
1844-1900פרידריך ניטשה   

1844-1924סטנלי הול   

1856-1939זיגמונד פרויד   

1863-1947הנרי פורד   

1902-1987 רס'רוגקארל   

1905-1997ויקטור פרנקל   

1908-1970אברהם מאסלו   

1913-1981קוהוט  היינץ  

1942-         סליגמןמרטין   

 הכשרת מנהלים

 יישומים של פסיכולוגיה חיובית
 במערכת החינוך



 "כל עוד לא הוכחה אשמתו, חזקה על אדם שהנו חף מפשע"

 (DSM-י ה"כל עוד לא אובחן אחרת ע, חזקה על אדם שהוא חסון ובריא נפשית)

 זיגמונד פרויד. בריאות נפשית היא היכולת לאהוב ולעבוד



אורן קפלן' פרופ  

Depression is a common mental disorder that presents with depressed mood, 

loss of interest or pleasure, feelings of guilt or low self-worth, disturbed sleep or 

appetite, low energy, and poor concentration. These problems can become 

chronic or recurrent and lead to substantial impairments in an individual's ability 

to take care of his or her everyday responsibilities. At its worst, depression can 

lead to suicide, a tragic fatality associated with the loss of about 1 Million lives 

every year. 

Depression is the leading cause of disability as measured by YLDs (Years Lived 

with Disability) and the 4th  leading contributor to the global burden of disease 

(DALYs) in 2000. By the year 2020, depression is projected to reach 2nd place 

of the ranking of DALYs (Disability Adjusted Life Years - The sum of years of 

potential life lost due to premature mortality and the years of productive life lost 

due to disability), and by the year 2030 to the 1st, calculated for all ages, both 

sexes. Today, depression is already the 2nd cause of DALYs in the age category 

15-44 years for both sexes combined. 



Penicillin Past, Present and Future 
The Development and Production of 
Penicillin, England, 1943  

 אלכסנדר פלמינג  

 זוכה פרס נובל 

 1945, לרפואה

 חן עם ארנסט )

 (פלורי והאוורד
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 "כל עוד לא הוכחה אשמתו, חזקה על אדם שהנו חף מפשע"

 (DSM-י ה"כל עוד לא אובחן אחרת ע, חזקה על אדם שהוא חסון ובריא נפשית)

 זיגמונד פרויד. בריאות נפשית היא היכולת לאהוב ולעבוד

 ?האם חיפשנו תחת הפנס הלא נכון

 אורן קפלן' פרופ



אורן קפלן' פרופ  
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-נשיאי ה APA 

Positive Psychology – Prof. Martin Seligman 



 :  יש מקום לאופטימיות
 ממצאי תוכנית התערבות

תלמידים תושבי הצפון כשליש   595במחקר ישראלי מתוך •

גבוהה מאוד  /דיווחו על סימפטומים נפשיים בעוצמה גבוהה

ההתערבות הביא לירידת  . בעקבות מלחמת לבנון השניה

במעקב מספר חודשים לאחר מכן לא  . 8.5%-המצוקה ל

נמצא הבדל בשיעור המצוקה בין קבוצת ההתערבות  

 (.6%)לקבוצת ביקורת שלא היתה באזור המלחמה 

  50%ירידה של : ב"אלפי תלמידים בתוכניות מניעה בארה•

בשיעור דיכאון ומצוקה של בני נוער מול קבוצת ביקורת  

 .שעוברת סדנאות העשרה

דני  , ליאו וולמר)באשקלון ' ה-'תלמידי כיתות ד 1488•
 – PTSD-ירידה בהסתברות ל -( 2011, נתי לאור, חמיאל

 .תסמונת פוסט טראומטית

 אורן קפלן' פרופ

 ילדים בצפון אחרי מלחמת לבנון השניה•

 אחרי מבצע עופרת יצוקה/ילדים בבתי ספר באשקלון לפני•

 אוסטרליה, בריטניה, ב"תלמידים בארה•



Comprehensive Soldier Fitness (CSF) 

 אורן קפלן' פרופ

Former U.S. Army  

Chief of Staff  

General George Casey 

 
 (:  2011, אפריל)ב בדימוס "ל ארה"רמטכ

  לחלק יהפוך "הכולל החיילים כושר"ש הוא שלי החזון"

 המימדים את יבינו חיילינו כאשר ,הזמן עם שלנו מהתרבות

 "מבין מקצועי שספורטאי כפי ,הפסיכולוגי הכושר של החיוביים

 

"My vision is that CSF becomes a part of our 

culture over time, with our soldiers understanding 

the positive dimension of psychological fitness 

much like professional athletes do“ 

 

American Psychologist, January 2011 

 



 

 

 
 

 ,שלמענו יחיה' למה'מי שיש לו "

 "' איך'יוכל לשאת כמעט כל הוא 
 1878, ניטשה. אנושי מדי, אנושי

1966 

גם במחנה קרה לפעמים שאסיר העיר את לב חברו על  

מראה יפה של שקיעת שמש בעד העצים הנישאים של יערות  

 ...באווריה

 

.  לא תכלית, לא מטרה, אוי לו למי ששוב לא ראה פשר בחייו

 ...גורלו נחרץ במהרה

 

פראנקלויקטור   
מבוא ללוגותרפיה: האדם מחפש משמעות  



Positive & Negative Affect Schedule (PANAS) 
Watson, Clark & Tellegen 1988 

 מתאר למדי מתאר מאוד
מתאר באופן  

 מתון
 לא מתאר כלל מתאר מעט

 1 2 3 4 5 ה/אני חש

           ת/מתעניין      .1

           במצוקה        .2

           ת /נרגש      .3

           ת  /מודאג      .4

           ה /חזק      .5

           ה  /אשם      .6

           ת  /מבוהל      .7

           ת  /עוין      .8

           ת  /מתלהב      .9

           ה  /גא  .10

           ת  /מרוגז  .11

           ת  /עירני  .12

           ת /מתבייש  .13

           מלא השראה   .14

           ת  /עצבני  .15

           ה  /נחוש  .16

           ה  /קשוב  .17

           ת מנוחה  /חסר  .18

           ה  /פעיל  .19

           ת/מפוחד  .20



 בהתייחס ללימודים אקדמיים ולחיים בכלל PANASשאלון 



 "הקללה"

לֶנהָ כל  עִצָבוֹן תאכְּ עֲבוּרֶךָ בְּ אֲרוּרָה הָאֲדָמָה בַּ

ייֶךָ תָ אֶת . יְּמֵי חַּ לְּ מִיחַּ לָךְ וְּאָכַּ צְּ ר תַּ דַּ רְּ וְּקוֹץ וְּדַּ

שָדֶה פֶיךָ תאכַּל לֶחֶם. עֵשֶב הַּ ת אַּ זֵעַּ ךָ   בְּ ד שׁוּבְּ עַּ

תָה וְּאֶל  תָ כִי עָפָר אַּ אֶל הָאֲדָמָה כִי מִמֶנהָ לֻקָחְּ

 (יט-בראשית ג יז"     )עָפָר תָשׁוּב

 ...אם עבודה זה כל כך רע

 ?"וורקוהוליזם"האז מהיכן נולד 





לחץ ושחיקה בעבודה: בעיה  

 

הורדת הלחץ: פתרון  

 
(?אך אולי הלחץ הוא מקור הסיפוק בעבודה)  

אורן קפלן' פרופ  



 אורן קפלן' פרופ

Short-term memory 



?היכן נתמקד בלימודים  

אורן קפלן' פרופ  16 

 יש מקום לשיפור



אורן קפלן' פרופ  

 תעודת בית ספר



 "חקר מוקיר"

Appreciative Inquiry  

David Cooperrider,  
The Weatherhead School of Management 

Cleveland, Ohio 

 18 אורן קפלן' פרופ



T Model 

 כל לקוח יכול לקבל מכונית הצבועה  "

 "כל עוד זה יהיה בשחור... בכל צבע שירצה



 רס'רוגקארל 
 הזרם ההומניסטי בפסיכולוגיה  מאבות 

 “בלקוחהטיפול הממוקד "שיטת אבי 

Client Centered Therapy 

Client ------------ Patient 



 

 

 
 

April 1966 
Josef Breuer,  
Vienna 1882 

 :  הפתרון שמוצא בויאר הוא הדדיות"

 ...הוא יטפל בניטשה ובתמורה יטפל ניטשה בו

 Relational psychoanalysis - ההתייחסותיתהגישה 

 Intersubjective psychoanalysis – האינטרסובייקטיביתהגישה 

סובייקטיביות ורגשות . האנושית היא בבסיסה תופעה חברתית המבוססת על הדדיותהנפש 

 המטפל הם כלי טיפולי חיוני ולא מכשלה של העברה נגדית

 

 העצמי לפי קוהוטפסיכולוגית 

המהווה דמות   ( self-object" )עצמי-זולת"להתפתחות תקינה נדרש  –" נרקיסיזם בריא"

אשר תפעל ומספק לתינוק תחושת ערך עצמי באמצעות , ותחושת שליטה אידיאליזיהל

Mirroring . מתמירה הפנמה"יוצרהדבר( "transmuting internalization ) שבונה תחושת

 .עצמי מלוכדת

 

 ילום, פרנקאל, קוהוט –ארצות הברית 



www.course.org.il 



  ,אובייקטיביסטית אינדיבידואליסטית בגישה דוגלת המסורתית חינוכית-הפדגוגית הפרקטיקה

  בהקשר אותו שישרתו ויכולות למידע הלומד ידי על בעלות כרכישת נתפסת למידה שבה

   .כלשהו חיצוני
  האישית המוטיבציה .בשיתופיות מתאפיינת ,זאת לעומת ,2.0 ווב של בהקשר הלמידה

  ."חלקיו מסכום גדול השלם" של גוון יש לתוצרים אך ,הבמה בקדמת כאן גם כמובן נמצאת

 ,ארגוני תוצר יוצרת פרטים של פעולתם שבה הארגונית למציאות דומה ,אגב זה מאפיין

   .וצוותים פרטים בין בסינרגיה תלויה שהצלחתו
  את חיים שלנו הסטודנטים מרבית כי היתה ,למדי כשגויה שהתבררה ,שלנו המוקדמת ההנחה

 :שלה ולרוח לפרקטיקה מחוברים ולכן הרשת תרבות
  חדשים חומרים עם התמודדתי לא ואף לידיעותיי מעבר חדש ידע רכשתי ולא השכלתי לא"

  וזאת ביצועה כדי תוך ההתנסות את אקדמית ולהכווין להנחות מקום יש ...לי מוכרים היו שלא

 ואמרות עידוד במלות רק לא ,בקורס המנחים של אקדמית ומבוססת יותר רבה מעורבות י"ע

 ."להתבצע ראוי אקדמי שקורס כפי – סימוכין הבאת י"ע אלא ,אחרות או כאלה כלליות
 הבא ,"רכישה" הביטוי ."ידע רכישת"כ למידה של תפיסה מייצגים האמור הסטודנט דברי

  בימינו רבים סטודנטים של לתפיסה מתחבר הוא .זה בהקשר מקרי אינו ,הצרכנות מעולם

 מבלי כמעט פסיבי באופן ידע לקבל הזכות את להם מקנה הלימודים עבור התשלום כאילו

  הסטודנט למידת על המלאה שהאחריות צפייה עולה הסטודנט מדברי .מאמץ להשקיע

 .המרצה של היא ,ותובנותיו
  

 רכישת ידע



  סביבת ?לרבים לעיכול קשה כך כל גישה זוהי מדוע ?catch-ה היכן אז

 .חרדה שמעוררים וודאות-ואי עמימות ,בדידות יוצרת החדשה הלמידה

  שכן ,כאלה חרדה בתנאי לשרוד כדי ומאמינה חזקה קבוצה נדרשת

  לעבודה ומביאה  ,והפרט הקבוצה בהתנהלות לרגרסיה גורמת החרדה

 וחופש יצירתיות ,אסוציאטיביות ,פתיחות שמצמצמות בסיס הנחות תחת

   .מחשבתי
  למידה אמנם מעודד פתוח מבנה :קלאסי "22 מלכוד" ,כן אם ,לפנינו

 הפוגעת רגרסיה יוצרת שכזה ממבנה שנובעת החרדה אך ,התנסות מתוך

  מובנה תוכן הכנסת .ההתנסותי לתהליך להתמסר הקבוצה בנכונות

 פוגעת כך ידי על אך ,וודאות ומגבירה חרדה אמנם מפחיתה לתהליך

   .התנסותית ללמידה באפשרות
 

  צריך היה שהוא מה כל .אותו לקרקע אפשר והיה משוגע היה אור"

  היה לא כבר הוא ,זה את עושה שהיה וברגע .לבקש זה לעשות

  כשטס משוגע היה אור .נוספות למשימות לטוס צריך והיה משוגע

 הוא שפוי היה הוא אם אבל ,טס כשלא ושפוי ,נוספות למשימות

 .לטוס צריך היה ולא משוגע היה הוא טס הוא אם .לטוס צריך היה
 ".לטוס חייב והיה שפוי היה הוא לטוס רצה לא הוא אם אבל

החדשהשל הלמידה " 22מלכוד "  



 קתדרת מחקר
 לפסיכולוגיה חיובית וחוסן נפשי

 אורן קפלן' פרופ



מפגשי הערכת עובדים" = אסיפות הורים"  
עובד -פגישת מנהל ישיר; הורה-תלמיד-פגישת מורה  

האירוע נתפס על ידי כל השותפים כבעל פוטנציאל  

 חשוב בכל היבט אפשרי
 :  ולמרות זאת הוא נתפס לרוב על ידי כל השותפים

 כאירוע מלחיץ•

כאירוע שמבוצע בגלל לחץ ארגוני מגבוה אך לא בהכרח מתוך  •

 (המעריך והמוערך כאחד)התגייסות של השותפים 

תוך הטלת  , הן בהכנתו והן בביצועו, כאירוע שגוזל משאבי זמן ניכרים•

 "תועלת מול עלות"ספק ניכר לגבי 

אבל בספק רב אם תורם משהו לשיפור  , כאירוע שמסכם את העבר•

 והעצמה בהמשך הדרך



 אחד הדגשים של פסיכולוגיה חיובית

מהו  ? מהו הדבר הגורם לך אושר וממלא אותך באנרגיה"

הדבר שכאשר אתה עוסק בו מתעוררת בך תחושה של  

"?יפה ומועיל, מה בך טוב? משמעות ותכלית (בנסוןפיטר )   

!  אני מת לדעת...   

...התשובה הכי נפוצה אצל התלמידים היא  

! "אף פעם אף אחד לא שאל אותי את זה"  

 
  שבני רק לא חשוב ,הנוער בני של חיובית התפתחות לאפשר מנת על

  שלהם הלהבה כי שידעו אלא "שלהם הלהבה את מצית" מה ימצאו הנוער

   .הספר בית במסגרת לטיפוח ניתנת ואף חשובה



 אסיפת הורים 

  חינוכי לכלי זה מפגש להפוך הינה ההתערבות מטרת
 :הבאות לשאלות לב שימת תוך משמעותי

 ...אני שמח ש, כשאני מסתכל על החוויה שלי בבית הספר ובלימודים–

 ...ים בהם אני הכי מעורב ומגלה עניין הם/השיעור–

האופן  )נסה להסביר מה מאפשר לך להרגיש טוב בשיעורים שציינת ותן דוגמאות  –
 (.'משהו במורה או בך  וכו, עניין שלך בתחום, בו מתנהל השיעור

 ...אני מוטרד מ, כשאני מסתכל  על החוויה שלי בבית הספר ובלימודים –

 ...חשוב לי שבאסיפת ההורים נדבר על–

 

רק לשאול את הילד שלך איך היה היום בבית הספר ולהראות עניין  " 

.  שעות של שיעורים פרטייםבלימודיו יכול להשפיע באותה רמה של  אמיתי

לא משנה מה רמת ההשכלה או הרקע  , זה משהו שכל הורה יכול לעשות

 Andreas Schleicher." החברתי שלו



 עמדות תלמידי תיכון

ס"כלפי המורה המחנך וכלפי ביה  

 אמצע שנה
 לפני אסיפות הורים

 בסיום
 שנת הלימודים

 קבוצת הניסוי

 קבוצת הביקורת

Time 


