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לגבי קשייה   ניהרושאל קרליבך את " ?מה לעשות, אם כן"... 

 . 1955במהלך סיורו בהודו בשנת , של מדינת ישראל

זו שאלה  , רואה אתה: "מבט ארוך ואמר ניהרונתן בו 

 ...".  ?מה להיות: הודי היה שואל... אופיינית לאיש אירופה

 "הודו יומן דרכים", עזריאל קרליבך

 

 .אתה השינוי שאתה רוצה לראות בעולם הייה

 מהאטמה גנדי

 

 To be (or not to be): האקזוטי מריגולד מלון

 

 אורן קפלן' פרופ





 "חקר מוקיר"

Appreciative Inquiry  

David Cooperrider,  
The Weatherhead School of Management 

Cleveland, Ohio 

 5 אורן קפלן' פרופ







  ולא היינו נוכרים .לרחוב ויצאנו להודו הגענו בוקר עם"

  שעה אותה כי ,היינו בטוחים .סתם רחוב זה כי ידענו

 התרחשה או ,קולנוע בתי ריבוא בשישים הצגה נסתיימה

  ,במנוסה יצאו תושביו וכל הפרברים באחד אדמה רעידת

  פוטרו והמשרדים והחנויות והחרושת הנמל פועלי כל או

 המונית פורענות איזו או ,להפגנה ואצים אחת בבת

 קרליבך עזריאל "....העיר על ירדה אחרת







 אורן קפלן' פרופ



 זרימה
 יקצנטמיהאהי'צ

 

 כשהזמן עמד

 ...מלכת



 זרימה אינדיבידואלית

 חובב ריצה מרגיש זרימה בעת ריצה•

•Couch potato לא מרגיש זרימה בעת ריצה 

 "זר לא יבין"

 אורן קפלן' פרופ



 פעילות תרבות

 מדוע זה מהנה דמוגרפיה
 אורן קפלן' פרופ



Flow 

הינה מצב של מעורבות בחוויה  " זרימה"חווית  

אלא , אופטימלית שלא דורשת דחיפה או שכנוע

 .שקוראת באופן טבעי

 :היא כוללת על פי רוב 

 ריכוז קשב•

 אתגר•

 (חוזקות)ביטוי של מיומנות אישית •

 אורן קפלן' פרופ



 דיכאון
 קצב פעילות המוח

 ופיצול קשב

 אורן קפלן' פרופ

5 

אורן  ' פרופ

 קפלן

במצב של מעורבות עמוקה בעשייה  

לא נותרים משאבים קוגניטיביים 

עודפים לעיבוד של מחשבות  

 ...חרדה ודיכאון, שליליות



 תנאי זרימה

 התמודדות עם משימה שניתן לסיים

 יש צורך להתרכז כדי להצליח במשימה

 הריכוז במשימה אפשרי כי יש לה מטרות ברורות

 הריכוז אפשרי כי ניתן לקבל משוב מיידי

מה שמסיר  , פעולה מתוך מעורבות עמוקה אך חסרת מאמץ
 מהתודעה דאגות ותסכול

 נוצרת חווית שליטה אישית על הפעולה

אך תחושת העצמי  , דאגה לעצמי נעלמת במהלך הפעולה
 מתגברת לאחר תום ההתנסות

דקות  , שעות הופכות לדקות: השהייה של תחושת הזמן
 הופכות לשעות

 אורן קפלן' פרופ



 תנאי זרימה

 התמודדות עם משימה שניתן לסיים1.

 יש צורך להתרכז כדי להצליח במשימה2.

 הריכוז במשימה אפשרי כי יש לה מטרות ברורות3.

 הריכוז אפשרי כי ניתן לקבל משוב מיידי4.

מה  , פעולה מתוך מעורבות עמוקה אך חסרת מאמץ5.
 שמסיר מהתודעה דאגות ותסכול

 נוצרת חווית שליטה אישית על הפעולה6.

אך תחושת  , דאגה לעצמי נעלמת במהלך הפעולה7.
 העצמי מתגברת לאחר תום ההתנסות

דקות  , שעות הופכות לדקות: השהייה של תחושת הזמן8.
 הופכות לשעות

 אורן קפלן' פרופ



 ?כיצד ניצור תנאי זרימה

 התמודדות עם משימה שניתן לסיים•

 יש צורך להתרכז כדי להצליח במשימה•

 הריכוז במשימה אפשרי כי יש לה מטרות ברורות•

 הריכוז אפשרי כי ניתן לקבל משוב מיידי•

 מה שמסיר מהתודעה דאגות ותסכול, פעולה מתוך מעורבות עמוקה אך חסרת מאמץ•

 נוצרת חווית שליטה אישית על הפעולה•

 אך תחושת העצמי מתגברת לאחר תום ההתנסות, דאגה לעצמי נעלמת במהלך הפעולה•

 דקות הופכות לשעות, שעות הופכות לדקות: השהייה של תחושת הזמן•

 אורן קפלן' פרופ

 התמודדות עם משימה שניתן לסיים1.

 יש צורך להתרכז כדי להצליח במשימה2.

 הריכוז במשימה אפשרי כי יש לה מטרות ברורות3.

 מיידיהריכוז אפשרי כי ניתן לקבל משוב 4.

 מה שמסיר מהתודעה דאגות ותסכול, פעולה מתוך מעורבות עמוקה אך חסרת מאמץ5.

 נוצרת חווית שליטה אישית על הפעולה6.

 אך תחושת העצמי מתגברת לאחר תום ההתנסות, דאגה לעצמי נעלמת במהלך הפעולה7.

 דקות הופכות לשעות, שעות הופכות לדקות: השהייה של תחושת הזמן8.



 "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 



ESM –  

Experience Sampling Method 

 (אנשים בכל שבוע 44) n=4800מחקר •

 במשך שבוע, צלצולי ביפר ביום 8•

 בכל צלצול יש למלא פרוטוקול קצר•

 

 אורן קפלן' פרופ

MIHALY CSIKSZENTMIHALYI 

Claremont, CA 









 :מסקנה ראשונית

 !!!פעילות עבודה מתגמלת יותר מפעילות פנאי •

 אלא בפנאי המודרני, הבעיה אינה בעבודה•

 

 אורן קפלן' פרופ



 הבדלים בין תפקידים בעבודה

 ?האם היית רוצה לעשות משהו אחר עכשיו: פרדוקס העבודה

פֶיךָ תאכַּל לֶחֶם ת אַּ זֵעַּ  בְּ
 

 ?חוסר אונים נרכש
 אורן קפלן' פרופ



 הטיפול בפנאי

פנאי הוא אותו חלק מזמנו של הפרט שבו הפרט  "

 "חופשי ושבו הוא יכול לפעול מתוך חופש בחירה

 תנאי זרימה

 אורן קפלן' פרופ

 התמודדות עם משימה שניתן לסיים1.

 יש צורך להתרכז כדי להצליח במשימה2.

 הריכוז במשימה אפשרי כי יש לה מטרות ברורות3.

 הריכוז אפשרי כי ניתן לקבל משוב מיידי4.

מה שמסיר מהתודעה דאגות , פעולה מתוך מעורבות עמוקה אך חסרת מאמץ5.
 ותסכול

 נוצרת חווית שליטה אישית על הפעולה6.

אך תחושת העצמי מתגברת לאחר תום  , דאגה לעצמי נעלמת במהלך הפעולה7.
 ההתנסות

 דקות הופכות לשעות, שעות הופכות לדקות: השהייה של תחושת הזמן8.



רשמו לפניכם פעילות אישית  

 Flowשגורמת לכם 

 בעבודה1.

 עם המשפחה/בחברה2.

 בזמן פנאי3.

 אורן קפלן' פרופ

 :תוך תשומת לב ל

 מגוון•

 תפקודים אישיים-מעגל•

 מינון בין תפקודים•

 מחזור חיים וזמן•



 קהילה -פנאי  -עבודה 

Flow  

oriented 

 חוסר אונים

 נרכש

Life is to suffer Life is to experience 

 בעלי חוות אירוח בטוסקנה•

 לספירה 3000-שבטי הציידים •

 Y 2013-דור ה•

 עבדי האימפריה הרומית•

 1800פועל במפעל שנת •

 2013אנשי האקזיט •

 אורן קפלן' פרופ



Flow במצבים קשים 

 (ובמשימות משעממות)

 פעילות מכל סוג שהוא מכוונת קשב כלפי חוץ•

 מיקוד קשב בעולם ולא פנימה•

 ביטחון עצמי בכוחות ללא עיסוק באגו אלא בסביבה•

 גילוי פתרונות חדשים באמצעות הקשבה פתוחה•

 

 אורן קפלן' פרופ





 ?מה לעשות, לסיכום

 !!!לעשות 

 אורן קפלן' פרופ


