
1 
 

 כל הזכויות שמורות לד"ר אופיר לוי  
 

 פסיכולוגיה חיובית ותקווה

 ד"ר אופיר לוי  

' המתמקד בכוחות האגו חיוביתהפסיכולוגיה משולב בזרם ה'( hope)' תקווה'המושג 

לי ומשבר הבאים לידי ביטוי בעת התמודדות עם מצבי חוחיוביים הבאלמנטים ושל האדם 

יה  כוחות' ולא בפאתולוגצורך להתמקד 'בנדמה שה. Snyder et al., 2002)) לרבות טראומה

מייצגים את ספרים אלו ה .1( ICD-11 - ו DSM-5)אבחון הקיימים  קשורה להתפתחות ספרי ה

חלות חברתיים בניסיון לקטלג מ-גנטיים והפסיכוגורמים ה, מתמקדים במקצוע הפסיכיאטריה

דרך לשנות את המוקד ניסתה והצליחה חיובית ההפסיכולוגיה  ות.אחרנן מולאבח

  "מה הופך אדם לבריא?".השאלה 

איון שהיא ערכה עם רטוענת בש אווה אילוזהסוציולוגית פרופ' בדיוק על כך מלינה 

 Martin) 2ליגמן סמרטין אבי הפסיכולוגיה החיובית, ש, (6/5/22)ן 'הארץ' אלון עידן מעיתו

Seligman) עברו טראומות תובע מאנשים ש. לטענתה, סליגמן שולל את החשיבות של סבל

ולפתח חוסן   ,3גם להתגבר על הטראומה וגם לצמוח ממנהאונס או חשיפה למלחמות, כמו 

אור להפסיכו־אנליזה והפסיכולוגיה של יתרון יש לראות בסבל הנפשי היא מוסיפה ש פנימי.

כי  , לטפל בו. אילוז מוסיפה בהתאם לזאתו ,סבלנפשיים שגורמים לתהליכים  רטטהיכולת לש

ובכך מונע מאנשים לטפל בסבלם ולהרגיש טוב  לסבול, 'זכות' את ה  שולל מהאדםסליגמן 

כלכלת  ' לייצר תת־תחום של סליגמן הצלחתו של  קוממת נגדיתרה מזאת, היא מת יותר.

 אושר מכניס לך כסף ואומללות עולה לך כסף. דרך הטענה ש, 'אושר

ניסיון ליצור   היא מייחסתלו  –  קואצ'ינגוה פסיכולוגיה החיוביתבין הת רלוז גם קושיא

לדבריה  .המבוססות על תרגילים שצריך לעשותטכניקות על ידי  פלסטיות של האישיות

 
–  " )ספר העוצמות והמעלות" שונה המכונה  סיווג  ספר זרם הפסיכולוגיה החיובית הציע כנגד הספרים הללו  1

Character Strengths and Virtues handbook - CSV) קטגוריות מרכזיות של אלמנטים אנושיים   שמציג שש

 (3)  ;התמדה, יושרה וחיוּת -אומץ  (2). ;סקרנות, יצירתיות, פתיחות וצמא לידע -חכמה ותבונה  (1)  חיוביים:
  -מתינות   (5) ;הגינות, מנהיגות ומודעות אזרחית -צדק  ( 4) ;אהבה, טוב לב, אינטליגנציה חברתית -אנושית 

היכולת להעריך יופי ומצוינות, תקווה,   -התעלות  (6)  ;היכולת לסלוח, להראות רחמנות, זהירות וויסות עצמי

 הומור ורוחניות. 
אמצעות מחקריו על דיכאון. הוא זיהה בניסוי  ב  20-של המאה ה 70-בשנות הליגמן ביסס את התיאוריה שלו ס 2

חסר  כול לחוות עצמו כיאדם  ולפיו, ( learned helplessnessאונים הנרכש )חוסר ה שביצע עם כלבים את תהליך

נחשף למספר גדול של חוויות שליליות שבמסגרתן הוא חש שאין ביכולתו להשפיע ולשנות את  אם הוא  , אונים
    המצב. 

ע"י   חשפות שהינו מושג (Post Traumatic Growth)בכתבה נעשה שימוש במונח צמיחה פוסט טראומתית  3

  לאחר ו ולפי,  90-במהלך שנות ה  Richard Tedechi & Lawrence Calhoun))ריצ׳רד טדסקי ולורנס קלהון 

  תהליכים חיוביייםטראומתיים גם -ם חווים לצד הסימפטומים הפוסטאירועים טראומתיים השאנשים נחשפים ל
שינוי עמדות כלפי עצמם  ( 2) שיפור במערכות יחסים בינאישיות  (1)ה היבטים מרכזיים: שלושבטאים בהמת

ן  ובי  שובים לאיכות חייהםחששמעות בחיים והבחנה בין דברים מציאת מ (3)ערך העצמי תחושת הועלייה ב
 . כאלה שפחות
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אותם תוך כדי  המאפיינים דפוסים מההרגלים ומאוצ'ינג, פונים נאלצים 'לזוז' במסגרת הק

' מכונה על ידה לפסגה'אוצ'ינג ההבטחה להגיע באמצעות קאילוז אומרת ש. םותיאישמחיקת 

  הגשמה עצמית.ליעו ורק מעט יגבפסגה יכולים להיות מעט מאוד אנשים, 'מצב שקרי' שכן 

ולפיו   את הרעיון של הגשמה עצמיתשפיתח  4ו אהיא מזכירה בהקשר זה את אברהם מסל

, דרך בחינת החיים  פטר מכל המחסומים הפנימיים שעוצרים אותילהיברגע שהאדם ידע 

 גשים את עצמו. ו, הוא יעכשיו לבין החיים שיכולים להיות לשיש לו 

המיוחסות לחוסן ולפסיכולוגיה  שבעצם חלק מהתכונות אילוז אומרת זאת ועוד, 

. כל זאת כיוון  סיביותחיובית, יכולות להיות קשורות לפסיכופתולוגיות אחרות כמו אובס

בכדי להשיג את מה שהם רוצים, מה  שוב ושוב על אותה פעולה עשויים לחזור ובססיביים אש

ג את אובססיבי שמשיאדם בין ', וטוב'חיובי אדם אפשרות להבחין בין אין ששמוביל למסקנה  

סיביים מסמלים יותר  זאת ועוד, האובס ועקשן. רק בגלל שהוא נוקשה , אותם 'דברים חיוביים'

. שאתה נולד בעולם שלא יכול לספק את הצרכים שלךהעובדה  עםמכל את אי ההשלמה 

ולכן התיאוריה שלו  זה היבטביסס את תפיסתו על  לקאןק אז'פסיכואנליטיקאי הצרפתי  ה

שהינו הכוח   , , האיווי(2003) ן. על פי לקא'איווּיהמשולבת במושג ה' מכונה 'תיאוריית החסר'

קט לסיפוק צרכים  הוא כוח חיוני היוצר את מסלול התשוקה של הסובייהמניע של הסובייקט, 

איווי  " היוצר תהליך של חֶסֶר באופן מלא. לכן נוצר  שלעולם לא יסופקו ,ביולוגיים ורגשיים

בדרכים רבות למלא את האיווי   הסובייקטשל בלתי פוסק קרי, ניסיון  לאיווי של האחר" 

 פסיכולוגיההאותו כוח חיוני היוצר את מסלול התשוקה של כל סובייקט, זהו . ומגוונות

  .של קיומומשוכללת הכחשה ע"י  מנסה למחוקלטענתה של אילוז,  חיוביתה
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הומניסטית אשר צמחה לאחר מלחמת העולם השנייה.  ת הגישה היתח אשפ ( 1970-1908)פסיכולוג אמריקאי  4

יה, להתמקדות בצורך הטבעי של  הגישה ביקשה לשנות את הדגש בתחום בריאות הנפש מהתמקדות בפתולוג 
ביקשו לנסח את  האדם לצמוח ולהגשים את עצמו בעולם, מתוך אמונה כי האדם טוב ביסודו. כחלק מכך מאסלו  

  התנאים הדרושים לאדם, בכדי לאפשר את הצמיחה הנפשית שלו. אחת ההמשגות המפורסמות של מאסלו
 .  הנה פירמידת הצרכים שלו, שמציגה את הצרכים הנחוצים לאדם בסדר הירארכי, מהבסיסיים לנעלים ביותר 
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