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	1. הגדרת נושא העבודה:    
       הקשר בין גיל וייחוס פנימי / חיצוני לבין פרפקציוניזם בחיי היום יום.



	2. הבעיה המועלית לחקירה: 
      האם קיים קשר בין גיל וייחוס פנימי / חיצוני לבין רמת הפרפקציוניזם בחיי היום יום?

	3. הצגת הבסיס התיאורטי לעבודה ולדרך הכנתה, תוך התייחסות לספרות המקצועית הרלוונטית הקיימת בנושא: (התבססות על מקורות אקדמיים שנים לפחות)
 העבודה חוקרת את הקשר בין גיל וייחוס סיבה של הנבדק לבין רמת הפרפקציוניזם בחייו.
ראשית אתייחס למשתנה הגיל בהתייחס לגיל ההתבגרות וגיל המעבר
גיל ההתבגרות- גיל ההתבגרות הינו שלב מרכזי בהתפתחות האדם לאחר הינקות והילדות בהם הילד מתפתח ומעצב את אישיותו מגיע הילד לגיל ההתבגרות. בגיל ההתבגרות יש כמה סוגי התפתחויות- גופניות, רגשיות וחברתיות.
-התפתחות גופנית- כמו בחמש השנים הראשונות לחיינו, יש התפתחות גופנית שהיא מהמשמעותיות בחייו של אדם. הגוף מתפתח מבחינה פיזית ומבחינה מינית. מתבגרים בדרך כלל אינם מרוצים מגופם בתקופת ההתבגרות בגלל השינויים התכופים בגופם, התחושה של אובדן השליטה בגוף ובגלל הסביבה בה אנו חיים.
תחושת חוסר שליטה בנוסף להעדר ידע מוביל ברוב הפעמים לעלייה ברמת המתח בקרב בני נוער. בעקבות החרדה והשינויים ההורמונאלים העצבנות של המתבגר גוברת.
בהקשר המיני גם משתנה גופו של המתבגר- מבחינה הורמונאלית מתרחשת סערה שגוררת לא רק שינויים קיצוניים בגוף ובאיברי המין, אלא גם בתחומי ההתעניינות החדשים שנפרשים לפניו.
-התפתחות רגשית- בגיל ההתבגרות יש הבשלה נפשית- זהו תהליך שאינו נראה לעין, הוא חסר סממנים חיצוניים אבל בתוך הנפש הוא רותח. בתוך כל זה חוזר פחד ישן חדש- פחד מפני המוות שמעסיק את המתבגר. בתקופת גיל ההתבגרות יש גם התפתחות מנטלית – צמיחה בהשכלה, באינטליגנציה ובתפיסה. עם ההבשלה המנטלית מתפתח גם היחס של המתבגר למוסר ולצדק. מתבגרים רבים מתעניינים בפוליטיקה ומגבשים לעצמם עמדות המגוננות על שנראה להם מקופח, הם מחפשים את זהותם וההערכה העצמית שלהם מתגבשת ולא מעוצבת לחלוטין. דבר זה מערער אותם וגורם לפרפקציוניזם בסופו של דבר.
-התפתחות חברתית- המתבגר עושה את צעדיו הראשוניים מהבית המוגן אל העולם הגדול. מתבגרים רבים מושפעים מבני גילם הרבה יותר מאשר מהוריהם. מקומם בין חבריהם, הפופולאריות שלהם מקבלת מימדים חדשים. מתבגרים מתחילים להתנהג בדרך לא מקובלת ולא מתאימה לאישיותם רק כי "כולם עושים כך". המתבגר ניזון ממחמאות שהוא מקבל מסביבתו בהקשר למקומו בחברה. תחרותיות והשגיות מלוות את האדם בכל חייו, אבל דומה שבגיל ההתבגרות הן מחוללות סערות דרמטיות יותר. (זיידר 1997).
שינויים מורכבים אלו, גופניים, רגשיים, חברתיים,  כנראה ישפיעו על רמת הפרפקציוניזם שתהיה למתבגר ודבר זה יורחב יותר בהמשך.
 גיל המעבר-גיל המעבר הוא התקופה השלישית בחיי האדם, תקופה זו מלווה בשינויים פיזיים ונפשיים. אצל האישה שינויים אלו ברורים ומהירים ונמשכים עד 3 שנים בעוד שאצל הגבר השינויים איטיים הדרגתיים ונמשכים לאורך שנים (מיליצ'ר, 2006, מתוך האתר:נובו נורדיסק).
-השינויים הפיזיים- בגיל המעבר מתרחשים סימפטומים פיזיולוגיים רבים, המשמעותי ביותר הוא גלי החום והוא מופיע בקרב 70-80 אחוזים מעוברי גיל המעבר. גלי החום משתנים מאדם לאדם וגם עוצמתם משתנה מאדם לאדם. גלי החום מופיעים עקב צניחה ברמת האסטרוגן שצונח עם הכניסה לגיל המעבר. עוד תופעה היא פעימות לב מואצות שמשתנות גם הן מאדם לאדם. פעימות הלב נוצר עקב אי איזון בין מערכת העצבים הסימפטטית למערכת העצבים הפאראסימפטטית וקשורה לפחד וחרדה, בנוסף מופיעות מיגרנות עקב רמת ההומונים הבלתי מאוזנת. החלק המיני בחיים והפעילות המינית יורדים במידה ניכרת עם הכניסה לגיל המעבר (נורתרפ, 2002).
-השינויים הפסיכולוגיים- השינויים הביולוגים משפיעים באופן ישיר על נפש האדם, הדבר המשמעותי ביותר הוא הפסקת הוסת אצל נשים. הן מרגישות הקלה ושחרור מדאגות המשפחה, ומרגישות חופשיות להתפנות לדברים שבאמת מעניינים אותן. בגיל המעבר יש לנשים הרגשה שהן חופשיות מציפיותיהם של האחרים ומרגישות צורך מופחת להתאים עצמן לציפיות החברה. גם דבר זה מוסיף על ההשערה שאנשים בגיל המעבר יהיו פרפקציוניסטים פחות מבני נוער.
בימינו תקופת הנעורים היא הרצויה ותקופת המעבר רצויה פחות והדימוי הוא שהצעיר הוא היפה והמבוגר הוא המכוער. התרבות שלנו עמוסה בסטריאוטיפים שמציגים את הנשים המבוגרות כבלויות וחסרות חן ודבר זה משפיע על הדימוי העצמי של עוברי גיל המעבר (מינקין, רייט, 2001).
בנוסף למשתנה הגיל אחקור גם על ייחוס סיבה, בהקשר של ייחוסים פנימיים וחיצוניים.
במהלך החיים מתרחשים מגוון אירועים עליהם כל אדם עונה אחרת ומייחס את סיבת האירוע אחרת. לפי התיאוריה של היידר (1958) קימת טענה, לפיה אחת השאלות הבסיסיות בזמן הייחוס היא האם לייחס את ההתנהגות לסיבה פנימית או חיצונית.
ייחוס פנימי -  ייחוס פנימי הוא כל הדברים הקשורים לפרט עצמו- תכונות, יכולות, מוטיבציה ומצב רוח. הייחוס משתנה ממקרה למקרה ותלוי בהרבה דברים בו זמנית. 
 לדוגמא כאשר מישהו מאחר לפגישה הוא יכול לייחס את זה לתכונות פנימיות – אני טיפש, אני חסר אחריות וכדומה.
 ייחוס חיצוני – ייחוס חיצוני הוא הדבר החיצוני לאדם – תנאי המצב, רעש, חוסר בזמן או במזל.
לדוגמא האדם שמאחר יגיד שהוא איחר בגלל הפקקים שהיו בדרך.
ווינר (1985) הוסיף לתיאוריה של היידר את "מימד הקביעות", עד כמה הסיבה היא קבועה או ארעית. 
סיבה קבועה היא דברים כמו כישרון לדוגמא. הכישרון לא משתנה ותמיד יש לך אותו, החברה אולי יכולה לשנות את הפוטנציאל אך לא את הכישרון.
סיבה משתנה היא דברים כמו מעמד לדוגמא. המעמד יכול להשתנות ברגע מטוב לרע ולהפך, הוא משתנה מאדם לאדם ואין חוקים איך להישאר בעל מעמד.
ווינר הצליב בין שני המימדים של מידת הקביעות (סיבה קבועה/משתנה) ומידת הסיבתיות (פנימי וחיצוני) כלומר נוצרות 4 אפשרויות –  במקרה של משימה כלשהי לדוגמא
                        מיקוד סיבתיות

מידת הקביעות
פנימי
חיצוני
קבועה
יכולת
קושי המשימה
משתנה
מאמץ
מזל
בנוסף ויינר טען שלסוג הייחוס שעושים יש השלכות על ההתנהגות העתידית שלנו. אם לדוגמא ילד הצליח במבחן, וייחס את זה ליכולת שלו – הוא יוכל להצליח שוב אם יאמין בעצמו אך אם ייחס את הכישלון שלו עקב חוסר כשרון - זה יניע אותו לא להצליח גם במשימות אחרות בעתיד כי אין לו אמונה בעצמו.   
במחקר זה אחקור כאמור גם על פרפקציוניזם- פרפקציוניזם הוא השאיפה המוגזמת לשלמות. לכל אדם באשר הוא יש דרישה לעמוד בסטנדרטים שנקבעו ולהצטיין בהם. מלבד ללחצים מבחוץ יש גם לחצים פנימיים להצליח או להציג ביצועים ברמה מסויימת. התשוקה להשגת מטרות היא לא פרפקציוניזם אך היא התחלתו. פרפקציוניזם הוא מצב שהמטרות והסטנדרטים אינם ניתנים להשגה ואינם הגיוניים. אנשים פרפקציוניסטים מתאמצים בכפייתיות להשיג מטרות מופרחות אלו ומעריכים את עצמם לא נכון- פחות מעצמם בדרך כלל. פרפקציוניזם מורכב מהרבה דברים ויש הרבה סיבות ממנו הוא נובע. אני בחרתי את התיאוריה של פרוסט ועמיתיו שמגדירים את הפרפקציוניזם דרך שישה מרכיבים: דאגה מופרזת, סטנדרטים אישיים גבוהים, ספקות מכרסמים, צורך גבוה בארגון, ציפיות גבוהות של ההורים וביקורת מוגזמת של ההורים.
-דאגה מופרזת זוהי האמונה שחשוב מאוד לא לעשות טעויות וכי טעות זה כישלון. דאגה מופרזת קשורה לרמות גבוהות של חרדה חברתית וחשש מפני שיפוט של אחרים.
-סטנדרטים אישיים גבוהים זוהי הנטייה לקבוע סטנדרטים וציפיות גבוהים ולהאמין שאם אינכם עומדים בזה אתם אדם מדרגה שניה.
-ספקות מכרסמים זוהי ההרגשה המוגזמת שלא השלמתם משימות כהלכה. אנשים שחווים ספקות כאלה משקיעים זמן גבוה יותר בביצוע עבודתם וחשים צורך לבדוק דברים שוב ושוב.
-צורך גבוה בארגון זוהי הנטייה להקפיד ודקדק בצורה מוגזמת בנוגע לניקיון, לסדר ולארגון. אנשים פרפקציוניסטים מבזבזים זמן רק בארגון ובשמירה מוגזמים על הסדר והם לא מבצעים דברים אחרים.
בנוסף, הנוקשות וחוסר הגמישות לגבי דברים, עלולים לגרום להם לבעיות עם אנשים שיש להם דרכים שונות לביצוע הדברים.
-ציפיות גבוהות של ההורים. ההורים מהווים לחץ חיצוני עבור אנשים שחשים כי הסביבה לוחצת עליהם להגיע לביצועים מושלמים. 
-ביקורת מוגזמת של ההורים. ביקורת מוגזמת של ההורים קשורה לציפיות הגבוהות באופן ישיר. הורים שיש להם ציפיות לא מציאותיים מילדיהם יגיבו בביקורתיות כשילדיהם לא יעמדו בסטנדרטים שלהם. ביקורת מוגזמת של ההורים קשורה לחרדה חברתית ולחשש של הערכה שלילית של אחרים (אנטוני, סווינסון, 2001)
בהתאם למרכיבים אלו ניתן להבין שבגיל ההתבגרות הלחץ החיצוני מההורים עם הציפיות והביקורת יחד, גבוה ובעלת השפעה רבה על התפתחותם של בני נוער. דבר זה מאשש את השערתי שבגיל ההתבגרות תהיה רמה גבוה יותר של פרפקציוניזם. עוד דבר שמוסיף להשערה הוא בתוך הקטע על גיל המעבר שהוצג קודם בו הוצג האפיון של נשים בגיל המעבר שיש להן הרגשה שהן חופשיות מציפיותיהם של האחרים ומרגישות צורך מופחת להתאים את עצמן לציפיות החברה.


	4. פירוט עיקריו של ההיבט המחקרי/מעשי  של העבודה:
שאלת המחקר: האם קיים קשר בין גיל וייחוס פנימי / חיצוני לבין רמת הפרפקציוניזם בחיי היום יום?

  השערות המחקר:

1. קיים קשר בין גיל הנבדק (מבוגרים לעומת מתבגרים) לבין רמת הפרפקציוניזם בחייו.
2. קיים קשר בין ייחוס פנימי / חיצוני לבין רמת הפרפקציוניזם בחייו.
  כיוון הקשר: 

1. בקרב בני נוער (בגילאי 15-18) רמת הפרפקציוניזם תהיה גבוה יותר מאשר בקרב מבוגרים (בגילאי 35-45). הקשר בין גיל הנבדק לבין רמת הפרפקציוניזם בחייו יוסבר באמצעות תיאוריה של פרוסט ועמיתיו ( 1990 ) והוצגה בסעיף 3.
2. בקרב נבדקים אשר להם יחוס סיבה פנימי/ קבוע, תהיה רמת הפרפקציוניזם גבוהה יותר מאשר נבדקים אשר להם יחוס סיבה חיצוני/ משתנה. הקשר בין ייחוס סיבה לרמת פרפקציוניזם יוסבר באמצעות התיאוריה של היידר (1958) ווינר (1985).
משתנים הנבדקים במחקר:

משתנים בלתי תלויים:

גיל: מתבגרים (15-18) מבוגרים (35-45)

ייחוס:  פנימי / חיצוני, קבוע/ משתנה
משתנה תלוי:
פרפקציוניזם- השאיפה לשלמות.
הגדרות המשתנים:
הגדרה נומינלית של המשתנים הבלתי תלויים:

גיל- פרק הזמן מן הלידה ועד תקופה מסוימת בחיים, תקופת חיים (אבן שושן, 1993)
ייחוס סיבתי- ניסיונו של כל אדם להבין אם התנהגותו נובעת מסיבה חיצונית – אשר נובעת מהמצב בו נמצא אדם, או מסיבה פנימית – אשר נובעת מתכונה או אופי ייחודי של היחיד. ( התיאוריה של קלי 1967)
 הגדרה אופרציונלית של המשתנים הבלתי תלויים:

המין ייבדק בשאלה הראשונה בשאלון שתנוסח באופן הבא: "הקף בעיגול את התשובה המתאימה: זכר/נקבה"
הייחוס החיצוני או הפנימי ייבדק במספר שאלות בהן יתוארו מצבים מחיי היום יום המוצגים כאשר הסיבה למקרה היא פנימית או שהיא חיצונית באפשרות לדירוג מידת ההסכמה של הנשאל עם המשפט בסולם של 1-5.  
משתנה תלוי:
פרפקציוניזם-השאיפה לשלמות.
הגדרה נומינלית של המשתנה התלוי: 

נטייה להתייחס לכל דבר שהוא פחות ממושלם כבלתי קביל (מילון וובסטר 1989).
הגדרה אופרציונלית של המשתנה התלוי: 

הפרפקציוניזם יבדק על ידי שאלון שבו יוצגו שישה תחומים מהתיאוריה של פרוסט ועמיתיו (1990) באמצעות היגדים שונים, התחומים:
1. דאגה מופרזת
2. סטנדרטים אישיים גבוהים
3. ספקות מכרסמים
4. צורך גבוה בארגון 
5. ציפיות גבוהות של ההורים
6. ביקורת מוגזמת של ההורים
אוכלוסיית המחקר: 100 נבדקים

60 בני נוער
60 מבוגרים
כלי המחקר: שאלון. לשאלון כמה יתרונות-
השאלון מאפשר לבדוק מספר רב של נחקרים בזמן קצר, מאפשר עיבוד מהיר ונוח של הממצאים ויכול לכלול מספר רב של היגדים. בשאלות ובהיגדים הנחקר מתבקש לדווח על תפיסתו לגבי נושאים שונים ואורך חייו. 
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