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ירוהה ןפצמה

?תורוהל עסמה םויס תארקל אלמ קיתה המב

השוע ינאש תועט לכ
,ייח ימשב בכוכ התיצמ
 ךרדה תא יל ריאמש בכוכ דוע
.התיבה
םיראופמה יימש ימי בורעב
.תויהל יתזעה המכ ודיעי
)םואבלדנמ קירא(
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םיסותימ

 עדויש החמומ וא ןוכנש המ ןיא-תחא תמא ןיא•

ךסומה תייזטנפ-לכה
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םיסותימ

Super Parentsה תייזטנפ

 תוגהנתהב תובישחל םיעדומש לככ
תונשרדה הלוע הרוהה
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self-compassion הלמח
ימצע יפלכ ילש תודידי-םח שגר•
ילש תוישונאב הרכה•
  תויתרוקיבב התחפה•
םיצחל תתחפה•
וישכעוןאכב תויהל-סנלופדניימ•
ענמהל אלו דדומתהל•

Neff (2013)
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self-compassion הלמחה יביכרמ

•self-kindness versus self-judgment

•common humanity versus isolation

•mindfulness versus over-identification

Raes, Pommier, Neff & Van Gucht (2011)
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רחאה יפלכ היתפמא /הלמח

רחא םדא לש תימינפה היווחב ריכהל תלוכיה•
•TOM-Theory of mind
-רחאה יפלכ הלמחמ הנוש תימצע הלמח•

 תומר לעב םדא תובר םימעפש םג אצמנ
 תומר לעב היהי רחאה יפלכ הלמח לש תוהובג
.תימצע הלמח לש תוכומנ
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תורוהב הלמח

 ההובג תישפנ החוורל האיבמ תימצע הלמח•
.רתוי
 תוחתפתהל החוטב תורשקתה ןיב רשק םייק•

.דליה לצא תימצע הלמח לש
Wei, Liao, Ku & Shaffer (2011)

9

?ויד בוטה הרוהה והימ

ומצע רובעו קוניתה רובע בוט•

ישוקל עדומוהיצזילטנמ תוסירקב ריכמ•

דרפנ טקייבוסכ דליב ריכמ•
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Mindful Parenting

 ץחלל הלש רשקהו תירוה תויתבוגת לש הדיקפת תנבה•

רבעב וחמצש דליל הרוה ןיב היצקארטניא יסופדלו

הרוהכ ומצעב הרוהה לש לופיט•

דליל תיטופיש אל בל תמושת•

ויישקו דליה תלבק•

תורוה לש רשקהב יוחיאו ערק•
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