
הקדמה

.  היום־יומישינויים פיזיולוגיים וקוגניטיביים הקשורים לגיל משפיעים באופן משמעותי על השתתפותם של אנשים מבוגרים בתפקוד 

מטרה

.כפי שהמבוגרים חווים אותה, והזדקנות מיטביתיום־יומילחשוף את הדינמיקה המורכבת בין תגובות המבוגרים לשינויים אלה לבין תפקוד 

שיטה

טווח שנות  . (שנים72.7–גיל ממוצע )66-85בין הגילאים , גברים7, נשים11. ומעלה65עשר משתתפים בגיל -ראיונות עומק חצי מובנים עם שמונה

.שנים בפנסיה10.71עם ממוצע של , (77.8%)רוב המשתתפים היו גמלאים .(נות השכלהש15.56ממוצע )שנים 12-21–השכלה 

מסקנות

תוכניותבפיתוחהצורךאתומדגיש,מיטביתהזדקנותעלמבוגריםשלהסובייקטיביותהמבטבנקודותהעמקהמאפשרזהראיונותמחקר

עללשמורמנתעלמבוגרכלשלהאישיותוההעדפותהצרכיםפיעלעיסוקיותבהתאמותהמתמקדותאישיתמותאמותהתערבות

.מיטביתהזדקנותלשם,חייוואיכותהיומיומיתפקודו

2מאירסוניה, 1רוזנבלוםשרה , 1,2כהן-יכל צדוקמ

אוניברסיטת חיפה, החוג לריפוי בעיסוק1
אוניברסיטת אריאל, המחלקה לריפוי בעיסוק2

מיטביתתגובות מבוגרים לשינויים תפקודיים כמפתח להזדקנות : בין קבלה למסוגלות

שינויים הקשורים לגיל

התמודדותאסטרטגיות
Coping strategies

יומי-תפקוד יום

הזדקנות מיטבית

משמעותייםתפקידים

עיסוקיתאדפטציה

חיוביתחשיבה

מסוגלותתחושת

אישייםמשאבים
Personal resources

קבלה
Acceptance

הבת שלי גרה לידי עם שלושה  
כך שהם גם חלק  , ילדים קטנים

בחלק מהימים אני ... מהשגרה
...מחויבת אליהם

אחר ... אני עובדת רק בשעות הבוקר
הצהריים אני משתתפת בכל מיני  

יש אנשים שיכולים לעבוד עד  ... חוגים
זאת  ! אבל אני לא, אמצע הלילה
ואין לי כוח ליותר מזה, הבחירה שלי

אתה יכול  , ככל שהזמן עובר, אבל פיזית, הייתי רוצה לעשות יותר
.אתה מנסה להסתדר עם היכולות הנוכחיות שלך... לעשות פחות

ויש לנו חברים  , איבדנו חברים... נאיביםאנחנו לא 
את צריכה להרים את  .. זה די מוריד, שמאד חולים

...הראש ולהסתכל על החיובי

אין משהו שאני לא 
אני ככה  . יכולה לעשות

מגדירה את עצמי וזה  
עוזר לי לעשות את 

.הדברים

תוצאות

.מיטביתלהזדקנותמפתחלהיות,לכךובהתאם,היומיוםבחיייותררבהלמעורבותלתרוםשעשויים,לגילהקשוריםלשינוייםתגובותסוגישלושהנמצאו
לשימושהתנאיםאתיוצריםוכן,היומיוםבחיייותררבהמעורבותמעודדיםהאישייםוהמשאביםהקבלהיכולתבואשר,דינמיתהליךהמציעמודלפותח

.מיטביתלהזדקנותלהובילעשויכולווהתהליךהיומיוםבחיימעורבותעלהןגםמשפיעותאלהאסטרטגיות.התמודדותבאסטרטגיות

והיום זה  , קראתי מאמר מדעי וידעתי לצטט כל מילה שלו, בעבר
. שלוש כדי שזה יכנס-היום אני צריך לקרוא פעמיים, לא אותו דבר

...היכולות ירדו אין מה לעשות

המדינה נתנה לי ועבדתי 
עכשיו אני , והיה לי כיף

.תורם לאחרים

אני עוזרת . אני בדרך כלל מתנדבת
...לאישה שהיא אלמנה ובודדה

עוד לפני שפרשתי מהעבודה עברתי  
עם בת הזוג שלי קורס של יועצים  
...  חברתיים לפרויקטים של פינוי בינוי

ועכשיו יש לנו שני פרויקטים שאנחנו  
מובילים את כל הצד החברתי שלהם

אבל ביחד עם זה צריך  , לא חסר בעיות
לא , לקחת תמיד את חצי הכוס המלאה

.לשבת לבכות על עצמי

michalt@ariel.ac.il
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