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 תירוה תומולש

 2026 ינוי ,יש הנד ׳פורפ

 הרדגה

 ,תיתרבחה ,תיגולוכיספה המרב הרוהה לש דוקפתה תוכיאל סחייתמה ידממ בר גשומ ונה תירוה תומולש

 ובש בצמ ונה תירוה תומולש .Nomaguchi & Milkie, 2020)( ה.דליה לודיגב קוסיעה תעב תיזיפהו ,תישגרה

 לע הרימש ךות ,תורוהה ירגתא םע דדומתהל תלוכיו ,ןיקת ישפנו ישגר דוקפת ,קופיס לש ההובג המר הווח הרוה

 תומולשל ,רמולכ .)Gupta, 2022; Nelson et al., 2014( םייח תוכיאו תועמשמ ,םייחהו תורוההמ ןוצר תועיב

 שופיח – )Eudaimonia( הינומודא לשו ,םייעגר האנהו עוגרמ שופיח - )Hedonia( תוינודה לש םיביכרמ תירוה

 תועמשמה ,םיתיעל .)Waterman & Huta, (2014 תורוהה ךותמ תישיא החימצו הרטמ ,תועמשמ לש ךשמתמ

 & Nelson-Coffey)  םיימוימויה תורוהה יישקב םיררועתמה םיישקה תא ןתמל תעייסמ תורוהל תנתינש

Coffey, 2024). 

 ,תימצעה תוהזב תומולשו ירוהה דיקפתב תומולש :םידממ ינשמ תבכרומ תירוה תומולשש ךכל בל םישל שי

 רומשל ידכ םיטקונ םירוהש תונווכמ תולועפל תסחייתמ תירוה תימצע הגאד .)Self-Care( תימצע הגאד תומדב

 תושירד םע תודדומתהו יבטימ ירוה דוקפת רשפאל תנמ לע ,תיגולוכיספהו תישגרה ,תיזיפה םתחוור תא רפשלו

 תומולשל תוסחייתמ ונא רשאכ ,ןכ לע .הזמ הז םיעפשומו םיעיפשמ ,הזב הז םירוזש ולאה םידממה ינש .תורוהה

  .הלא םימילשמ םידממ ינש ןובשחב תחקל בושח ,תירוה

 תירוה תומולש תובישח

 ,ללככ .החפשמהו דליה דוקפתל הרושק הרוהה לש תיביטקייבוסה החוורה דציכ םיגדמה רישע ירקחמ ףוג ונשי

 םיבורמה םיכרצל ולש תוינפה תדימ תא ,ולש תורוהה תא םיבצעמ ,ויישקו וירגתא םג ומכ ,הרוהה תולוכיו תוחוכ

 םייחה תונשב ה.דליה רובע תיבויחו החימצמ הביבס תווהל ותלוכי תא םיבצעמ םה ,ךכב .ריעצה דליה לש

  .)תודליו םידליל תיתודידי ריע ;;Fearon & Belsky, 2018( תויטירקהו תונושארה
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 תוגהנתה תויעבו םייתוחתפתה םיישק לש תוחיכשב הילעל הרושק האצמנ הכומנ תירוה תומולש לש םיטביה

 תוינואכיד תובשחמ ,)Berger and Spiess 2011; Griffith 2020; Hughes et al., 2020(  םידליה ברקב

 תוללעתהל ןוכיס,(Griffith, 2020) ןישוריגו תויגוזב םיישק )Mikolajczak et al., 2019( םירוהה ברקב תוינדבואו

  .)Huebener et al., 2021( תוהובג תוילכלכ תויולעו )Griffith, 2020; Norman et al., 2012( םידליב

 ויכרצ קופיס דצל ,םיישגרהו םייזיפה דליה יכרצל גואדל הרוהל תרשפאמ ההובג תירוה תומולש יכ ,ןכ םא ,הארנ

 הגאדל סחיב ןהו םהלש ירוהה דיקפתל סחיב ןה םירוהה תחוורש איה רקחמהמ הבושח הנבות ,ןכ לע .םיישיאה

 — םהידלי תא םיחינזמ םניא תישיאה םתחוורב םיעיקשמש םירוה .ימצע קוניפ וא תורתומ הניא םהלש תימצעה

  .רתוי הבוט תורוהל םיאנתה תא םירצוי םה

 ןתינ הטמ הלבטב .יזיפו יתרבח ,יגולוכיספ ,ישגר :םיטביה העברא תוחפל תללוכ םירוה לש תומולש :םיטביה

 ןילמוג יסחי םימייקתמ יכ שיגדהל בושח .תימצעה הגאדה תמועל ירוהה לופיטה ידממ לע הלא םיטביה תוארל

 ללכ לע לכתסהל בושחש ךכ ,הזמ הז םיעפשומו םיעיפשמ םהו )החוור וא( תומולש לש הלא םיטביה ןיב

  .תירוה )החוור וא( תומולש לש םיביכרמכ וללה םיטביהה

 תיזיפ החוור .1

 דממ .ןמז ךרואל ןיקת ןפואב דקפתל ותלוכילו הרוהה לש יללכה יתואירבה בצמל תסחייתמ תיזיפ החוור

 ,ךרה ליגב דחוימבו ,תורוה .ימוימוי דוקפתו הניש ,היגרנא תומר ,תענומ האופר ,תינפוג תואירב ללוכ הז

 לע רישי ןפואב םיעיפשמ רשא ,תינורכ תופייעו הנישב רוסחמ ,םייזיפ םיסמועב תובורק םיתיעל תנייפואמ

 תכשמתמ תופייעו דורי יתואירב בצמש ךכ לע םיעיבצמ םירקחמ .תיללכה ותחוור לעו הרוהה דוקפת

 תיזיפ החוור ,ךכיפל .(Nelson et al., 2014) תספתנ תירוה תולגוסמב הדירילו ירוה ץחלב היילעל םירושק

 .(Rusu et al., 2025) תירוהה החוורה ידממ רתי לש םמויק תא רשפאמה יסיסב באשמכ תספתנ

 תישגר החוור .2

 תוסיוול תלוכילו ,ןואכיד ללוכ ,ירוהה רשקהב םיילילשו םייבויח תושגר תייווחל תסחייתמ תישגר החוור

 םע דדומתהל תלוכי דצל ,תורוההמ האנהו ישגר םוח ,קופיס ,החמש לש תושוחת תללוכ איה .ישגר

 יזכרמ קלח אלא תורוהל הבוגת קר םניא םיירוה תושגרש ךכ לע העיבצמ תורפסה .סעכו ץחל ,לוכסת
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 תורוהו תושיגר ,םוח רתוי ןיגפהל םיטונ תישגר החוור לש תוהובג תומר ילעב םירוה .תורוהה תוכיא בוציעב

 ץחל לש תועפשה ןתממה יזכרמ םרוגכ האצמנ ישגר תוסיו תלוכי ,ףסונב .(Kessler et al., 2020) הביגמ

 (Morris et al., 2017).  החפשמה דוקפת לע ירוה

 

 תיגולוכיספ החוור  .3

 תללוכו ,Ryff (1989) לש לדומל םאתהב ,יבויח ישפנ דוקפת לש תוסיפת לע תססובמ תיגולוכיספ החוור

 רקיעב אטבתמ הז דממ ,ירוהה רשקהב .תימצע הלבקו תישיא החימצ ,הימונוטוא ,תועמשמ תשוחת

 תוארל תלוכיו ירוהה דיקפתב תועמשמ תשוחת ,(parental self-efficacy) תירוה תולגוסמ תשוחתב

 האנה ,החלצה תשוחת ,ירוהה דיקפתהמ ןוצר תועיבש ללוכ הז ביכרמ .תישיא תוחתפתהל רוקמ תורוהב

 תירוה ןוצר תועיבשש ךכ לע םיעיבצמ םירקחמ .תורוההמ לומגת תשוחתו םידליה םע היצקארטניאהמ

 ,.Nelson et al) םידלי םע רתוי תוביציו תומח םיסחי תוכרעמלו רתוי םייבויח תורוה יסופדל הרושק ההובג

 םיניגפמו תירוה הקיחש תוחפ םיווח ההובג תיגולוכיספ החוור ילעב םירוה יכ םיארמ דוע םירקחמ .)(2014

   (Gupta, 2022; Nelson et al., 2014) .רתוי םייבויח תורוה יסופד

 

 תיתרבח החוור .4

 ,גוז ינב ללוכ ,הרוהה לש םייתרבחה םירשקהו הכימתה תוכרעמ תוכיאל תסחייתמ תיתרבח החוור

 החוורל רתויב םיקזחה םיאבנמה דחאל תבשחנ תיתרבח הכימת .הליהקו םירבח ,תבחרומ החפשמ

 יסמוע םע תודדומתהל תמרותו ,םיישעמו םיישגר םיבאשמ תקפסמ ,תודידב תשוחת התיחפמ איה .תירוה

 םיינכדע םירקחמב ..( Brown et al., 2020; Cohen & Wills, 1985; Taraban & Shaw, 2018) תורוהה

 תירוה הקיחשל רבגומ ןוכיסלו ירוה ץחל לש רתוי תוהובג תומרל רושק תיתרבח הכימת רדעיה יכ אצמנ

(Rusu et al., 2025)תיגולוכיספ החוור דליה לצא ןהו םירוהה לצא ןה אבנמ ףא ילילש יתחפשמ םילקא יכו 

 הביבסל םג .)Wood et al., 2021( תיזיפה תואירבב הדיריו תולחמ תאבנמ הרותבש ,הדורי תישגרו

 םלשומה הרוהה תויהל ץחלה ביבס תויתרבח תומרונ יכ אצמנ .תירוה החוור לע העפשה רתוי הבחרה

 תישגר תושישת( תירוה הקיחשב הילעל םירושק ויהו םירוהה דוקפתל יתועמשמ ןוכיס םרוג הוויה

 Meeussen and Van( )ימצע קפסו ירוהה דיקפתב ךרע רסוח תשוחת ,םידליהמ ישגר קוחיר ,תכשמתמ

Laar, 2018(. 

 



 4 

 ךומתל תודעוימה תירוביצ תוינידמו תוינילק תויוברעתה יכ םכסמ יוושכעה יתוחתפתהה רקחמה ,םוכיסל

 םיגציימ תיתרבחה תודידבה תא תיחפהלו ,םייתועמשמ םיירוה םיצחל ןתמל ,תירוהה הדיחיה תא קזחלו

 םידלי לש חווטה יכורא ןסוחהו תואירבה תא םיחיטבמה ,רתויב םייתועמשמה םייתעינמה םיעצמאה תא

 Mikolajczak et al., 2019).( תודליו
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