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 עקרונות וישומ� בחיי הפרט והאירגו� –פסיכולוגיה חיובית 
 

א� כי לעיתי� היא  ,הפסיכולוגיהבתחו�  חדשני יותר זר�היותה נכתב על הפסיכולוגיה החיובית ברבות 
 אלא מדגישה את הטוב ,'האפל' החיובית לא עוד חוקרת את העבר הפסיכולוגיה . 'כאופנה חולפת'נתפסת 
דגשי� ויכולות שמצאתי , לרכז מספר תובנות  התעסקות מרובה בתחו� החלטתימתו�. והעתידהחיובי 

 .שיהיו חשובי� לקורא בחיי הפרט כמו ג� בחיי אירגו� וחברה
 � .'אושר אמיתי'חלק מהחומרי� מתבסס על  ספרו של סליגמ

 כמובעל יכולת להשפיע על הפרט  הינה כלי .לוגיה החיוביתוהנחת העבודה במסמ� זה הינה שהפסיכ

 .ברה ולהניע� לפעול בהתא�חג� על ארגו� ו
עקרונות שמרכיבי� את . החוזקות הטוב האושר והסיפוקעקרונותיה של הפסיכולוגיה החיובית הינ� 

הפסיכולוגיה   מטרתה של.כמו משפחה ועבודה, מעגלי השייכות, תכונותיו, רגשותיו: עולמו של הפרט 
  א� נשווה אותה ולו לרגע .כרה בכל הנושאי� שפורטוהחיובית הינה להביא את הפרט למודעות ולה

 חקרלא עוד , ע� הפסיכולוגיה הרגילה הרי זהו ללא ספק שינוי גדול וכיוו� מחקר ועיסוק שונה בתכלית

 חיובית מתרכזת ובודקת נושאי� הפסיכולוגיה ה. על בסיס כשלונות אלא על בסיס חוזקות והצלחות

  . צמי ומצוינותדימוי ע, אהבה, אושר, צמיחהכמו 
 

 לעדגש [ חקר התכונות החיוביות,  חקר הרגשות החיוביי�  לפסיכולוגיה החיובית שלושה יסודות
 .הסביבה וחופש הדמוקרטיה, חקר המוסדות החיוביי� כמו המשפחה, ]חוזקות

 , כאמור הפסיכולוגיה החיובית חותרת ללמד את הפרט והאירגו� להשתמש במספר עקרונות וכלי�
כבר בתחילת המאמר אדגיש את  העקרונות בה� דוגלת הפסיכולוגיה . 'האושר האמיתי'הגיע אל כדי ל

 שכ� זהו בסיס ההבנה לחשיבותה של הפסיכולוגיה החיובית  , אדו� באלו.החיובית ולאור� היא פועלת
 :וכיצד היא משתלבת בחיינו המודרניי� 

 

 . מניעה מהרע נטייה לטוב, מת לכל פרט או אירגו�אלו כמוב� בראייה סובייקטיבית ומותא, הטוב  והנכו�
�מה שלא   " ולאור� תפעלשל� מה מותא� אלי� ומה ישרת ל� את האינטרסי� , קבע אתה מה נכו� ל

�  ". תנהל ינהל אות

 מה� ,צא ובדוק אתה כפרט]. ולא החולשות והרע  [החוזקות ו  הינסיכולוגיה החיוביתעקרו� שני בפ
�על בסיס . תה טוב יותר ולמה אתה מתחבר כ� שיהווה נקודת חוזק ומשע� עבור�במה א, החוזקות של

כשאתה מודע ומדגיש את חוזקותי� אתה פועל .  ופעילות�ת ואותו תנצל לטובתשע�גזע עליו  הבנהאלו י
   חוזקה תנבע מאחד משלושת הגורמי� .  בסביבה טובה ומחוזקת,בסביבה חיובית

 .יהוו בסיס  לחוזקה האישית או האירגוניתיחד  כל שלושת המרכיבי� אחד או. התנהגות, יכולת, ידע
  כדי שחוזקה תתייצב ותהיה יעילה ומיושמת יש לוודא שלושה קריטריוני� לחוזקות

 . ה חיובית וחוזקה שנית� ואפשר לעצבכהער, ה הערכה חיובית בזכות עצמ,הערכה חיובית בכל תרבות
 הסיפוק הינו מרכיב סובייקטיבי: הסיפוק ה החיובית הינומרכיב שלישי שמאפיי� את הפסיכולוגי

הוא , הוא הדלק שמניע את ההתנהלות של הפרט או של ארגו�: ובית רבהיחהולוגיה כוחשיבותו בפסי
מגביר את האופטימיות הסיפוק  .שביעות רצו�והממרי$ את הפרט או הארגו� לפעול מתו� הערכה עצמית 

 . את הסיפוק כמעגל סגורמחיש את תחושת ההצלחה שמזינהמו
הוא הגור� , הסיפוק שמשוק� למטופל או מזוהה בעצמו ,חיי� יותרואנשי� אופטימיי� מצליחי� יותר 

 . לשינוי מוד ורצו� לאופטמיות ולהצלחה
 .למרות שעוד נדו� באושר הרי אושר שגור� לסיפוק כמוהו כחוזקה אישית

משמעות האופטימיות היא ללמוד להסתכל על החלק  – ]חצי כוס ריקה[ר'ולא חכ] חצי כוס מלאה[מ 'חכ
 דוגלת בדר� חיי� של הסתכלות  חיובית כתפיסת חיי� על כ� סיכולוגיה החיוביתהפ. המלא של הכוס

כידוע כל נקודת מבט יכולה .  חצי הכוס הריקה ר'את חצי הכוס המלאה ולא את החכ–מ 'ראה חכ
ריק א� יש לשי� אותו / מת מכ� שקיי� ג� חלק חסר תפיסה זו לא מתעל. להעצי� את הטוב או את הרע

 . קלי� יותר להתמודדות ומחזקי�ו אלו יהי–בעיקר ובטוב , בצד ולעסוק בחלק המלא
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הפסיכולוגיה החיובית מעודדת את , הקול הפנימיכלי נוס� המאפיי� את הפסיכולוגיה החיובית הינו 
 . י�הפרט להכיר בקול הפנימי ולתת לו מקו� של כבוד בחי

 .אושריסב לי  מה ברמה הפנימית , מה אני רוצה לעשות: ק הקול הפנימיוזיח
 ,חשובי�אלו  חיזוקי� ,לחזק את הקול הפנימיאופטימיי� ומחזקי� הפסיכולוגיה החיובית נותנת כלי� 
טוב מקד בלהת זו תגרו� לנו להקשיב לקול הפנימי האישי ו דר� .מיטיבי� ומעודדי� את ההתנהלות

 .בלבד
סרט או , הנאות גו�,  סיפוקי� מיידיי�  כמו אכילה דאי להזכיר את האושר שיכול  להיות אושר רגעיכ

או אושר מתמש� שיהיה סיפוק גדול וחזק יותר שישרור על פני זמ� וישפיע לטווח הארו� , ספר טוב
 . לכ� קיימת חשיבות להגברת ועיסוק בהנאות בחיי� רגעיות ומתמשכות. והאפקטיבי יותר

להנאות חיזוקי� והגברת , חוויות לבניית זכרו� , לחלוק ולדו� בה� ע� אחרי�–כניקות להגברת הנאות ט
 .חידוד תפיסות והתעמקות בחוויה כזו או אחרת, אושר שעושה לנו טוב

מזמי� ונוח יותר ,  הינו נעי�,חוזקות ומידות טובות ואישיות ,השמחה, חקר אושרעצ� הטיפול והעיסוק ב
 .מתרכזת יותר בדברי� שעובדי� ופחות באלו שלאהפסיכולוגיה החיובית . ר ברעלעיסוק מאש
בחשיבותה ומיקומה של   רגש חיובי ותכונות חיוביות  יכולות למקד את הקורא,מרכיבי� אלו

 . ות שאפילו בכישלונות יש חיובילגלנית� כדוגמא לתפיסה שכזו . הפסיכולוגיה החיובית
 ? כיצד אצא מחוזק מהמשבר ?� ומה אפיק ממנו מה למדתי מהכישלו היא  ,השאלה שצריכה להישאל

 �היכולת לחוש את הטוב והחיובי מקני� כלי� אישיי� ואירגוניי� ? מה מאלו מוקנה ל� כפרט או לאירגו
 . דרכ� תכיר את היכולות שב�, סיכולוגיה החיוביתשבעזרת� תבח� ותכיר את הפ

 .או אירגונית/ אישית והצלחהל להישרדות וחיוניחוזקות שלנו ההכרה ב מי�נובעואופטימיות הסיפוק 
לבקש , משימות ברורותלדו� ב, להתרכז במשימה כדי להצליחגורמת ומסייעת לנו סיכולוגיה החיובית הפ

 .ושליטה אישית בפעולהעורבות עמוקה להשקיע ולהיות ע� רצו� רב למ, משוב מיידי וקבועולחוש ב
 .להגיע ליותרלרצות ו, אפשר לשפר דברי�� לתגרוסיכולוגיה החיובית הפ

� .כבר נאמר והוכח שתיפקוד בתנאי אושר גור� סיפוק ומחס
 

�בקיאי� , חשופי� לתקשורת גלויה וכמעט ללא חסמי�,  סופי  בעיד� המודרני כשאנחנו במרו$ אי
יע לנו להתמודד משהו שיסי. קיימת חשיבות לעצור ולדו� במשהו מרגיע ושונה, ומוזני� מהררי מידע וידע

 . ע� כל החשיפה והפתיחות הרבה
 . שות�/מקובל ומוסכ� במחקר כי ככל שנעצי� את הפרט כ� ייטב למסגרת שבה הוא פועל

. במסגרת יפעל מתו� תחושת מעורבות  ושותפות ויחתור למיקסו� של נתינה מבחינתושנמצא הפרט  
ש� דגש על הטוב , מ"ל מתו� ראיית החככ� ג� לגבי ב� משפחה שפוע. שכרה של המסגרת יהיה בצידה

  .את הטוב' ישדר'הוא יקרי� ו יקרי� על סביבתו המשפחתית ויגרו� ג� לשינוי אצל�
 בכלל נית� ורצוי להשליכה על כלל סיכולוגיה החיוביתדר� החיי� ותפיסת העול� שמוצגת כא� ובפ

דר� המסגרת , שיי� ובסיסיי�פרט וצרכיו הכי אילו  לקבוע שהיא טובה כדאי אפיל, מסגרות החיי�
 .הסביבה התומכת האחרת ועד למקומות העבודה באשר ה�, סביבת החברי�, המשפחתית

 .כל אלו חשובי� לא פחות כשנדו� בעובדי� ומנהלי� במקו� עבודת�
 

יפגינו יכולות ,  יותרגבוההבמוטיבצייה מתו� חיובית ובונה יעבדו , שהאוירה סביב� תהיה תומכת עובדי�
 .כמו ג� את סביבת� בעבודה, ות יותר ויעצימו את הפעילות האישית שלה� כעובדי�גבוה
על סביבת� ובעצ� על האירגו� זאת  יקרינו סיכולוגיה החיוביתי� שיפעלו לאור עקרונותיה של הפמנהל

סיכולוגיה אוירת הפובהתא� לעקרונות מנהל הפועל . כולו וכ� יחזקו  את כושרה של החברה וביצועיה
כלי� שייסעו בפעילות השוטפת באירגו� ועד כדי ,  בי� עובדיו צרי� ליצור את התקווה והחזו�ביתהחיו

 .צאת ממשבר ולהצליחל שמוש כדי
  .יהיה מנהל אופטימי יותר, בהתא� לפסיכולוגיה החיובית ביצועיו יהיו טובי� יותר מנהל הפועל
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מ יהיה מנהל בעל חוס� ' מנהל הפועל חכ,יפעל ממוקד ואפקטיבי יקפיד ליזו� רעיונות ולבצע�המנהל 
 יהיו ציה רגשית גבוהה יהיה בעלי אינטליגנסיכולוגיה החיוביתמנהלי� באוירת הפ. יפגי� גמישותאישי ו

 .ת� וסביבת� לעובד כפרט ולמסגרת האירגוניתועירניי� ורגישי� לקורה א
 

�  בחקרמיוחדב דו�נית� ל, תלוגיה החיוביופסיכ מקי� תחומי עניי� מאפייני� שבלאחר רקע קצר א

 . שיסייעו ל� הקוראסיכולוגיה החיובית ויכולות שבפ,המוקיר
  ובעיות העבר' העברחטאי' אינה ניתפסת כנושא טיפולי בו עולי� כל סיכולוגיה החיוביתכאמור הפ

י ושווה ו� שלאורו כדאויכולות הטמונות ואינ� מפותחות דיי� וכי, גישות לחיי� וו� חדש ומודרני שליאלא כ
 .לשאו� ולהתנהל

אית או להעזר באנשי� המביני�  כפרט  מנהל או עובד באירגו� א� ישכילו לפתח עצמ  כל קורא
הנכו� והחיובי לשנות אורחותיה� , יוכלו על בסיס הטוב] כמאמני� ואחרי�[ סיכולוגיה החיובית בפ

 .ולנהוג נכו� יותר
 

והכל ' כל העול� נגד�'ששחושבי�  כמה אנו מכירי� ,ר'מ ולא חכ'נחשוב על תפיסת עול� אישית של חכ
די א� אלו יתנהלו חדש תו� תפיסה שכל ?  כמה חושבי� שיד מכוונת מפריעה לפעילות�?  לא מצליח לה�

 . אבל ג� לדעת להפיק את המירב והמיטב מהקיי�, צרי� לשאו� לאחר וליותר, שקורה טוב ונכו� לאד�
ולהכניס לדיכאונות ' קטסטרופה' יכולה להיות  ספיק בעיני הנבח�  תוצאת מבח� שאינה טובה מ,לדוגמא

ועד הנוס� בו נית� ממ שלה הינו ה'אבל החכ, מאיד� היא יכולה להיות אכזבה רגעית, וכעסי� נוראיי�
�מבח� למצב הידע ועד כמה צרי� להתכונ� לקראת ' רק'ובעצ� הציו� הקוד� הינו , לתק� ולשפר את הציו

 .הציו� האמיתי
כמה פעמי� אנו פוגשי� את האד� שלא מערי� , פשרות נוספת הינה חיזוק� של החיזוקי� האישיי�א

 .אי� ספק שהתנהלות של אד� כזה אינה בוואליו� מלא שלא נגיד גרוע מכ�? עצמו ולא מכיר ביכולותיו 
להזיז ומקור אנרגייה מוכח ' דלק'חשיבות ההכרה העצמית והיכולת של ההכרה העצמית האישית הינ� 

 הינו אותו תלמיד שלא ניגש ע� רצו� ואמונה שיכול נוספתדוגמא רלוונטית . ולהניע אנשי� לפעול ולחיות
הכרה ביכולת הלמידה ותפיסת החומר שמשוקפת לתלמיד , רק חיזוק אישי. למבח� המתרגש ובה עליו

�  .יכולותיו למבח�בהמש� יגש חדור רצו� להצליח ומאמי� ב. יניעו אותו לשבת וללמוד לקראת המבח
 

הגישה החיובית . יכולותיול ג� פרט ומכא� לאנו רואי� מדוגמאות אלו שהגישה החיובית מוסיפה 
 כזה שמטיב , לתמו� בו ע� כיוו� עתידי ברור, והמחזקת נועדת א� כ� לסייע להניע את האד� קדימה

 .ע� האד� וע� התנהלותו
 

פרט יהיה מחוזק ונכו� הכשכל . בות משפחתיות כאחדברור שמגישה זו נית� להשלי� על ארגוני� וסבי
א� ג� , הרי שזה ישפיע עליו אישית וייטיב עמו, מקומו באירגו� או במשפחה בצורה המיטביתללפעילותו 

  .יקרי� לסביבתו ויחזק אותה


