר מצמצם שוב ושוב את השדה.

הבעיה אינה המאמץ עצמו. תרגול, תיקון ומחויבויות מתמשכות דורשים לעיתים קרובות מאמץ. ההבחנה נוגעת למה

שהמאמץ משנה. האם הוא מסייע לבנות רצף נגיש, או דורש שוב ושוב את הפעולה הסופית בלי לשנות את תנאי

הכניסה? האם הוא תומך בחזרה אחרי קושי, או הופך את הקושי לראיה לזהות פגומה?

הביקורת של סארטר על הפיכת תפקיד לעצמי כולו יכולה לעזור לרופף פסק דין קבוע. היסטוריה אינה מהות. אבל

גם הטעות ההפוכה אפשרית: להתייחס לחירות כהוכחה שכל אפשרות זמינה בכל רגע. שיחות בית הקפה מציבות את

הפיתוי הזה לצד תשומת הלב של בובואר למצב שבו האדם חי. אפשרות פילוסופית ויכולת אפקטיבית דורשות בדיקה

[S1]נפרדת. 

פרנקל מספק כיוון, ולא תחליף לנגישות. זיהוי של דבר חשוב יכול לעזור לאדם לכוון מאמץ. הוא אינו מייצר מעצמו

את האנרגיה, הארגון, הביטחון או התמיכה הנדרשים לפעולה. משמעות יכולה להנחות בניית דרך בלי להבטיח

[F2; S2]שהדרך פתוחה היום. 

לנגישות יש יותר מנקודת כשל אחת

 מועיל להבחין בין הבחנה בחלופה, זכירתה בתוך ההקשר, התחלתה, התמדה בה.Flow Hijackedסינתזה של 

וחזרה אליה אחרי הפרעה. אדם יכול להצליח בנקודה אחת ולהתקשות באחרת. אלה הבחנות מושגיות, לא סולם

קליני מתוקף. הן הופכות את הבעיה למסוימת יותר מהאמירה הרחבה ״אני יודע מה לעשות ולא עושה״.

הדוגמה הנוספת מתחום אחר היא מוזיקאי שיכול לתאר קטע קשה ולנגן אותו לאט, אך אינו מצליח לשלב אותו

בקצב הביצוע. הדוגמה כבר שייכת לעולם התרגול המובנה. היא מבהירה מדוע הוראה וביצוע אינם חייבים להתרחש

יחד. אין בה טענה שהחלמה היא תחום ביצוע שיש בו תוצאה נכונה אחת, או שאדם צריך לתרגל מצוקה עד שיוכל

[B7]לשאת הכול. 
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הפרקים הקודמים נעשים עכשיו מועילים יחד. החלופה עשויה להתחרות בתגמול מיידי, להיעדר חזרות, להיות תלויה

במצב מסוים או לפגוש מחיר בתוך קשר. הבנה יכולה לגלות אילו מן האילוצים האלה סבירים. זאת תרומה

משמעותית. ערכה גדל כשהניסוח משנה את מה שקורה בהמשך, במקום להפוך לתיאור הולך ומפורט של אותו מבוי

סתום.

 הפרק אינו מוכיח שטיפולים המבוססים על תובנה אינם יעילים. הוא אינו מזהה מנגנון יחיד מאחורי כלגבול הראיות.

קשיי המימוש. הוא גם אינו הופך התנהגות לתוצאה המשמעותית היחידה של התבוננות. הבנה יכולה להיות חשובה

כשלעצמה, במיוחד כאשר עדיין אי אפשר לשנות את הנסיבות. הטענה המצומצמת היא שייצוג לבדו אינו מאשר

יכולת הגעה.

 אפשר לשאול היכן הגישה נכשלת, במקום להכריז שהאדם חסר מוטיבציה או שהתובנה חסרתמה השתנה במפה.

ערך. הפרק הבא פונה לזיכרון: כיצד העבר ממשיך להנחות פעולה, ומדוע שליפה אינה תמיד שידור חוזר וקבוע של

מה שכבר נלמד.
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09 — זיכרון אינו רק ארכיון

משפט מוכר מחזיר את הציפייה לביטול. הפעם השיחה ממשיכה אחרת. האדם שממול מקשיב

ושואל שאלה. התחושה הישנה אינה נעלמת. משהו נוסף התרחש לצדה. אי אפשר לדעת מעוצמת

ההתרגשות בלבד אם המפגש ישנה תגובות בעתיד, ובאמצעות איזה תהליך.

השאלה המרכזית: כיצד העבר יכול לאבד את בלעדיותו בהנחיית פעולה בלי להימחק?

זיכרון חיוני למומחיות מגוננת. תגובה מועילה בין השאר משום שאין צורך לגלות מחדש כל תוצאה. ניסיון יכול לספק

ציפיות, רצפים מתורגלים, אסוציאציות רגשיות וידע. אבל הזיכרון אינו פועל כארכיון אחד עם פקודת שליפה יחידה.

צורות שונות של למידה וזכירה יכולות לקיים ביניהן יחסי גומלין ולהישאר שונות זו מזו.

לכן צריך לנסח את אפשרות השינוי בדיוק: שליפה אינה תמיד השמעה חוזרת ופשוטה. בתנאים מסוימים, הפעלה

מחדש יכולה להפוך זיכרונות מסוימים לפגיעים זמנית לעדכון, לפני שהם מתייצבים מחדש.

המשפט הזה מצומצם יותר מן הטענה הפופולרית שכל מעשה זכירה משכתב זיכרון. הוא גם מעניין יותר. הוא שואל:

איזה זיכרון, איזו הפעלה מחדש, איזה מידע חדש, באילו תנאים, ועם אילו ראיות לשינוי שנשמר? תיאור מדעי של

אפשרות זקוק לגבולותיו לא פחות משהוא זקוק להבטחה שבו.

ניסוי היסוד בבעלי חיים

 הניסוי של נאדר, שייף ולדו מ־2000 עסק בפחד מותנה בחולדות. מעכב סינתזת חלבונים שהוחדרממצא אמפירי.

לאמיגדלה הלטרלית והבזאלית אחרי הפעלה מחדש פגע בביטוי המאוחר של זיכרון הפחד בתנאים שנבדקו. אותו

טיפול ללא הפעלה מחדש לא יצר את האפקט, ושינוי בהשהיית הטיפול שינה את התוצאה. הביקורות האלה היו

[R17]חשובות להסקה ששליפה יכולה להתחיל מחדש צורך בתהליך ייצוב. 

המחקר לא טיפל בטראומה אנושית, לא בדק שיחה ולא הדגים מחיקה קלינית בטוחה. אי אפשר לתרגם מניפולציה

תרופתית בניסוי התניית פחד בחולדה להבטחה שזכירת אירוע בליווי הרגשי הנכון תסיר את השפעתו. הפער אינו

הערת שוליים טכנית. זהו ההבדל בין ממצא מנגנוני מסוים לבין טענה על התערבות.

 נאדר והארדט טענו שיש להעריך ראיות לייצוב מחדש, רה־קונסולידציה, באמצעות אמות מידהפרשנות נתמכת.

תפעוליות הדומות לאלה המשמשות לחקר התגבשות זיכרון ראשונית. הסקירה שלהם שייכת לדיון מדעי על פירוש

שינויים המתרחשים לאחר שליפה. היא תומכת בהתייחסות רצינית לתכונות הדינמיות של הזיכרון, לצד השאלות על

[R18]מה שהמניפולציות הניסוייות מוכיחות. 

הפרק של האובריך ונאדר אצל קלארק ומרטין סוקר תנאי גבול, פירושים מתחרים ותוצאות אפשריות. חוזק הזיכרון,

גילו, תנאי ההפעלה מחדש ומידע חדש יכולים להיות חשובים. הספרות אינה תומכת בחלוקה קלה שבה זיכרונות

צעירים מתעדכנים וישנים אינם יכולים להתעדכן. היא גם אינה מספקת מתכון פשוט המבטיח ערעור יציבות.

[B3; R19]הממצאים משתנים לפי הפרדיגמה. 
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שלושה תהליכים שסיפור טוב יכול לבלבל ביניהם

זכירה בונה נוגעת לאופן שבו היזכרות מורכבת ומושפעת ממידע נוכחי. רה־קונסולידציה נוגעת לתהליך מסוים אחרי

הפעלה מחדש, שמסיקים עליו מתוך ראיות מסוימות. הכחדה ולמידה מעכבת נוגעות ללמידה חדשה שמשנה תגובה,

–B3]לעיתים קרובות בלי לבטל את האסוציאציה המקורית. התהליכים יכולים להיות קשורים בלי להיות בני החלפה. 

B4; R18–R19; R27–R28]

ההבחנה משנה את תיאור סצנת הפתיחה. תגובה חדשה של אדם אחר יכולה לתרום ללמידה חדשה. היא יכולה

לשנות פרשנות, להגדיל אמון או להפוך לאירוע נוסף שנזכר. כדי לקרוא לה רה־קונסולידציה נדרשות ראיות לכך

שהתהליך הרלוונטי התרחש. העוצמה הרגשית של המפגש אינה מזהה את המנגנון שלו.

בדומה לכך, חזרת תגובה ישנה אינה מוכיחה ששום דבר לא נלמד. ההקשר יכול להשפיע על איזו למידה נשלפת.

חלופה יכולה להיות זמינה בסביבה אחת ופחות זמינה באחרת. האפשרות מרכזית להסברים המבוססים על למידה

מעכבת, והיא אחת הסיבות לכך שלא ניתן לשפוט החלמה רק לפי השאלה אם תגובה ישנה חזרה אי פעם.

גם ההסקה ההפוכה אינה בטוחה. שיפור אחרי הליך הפעלה מחדש אינו מוכיח שהזיכרון המקורי שוכתב. הוא יכול

לשקף תהליכים אחרים, לרבות למידה חדשה או שינוי בשליפה. מודל נעשה אמין יותר כאשר הוא מבחין בין

האפשרויות, במקום להתייחס לכל תוצאה רצויה כאישור לעצמו.

העבר כמנחה אחד מבין כמה

 מומחיות מגוננת נעשית מצמצמת כאשר המשך אחד שנלמד רוכש סמכות עודפת.Flow Hijackedסינתזה של 

על הפעולה הבאה. עדכון זיכרון הוא תורם אפשרי אחד לשינוי, אבל המטרה הרחבה אינה תלויה בהוכחה שזיכרון

מסוים נמחק או הוחלף. אדם יכול לרכוש ציפיות חלופיות, הקשרים אחרים, יותר תמיכה ודרכי תגובה חדשות, ובו

בזמן להמשיך לזכור את מה שקרה.

החיבור לחומרי האתר על טראומה והתמכרות חייב לשמור על הבדלים. רמז שנקשר לשימוש בחומר, זיכרון

אוטוביוגרפי של פגיעה ותגובת פחד מותנית במעבדה אינם אותה ישות. הרלוונטיות שלהם נמצאת בשאלה הרחבה

[S10; S21; B3]כיצד מידע שנלמד משפיע על פעולה בהווה, ולא בהנחה שקיים מנגנון זיכרון אחד בכל התחומים. 

דוגמה אחת מתחום אחר היא למידת מסלול שהשתנה בבניין מוכר. הפנייה הישנה יכולה עדיין לעלות במחשבה אחרי

שהמסלול החדש נלמד. עדכון מוצלח אינו מחייב שהמבנה הקודם נעלם מן הזיכרון. הדוגמה מבהירה את האפשרות

של למידות המתקיימות יחד; היא אינה ראיה לכך שהחלמה מטראומה פועלת כמו ניווט.

פרנקל מציע תיאור פילוסופי של המשכיות שאינו דורש עבר שנותר ללא מגע. מה שכבר נחיה ומה שעדיין אפשרי הן

שאלות קשורות אך לא זהות. היישום שלנו הוא שתגובה הבאה בעלת משמעות אינה צריכה לחכות עד שההיסטוריה

[S2]כולה תאבד את משקלה הרגשי. זאת פרשנות אתית, לא טענה על רה־קונסולידציה. 

ניטשה מוסיף חשד כלפי היסטוריה שמציגה את עצמה כציווי שאין לערער עליו. בחינת האופן שבו ערך רכש סמכות

יכולה לשנות את יחסנו אליו. אבל גנאלוגיה אינה התערבות עצבית, והידיעה מהיכן באה ציפייה אינה מפחיתה

[S3]אוטומטית את כוחה. ההסברים הפילוסופיים והניסויים מאירים היבטים שונים של הבעיה. 

עדכון אינו דרישה לחזור אל הכול

שום דבר בפרק אינו מחייב קורא להפעיל לבדו זיכרונות מכאיבים. התיאור נועד להסביר. הוא אינו פרוטוקול לטיפול

בזיכרון ואינו טוען שעצם ההיזכרות הכואבת היא טיפולית. המסגרת גם אינה נותנת לאדם אחר רשות לדרוש חשיפה

כתנאי להחלמה.
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שינוי מסוים יכול להתרחש דרך מה שקורה בהווה, ולא דרך שחזור מפורט של העבר. גבול שמכבדים שוב ושוב,

משימה שהושלמה בעזרה או קשר המאפשר אי־הסכמה יכולים להוסיף מידע. השאלה אם הדבר משנה למידה ישנה,

יוצר למידה מתחרה או משנה את הקשר השליפה היא שאלה נוספת. האדם אינו צריך להכריע בה מדעית כדי

שלהתנסות החדשה יהיה ערך מעשי.

 רה־קונסולידציה אינה הבטחה לשינוי, הסבר אוניברסלי לטיפול או שיטה למחיקת טראומה. ראיותגבול הראיות.

היסוד כוללות מודלים של בעלי חיים; מעבר לבני אדם מציב דרישות מתודולוגיות וקליניות נוספות. טענת ההחלמה

הרחבה בפרק מסומנת במפורש כסינתזה שלנו: העבר אינו חייב להיעלם כדי להפסיק להיות המנבא היחיד של

הפעולה הבאה.

 הפרדנו בין שימור ההיסטוריה לבין המונופול שלה. בפרק הבא נשאל למה זקוקים החיים כדימה השתנה במפה.

שיותר מהמשך אחד יישאר זמין באמת כשהתגובה המוכרת חוזרת.
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10 — בניית עתודת אפשרויות

בבוקר שקט הוא יכול למנות דרכים רבות להתמודד עם ערב קשה. בלילה, רובן דורשות דבר שאינו

עומד לרשותו כרגע: אנרגיה, תחבורה, פרטיות, זמינות של אדם אחר או יכולת להתחיל. שתי

אפשרויות צנועות נשארות שימושיות. ערכן נובע מכך שאפשר להגיע אליהן מכאן, ולא מכך שהן

יוצרות רשימה מרשימה.

השאלה המרכזית: כמה דרכים בנות מימוש לפעולה, לקשר, לוויסות ולחזרה נשארות נגישות תחת האילוצים

הנוכחיים?

 היא עוסקת בחלופות שאפשר להגיע אליהן ולממש.Flow Hijackedעתודת אפשרויות היא מושג חדש של 

אותן מתוך מצב נוכחי ובהקשר נוכחי. היא אינה מדד מתוקף, שאלון או סולם. היא אינה מעניקה לאדם ציון. המילה

עתודה נכתבת בהשראת הספרות על עתודה קוגניטיבית, וחייבת להישאר מובחנת ממנה.

רשימת אסטרטגיות שואלת מה האדם מכיר. עתודת אפשרויות שואלת באילו מהן עדיין אפשר להשתמש תחת עומס.

אסטרטגיה יכולה להיות מוכרת אך לא זמינה, זמינה אך מזיקה, או מועילה רק עם תמיכה שאינה נמצאת בזמן

הרלוונטי. לכן המושג עוסק ביחסים בין אדם, מצב, סביבה ופעולה אפשרית. הוא אינו כמות המאוחסנת בתוך הפרט

כמו דלק במכל.

מה פירושה של עתודה קוגניטיבית

 עבודתו של שטרן עוסקת בפער בין שינויים מוחיים או פתולוגיה לבין הביטוי הקוגניטיבי או הקליניפרשנות נתמכת.

שלהם. בספרות, עתודה מוחית, עתודה קוגניטיבית, תחזוקה ופיצוי מתייחסים לרעיונות נבדלים. עתודה מוחית נוגעת

למאפייני משאבים נוירוביולוגיים; עתודה קוגניטיבית נוגעת להבדלים בשימוש בתהליכים שעשויים להסביר ביצוע

למרות אתגר או פתולוגיה דומים; תחזוקה נוגעת לשימור שלמות המוח לאורך זמן; פיצוי נוגע לגיוס בתגובה לקושי.

[R20–R24]ההגדרות והמדידה דורשות זהירות. 

הכרך בעריכת פטרוסיני מציב את השאלות האלה בהקשרים של הזדקנות, מצבים נוירולוגיים, פגיעה, העשרה

ושיקום. מחקרים בבעלי חיים יכולים לשנות תנאי סביבה בדרכים שאינן אפשריות במחקרי תצפית בבני אדם. קשרים

אנושיים עם השכלה, עיסוק או פעילות אינם מוכיחים מעצמם שהוספת פעילות תיצור מנגנון עתודה מסוים אצל אדם

[פרקים B10, 7–3]מסוים. המודלים והאוכלוסיות צריכים להישאר גלויים. 

 פרקי ההחלמה בכרך מבחינים גם בין שינוי בתפקוד סינפטי, ארגון מחדש של רשתות ודרכיםפרשנות נתמכת.

חלופיות לשימור ביצוע. פיצוי אינו חייב לשחזר בדיוק את התהליך שבו השתמשו קודם. ניסיון קוגניטיבי, חברתי וגופני

יכול להיות חשוב לאורך החיים, אבל הראיות וההשפעות שלו שונות בין מודלים. העשרה סביבתית במכרסמים אינה

מרשם לאדם אחרי שבץ או פגיעת מוח טראומטית, ושיקום נוירולוגי אינו אוטומטית המנגנון של החלמה פסיכולוגית.

[B10]פלסטיות עצבית מציינת יכולות שינוי; היא אינה אומרת איזו חלופה נגישה יפתחו חיים מסוימים. 

 הסקירה השיטתית של סונג, שטרן וגו כללה שמונה עשר מחקרים ובחנה גורמי אורחממצא אמפירי מתוך סקירה.

חיים הניתנים לשינוי ביחס לעתודה. הראיות שעמדו בתנאי ההכללה לא כללו מחקרים על תזונה, שינה או מדיטציה.

נמצאה תמיכה מסויגת הנוגעת לפעילויות גופניות וקוגניטיביות, לצד הדגשת מגבלות מדידה ומנגנון. אי אפשר לצטט

את הסקירה כהוכחה שמדיטציה בונה עתודה קוגניטיבית, ועל אחת כמה וכמה לא כתיקוף של עתודת אפשרויות. 

[R25]
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ההשראה מוגבלת אך מועילה: לא תמיד אפשר להסיק ביצוע גלוי ישירות מעומס אחד או ממצב מבני. דרכים שונות

 עוברת לשאלה אחרת: אילו תגובות בנותFlow Hijackedלשימור תפקוד עשויות להיות חשובות. ההרחבה של 

מימוש נשארות נגישות בחיי היומיום? דמיון בשפה אינו מוכיח זהות בין מושגים.

העתודה שאפשר להגיע אליה

 חלופה זקוקה לדרך כניסה. התקשרות לאדם אחר עשויה לדרוש לדעת למי.Flow Hijackedסינתזה של 

להתקשר, להאמין שהפנייה רצויה ולהחזיק באמצעי ליצור קשר. מנוחה עשויה לדרוש סביבה שבה היא אפשרית.

גבול עשוי לדרוש ביטחון מספיק כדי לעמוד באכזבתו של האחר. רשימת התמודדות יכולה להתעלם מכל התנאים

האלה ואז לתאר אי־שימוש ככישלון.

עתודת אפשרויות כוללת גם חזרה. תגובה אינה חייבת למנוע כל אירוע של צמצום כדי להיות בעלת ערך. היא יכולה

לקצר את הזמן שבו מדיניות אחת שולטת, להפחית נזק בזמן שליטתה או לאפשר כניסה מחודשת לחיים הרגילים

אחר כך. היכולת לתקן שיחה יכולה להיות חשובה לצד היכולת למנוע את הקרע. אלה ממדים מושגיים, לא

תתי־סולמות הממתינים לחישוב.

מספר גדול יותר אינו עדיף אוטומטית. אפשרויות רבות על הנייר יכולות להעמיס על הקשב, לדרוש משאבים שאינם

מתיישבים זה עם זה או להסתיר את היעדרו של צעד ראשון שאפשר לבצע. שתי דרכים ישימות באמת עשויות לתמוך

ביותר חופש מעשרים דרכים שאין אליהן כניסה. ספירת חלופות גם אינה מכריעה את איכותן האתית. פעולה שנעשית

זמינה באמצעות כפייה על אדם אחר אינה נעשית רצויה משום שאפשר להגיע אליה.

כאן נמצא החיבור ל״חיים רחבים יותר״. רווחה נבחנת כטווח נגיש, הכולל חיכוך, קשב, משמעות ויכולת חזרה. ״אגן

החופש״ שואל על אזור שבו תנועה נשארת אפשרית. התוספת החדשה היא תיאור הרגיש ללמידה של האופן שבו

[S4; S20]חלופות נשמרות לאורך דרישות משתנות, ולא עוד רשימה של דברים הנחשבים בדרך כלל טובים לאנשים. 

תנאים לצמיחה בלי גרם מדרגות

התיאור התיאורטי של מאסלו מציב צרכים גופניים, ביטחון, שייכות, הערכה ומימוש עצמי בשדה הנעה אחד, תוך

הכרה בחפיפה ובחריגים. ההרחבה שלנו נותנת למתח בין ביטחון לצמיחה צורה קונקרטית: אילו תנאים הופכים דרך

חיים נוספת לנגישה בלי לדרוש מהאדם להכחיש צורך שעדיין לא נענה? המסגרת אינה מסיקה שכולם עוברים אותם

[F3]שלבים או שיצירתיות צריכה להמתין עד שכל חוסר הביטחון ייעלם. 

פרום מערער על עתודה שנבנית רק לצורך הסתגלות יעילה יותר. אם היכולות החדשות רק הופכות אדם לקל יותר

לניצול, הוחמץ דבר מה חשוב. פרנקל שואל לאיזו אחריות קורא העתיד הנגיש. יחד השאלות מונעות מעתודת

אפשרויות להפוך ליעד מיטוב המנותק מן החיים. אמות המידה שלהם נשארות פילוסופיות ולעיתים שנויות במחלוקת. 

[F1–F2; S2]

 עתודה רחבה יותר יכולה לכלול יכולת לסרב, לנוח, לבקש עזרה או להפסיק לרדוף.Flow Hijackedסינתזה של 

אחרי מטרה שנעשתה הרסנית. היא אינה חייבת להיראות כמו צבירת הישגים. היא יכולה לכלול גם הישארות עם רגש

בזמן שבוחרים פעולה שאינה רק מצייתת לו. חומרי חוכמת המזרח מוסיפים את ההבחנה בין הופעת דחף לבין

סמכותו על ההתנהגות. הם אינם טוענים שצריך לשאת כל דחף בלי עזרה או שמדיטציה היא הדרך היחידה ליצור

[S7–S9]מרחב. 
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דרכים שונות שאינן נכשלות כולן יחד

דוגמה אחת מתחום אחר מגיעה מאמינות מערכות. כמה נתיבים התלויים באותו משאב פגיע עשויים להיכשל באותו

זמן. ההשוואה הפורמלית מועילה: חמש אפשרויות התמודדות שכולן דורשות אנרגיה רבה עשויות לספק מעט שונות

בערב של תשישות. אבל הנדסת אמינות אינה קובעת כיצד לכמת מגוון תגובות אנושי, ואין כאן ערך אמינות הנדסי

[B5]המיוחס לאדם. 

ההרחבה החשובה היא איכותית. חלופות יכולות להישען על תמיכות שונות: פעולה קצרה, אדם אחר, שינוי מקום,

התאמה גופנית או דחיית דרישה. חלק מן התמיכות יישארו נחוצות. אחרות עשויות להיעשות נחוצות פחות עם

התפתחות הלמידה. העובדה שלדרך יש תמיכה אינה הופכת אותה לבדויה. צריך פשוט לרשום בכנות את תנאיה.

 עתודת אפשרויות לא תוקפה, לא הושוותה לנורמות ולא הוכחה כמנבאת תוצאות קליניות. ממצאיםגבול הראיות.

על עתודה קוגניטיבית אינם יכולים לספק את התיקוף בדרך של אנלוגיה. יהיה צורך להשוות את תועלתה למושגים

ולמדדים קיימים, ולבדוק אם היא מוסיפה מידע מעבר לתסמינים, למשאבים, לרשימות התמודדות ולהקשר. שם

סביר אינו מוכיח שקיימת ישות מדעית נפרדת.

 אנחנו בוחנים כעת את הזמינות, ההיתכנות ואפשרות החזרה אל חלופות, ולא רק את קיומןמה השתנה במפה.

במחשבה. בפרק הבא נשאל כיצד אפשר לתרגל מגוון תגובות כך שהגישה אליו תעמוד בחלק מן השינויים שחיי

היומיום מביאים.
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11 — ללמד את המערכת עולם רחב יותר

הבקשה הישירה הראשונה הייתה אפשרית רק בחדר שקט, לצד אדם שאפשר לסמוך עליו. בקשה

מאוחרת יותר הייתה קצרה ופחות מלוטשת, ונאמרה באמצע אחר צהריים עמוס. ביום אחר

ההתנצלות הישנה הופיעה ראשונה, ואחריה תיקון. השינוי אינו זהות חדשה ומושלמת. חלופה

מתחילה להישאר זמינה ביותר מסוג אחד של רגע.

השאלה המרכזית: כיצד חלופה יכולה להיעשות שימושית בין הקשרים בלי להפוך לעוד תגובה מחייבת?

 היא מתארת תהליך שבו החלמה מרחיבה את ההקשרים.Flow Hijackedהכללה מחדש היא סינתזה של 

והמצבים שבהם מדיניויות פעולה חלופיות נשארות נגישות. היא אינה דורשת למחוק מומחיות מגוננת. המיומנות

הישנה עשויה להישאר מועילה בסביבות מסוימות, והאדם עשוי להמשיך להרגיש את המשיכה אליה. השינוי המוצע

נוגע למונופול שלה, ולא לעצם קיומה.

תגובה שנלמדה במקום אחד אינה עוברת אוטומטית למקום אחר. הקושי יכול להיות רמז שהשתנה, תוצאות

חברתיות אחרות, עומס גופני מוגבר או תמיכה חסרה. לפני שמסיקים שאדם נכשל בהכללה, צריך לשאול אם

הסביבה השנייה מבקשת אותה יכולת בתנאים דומים. לפעמים הסביבה השתנתה מספיק כדי שתידרש התאמה

נוספת, ולא נחישות רבה יותר.

מה יכול לתרום תרגול מובנה

 עבודתו של אריקסון תומכת בהבחנה בין חזרה לבין תרגול המכוון לשיפור. מטרות מוגדרות, משובפרשנות נתמכת.

מועיל, עבודה אפשרית מעבר לביצוע הנוכחי וייצוגים מפותחים יכולים להיות חשובים בתחומי מומחיות. הממצאים

אינם מוכיחים פרוטוקול החלמה ואינם מחייבים להפוך יחסים למבחני ביצוע. אנחנו שואלים עקרונות למידה ומשנים

[B7; R1–R2]את מושא התרגול. 

 מטרתה עמידות של מגוון התגובות: יותר.Flow Hijackedשונות מכוונת היא הרחבה מקורית חדשה של 

מתגובה אחת נשארת שימושית לנוכח שונות מסוימת בהקשר, בעוררות, בתזמון ובתנאים החברתיים. היא כוללת

תרגול בין הקשרים, קושי שאפשר לעמוד בו, משוב, תיקון, חזרה על התרגול וחזרה אחרי קושי. המונח שייך לסינתזה

הזאת, לא לאריקסון. הוא אינו חבילת התערבות מתוקפת.

המילה ״מכוונת״ אומרת שהשונות משרתת מטרה מובנת. היא אינה אומרת שיש להכניס אי־צפיות לשם עצמה. שינוי

כל התנאים בבת אחת יכול למנוע למידה על מה שעזר. קושי מופרז יכול להפוך את התגובה הישנה למושכת יותר או

את הסביבה ללא בטוחה. הכמות והסוג המועילים של שונות נשארים תלויים באדם, במשימה ובשלב הלמידה.

חשיפה היא דרך מסוימת, לא המפה כולה

 פואה ומקלין סוקרות את ההתפתחות, היעילות והמנגנונים המוצעים של גישות מבוססות חשיפהפרשנות נתמכת.

בהפרעה טורדנית־כפייתית ובהפרעת דחק פוסט־טראומטית. ראיות הטיפול נוגעות להפרעות ולפרוטוקולים מוגדרים.

הדיון של סייף ווינסטון בחשיפה מתוכננת ובוויתור טיפולי על מאבק להשגת ודאות שייך להקשר קליני קרוב של

בדיקה וחיפוש אחר אישור מרגיע. אף מקור אינו מוכיח שחשיפה היא תשובה אוניברסלית לכל צורה של מומחיות

[R26; B9]מגוננת. 
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הסבר הלמידה המעכבת של קרסק ועמיתיה מדגיש למידה שיכולה להישאר ניתנת לשליפה לאורך זמן ובין הקשרים.

השלכותיו הקליניות כוללות תשומת לב לציפייה, לרמזים, לשונות ולחזרת פחד. המאמר מ־2014 מדווח גם על

ממצאים מעורבים לגבי חלק מן האסטרטגיות, לרבות שימוש במספר הקשרים. אין לקרוא אותו כהבטחה שיותר

[R27–R28]שונות תמיד מייצרת תוצאות טובות יותר. 

ירידה במצוקה במהלך מפגש ושינוי שנשמר לאורך זמן הן תוצאות נבדלות. מן הצד האחר, מצוקה שנשארת אינה

אומרת אוטומטית שהתרחשה למידה מועילה. ההערכה תלויה במשימה ובראיות. הפיכת ״להרגיש טוב יותר אינו

היעד היחיד״ ל״להרגיש רע יותר פירושו להתקדם״ תהיה עיוות משמעותי.

אין להסיר הגנה, טיפול ותמיכה נחוצים בשם הלמידה. התנהגות ביטחון המשמרת פחד במסגרת ניסוח טיפולי מוסכם

אינה זהה להגנה מפני סכנה ממשית. גם הרגעה רגילה בקשר אכפתי אינה אוטומטית טקס שצריך לבטל. ההבחנות

דורשות הקשר, וכאשר מדובר בטיפול—שיקול דעת מקצועי מתאים.

יותר מדרך אחת לגישה רחבה יותר

עשרים ושניים מסלולי הפסיכותרפיה באתר מתנגדים להסבר של שיטה יחידה. טיפול דיאלקטי־התנהגותי יכול לספק

שפה ומבנה תרגול לתגובה תחת עומס רגשי. טיפולים אחרים עשויים לפעול דרך התנהגות, קשר, פרשנות, הנעה,

שינויים בסביבה או שילובים שלהם. מדיטציה יכולה לספק הזדמנויות להבחין בדחף בלי להתייחס אליו מיד כהוראה.

[S15; S7–S9]אלה תיאורים של תפקידים אפשריים, לא טענות שכל הדרכים יעילות באותה מידה לכל קושי. 

הגשר האישי השני מגיע מן התיאור שתומר פרסם על החיים בקהילה טיפולית. מסגרת, טיפול דיאלקטי־התנהגותי,

מדיטציה, ספורט, אחריות משותפת ויחסים יצרו סביבת חיים שבה תגובות יומיומיות חזרו תחת דרישות שונות. התיאור

מציג את המסגרת גם כאכפתיות וגם כאילוץ. אין ביכולתו לזהות איזה רכיב גרם לאיזה שינוי. תרומתו כאן היא

[S18]חווייתית: למידה התרחשה בסביבה יומיומית שלמה, והחזרה לחיים הרגילים שינתה שוב את התנאים. 

 הכללה מחדש נוגעת אפוא גם לאדם וגם לתנאים שסביב התרגול. תגובה יכולה.Flow Hijackedסינתזה של 

להיעשות קלה יותר משום שנלמדה בעמידות רבה יותר, משום שהתמיכה השתפרה, משום שהסביבה נעשתה בטוחה

יותר, או משום שכמה שינויים פועלים יחד. אין לאחד את ההסברים. אדם אינו צריך להפגין עצמאות מכל תמיכה כדי

להיחשב כמי שמשתנה.

דוגמה אחת מתחום אחר היא מיומנות המתורגלת בחדרים שונים או בשעות שונות. שונות בהקשר יכולה לחשוף אילו

חלקים בביצוע תלויים ברמזים מוכרים. האנלוגיה עוסקת בהעברה, לא בהוראה לביים עימות חברתי או לעורר

השתוקקות. בהחלמה אנושית השונות צריכה להישאר מידתית, מוסכמת ובטוחה.

לתרגל דרך להיות בלי להציג עצמי משופר

פרום עוזר למנוע החלפה עדינה. אדם יכול לעזוב תפקיד אחד המחפש אישור ולהפוך למצטיין בהצגת החלמה. מגוון

התגובות החדש משרת אז דרישה ישנה: להישאר ראוי לקבלה באמצעות עשיית הכול נכון. שונות מכוונת צריכה

[S2]לכלול אפשרות לפעולה לא מושלמת ולתיקון, ולא בחינה חדשה של ערך האדם. 

פרנקל שומר על החיבור בין התרגול לבין מה שחשוב מעבר לתרגול עצמו. תגובה נגישה יותר יכולה לאפשר מעשה

מסוים של אכפתיות, עבודה או אחריות. משמעות אינה חייבת להופיע כתחושה מעוררת השראה לפני הפעולה.

מאסלו משאיר בתמונה את תנאי הצמיחה: תמיכה מספקת עשויה לאפשר חקירה, בעוד דרישה לביטחון מוחלט

יכולה לדחות אותה ללא סוף. מיי מוסיף את האפשרות לאומץ עם פחד, בתוך גבולות של אכפתיות ויכולת ממשית.

[F2–F3; S1–S2]אלה תמיכות פרשניות בסינתזה, לא תיקוף ניסויי שלה. 
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שאלת העמידות המרכזית קונקרטית: האם החלופה נשארת נגישה כשהמערכת עייפה, מעוררת, לא בטוחה, נתונה

בלחץ חברתי או נמשכת להקלה מיידית? תשובה אחראית יכולה להיות ״רק לפעמים״, ״עם עזרה״ או ״עדיין לא

בסביבה הזאת״. התשובות האלה נושאות מידע. אין צורך להפוך אותן לפסק דין על המחויבות.

בחזרה ללולאה המושגית, שינוי יכול להיכנס ביותר מקשר אחד. אילוץ יכול להתרכך; התוצאה המיידית של חלופה

יכולה להיעשות אמינה; חזרה יכולה להעניק לה התחלה שאפשר לבצע; תמיכה יכולה להשאיר אותה זמינה במצב

קשה. התגובה הישנה יכולה עדיין להופיע, בזמן שצמצום חלופות מפסיק להיות הסיום הבלתי נמנע. אין להסיק מן

הלולאה התערבות יחידה. ערכה הוא בשמירת הקשב על האופן שבו הנגישות משתנה, במקום לדרוש מתחושה

מוכרת להיעלם.

 אם הסינתזה מוסיפה כוח הסברי, התבוננות בנגישות לאורך תנאי חייםשאלה פתוחה או השערה ניתנת לבדיקה.

משתנים אמורה לגלות דבר מה שרשימת התמודדות שנכתבת ברוגע מחמיצה. היא עשויה לעזור לצפות באילו

חלופות ישתמשו בהמשך. ההצעה תיחלש אם לא תוסיף מידע מעבר למדדים קיימים או רק תעניק שם חדש

להזדמנות סביבתית. אין כאן טענה על ציון מתוקף או על תוצאת מחקר שהתקבלה.

 הכללה מחדש ושונות מכוונת הן מושגים מסונתזים, לא פרוטוקולים שהוכחו. הן אינן קובעות מינוןגבול הראיות.

תרגול, רצף למידה אוניברסלי או חובה לעבור חשיפה. ראיות לכל טיפול נשארות קשורות לאוכלוסייה, להתערבות

ולתוצאה שנבדקו בפועל.

 שינוי מתואר כעת כהרחבה וכייצוב של נגישות בין תנאים רלוונטיים, עם מקום לתיקון ולחזרה.מה השתנה במפה.

לפני הפרק האחרון, ניסוי צנוע אחד שואל אם נקודת המבט הזאת יכולה לעזור לקורא להבחין בתגובה נוספת בלי

להפוך את ההרצאה לטיפול.
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ניסוי ההכללה מחדש

בחרו מצב יומיומי שאינו כרוך בסיכון משמעותי. זהו ניסוי להתבוננות, לא טיפול, אתגר או מבחן אומץ. אל תשתמשו

בו כדי להתעמת עם סכנה, לעורר השתוקקות, לחזור לבד לטראומה או להסיר תמיכה שנחוצה כרגע. ייתכן

שהתגובה עדיין מגינה על דבר ממשי.

 תארו פעולה, ולא זהות פגומה: להתנצל מיד, לפתוח שובזהו תגובה אחת שנעשית זמינה מהר מדי.

הודעה, להשתתק, להסכים לפני ששוקלים את הבקשה. בחרו תגובה שאפשר לבחון בלי להציף את עצמכם.

 התייחסו לתשובה כאפשרות, לא כעובדהשאלו איזו בעיה היא אולי פתרה בעולם המקורי שלה.

ששוחזרה. ״איני יודע״ היא תשובה מספקת. אין צורך להמציא הסבר מן הילדות.

 הקלה, ודאות, שייכות, שליטה, מפלט או תוצאה אחרת. נסושימו לב למה שהיא מספקת בתוך דקות.

לדייק במה שמשתנה בפועל, במקום להניח שחייב להיות תגמול סמוי.

 אולי דיבור ישיר, מנוחה, אמון בהחלטה או הישארותשימו לב למה שהיא עשויה לצמצם לאורך זמן.

בקשר בלי לנהל כל רגע. כללו גם את מה שהתגובה עדיין מגינה עליו.

 היא אינה חייבת להיות התגובה ההפוכה. השהיהזהו חלופה אחת שכבר קיימת אבל אינה נגישה מספיק.

קצרה, תשובה קצרה יותר או חזרה לשיחה יכולות להתאים, אם הן הולמות את המצב.

 חשבו על תזמון, גודל הפעולה, תמיכה זמינה או מקום. השינוי צריך להקלזהו אילוץ אחד שאפשר לשנות.

את הכניסה לחלופה, ולא לדרוש מאדם אחר לוותר על גבולותיו.

 שנו מעט מספיק כדי שתוכלו להבחין במה שקרה. אם המצב נעשה בלתינסו שונות קטנה ובטוחה אחת.

ניתן לניהול או מתברר כלא בטוח, עצרו וחזרו לתמיכה מתאימה. גם ההחלטה לא לבצע את הניסוי יכולה

להיות תגובה שקולה.

 במקום רק ״האם הרגשתי טוב?״, שאלו: ״האם הייתה לי יותר מתגובהשאלו שאלה אחרת על התוצאה.

אחת זמינה?״ שימו לב גם להשלכות: האם היה אפשר להשתמש בחלופה, האם הייתה מתאימה, והאם הייתה

בת קיימא עבור האנשים המעורבים?

אין ציון, אבחנה, רצף שצריך לשמור עליו או רף מעבר. אם התגובה המוכרת הופיעה ראשונה אבל אחריה נעשתה

תגובה נוספת אפשרית, כדאי להבחין בכך. אם דבר לא התרחב, התצפית עשויה לחשוף אילוץ שהניסוי לא נגע בו.

היא אינה מוכיחה שחסרה מוטיבציה או שנדרש יותר לחץ.

פרום, פרנקל ומאסלו מוסיפים לאותה התבוננות שלוש שאלות פרשניות: האם התגובה אפשרה יותר השתתפות חיה,

התחברה לדבר בעל משמעות וכיבדה צורך ממשי תוך פתיחת מקום מסוים לצמיחה? אלה שאלות למחשבה, לא

משימות נוספות או אמות מידה למתן ציון לעצמכם.

 .1

 .2

 .3

 .4

 .5

 .6
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FLOW HIJACKED

38 / 51



12 — פסגה רחבה יותר

התגובה הישנה מופיעה שוב. הפעם היא אינה קובעת את הערב כולו. היא שמה לב שהסכימה מהר

מדי, שולחת הבהרה קצרה ומאפשרת לתשובה להישאר לא ודאית. השיחה אינה נטולת מאמץ. לא

קורה דבר דרמטי. ובכל זאת יש הבדל: תנועה מוכרת אחת כבר אינה ממצה את כל מה שהיא יכולה

לעשות אחריה.

השאלה המרכזית: איזה שינוי נחשב לחיים רחבים יותר, ולא לגרסה יעילה יותר של אותו צמצום?

הפסגה הלא נכונה הייתה שליטה מיומנת בתגובה אחת. לא בהכרח תגובה רעה, ולא בהכרח תגובה שצריכה

להיעלם. היא נעשתה הפסגה הלא נכונה כאשר הצלחה בה החלה לעמוד במקום החופש עצמו. האדם יכול היה

לבצע את הפתרון שנלמד ביעילות הולכת וגדלה, בזמן שחייו נעשו פחות מסוגלים לקבל צורה אחרת.

פסגה רחבה יותר אינה רמה גבוהה יותר של רוגע קבוע. היא היכולת לנוע, לבחור, להישאר בקשר עם יותר

מאפשרות אחת ולחזור לאחר צמצום. היא כוללת את היכולת לזהות מתי עדיין נחוצה הגנה, ומתי המדיניות הישנה

עונה על שאלה שההווה כבר אינו שואל באותה דרך.

עתיד רחב יותר דורש יותר מזמינות

 יכולת הגעה נחוצה לחופש מעשי, אבל אינה מכריעה את ערכו של עתיד. לאדם.Flow Hijackedסינתזה של 

יכולות להיות פעולות זמינות רבות שהן ריקות, כופות או הרסניות. הוא יכול גם להחזיק במספר קטן של פעולות

במצב קשה, ובכל זאת לשאת כבוד אנושי ששום מדד אפשרויות אינו יכול להפחית. עתודת אפשרויות עוסקת בהיבט

מוצע של תפקוד, לא בערכו של האדם.

כאן התרומה הקיומית נעשית הכרחית. השאלה כבר אינה רק אם תגובה עוברת בין הקשרים. השאלה היא אם מגוון

התגובות שהתרחב תומך בחיים שאפשר לחיות באכפתיות, באחריות, בצמיחה ובכבוד לאחרים. המילים האלה אינן

יוצרות פונקציית מטרה מדעית אחת שהוכחה. הן מציינות מחויבויות שצריך לנמק ושנשארות פתוחות למחלוקת.

לפרום יש כאן משקל מיוחד משום שהסתגלות מוצלחת יכולה להיות מדד גרוע לבריאות. אדם שנעשה מסתגל יותר

עשוי להיות מסוגל יותר להשתתף בחיים, או רק מסוגל יותר לספק דרישות מזיקות. ההרחבה שלנו שואלת אם

גמישות גדולה יותר תומכת ביכולות כגון אכפתיות, חשיבה ביקורתית וקשר שאינו רכושני. היא מסרבת לזהות יצרנות

[F1; S2–S3]במובנה אצל פרום עם תפוקה, מעמד או שווי שוק. 

פרנקל שואל לאיזו תשובה קורא המצב הקונקרטי. מומחה אינו יכול פשוט להעניק משמעות לאדם, ואי אפשר

להסיק אותה מן האפשרות שמספקת הקלה. אבל אין לבלבל בין כבודו של האדם כמי שיכול להידרש לאחריות לבין

הוכחה שהייתה לו יכולת בלתי מוגבלת. ההרצאה משאירה משמעות, יכולת פעולה אפקטיבית ומידת אשמה כמושגים

נבדלים. מציאת משמעות בסבל שאי אפשר למנוע אינה הופכת סבל להכרחי ואינה מצדיקה פגיעה שאפשר למנוע. 

[F2; S1–S3]

מאסלו משאיר את הצמיחה מחוברת לאדם חי שיש לו צרכים. מימוש עצמי אינו צריך להפוך לפסגה שבה כביכול

מתגברים אחת ולתמיד על ביטחון, שייכות ותלות. השימוש שלנו בתיאוריה שואל אם התנאים מאפשרים ליכולות

להתפתח, מתוך הכרה בכך שמניעים יכולים להתקיים יחד וסדרם משתנה. חיים רחבים יותר יכולים לכלול השתתפות

[F3]צנועה ולא הישג יוצא דופן. זאת הרחבה פרשנית שלנו, לא תוצאה שתוקפה במאמרו התיאורטי המקורי. 
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גם הכיסאות האחרים נחוצים

המשקל הגדול שניתן לשלושתם אינו מחייב את שאר ההוגים להיעלם. סארטר מערער על צמצום חיים לתפקיד

גמור. בובואר שואלת אם החירות ניתנת לשימוש במציאות החומרית, ואת האפשרויות של מי צורך הפרויקט. קאמי

מסרב להתנות השתתפות בחיים בערובה סופית. מיי משאיר מקום לאומץ בלי להכחיש חרדה. יאלום מבחין בין קשר

[S1]לבין הפרויקט הבלתי אפשרי שבו מישהו אחר נושא את עצם קיומנו. 

רוזה מאתגר את ההנחה שיותר שליטה וזמינות יוצרות תמיד חיים שיש בהם יותר היענות. ניטשה בוחן אמות מידה

מורשות של ערך ושואל אם ההתהוות היא רק הסתגלות צייתנית בשם חדש. אי אפשר לצמצם אף אחד מהם למסר

כללי על הרגשה טובה יותר. בית הקפה נשאר מקום של מחלוקת. המשמעות הניתנת לגילוי אצל פרנקל ויצירת

הערכים הביקורתית אצל ניטשה אינן תורה אחת. התהודה של רוזה אינה פשוט ההוויה של פרום, והחירות הממוקמת

[S2–S3]של בובואר אינה שם אחר למרחב מצבים שנמדד. 

 אנחנו משתמשים במתחים כדי לשמור על.Flow Hijackedכאן הפרשנות הנתמכת עוברת לסינתזה של 

אחריותו של המודל לשאלות שמופנות אליו. פרום מונע מגמישות להפוך לציות. פרנקל מונע מאפשרות להפוך

לזמינות חסרת כיוון. מאסלו מונע מקריאה לצמיחה לשכוח את תנאי חייו של האדם. הקולות האחרים חושפים

סיכונים שהשלישייה המרכזית אינה יכולה להכריע לבדה. אף פילוסוף אינו מגויס כמי שאישר את המסגרת הזאת.

עתידים מרובים בלי פנטזיה של שליטה מוחלטת

החשיבה המערכתית הביקורתית של ג׳קסון מועילה בסיום משום שהיא מתנגדת לפתרון ממוטב וסופי אחד לבעיה

שיש בה ריבוי נקודות מבט. כמה עתידים יכולים להישאר אפשריים. להתערבויות יש השלכות מעבר למטרה המיידית.

נקודות מבט שונות יכולות לחשוף מחירים שפתרון מקומי מוצלח מחמיץ. ההעברה להחלמה מתודולוגית: להשאיר

[B5]את ההסבר פתוח לתיקון ולאנשים המושפעים ממנו. 

ריבוי המתודולוגיות שהוא מציע מוסיף משמעת לריבוי הזה. שאלות שונות עשויות לדרוש שיטות שונות, משום שמצב

קשה מכיל יותר מסוג אחד של אילוץ. הדבר אינו הופך את כל השיטות לחלופיות או לנתמכות באותה מידה. בסינתזה

של ההרצאה, הבנת קונפליקט של משמעות, שינוי תנאי חומרי ולמידת תגובה אחרת יכולים להיות משימות משלימות.

[B5]שילובן באחריות דורש לשמור על המטרות ועל הראיות השונות של כל אחת. 

החיבור לחוכמת המזרח מוסיף גבול נוסף לשליטה. דחף, רגש או מחשבה לא ודאית אינם צריכים להיעלם לפני

שמרחב הפעולה מתרחב. אבל אי־היאחזות אינה צריכה להפוך לאדישות או לשיטה חדשה לדיכוי חוויה. בשפת

התרגול של האתר, השאלה היא אם אדם יכול להישאר במגע עם מה שקורה בלי שתגובה אחת תרכוש סמכות

[S7–S9]בלעדית. המשמעויות הרוחניות והראיות הקליניות נשארות נבדלות. 

דוגמה אחת מתחום אחר היא ההבדל בין מערכת שפועלת רק בתנאים אידיאליים לבין מערכת שיכולה לחזור

לתפקוד אחרי הפרעה רגילה. השנייה אינה חייבת למנוע כל סטייה. יכולת החזרה שלה חשובה. זאת השוואה

פורמלית, לא טענה שלאנשים יש קבוע התאוששות הנדסי שאפשר לקרוא מתוך רגשותיהם.

״חיים רחבים יותר״ מציג את הגרסה האנושית של השאלה. האם מנוחה, קשר, סקרנות, אחריות ומשמעות יכולים

להיעשות חלקים נגישים מן החיים הרגילים, במקום פרסים הנדחים עד להשגת ויסות עצמי מושלם? ההרצאה

הנוכחית מוסיפה את היסטוריית הלמידה שיכולה להקשות על הכניסה לנתיבים האלה, ואת האפשרות לתרגל גישה

[S4]אליהם בלי להפוך אחד מהם למונופול נוסף. 
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החזרה היא חלק מן השינוי

גם מגוון רחב יותר יכול להצטמצם. עייפות, אובדן, עימות, מחלה או שינוי נסיבות יכולים לשנות את מה שאפשרי.

חזרה קשה אינה מבטלת אוטומטית למידה קודמת. היא גם אינה אומרת שכל חזרה אינה מזיקה. תוצאות, תיקון

ותמיכה עדיין חשובים.

האדם עשוי להזדקק לעזרה, לשינוי בסביבה, לטיפול או לזמן. לפעמים הפעולה החשובה אינה הפעולה שנדמתה

בתחילה. השהיה יכולה להחליף ויכוח; בקשה יכולה להחליף הסתרה; גבול יכול להחליף טיפול כפוי באחר. אלה

המחשות של המשכים שונים, לא רצף אוניברסלי או רשימת הוראות אחרונה.

 המודל המשולב לא תוקף קלינית. רכיביו האמפיריים מגיעים מאוכלוסיות ומשיטות שונות, ושיפוטיוגבול הראיות.

הפילוסופיים אינם מוכרעים בניסוי. ערך המסגרת תלוי ביכולתה לעזור לנסח שאלות מדויקות יותר, בלי לצמצם אדם

להיסטוריית הלמידה שלו ובלי להפוך החלמה לחובת מיטוב.

 היעד כבר אינו שליטה מושלמת בתגובה אחת. הוא טווח בר מימוש רחב יותר של עתידים,מה השתנה במפה.

המכוון באמצעות ערכים שאפשר להמשיך לדון בהם, נתמך בתנאים המאפשרים פעולה, ומלווה בדרכי חזרה כאשר

הגישה מצטמצמת.

החלמה אינה רוגע קבוע. היא הגדלת הגישה לעתידים בני מימוש והגדלת היכולת לחזור כשהמערכת מצטמצמת

שוב.

סיום

אין צורך לבוז לתגובה שפעם עזרה לשרוד כדי לבדוק מה היא עולה היום. גם אין צורך לשמר אותה במרכז הזהות

רק משום שפעם היה בה היגיון. מומחיות מגוננת יכולה להפוך ליכולת אחת בין יכולות אחרות.

המשימה שעדיין פתוחה היא לגלות מה נשאר מגונן, מה נעשה מגביל, אילו תנאים צריכים להשתנות ואילו חלופות

ראוי להפוך לנגישות יותר. חיים יכולים להתרחב בלי להיעשות חסינים. העבר יכול להישאר אמיתי בלי לקבל את

הקול היחיד בהחלטה על מה שיקרה אחר כך.
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ראיות ומשאבים

מזהי המקורות שבהרצאה מפורטים להלן. עשרת הספרים שסופקו נבדקו דרך קטעים רלוונטיים, תוכן עניינים והפניות. אין

כאן טענה שכל עמוד נקרא. בוצעו בקשות לכל 287 הכתובות במפת האתר העדכנית, עם ניסיונות חוזרים אחרי שגיאות רשת

ראשוניות; נבדקו עמודי קריאה ונספחי ראיות רלוונטיים. המיפוי כולל משאבים להורדה, אך אינו טוען לבדיקה מלאה של כל

קובץ, סרטון או מצב אינטראקטיבי המקושרים באתר. מועד חתך המחקר: 28 בספטמבר 2026.

בתהליך האימות נשמרה הבחנה בין תקצירים מקוריים, רשומות מו״לים וטקסטים מלאים נגישים. ״נבדק התקציר״ פירושו

בדיוק זאת, ולא גישה למאמר המלא. התיאור של לוצ׳ינס מסומן במפורש כמבוסס על מקור משני. השיחה הפילוסופית

פרשנית: הקטע הראשוני של פרום והמאמר התיאורטי של מאסלו נקראו ישירות; התיאור המוסדי של פרנקל ושיחות בית

הקפה העדכניות מספקים את יתר הקריאות המוצהרות. יצירה שלא נבדקה אינה מוצגת כמקור ראשוני שנקרא כעת.

כל רשומה מציינת סוג מקור ואוכלוסייה או מודל, את הטענה שהיא משרתת ואת מה שאינה יכולה להוכיח. סקירות אינן

הופכות בשקט לניסויים ראשוניים. הנספח המחקרי כולל פנקס טענות, מפת מקורות לפרקים, מיפוי אתר עדכני וביקורת

מפורטת. הספרים המקוריים וטקסטים שנשלפו מן האתר אינם משוכפלים בנספח.

עשרת הספרים שסופקו

מספרי העמודים להלן הם עמודים בקובץ, ולא בהכרח המספור המודפס. הם מציינים קטעים נבחרים שנבדקו; ההפניות

לפרקים בגוף ההרצאה מציינות את ההקשר המושגי.
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Ericsson, K. A., Krampe, R. T., & Tesch-Römer, C. (1993). The role of deliberate practice inפרטי המקור: 

the acquisition of expert performance. Psychological Review, 100, 363–406.קישור למקור.

תיאוריה ומחקרי מומחיות בבני אדם; נבדק תקציר המו״ל. תומך בהבחנות בתרגול מובנה, לא במכסת תרגול סיבתית

אוניברסלית ולא בטענה שריצוי הוא תרגול מכוון.

R2מקור 

,Ericsson, K. A., & Kintsch, W. (1995). Long-term working memory. Psychological Reviewפרטי המקור: 

.קישור למקור.245–211 ,102
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שילוב תיאורטי; קוגניציה אנושית מיומנת. ייצוגים נרכשים ומבני שליפה, לא ארכיטקטורה מוכחת של ריצוי. נבדק התקציר

המקורי.

R5מקור 

Bassett, D. S., et al. (2011). Dynamic reconfiguration of human brain networks duringפרטי המקור: 

learning. PNAS, 108, 7641–7646.קישור למקור.

מחקר ראשוני של הדמיה תפקודית ולמידה מוטורית; נותחו 18 מבוגרים בריאים. גמישות רשת ניבאה למידה בהמשך; קשר

סטטיסטי ובחירות מידול אינם מוכיחים גמישות קיומית. נבדקו שיטות, מגבלות ומסקנות.

R10מקור 

Schneider, W., & Shiffrin, R. M. (1977). Controlled and automatic human informationפרטי המקור: 

processing: I. Detection, search, and attention. Psychological Review, 84, 1–66.קישור למקור.

ניסויי מעבדה ראשוניים; גילוי וחיפוש בבני אדם. תנאי מיפוי מבחינים בין דרישות עיבוד. אינו מסווג תגובות בין־אישיות כהרגלים.

נבדק תקציר המו״ל.

R11מקור 

Shiffrin, R. M., & Schneider, W. (1977). Controlled and automatic human informationפרטי המקור: 

processing: II. Perceptual learning, automatic attending, and a general theory. Psychological Review,

.קישור למקור.190–127 ,84

מחקרי מעבדה בבני אדם ותיאוריה; קשב אוטומטי והפרעה. אוטומטיות אינה מוכיחה היעדר יכולת בחירה או מנגנון עצבי

יחיד. נבדק תקציר המו״ל.

R15מקור 

Ochsner, K. N., Bunge, S. A., Gross, J. J., & Gabrieli, J. D. E. (2002). Rethinking feelings: Anפרטי המקור: 

fMRI study of the cognitive regulation of emotion. Journal of Cognitive Neuroscience, 14, 1215–1229.

.קישור למקור

מחקר הדמיה תפקודית ראשוני; נשים בוגרות בריאות שצפו בסצנות שליליות. הערכה מחדש מונחית שינתה רגש מדווח

ופעילות נלווית; אין ממצא אוניברסלי על מעבר מתובנה לפעולה. נבדק התקציר המקורי.

R16מקור 

.Luchins, A. S. (1942). Mechanization in problem solving: The effect of Einstellungפרטי המקור: 

Psychological Monographs, 54(6).קישור למקור.

. הליך שנלמד יכול להפריע לפתרון פשוט יותר. הטקסט המקוריB4ניסויי פתרון בעיות בבני אדם, בגישה עקיפה דרך ספר 

המלא לא נבדק; אין טענה לגודל אפקט או להכללה קלינית.

R30מקור 

Nummenmaa, L., Hirvonen, J., Parkkola, R., & Hietanen, J. K. (2008). Is emotional contagionפרטי המקור: 

special? An fMRI study on neural systems for affective and cognitive empathy. NeuroImage, 43, 571–

.קישור למקור.580

מחקר הדמיה תפקודית ראשוני; מתנדבים בריאים באמפתיה מונחית לתצלומים. הבדלי פעילות וצימוד הקשורים למשימה; לא

שליטה ישירה במערכת עצבים ולא זיהוי אופרטור של הגבר מושאל. נבדק התקציר המקורי.
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ניסויים ראשוניים בבעלי חיים

R8מקור 

Waelti, P., Dickinson, A., & Schultz, W. (2001). Dopamine responses comply with basicפרטי המקור: 

assumptions of formal learning theory. Nature, 412, 43–48.קישור למקור.

ניסוי חסימה ראשוני בקופים; תגובות דופמין ולמידה הקשורה לתגמול. תומך ביחסי טעות ניבוי בפרדיגמה, לא בכל הקלה או

שייכות אנושית. נבדק תקציר המו״ל.

R12מקור 

Dias-Ferreira, E., et al. (2009). Chronic stress causes frontostriatal reorganization andפרטי המקור: 

affects decision-making. Science, 325, 621–625.קישור למקור.

ניסוי ראשוני בלחץ כרוני בחולדות; רגישות לערך תוצאה ולקשר פעולה–תוצאה ומבנה מעגלים. אינו מזהה את המנגנון של

ויכוח אנושי. נבדק התקציר המקורי.

R17מקור 

Nader, K., Schafe, G. E., & LeDoux, J. E. (2000). Fear memories require protein synthesis inפרטי המקור: 

the amygdala for reconsolidation after retrieval. Nature, 406, 722–726.קישור למקור.

ניסוי ראשוני בהתניית פחד בחולדות; עיכוב סינתזת חלבונים לאחר הפעלה מחדש שינה ביטוי זיכרון מאוחר. חשובות ביקורות

ההפעלה והתזמון; אין ממצא של מחיקת טראומה אנושית. נבדק התקציר המקורי.

סקירות, שיטות וראיות ממודלים שונים

R3מקור 

–Bassett, D. S., & Sporns, O. (2017). Network neuroscience. Nature Neuroscience, 20, 353פרטי המקור: 

.קישור למקור.364

סקירה על פני מינים, קני מידה ושיטות. שילוב רשתות מסייע לשאלות רב־קנה־מידה; תלות תפקודית אינה חיווט סיבתי. נבדקו

חלקים רלוונטיים בטקסט המלא.

R4מקור 

Rubinov, M., & Sporns, O. (2010). Complex network measures of brain connectivity: Usesפרטי המקור: 

and interpretations. NeuroImage, 52, 1059–1069.קישור למקור.

סקירה מתודולוגית; גרפים של קישוריות מוחית. מדדים דורשים בנייה ופרשנות מתאימות; תווית בגרף אינה מוכיחה תכונה

פסיכולוגית. נבדק התקציר המקורי.

R6מקור 

Balleine, B. W., & Dickinson, A. (1998). Goal-directed instrumental action: Contingency andפרטי המקור: 

incentive learning and their cortical substrates. Neuropharmacology, 37, 407–419.קישור למקור.

סקירה, בעיקר של למידה אינסטרומנטלית בבעלי חיים. למידת פעולה–תוצאה וערך מניע מבחינות בשליטה מכוונת מטרה;

מהירות לבדה אינה מאבחנת הרגל. נבדק התקציר המקורי.
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R7מקור 

Schultz, W., Dayan, P., & Montague, P. R. (1997). A neural substrate of prediction andפרטי המקור: 

reward. Science, 275, 1593–1599.קישור למקור.

סינתזה מחקרית והסבר חישובי הנשענים על אלקטרופיזיולוגיה בפרימטים. מסגרת טעות ניבוי; אינה הסבר כולל לתגמול

אנושי. נבדק התקציר המקורי.

R13מקור 

Arnsten, A. F. T. (2009). Stress signalling pathways that impair prefrontal cortex structureפרטי המקור: 

and function. Nature Reviews Neuroscience, 10, 410–422.קישור למקור.

סקירה; ראיות בבני אדם, במכרסמים ובפרימטים. השפעות לחץ התלויות במשימה ובחשיפה על תפקודים קדם־מצחיים;

הבחנה בין חריף לכרוני, בלי כיבוי הקורטקס כולו. נבדקו חלקים על בני אדם, חיות ואיתות.

R14מקור 

Lempert, K. M., & Phelps, E. A. (2016). The malleability of intertemporal choice. Trends inפרטי המקור: 

Cognitive Sciences, 20, 64–74.קישור למקור.

סקירה, בעיקר של בחירה בבני אדם. הקשר, מסגור ומצב יכולים לשנות בחירות; השפעות רגש ולחץ מעורבות. אינה מתקפת

דחיסה זמנית אוניברסלית. נבדקו חלקים רלוונטיים בטקסט המלא.

R18מקור 

.Nader, K., & Hardt, O. (2009). A single standard for memory: The case for reconsolidationפרטי המקור: 

Nature Reviews Neuroscience, 10, 224–234.קישור למקור.

סקירה וטיעון מתודולוגי בין פרדיגמות זיכרון. תומכים בהסקה תפעולית זהירה על רה־קונסולידציה, לא בכל שליפה כשכתוב.

נבדק התקציר המקורי.

R19מקור 

.Haubrich, J., & Nader, K. (2018; online 2016). Memory reconsolidation. In B3, pp. 151–176פרטי המקור: 

.קישור למקור

פרק סקירה; בעלי חיים ומעבר למחקר אנושי. חוזק זיכרון, גיל ותנאי הפעלה יוצרים גבולות משתנים; אין הבטחה לערעור

יציבות או מתכון לעדכון קליני. נבדק הפרק שסופק.

R20מקור 

Stern, Y. (2002). What is cognitive reserve? Theory and research application of the reserveפרטי המקור: 

concept. Journal of the International Neuropsychological Society, 8, 448–460.קישור למקור.

סקירה מושגית; הזדקנות ופתולוגיה מוחית בבני אדם. עתודה יכולה לסייע להסביר ביטוי קליני שונה; אין תיקוף של עתודת

אפשרויות. נבדק התקציר המקורי.

R21מקור 

.קישור למקור.Stern, Y. (2009). Cognitive reserve. Neuropsychologia, 47, 2015–2028פרטי המקור: 

סקירה; הזדקנות, אלצהיימר וממצאים אנושיים קרובים. הבחנות בעתודה קוגניטיבית ועצבית ובפיצוי; לא ספירת אסטרטגיות

התמודדות. נבדק התקציר המקורי.
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R22מקור 

,Stern, Y. (2012). Cognitive reserve in ageing and Alzheimer’s disease. Lancet Neurologyפרטי המקור: 

.קישור למקור.1012–1006 ,11

סקירה; הזדקנות ואלצהיימר בבני אדם. שונות בביטוי הקליני לצד פתולוגיה; קשרים תצפיתיים אינם קובעים מינון לבניית

עתודה. נבדק התקציר המקורי.

R23מקור 

Stern, Y., Barnes, C. A., Grady, C., Jones, R. N., & Raz, N. (2019). Brain reserve, cognitiveפרטי המקור: 

reserve, compensation, and maintenance: Operationalization, validity, and mechanisms of cognitive

resilience. Neurobiology of Aging, 83, 124–129.קישור למקור.

סקירה מושגית על הזדקנות במודלים שונים. מפרידה בין משאבים, תהליכים, תחזוקה ופיצוי; מינוח לבדו אינו מדידה. נבדקו

חלקים רלוונטיים בטקסט המלא.

R24מקור 

Stern, Y., et al. (2020; online 2018). Whitepaper: Defining and investigating cognitiveפרטי המקור: 

reserve, brain reserve, and brain maintenance. Alzheimer’s & Dementia, 16, 1305–1311.קישור למקור.

מסמך מושגי וקונצנזוס בחקר עתודה. הגדרות תפעוליות מבחינות בין מושגים; אינו מוכיח את ההרחבה שלנו או מזהה מדדים

עקיפים עם מנגנונים. נבדקו חלקי ההגדרות.

R25מקור 

Song, S., Stern, Y., & Gu, Y. (2022). Modifiable lifestyle factors and cognitive reserve: Aפרטי המקור: 

systematic review of current evidence. Ageing Research Reviews, 74, 101551.קישור למקור.

סקירה שיטתית של 18 מחקרים בבני אדם. תמיכה מוגבלת בעתודה הקשורה לפעילות; לא נכללו מחקרים מתאימים על

תזונה, שינה ומדיטציה. אין הוכחה לסיבתיות או לעתודת אפשרויות. נבדק התקציר המקורי.

R26מקור 

Foa, E. B., & McLean, C. P. (2016). The efficacy of exposure therapy for anxiety-relatedפרטי המקור: 

disorders and its underlying mechanisms: The case of OCD and PTSD. Annual Review of Clinical

Psychology, 12, 1–28.קישור למקור.

סקירה קלינית של טיפולים בהפרעה טורדנית־כפייתית ובהפרעת דחק פוסט־טראומטית. יעילות תלוית הפרעה ומנגנונים

מוצעים; לא חשיפה לכל דפוס מגונן. נבדק התקציר המקורי.

R27מקור 

.Craske, M. G., et al. (2008). Optimizing inhibitory learning during exposure therapyפרטי המקור: 

Behaviour Research and Therapy, 46, 5–27.קישור למקור.

סקירה המחברת הכחדה בבעלי חיים, למידה אנושית וטיפול בחרדה. הקשר וזמן משפיעים על שליפה; הפחתת פחד במפגש

אינה זהה ללמידה מתמשכת. נבדק התקציר המקורי.

R28מקור 

Craske, M. G., Treanor, M., Conway, C. C., Zbozinek, T., & Vervliet, B. (2014). Maximizingפרטי המקור: 

exposure therapy: An inhibitory learning approach. Behaviour Research and Therapy, 58, 10–23.קישור

.למקור
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סקירה ומסגרת קלינית; חרדה אנושית ולמידה בבעלי חיים. אסטרטגיות שונות ושליפה בהקשרים שונים, עם ממצאים

מעורבים; יותר שונות או מצוקה אינן מבטיחות שיפור. נבדקו חלקים רלוונטיים בטקסט המלא.

R29מקור 

Hatfield, E., Cacioppo, J. T., & Rapson, R. L. (1994). Emotional Contagion. Cambridgeפרטי המקור: 

University Press.קישור למקור.

מונוגרפיה מחקרית; אינטראקציה רגשית אנושית. מסגרת להשפעה רגשית בין־אישית, לא חומר מועבר יחיד או שליטה עצבית

ישירה. נבדקו חומרי המו״ל, לא הספר כולו. השנה לפי דוגמת זכויות היוצרים של המו״ל.

התשתית החישובית

R9מקור 

Sutton, R. S., & Barto, A. G. (2018). Reinforcement Learning: An Introduction, 2nd ed. MITפרטי המקור: 

Press.קישור למקור.

ספר לימוד חישובי; סוכנים מתמטיים, לא אוכלוסייה קלינית אנושית. בסיס לשפת מדיניות ותגמול עתידי; אין שקילות בין

האלגוריתמים לאדם שלם. נעשה שימוש ברשומת המו״ל ובדיונים בקורפוס שסופק.

מקורות פילוסופיים וגבולות גישה

F1מקור 

Fromm, E. (1976). To Have or To Be? Primary excerpt, p. 88, hosted by the Erich Frommפרטי המקור: 

Institute.קישור למקור.

קטע פילוסופי ראשוני; הוויה ופעילות פנימית יצרנית, שאינה תפוקה. הקריאות הרחבות על אופי חברתי ואהבה נשענות על

. אין אוכלוסיית ניסוי, מנגנון עצבי או טענה לקריאה מחודשת בכל כתבי פרום.S1–S3שיחות 

F2מקור 

.קישור למקור.Batthyány, A. Viktor Frankl Institute: Logotherapy and Existential Analysisפרטי המקור: 

–S1תיאור מוסדי של מומחה, לא ניסוי ראשוני של פרנקל או ספר מלא שנקרא כעת. משמעות ותגובה מתפרשות לצד שיחות 

S3.אין יכולת בלתי מוגבלת, משמעות כפויה או הצדקה לסבל שניתן למנוע ;

F3מקור 

.Maslow, A. H. (1943). A theory of human motivation. Psychological Review, 50, 370–396פרטי המקור: 

.קישור למקור

מאמר תיאורטי ראשוני שנקרא בארכיון הקלאסיקות של אוניברסיטת יורק. צרכים חופפים ומסופקים חלקית וחריגים בסדר;

לא פירמידה אוניברסלית מתוקפת. יישומי הצמיחה בהרצאה הם פרשנות שלנו.

 במצבו הנוכחיFlow Hijackedחיבורים לאתר 

אלה חיבורים מושגיים ועריכתיים, לא תיקוף עצמאי למסגרת החדשה. אותם מזהים מקשרים לעמודים בעברית כאשר הם

זמינים.
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https://www.cambridge.org/core/books/emotional-contagion/31BB43FF39498E2077E40D4EE62C8820
https://mitpress.mit.edu/9780262039246/reinforcement-learning/
https://fromm-online.org/wp-content/uploads/glossar/111-161.pdf
https://www.viktorfrankl.org/logotherapy.html
https://doi.org/10.1037/h0054346


S1מקור 

. קולות בית הקפה והתנאים האתיים של נגישות.הכוונה קיומית מחדש | חיים שכדאי לנוע אליהם

S2מקור 

. משמעות, עיצוב חברתי ואחריות; השם העדכני באתר הוא הכיסא החמישי.הכיסא החמישי | מחויבות לחיים שאינם נפתרים

S3מקור 

. ניטשה ואמות מידה מתחרות לעתיד ראוי.במקום שבו העתיד משנה כיוון | שישה קולות על משמעות, חירות ושינוי

S4מקור 

. טווח נגיש, חיכוך, קשב, משמעות וחזרה.חיים רחבים יותר · רווחה נפשית כמרחב שניתן לנוע בו

S5מקור 

. מערכת העצבים המושאלת והתקשרות כהיסטוריה של ויסות.ויסות הדדי | מערכת העצבים המושאלת

S6מקור 

. מודלים מתחרים של קלט, מצב, הגבר ואופרטור; הצעה פורמליתגאומטריית הגבר מושאל — המפרט הפורמלי העדכני

שטרם תוקפה.

S7מקור 

. דחף יכול להישאר בזמןמרחב לנוע — תרגולי חכמת המזרח, מערכת העצבים והפתיחה המחודשת של מרחב האפשרויות

שמרחב הפעולה מתרחב.

S8מקור 

. היאחזות והסמכות שמעניקים לחוויה.חכמת המזרח — התודעה הנאחזת

S9מקור 

. תרגולי החלמה ואי־היאחזות בלי מחיקת חוויה.חכמת המזרח והחלמה — מדחף לחיים רחבים יותר

S10מקור 

. השתוקקות, תוצאות מיידיות ונגישות מצומצמת.השתוקקות ללא מפקד

S11מקור 

. דחיסת אפשרויות בלי לצמצם דיכאון להגנה נלמדת.דיכאון — כשהאפשרויות מצטמצמות

S12מקור 

. איום ואי־ודאות; אין מנגנון יחיד לכל חרדה.חרדה — לפני שמחר מגיע

S13מקור 

. אכפתיות, שליטה ועתידו של האחר.כשהאהבה מצמצמת את המחר

S14מקור 

. תיקון שניתן לראות, הקצב והגבולות של האחר.אמון אחרי התמכרות
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https://flowhijacked.com/he/existential-re-orientation
https://flowhijacked.com/he/the-fifth-chair
https://flowhijacked.com/he/where-futures-bend
https://flowhijacked.com/he/wellbeing/a-wider-life
https://flowhijacked.com/he/co-regulation
https://flowhijacked.com/research/co-regulation/bgg-formal-specification.md
https://flowhijacked.com/he/eastern-wisdom/room-to-move
https://flowhijacked.com/he/eastern-wisdom-the-grasping
https://flowhijacked.com/he/eastern-wisdom/recovery
https://flowhijacked.com/he/craving-without-a-commander
https://flowhijacked.com/he/depression-when-possibility-becomes-compressed
https://flowhijacked.com/he/anxiety
https://flowhijacked.com/he/personal-growth/when-love-narrows-the-future
https://flowhijacked.com/he/trust-after-addiction


S15מקור 

. מסלולי טיפול מגוונים; אין התערבות אוניברסלית.מסלולי פסיכותרפיה: 22 דרכים לשינוי

S16מקור 

. תנאי שינוי; אין כאן מרשם לטיפול אישי.נוירומודולציה: לשנות את התנאים לשינוי

S17מקור 

. מערכות מוחיות מבוזרות; אין הסבר במיקום יחיד.אטלס מוח אינטראקטיבי להתמכרות ולהחלמה

S18מקור 

. שני גשרים אישיים פומביים בלבד; עדות אינה ראיה ליעילות. קייםFlow Hijackedהתמכרות, החלמה ולמה 

S19מקור 

. דחיסה זמנית והשפעתו האפקטיבית של מחר.כשמחר אינו יכול להתחרות

S20מקור 

. אזור של תנועה שימושית וחזרה.אגן החופש

S21מקור 

. אילוצים הקשורים לטראומה, בהבחנה מפחד מעבדתי.פוסט טראומה - אחרי הסכנה

ביקורת אפיסטמית

גבולהמעמד שנשמר במהדורהמושג

; מושג עבודהFlow Hijackedסינתזה של מומחיות מגוננת

מקורי

אינה אבחנה ואינה מנגנון יחיד

אין טענה לתהליך עצבי מוכח של התאמתהעברה פורמליתהתאמת יתר מגוננת

יתר

אינה עתודה קוגניטיבית, מדד מתוקף או; מושג חדשFlow Hijackedסינתזה של עתודת אפשרויות

ציון

; הרחבהFlow Hijackedסינתזה של שונות מכוונת

מקורית חדשה

אינה מונח של אריקסון; אין פרוטוקול

מוכח או מינון מיטבי

מוצעת עמידות בין הקשרים, ולא מוכחתFlow Hijackedסינתזה של הכללה מחדש

יעילות טיפולית

התיאור של רה־קונסולידציה שומר על תנאי ההפעלה מחדש, על מקור הראיות בבעלי חיים ועל הסברים חלופיים. ממצאי

הלחץ שומרים על גבולות המשימה, המין וההבחנה בין חריף לכרוני; הקורטקס הקדם־מצחי לעולם אינו מתואר כנכבה.

אוטומטיות, הרגל אינסטרומנטלי, מיומנות פרוצדורלית ותגובות מותנות נשארים נבדלים. השפעה חברתית אינה מוכיחה

שליטה ישירה או שינוי באופרטור. מחקרי עתודה אינם מתקפים עתודת אפשרויות. אין שימוש במטפורה של עיבוד מנבא

כהסבר מוכח של האדם.
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https://flowhijacked.com/he/psychotherapy
https://flowhijacked.com/he/neuromodulation
https://flowhijacked.com/he/atlas
https://flowhijacked.com/he/about
https://flowhijacked.com/he/about
https://flowhijacked.com/lectures/42-when-tomorrow-cannot-compete
https://flowhijacked.com/lectures/41-freedom-basin
https://flowhijacked.com/he/ptsd-after-danger


חשיפה נשארת קשורה לראיות הקליניות שלה; מצוקה ושונות אינן נחשבות טיפוליות מעצם טבען. מאסלו אינו מוצג

כפירמידה נוקשה. יצרנות אצל פרום אינה תפוקה. כבוד האדם ואחריותו אצל פרנקל אינם מוכיחים יכולת בלתי מוגבלת

ואינם מחייבים מציאת משמעות בפגיעה שאפשר למנוע. יתר קולות בית הקפה נשארים נבדלים, לרבות המחלוקות ביניהם.

המהדורות שומרות על אותם שנים עשר פרקים, טענות, מקורות, גבולות ראיות, תיבה פורמלית אחת וניסוי אחד. שני הגשרים

האישיים הפומביים הם עדות ממחישה. המסגרת המשולבת נשארת פתוחה לכישלון: ייתכן שלא תוסיף כוח ניבוי, שהיסטוריה

מגוננת מוצעת תהיה שגויה, או שאילוצי ההווה יסבירו את התגובה טוב יותר ממדיניות שהתיישנה. מקוריות מושגית כאן היא

טענת מחברותּ, לא הוכחת קדימות באמצעות חיפוש ספרות ממצה.
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