בעיני המתבונן: הערך המוסף של תפיסת חוזקות בשביעות רצון זוגית 
או- בעיני המתבונן: תפיסת חוזקות בן הזוג מנבאת שביעות רצון זוגית 
הפסיכולוגיה החיובית מתמקדת בבניית ההיבטים החיוביים בחיים, דוגמת כוחות פנימיים, סיפוק, אופטימיות ותקווה  (Seligman, 2002; Seligman & Csikszentmihalyi, 2000) באפן שיוביל לשיפור wellbeing ולשגשוג בקרב יחידים, קבוצות וחברות (Compton & Hoffman, 2019; Seligman, 2005).  בהתאמה, רווחה נפשית מוגדרת לא רק כהעדר הפרעה נפשית, אלא גם כנוכחותם של משאבים פסיכולוגיים חיוביים, הכוללים מרכיבים של אושר הדוני (המתיחס להיבט של הנאה וחוויה סובייקטיבית של רגש חיובי) ושל אושר אודימוני (המתיחס לתחושת משמעות, מוטיבציה, הגשמה ופיתוח הפוטנציאל של האדם)  (Goodman et al., 2018; Kardas et al., 2019; Ryan & Deci, 2001; Sin & Lyubomirsky, 2009). על פי מודל ה-PERMA (Seligman, 2011), קיימים חמישה מדדים של wellbeing: Positive Emotions, Engagement, Positive Relationships, Meaning and Accomplishment, כאשר רווחה נמדדת בשגשוג בתחומים אלו, וטיפוח כל אחד מהם לחוד וכולם יחד יביא לרווחה נפשית ושגשוג אנושי (Flourish), דבר הנתמך במחקרים שונים (e.g., Donaldson & Donaldson, 2020; Feng et al., 2020; Gander et al., 2016; Lio et al., 2022) . המחקר הנוכחי עוסק בקשר בין חוזקות אישיות- Morally positively valued personality traits (Seligman, 2004 & Peterson‏) בהקשר של זוגיות, שביעות רצון מהזוגיות והיבטים נוספים כגון תפיסת אהבה, אינטימיות ותשוקה בהתאם ל- Triangular theory of love של  Sternberg (1986). 	Comment by לוי יפעת: לתרגם לכל האורך כ-wellbeing
אחד מתחומי הליבה בהן עוסקת הפסיכולוגיה החיובית הינו חוזקות אישיות (Seligman, 2004 & Peterson‏), שזיהויין, פיתוחן ושימוש בהן מגבירים צמיחה ושגשוג באדם (Seligman, 2005). בדומה לתכונות אישיות, ההבדלים בחוזקות הם בינאישיים ויציבים, אולם החוזקות ייחודיות במספר מאפיינים. למשל, הן נמצאות וזוכות להערכה בכל מקום בעולם (Ubiquity) ומטופחות על ידי טקסים ונורמות חברתיות (Institutions). החוזקות מוערכות בזכות עצמן ולא בזכות תוצאות מוחשיות (Morally valued), אינן מייצרות צרות עין אצל הנחשפים אליהן אלא תורמות להם ומעוררות השראה  (Does not diminish others), ולכל חוזקה ישנה חשיבות זהה שאינה פחותה מערכה של חוזקה אחרת (Distinctiveness) (Seligman, 2004 & Peterson‏). Values In Action (VIA) classification of strengths and virtues  (Peterson & Seligman, 2004) מתייחסת ל-24 חוזקות,  -clustered into six groupsשש  :broader virtues Wisdom, courage, humanity, justice, temperance and transcendence. 
[bookmark: _Hlk124930903]קשרים בין חוזקות לרווחה נפשית ותפקוד מיטבי הודגמו בשלל תחומים ומימדי חיים, דוגמת חמשת מימדי ה- PERMA(Wagner et al., 2020), תפקוד אקדמי (e.g., Tang et al., 2019),  בתחום העבודה (e.g., Gander et al., 2020; Wagner et al., 2021) והפנאי (e.g., Wagner et al., 2021), התנהגויות בריאות (health behaviors) (e.g., Peterson et al., 2006; Proyer et al., 2013), בקרב האוכלוסיה המבוגרת (Baumann et al., 2020) ועוד. ביטוי חוזקות נמצא אף מנבא את הביצועים בעבודה טוב יותר מתכונות אישיות (Big-5) ומדדי אינטליגנציה  (Harzer et al., 2021). במחקרי מטא-אנליזה שבחנו התערבויות להגברת שימוש בחוזקות, הודגם כי אלו היו מקושרות להגברת רווחה נפשית בהקשרים של ביצועים בעבודה וצמיחה אישית (Ghielen et al., 2018) ולהפחתת דיכאון והעלאת אושר וסיפוק מהחיים (Schutte & Malouff, 2019). אחד ממאפייני החוזקות הוא שהן תורמות להגשמה באופנים שונים, עבור העצמי ועבור הזולת (Peterson & Seligman, 2004), באפן המרמז שהן יועילו לפרטנר. יחד עם זאת, מחקר הבוחן את חשיבות החוזקות במערכות יחסים חיוביות, אחד מממדי מודל ה-PERMA לרווחה נפשית, ובפרט במערכות יחסים רומנטיות, נותר מוגבל יחסית (Boiman-Meshita & Littman-Ovadia, 2022).  

Personality strengths in romantic relationships 
[bookmark: _Hlk145784134]מערכות יחסים רומנטיות הינן אינטראקציות מתמשכות ששני בני האדם רוצים בהן ומעניקות הכרה הדדית, אך בשונה מקשרי חברות, הן מזוהות גם עם רכיב העוצמה (intensity) המתבטאת על ידי חיבה, מגע פיזי ובהמשך גם קיום יחסי מין (Brown et al., 1999). למערכות יחסים רומנטיות תרומה משמעותית לבריאות פיסית ולאריכות חיים (Lawrence et al., 2018; Vaillant, 2008), בריאות מנטאלית mental health) ) (Braithwaite & Holt-Lunstad, 2017) ו- subjective well-being 
(Lucas, 2007; Seligman & ;Csikszenmihalyi, 2014; Stack & Eshleman, 1998).  מערכות יחסים רומנטיות חיוביות מתאפיינות, בין היתר, בריבוי אינטראקציות חיוביות ביחס לשליליות והכלת בני הזוג באמצעות הקשבה פעילה, אמפתיה, חיבה וכבוד (Gottman et al., 1998; Gottman, 2018), כמו גם שימוש קבוע בחוזקות, תפיסה חיובית של הפרטנר וגישה אופטימית כללית .(Seligman, 2002) על פי ה- Triangular Theory of love (Sternberg, 1986), "משולש האהבה" מכיל שלושה מרכיבים מרכזיים- מחויבות, אינטימיות ותשוקה, כאשר סוג ועוצמת האהבה שאדם חווה תלוי בעוצמה של כל מרכיב.  	Comment by לוי יפעת: Positive romantic relationships.  
לתכונות האישיות חשיבות רבה בתקשורת הזוגית והם משפיעים על האופן שבו האדם בוחר את בן הזוג, תופס ומתנהג במערכת היחסים (Malouff et al., 2014) ואכן, חמשת גורמי האישיות (five-factor model; McCrae & Costa, 1997)     הם מהגורמים המשפיעים ביותר על שביעות רצון בזוגיות (Chehreh et al., 2017). לאורך מחקרים הודגמו מתאמים משמעותיים בין חמשת גורמי האישיות ושביעות רצון מזוגיות, כאשר רמות גבוהות יותר של יציבות רגשית, נועם הליכות, מצפוניות, מוחצנות ופתיחות נמצאו מקושרים לשביעות רצון גבוהה יותר בזוגיות הן בקרב הפרט (Heller et al., 2004; Saggino et al., 2016) והן בקרב הפרטנר .(Malouff et al., 2010) בנוסף, נמצא קשר חיובי ומשמעותי בין רמת האינטליגנציה הרגשית של האדם לבין שביעות הרצון שלו ושל בן זוגו מהקשר הזוגי (Malouff et al., 2014). השפעות פרטנר דומות הודגמו למשל במטא-אנליזה של Maulouff et al. (2010) שבה ארבעה מימדי אישיות נמצאו מקושרים משמעותית לרמת שביעות הרצון בזוגיות של הפרטנר: רמות גבוהות של נעם הליכות, מצפוניות ומוחצנות ורמות נמוכות של נוירוטיות.  מחקרם של Williams et al. (2019) הדגים השפעות פרטנר משמעותיות significant partner effects) ) של מצפוניות על איכות חיים בגברים ובנשים באפן המראה שהיותו של הפרטנר גבוה במצפוניות תורם לאיכות החיים של האדם. Dyrenforth et al. (2010) הדגימו כי השפעות פרטנר (הגבוהות ביותר נמצאו בנעם הליכות, מצפוניות ויציבות רגשית) הדגימו  relatively small size effects ביחס לשביעות רצון מהחיים ומהזוגיות. both actor and partner effects נבחנו גם ביחס לבריאות כללית (Gray & Pinchot, 2018) ונמצא כי פחות נוירוטיות ויותר מצפוניות ומוחצנות היו מקושרים לבריאות רבה יותר, בעוד ש-partner effects  היו קטנות בהיקפן (less  prevalent)  מ-actor effects ונמצאו ביחס לנוירוטיות, מוחצנות ופתיחות.  ככלל, מרבית המחקרים בתחום בחנו תכונות אישיות רחבות דוגמת ה- big 5 או תכונה ספציפית (דוגמת trait perspective taking במטא אנליזה של (Cahill et al., 2020, לרוב ללא התייחסות או השוואה לטווח נרחב של תכונות או לסטים נוספים של תכונות.  
[bookmark: _Hlk145357481][bookmark: _Hlk145583797]חוזקות תורמות לזולת הנחשף אליהן      (Peterson & Seligman,  2004) ושימוש יומיומי בהן במערכת היחסים, כמו גם appreciation של חוזקות בן הזוג, יכולות  לתרום לאיכות הזוגיות .(Seligman, 2002) ביסוס לחשיבותן בזוגיות ניתן למצוא במחקרם הקלאסי של Buss & Barnes (1986) אודות human mate selection, שבו תכונות חיוביות דוגמת kind-understanding, exciting personality and intelligent (שכיום היו מומשגות conceptualized)) כ'חוזקות') נמצאו כתכונות המבוקשות ביותר (most sought after) בבני זוג פוטנציאליים. עם זאת, בעוד שמחקרי זוגיות בחנו תכונות אישיות רחבות דוגמת ה-big five, חוזקות בזוגיות נחקרו אך מעט (Brauer et al., 2022). למשל, במחקר שבחן ביטוי חוזקות בתחומי חיים שונים (Wagner et al., 2021), נמצא שבמערכות יחסים רומנטיות קיים קשר חיובי בין החוזקות טוב לב, הכרת תודה ותקווה לבין רמות גבוהות של שביעות רצון מהחיים. מחקרם של  Habenicht & Schutte (2023) הדגים כי התערבויות להערכת חוזקות האישיות של בן הזוג (באמצעות דירוג חוזקות האישיות של בן הזוג) הובילו לתחושת סיפוק גבוהה יותר ממערכת היחסים. במחקר שנערך בקרב בני נוער (Weber & Ruch, 2012), שבחן את פרופיל החוזקות שהם שואפים למצוא בבן זוג אידיאלי, נמצא כי יושר, הומור ואהבה היו החוזקות המועדפות ביותר. במחקרן של Boiman-Meshita & Littman-Ovadi ,(2022)  שבחן את הקשר שבין גורמי חוזקות (3 strengths factors- caring, self-control and inquisitiveness) של האדם ושל הפרטנר שלו, על איכות חיי הנישואין, נמצא קשר חיובי בין חוזקות אישיות לשביעות רצון בנישואין. בנוסף נמצא כי שלושת גורמי החוזקות של הנשים היו מקושרים לאיכות הנישואין של הגברים, וחוזקות  self-control and inquisitiveness של הגברים היו מקושרים לאיכות הנישואין של הנשים. יחד עם זאת, מחקר זה התבסס על דיווחים עצמיים של המשתתפים בלבד ולא כלל דיווחים של המשתתפים על האפן שבו הם תופסים את חוזקות בני זוגם. 


עניין של תפיסה: הקשר שבין תפיסה עצמית ותפיסת פרטנר ביחס לתכונות אישיות וחוזקות לבין שביעות רצון בזוגיות 	Comment by לוי יפעת: (a matter of perception
תפיסת האדם בנוגע לאחר עשויה להיות בעלת חשיבות מכרעת בהבנת מערכת היחסים שלו (Rau et al., 2021). בעוד שמרבית המחקרים בחנו דירוגים עצמיים (self-ratings), partner-ratings של אישיות נבחנו פחות. מספר מחקרים מדגימים כי האפן שבו בני הזוג תופסים זה את זה עשוי להשפיע על תוצאות מערכת היחסים. לדוגמא, תגובתיות פרטנר נתפסת "הגנה"  (buffers)מאיכות יחסים נמוכה יותר (המקושרת ל- (COVID-related stressors  (Balzarini et al., 2023). ממצאים אף מדגימים שדרוגי האישיות ע"י הפרטנר עשויים להיות יותר אינפורמטיביים להסבר שביעות רצון ממערכת היחסים לעומת דירוגים עצמיים. כך, נמצאו השפעות של partner-perceived personality בכל תכונות ה-big five על שביעות הרצון ממערכת היחסים של שני הפרטנרים, בעוד שההשפעות של self-perceived personality על שביעות הרצון ממערכת היחסים היו קטנות (Furler et al., 2014). בדומה, במחקרם של Altmann et al.  (2013) הודגם כי שביעות רצון ממערכת היחסים היתה תלויה יותר באופן שבו אישיות האדם (big-5) דורגה על ידי הפרטנר שלו מאשר דירוג האישיות העצמי שלו. מחקרם של Brock et al.  (2016) הדגים כי דיווח על הפרטנר כגבוה ב-negative temperament and disinhibition, ונמוך ב-positive temperament (לאחר שליטה בדירוגים האישיים של אישיות) היה מקושר ליותר מחלוקות בזוגיות  (relationship discord)  וכי  דירוגי פרטנרים של numerous other specific traits  היו מקושרים באפן ייחודי ל-dyadic adjustment.	Comment by לוי יפעת: relationship outcomes
תפיסת החוזקות האישיות על ידי בן הזוג עשויה להיות בעלת חשיבות מיוחדת. ככלל, השקפה חיובית על האנשים המקיפים אותנו עשויה להיות קשורה לתוצאות חיים רצויות desirable life outcomes)), ככל הנראה בגלל שאנשים עם מערכות יחסים פונקציונליות מתארים את האינטראקציות שלהם עם הפרטנר במונחים חיוביים יותר (Rau et al., 2021). ואכן, תפיסות חיוביות של תכונות בני הזוג מקושרות לשביעות רצון מהזוגיות, גם כשאלו לא מציאותיות (Murray et al., 2011). אנשים במערכות יחסים מספקות רואים מעלות (virtues) בבן הזוג שהם לא רואים באחרים (Rusbult et al., 2000) ושהם אף לא ניכרים לפרטנר שלהם .(Murray et al, 1996; Neff & Karney, 2002) בדומה למחקרים בתחום תכונות האישיות, מרבית המחקרים בתחום החוזקות התייחסו להשפעות של חוזקות העצמי .(endorsing strengths in oneself) מחקר שבחן את נקודת המבט של תפיסת הפרטנר הוא מחקרם  של Kashdan et al. (2018)   שהדגים כי התפיסות שאנו מחזיקים בנוגע לחוזקות הפרטנר משפיעות על הרווחה הנפשית שלנו ושל בן הזוג; באפן ספציפי,  הערכה רבה יותר של חוזקות הפרטנר ניבאה יותר שביעות רצון מזוגיות ומדדי איכות זוגיות נוספים.  בנוסף נמצא שהערכה של שימוש חוזקות בן הזוג (Partner strengths use) והכרה ב"מחירים" המקושרים לחוזקות אלו (recognition of costs associated with these strengths) ניבאו שביעות רצון יומיומית ומענה על צרכים פסיכולוגיים במערכת היחסים. 

"מצא מין את מינו"(?): דימיון בתכונות אישיות בין בני הזוג 
גורם נוסף העשוי להשפיע על טיב מערכת היחסים הוא מידת הדמיון בין בני הזוג. כאשר בני האדם דומים האחד לשני הם מסכימים יותר על עמדות ורעיונות ובכך מחזקים את העקיבות שלהם וההסכמות שיש להם על העולם, דבר התורם לרגשות החיוביים לעלות ובכך גם למשיכה הבינאישית לעלות (Montoya et al., 2008). "assortative mating" (Buss, 1985) מתייחס לנטייה של בני זוג לבחור בן זוג הדומה להם בפרמטרים מסוימים. ואכן, בני זוג נוטים להידמות זה לזה במאפיינים רבים וביניהם גיל, רמת ההשכלה, ומאפיינים הקשורים למראה החיצוני  .(Kalmijn, 1998) דמיון לבן הזוג, אם כי מתון ,(moderate) דווח גם ביחס ליכולות ואינטליגנציה (e.g., Van Leeuwen et al., 2008), ל-subjective wellbeing (e.g., Hopmann et al., 2011) ולערכים ועמדות מסוימים  .(e.g., Bacon et al., 2014; Gaunt, 2006; Watson et al., 2004) הממצאים בדבר דמיון בתכונות אישיות אינם מדגימים דפוס עקבי. באפן כללי, מתאמי דמיון בתכונות אישיות נוטים להיות חיוביים, אך בעלי עוצמה נמוכה יחסית (לעיתים רחוקות מעל (.30 .(Reviewed in Luo, 2017)  בנוסף, מחקרים שונים שבחנו ממדי אישיות של חמשת הגורמים מצאו דמיון בתכונות שונות. לדוגמא, Escorial & Martin-Buro (2012) הדגימו דמיון בנעם הליכות, מצפוניות ופתיחות (בלבד), בעוד שMcCrae  et al. (2008) הראו דמיון בנעם הליכות ופתיחות, ולא במצפוניות.  בנוגע לקשר שבין דמיון באישיות לבין שביעות רצון, מחקר רחב-הקף שנערך לאחרונה (Weidmann et al., 2023) לא מצא קשר חזק בין דמיון בגורמי האישיות של בני הזוג, לבין שביעות הרצון מהחיים וממערכת היחסים. במחקר נוסף (Dyrenforth et al., 2010) הדמיון באישיות בין בני הזוג הסביר פחות מ-0.5% מהשונות בשביעות הרצון מהחיים ומזוגיות לאחר שליטה על השפעות actor ו-partner . לעומת זאת, יתכן וביחס להעדפה הראשונית  לדמיון חשיבות רבה יותר; מחקר שבחן את מידת ההתאמה באתר היכרויות (De La Mare & Lee, 2023), הראה כי רמות דמיון גבוהות בנועם הליכות, מוחצנות ופתיחות להתנסות (אך לא מוחצנות ונוירוטיות) הביאו להעדפה הדדית של בני הזוג. בעוד שמחקרים בחנו דמיון בין בני זוג ביחס לתכונות אישיות רחבות (broad personality traits) כמו ה-big five, דמיון בין בני זוג בחוזקות נחקר מעט מאד (Brauer et al., 2022). למשל, במחקר שבחן את פרופיל החוזקות שבני נוער שואפים למצוא בבן זוג אידיאלי  (Weber & Ruch, 2012), נמצא שחוזקת יושר נמצאה במתאם הגבוה ביותר עם שביעות הרצון מהחיים, כאשר הופיעה אצל שני בני הזוג. במחקר זוגות של Brauer et al. (2022) נמצא שאכן קיים דמיון בין חוזקות בני הזוג, אך לא נמצא קשר בין אותו דמיון לבין שביעות רצון גבוהה במערכת היחסים (Brauer et al., 2022). 
[bookmark: _Toc146070021]בעוד שדמיון במאפייני האישיות לא בהכרח מנבא שביעות רצון, החשיבות של  דמיון נתפס בתכונות אישיות הודגמה במספר מחקרים.  לדוגמא, המטא-אנליזה  של  Montoya et al. (2008), העלתה כי דמיון נתפס ניבא משיכה במחקרים שבחנו אינטראקציה קצרה, ללא אינטראקציה ומערכות יחסים קיימות, וכי האפקט של דמיון ממשי, ביחס לדמיון נתפס, במערכות יחסים קיימות existing)) לא היה משמעותי.  Furler et al. (2014) הדגימו כי תפיסה של האדם כדומה לבן זוגו תרמה תרומה קטנה וייחודית לשביעות הרצון ממערכת היחסים בקרב הזוגות. מחקר האורך של Van Scheppingen et al. (2019) בחן השפעות של actor personality, partner personality, and personality similarity על רווחה נפשית. בהתאמה לממצאים קודמים, דמיון באישיות הסביר מעט מהשונות ברווחה נפשית בהשוואה לשונות המוסברת ע"י linear actor and partner effects. בנוסף הודגם דפוס מורכב שבו השפעה של דמיון וחוסר-דמיון על רווחה היה תלוי ברמה ובקומבינציה של .actor and partner personality בנוסף, אפקט דמיון אחד נמצא, המרמז שדמיון בנעם הליכות היה קשור לחווית התמיכה בקרב נשים. המחקר של Zenter  (2005) התיחס לתפיסת בן הזוג האידאלי  (individuals' ideal mate personality concepts) והדגים כי הדמיון בינו לבין אישיות הפרטנר  (כפי שדווחה ע"י העצמי וע"י הפרטנר) ניבא טוב יותר את  relationships outcomes  מאשר דמיון באישיות או תכונות האישיות של בן הזוג. הסבר אפשרי לחשיבותו של דמיון נתפס בזוגיות ניתן למצוא בתהליך Self-expansion במערכות יחסים Aron et al., 1991),  (Aron et al., 2004 המתייחס לתהליך של including a close other in one's conception of oneself, כך שבני אדם המקיימים מערכות יחסים קרובות נתפסים כמי שמרגישים ש"האחר" הוא חלק מן ה"עצמי" שלהם. ככל שמערכת היחסים קרובה יותר, מידת החפיפה גבוהה יותר, באפן ההופך את התכונות והמשאבים של האחר לפחות מובחנים מאלו של העצמי .(Aron & Fraley, 1999;Gable & Maisel, 2021)

