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 ,ילאטנמ בצמ םיללוכהםיפצנ םינייפאמ לש טס ןהו תעדומ תיבייטקיבוסהיווח ןה ראתמה חנומ אוהשגר
.תיביטקייבוסה היווחל ליבקמב םישחרתמ םלוכש ,תינייפוא תוגהנתהוםיבצעה תכרעמ לש תוליעפ סופד

(Barrett, L. F., Mesquita, B., Ochsner, K. N., & Gross, J. J. 2007)



יסיסבה שגרה תיירואית

(Ekan, 1972; Izard 1977)





Facial Action Coding System (FACS)

 ונלש םינפה לע רכינו יוריגל תיטמוטוא ררועתמ ונלש שגרה

(Ekman, 1979)

Fear



תושגרלשהינבההתירואית

שגר לכל תידוחיי "עבצא תעיבת" ןיא•
תודלומ יסיסב שגר תוירוגטק7 ןיא•
 תוברת ייולת םה תושגר•
טסקטנוק ייולת תוגר•
הפשו תילולימה הגשמהב םייולת תושגר•
יוריגה שרפמב אלא יוריגב םרקיעב םייולת םניא תושגר•
 תומדוק תויווחב םייולת תושגר•

(Feldman Barret, 2017)





 תושגר לש הינבהה תירואית

.היארה הדשהמ עיגמה ישוחה עדימה תא םידבעמ חומב יתייארה דוביעה ירוזיא•
.ףוגהמ יטפסוארפורפה עדימה תא םידבעמ חומב ישגרה דוביעה ירוזא•

תשק יעבצ



תושגרלשהינבההתירואית

שגר לכל תידוחיי "עבצא תעיבת" ןיא•
תודלומ יסיסב שגר תוירוגטק7 ןיא•
 תוברת ייולת םה תושגר•
טסקטנוק ייולת תוגר•
הפשו תילולימה הגשמהב םייולת תושגר•
יוריגה שרפמב אלא יוריגב םרקיעב םייולת םניא תושגר•
 תומדוק תויווחב םייולת תושגר•

(Feldman Barret, 2017)



?הנומתב הווחנה שגרה והמ



?הווחנהשגרהוהמ



תושגר
יגולויזיפ טביה שי תושגרל•
ילילשה שגרל הטומ תישגרה תכרעמה•
 םמצעמ םיפלוח תושגר•
ןמזה םע הנתשמ שגרה תמצוע•
םינכוסמ םניא םמצעלשכ תושגר•
דיקפת םהל שיו םיימיטיגל םה תושגרה לכ•
 ונלש תושגרהמ ונמצע לע דומלל ןתינ•
תושגר המכ תינמז וב שיגרהל ןתינ•
תושגר ןווגמ לע ךסממ דחא שגר םיתיעל•
שגרה לע טולשל תמיוסמ הדימב דומלל ןתינ•
רשקב ברקמ ןפואב ילש תושגרה תא רשקתל דומלל ןתינ•



 ירו'גאמ ןואכידב תישגרה תכרעמה

Positive Attenuation Hypothesis - יבויח שגר לש הבכע

Negative Potentiation Hypothesis -  ילילש שגר לש הרבגה

Emotion Context-Insensitivity Hypothesis - טסקטנוק תייולת תישגר תושיגר רסוח

(Bylsma, Morris, & Rottenberg, 2008)



ינדבוא ףחד הווחה םדא לש ישגרה םלועה

תישגר תוהכ•
ןיינעו היצביטומ רסוח•
הווקת רסוח•
האנה רסוח•

תופייע•

לבסנ יתלב ישפנ באכ•
תוישגר תודונת•
תודכלמתה•
ידעלב ףידעו לטנ ינאש השוחת•
תוכייש רסוח /תומיגפ•
המשא•

יגולויזיפ טקש-יא•

+_



שגר תוסיול יכילהת לדומ

(Gross, 1998)

 םיווח םה יתמ ,םיווח ןהש תושגרה ביט לע םיעיפשמ םישנא וב ךילהתה"
 "םתוא םיעיבמ םה דציכו ,םיווחנ םה דציכ םתוא



ינדבוא ףחד םע םדא לצא שגר תוסיו

יבויח שגר לש הרבגה•
.ורובעםימעפל,תצק דבועשדחא רבד אוצמל ול רוזעל•

 תוציפנ תויצאוטיס יוהיז•
ילילש שגר תאשל תלוכיה תרבגה•
ותוא ןתמל ידכב ילילשה שגרה לע הביטקפסרפ•
תימצע העיגפ לש תיתוגהנתה הבוגת תפלחה/הבכע•

+

_

 ףחד תווחל ותוא ואיבהש םדאה לש ביטרנהו הדמעה תנבה דחמ :תודמע ןיב השימג העונת*
.דחי התוא אוצמל ונילעו ,רפתשהל ךרד שי יכ הנידע תושקעתהו הווקתה תקזחה ךדיאמו ,ינבוא



הנורוק ימיב תושגר תוסיול תויגטרטסא
:ףוג
ןושיל•
הייפרה תומישנ•
תיבל ביבסמ רטמ100-ב תוכילה•
:החסה
בשחמב קחשל•
סקילפטנ תוארל•
הקיזומ עומשל•

:ישיאניב
םיבורק ףתשל ,תושוחתה םע דבל ראשיהל אל•
ןווקמה בחרמב תיתרבח היצקארטניא•
תברקמ תרושקת•

SOS-ימצעב עוגפל ףחד שישכ ישפנ באכ לע תידיימ הלקה
דיב חרק קיזחהל•
רהמ תוגרדמב תולע•
בלכה תא ףטלל•
ר"הס ,ן"רע– הרזע ידקומל היינפ•

:תויביטקלפרו תישגר תועדומ חותיפ
ןמוי בותכל
רויצ ,הריש :הריצי

גולב
סנלופדניימ



םוז ישגפמ– היגולונכטה יאלפ

,ונל םירקיה םע רשק לע רומשל
.קחרמה תלבגמ תורמל

רגסה ליל



תישגר תועדומ חותיפ
הביטימ תודדומתהו ישגר רופישל תויצקילפא



סנלופדנימ ןומיא

הביטימ תודדומתהו ישגר רופישל תויצקילפא



יבויח שגרב תודקמתה :הדות תרכה

הביטימ תודדומתהו ישגר רופישל תויצקילפא



הביטימ תודדומתהו ישגר רופישל תויצקילפא

- הבישח יתוויע ןוזיא
ילילש שגר תיחפמ
יבויח שגר ריבגמ



MoodTools
שגר רוטינ
ןואכיד ימצע ןוחבא
םינוטרס סנלופדניימ
ןוחטב תינכות

הביטימ תודדומתהו ישגר רופישל תויצקילפא



הנורוקה תפגמ
1918 תידרפסה הפגמ הפוקתמ תוזרכ



םיישגר םיטביה– הנורוקה תפגמ
:םייחה ימוחת לכ לע עיפשמה ימלוע ,ךשמתמ ,יתמצועקחד םרוג
יתרבח דודיב / הלכלכה שוביש / יתואירב םויא :קחד תורוקמ

הגאד ,תופייע ,האניק ,סעכ ,שואיי ,בצע ,הדרח )-( :בצמל תוישגר תובוגת
ידוקפת ץחל הדירי ,תוכייש ,הוולש )+(

 ,העונת תוחפ ,םינפ לא םינפ הכימת ימרוג :תומדוק תוסיו תויגטרטסא לש המיסח•
 .תינוציח החסהב רסוח

... :ישגר תוסיו לש םישדח םיביתנ תריצי•



בצמה רואל ינדבוא ןוכיס

"וישכע םולכ ינממ םיצור אל ילש םירוהה תוחפל"
"ינומכ םילבוס םלוכ"
"...יתוא גורהת רבכ הנורוקה"
"קשמה ומכ האפקהב יל העירפהש היעבה"

"הז תא תאשל הלוכי אל ,יתוא םיפירטמ םירוהה"
"רתוי ולאה תובשחמה םע הלוכי אל"
"חמש עגר ןיא ,םולכ יל ןיא"

תישגר הלקה

תישגר הקוצמ תרבגה



הבשקהה לע הדות
jbentov2@gmail.com

http://gmail.com

