
ומקצועיאישילחוסןמשאבים-וחמלהמיינדפולנס

תשפ"ה

לטפחשמטרתומעמיקתרגול אישיהמבססתוחמלה,מיינדפולנסבנושאוחווייתימקצועיקורס
חינוךייעוץ,טיפול,(חינוך,החברתייםהמקצועותונשותלאנשיהרגשיות-חברתיותאת המיומנויות

וחמלהמיינדפולנסלשילובוכליםידעלרכושהמעוניינים.ותוא.נשיםוכד')בריאותרווחה,א-פורמלי,
האישיים.בחייהם.ן

המסמך.בהמשךנוספיםפרטים–ומקווניםפרונטלייםלימודיםהמשלבתהיברידיתמתכונת

ליבליך.מתיאקדמי:ניהול
ירון.אילתראשי:מרצה
ברגר.רוניד"רליבליך,מתיאורחים:מרצים

בעתיד.שיפתחמנחיםלקורסראיוןמותנהקדימותתינתןהקורסלבוגרי

רקע:

באופןלרגעמרגעלהווהלבתשומתמהבאתהעולההמודעותהיאקשיבותאומיינדפולנס
בכלבתוכנוהמתהוותהחוויותאלחשוף''קשבהפנייתשלמנטליאימוןזהושיפוטי.ובלתימכוון
מיטיב. באופןשלהםמחודשתוהבנייהשלנוהמנטלייםההרגליםשלחקירההמאפשרנתון,רגע

הניתנתאיכותהיאזוקושי.מולאלבנולעלותשעשוימוטיבציה)(אומיטיביחסהיאחמלה
עצמיתחמלהחיינו.אתגרימולאלולחוסןנפשיתלרווחהמתקשרתוהיאופיתוח,לאימון

שישליחסנעימות,לאחוויותאלשלנוהשליליהיחסשינוישלוממוקדתמכוונתעבודהמתארת
בקלותכזהיחסלתתיודעיםשאנונדמהלפעמיםותמיכה.יציבותקבלה,חום,שלאיכויותבו

שלבזמניםעצמנואליחסאותואתלהפנותמאודמתקשיםאךלנו,היקריםלאנשיםיחסית
קושי. 

קשבסוגלהפנותאותנומאמןשמיינדפולנסבעודחמלה.לביןמיינדפולנסביןעמוקקשרישנו
אלמבטנואתמכוונת(עצמית)חמלהוהפנימיות,החיצוניותהחוויותעבראלוסקרןערפתוח,
ככישלון. בעיננושנתפסמהאואתגרקושי,שלבזמניםהאחרואלעצמנואלשלנוהמורגלהיחס
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האחרונותבשניםבמהירותמתפתחיםוחמלהמיינדפולנסמבוססיוטיפולחינוךשלהתחומים
בשנהמתפרסמיםאקדמייםמחקרים2,000בכלל.ציבוריותובמערכותבפרטהחינוךבמערכת
אנשיעבוררביםיתרונותוחמלהמיינדפולנסשלשלפרקטיקותכךעלומצביעיםאלו,בתחומים

שבהן:העיקריותונוער.ילדיםהמלוויםהחברתיים,המקצועות

נפשית;ושחיקהחרדהלחץ,הפחתת●
מסוגלות;ותחושתהנפשיהחוסן),well-being(השלומותשיפור●
והריכוז;הקשבבמיומנויותשיפור●
ועוד.וקבלה,הכלהאמפתיה,לרבותאישיותביןבמיומנויותשיפור●

האחראי,המבוגרשלחייה)(אוחייואיכותאתמשפררקלאהאישיהתרגולכיהמחקריםמראיםעוד
ושיפורתלמידיםבקרבלחץרמותהפחתת(לדוגמהמוטביועלועמוקישירבאופןמשפיעגםאלא

הכיתתי).באקלים

המקצועותונשותלאנשימיועדומקצועיאישילחוסןכמשאביםוחמלהמיינדפולנסהקורס
ידעלרכושהמעוניינים.ותוא.נשיםוכד')בריאותרווחה,א-פורמלי,חינוךייעוץ,טיפול,(חינוך,החברתיים

האישיים.בחייהם.ןוחמלהמיינדפולנסלשילובוכלים

התנסויותבשילובהמשתתפים,שלואפיוניהםצרכיהםניסיונם,עלנשענותבקורסההוראהדרכי
הקורסהדדיים.ושיתוףחשיבהעמיתים,שיחבינאישיים,ותרגולעבודהתאורטית,למידהחווייתיות,

התנסותי.ותרגולחווייתיותהרצאותמשלב

ורפלקטיבי.מקצועיבשיחחברתיים-מקצועיים,להיבטיםקישוריצירתתוךנבניתההתנסותיתהחוויה
בכלל,והחמלההמיינדפולנסבתחומיולמחקרעדכנייםלתכניםהקבוצהחברייחשפוהקורסבמהלך

תוךהעצמית,הלמידההעמקתעלדגשיושםבנוסף,הבינאישי.והמפגשהחינוךלתחוםובהקשרם
שלרפלקציהיכלולהגמרפרויקטהמפגשים.ביןשנלמדהקשבסוגותרגולהחוויהותיעודבכתיבהשימוש

שנלמדו.התאורטייםלחומריםוקישורבקורס,הלמידהלאורהמשתתפים

הקורס:מטרות

הבנהכוללעצמית,וחמלה(מיינדפולנס)קשיבותבסיסעלפנימיתוחקירהאישיתרגולביסוס●
התרגול.שבבסיסהמנגנוניםשלמעמיקהתיאורטית

והמקצועית.האישיתבסביבהביחסיםזהמבטיישום●
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יעד:קהל

וא.נשיםוכד')בריאותרווחה,א-פורמלי,חינוךייעוץ,טיפול,(חינוך,החברתייםהמקצועותונשותאנשי
האישיים.בחייהם.ןוחמלהמיינדפולנסלשילובוכליםידעלרכושהמעוניינים.ות

דרישות:

המפגשים.בכללואקטיביתמלאהנוכחות●
חובה.קריאות●
המפגשים.ביןאישיתרגול●
הנלמדיישוםשמטרתהחינוכי,בהקשרשנהסיכוםעבודתהשתלמות:גמולהמבקשיםהוראהלעובדי●

החינוכי.בשדה

השתלמות:וגמולתעודה

תעודה:

קשובלחינוךוהמרכזאביבתלאוניברסיטתמטעםתעודהתוענקהלימודיםבדרישותבהצלחהלעומדים
למרכזמקצועיתהשתייכותאולהנחייה,מקצועיתהסמכהעלמעידהאינהזותעודתכייובהרואכפתי.
המרכז.במסגרתתעסוקההבטחתמשוםלקורסהקבלהבדבראיןוכיואכפתי,קשובלחינוך

ההשתלמות:מקרנותוהחזרהשתלמותגמול

החינוךמשרדשלהוראהלעובדיציוןעםהשתלמותגמול

החינוך):משרדלתנאי(בהתאםהבאהפירוטעפ"יאישי,מסלולשלבתהליךהשתלמותלגמולמאושר

שעות60ישן:לתמורה/עולםעוז

בלבדבשבתוןשעות60חדש:אופק

במחוז.המקצועיהפיתוחעללמפקח.תבקשההגשתטופסמילוינדרש

המרכזממזכירותלקבלניתן-אישימסלולבקשתטופס

סוציאליםלעובדיםהשתלמותגמול
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ידעכיחידתלהכרה"הועדותכלליפיועלהסוציאלייםהעובדיםאיגודע"יהשתלמותלגמולמוכרהקורס
סוציאלייםעובדיםעלאישי.וייעוץפרקטיקוםשעותשאינןשעותיוכרוהסוציאליים.העובדיםמקצועי"/איגוד

הנ"ל.הועדותוכללינהליע"פלגמולהבקשהאתלהגיש

הלמידה:ואופןהקורסמבנה

אקדמיות.שעות60היקף:

מ:בנויהקורס

ותרגול.לימודמפגשי16●

אורח.הרצאות4●

המפגשיםמןשלישכשני-היברידיתבמתכונת17:15-19:45השעותביןב'בימילשבועאחתיתקייםהקורס
סינכרוני.מקווןבאופןהמפגשיםמןוכשלישפרונטליאביבתלבאוניברסיטת

יאפשרולאאלווגופיםבמידהוהאוניברסיטה.הממשלהמשרדישלוהגבלותלהנחיותנתוןהקורסכייובהר
תהליךהמשכיותאתלאפשרמנתעלמקוונתלמתכונתיועברוהמפגשיםפרונטלית,למידההמשך

הלמידה.

בקורס:ליבהנושאי

החינוכיבשדהויישוםמנגנוניםהגדרות,-מיינדפולנס

המיינדפולנס.והגדרותתרגולהיכרות,-פתיחהמפגש●

האורחים.עםועבודהמנטלייםהרגלים●

וטכניקות.הקשבמוקדיריגשי:ובטוןבגוףמיינדפולנסביסוסמטפחיםכיצד●

רגשות.עםמפגשוטכניקותלחוותהמוכנותטיפוח-ממשלרגשותריגשימטון●

קוגניטיבית.היטמעותאי-מיינדפולנסמבוססתבגישהמחשבותעםעבודה●

החינוכית.בסביבהוקהילתיאישילחוסןכבסיסמיינדפולנס●
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החינוכיבשדהויישוםמנגנוניםהגדרות,-עצמיתחמלה

וחמלה.מיינדפולנסמבוססותבגישותהשימושלהבנתהניורו-פיזיולוגיהבסיס●

וחמלה.קשיבותעלוהשפעתהההיקשרותתיאוריית●

החמלה.חסמיעםלהתמודדוהדרכיםהחמלהאופנישלושת●

עצמית.חמלהולטפחובונהעצמיתביקורתעםלהתמודדכיצד●

חמלה.לפתוחומיומנויותמטיבותאיכויות–חמלתילהיותהמיינדלאימוןכלים●

ספר.בבתירגשיותחברתיותויכולותקשיבותלטיפוחמבוא●

המקצועית.בשגרהוחמלהמיינדפולנסהטמעת●

הקורס:צוות

ראשית:מרצה

אורניםבמכללתמרצהחיפה,במחוזהיועצותעלהמפקחתולשעברחינוכיתיועצתירוןאילתגב'
שנים20מ-למעלהמיינדפולנסומלמדתלומדתהיאבטכניון.הבינ"להספרבביתויועצת

המיינדפולנס.בדרךקשותמחלותעםבהתמודדותמשפותיהםובניחוליםומלווהשונות,במסגרות
ותלמידים.הוראהצוותימנחההיאבמסגרתוואכפתיקשובלחינוךבמרכזמוסמכתמנחהאילת

אורחים:מרצים

בנושאהכשרותומנחהמפתחתואכפתי,קשובלחינוךבמרכזמייסדת-שותפהליבליךמתיגב'
בתכניתמייסדתשותפהעשורים.שנימזהשונותבמסגרותוחינוךטיפוללאנשימיינדפולנס

המשך,ללימודיהיחידהסוציאלית,לעבודהבביה"סמיינדפולנסמבוססתלפסיכותרפיה
'שביליוהספרועכשיו'כאןלהיות–'מיינדפולנסהמכררבועורכתכותבתבר-אילן.באוניברסיטת
המיינדפולנסתחוםאתולומדתמתרגלתמודן.בהוצאתיום'ביוםתרגולמרחבי–המיינדפולנס

שנה.30מזה

סגלוחברבכירמרצהקליני,פסיכולוגואכפתי,קשובלחינוךבמרכזמייסד-שותףברגררוניד"ר
שלהמייעצתהוועדהוחברתל-אביב,באוניברסיטתוטראומהמשברשלהבינלאומיתבתכנית
דחקמצביעםבהתמודדותמומחהסטנפורד.באוניברסיטתואלטרואיזםלחמלההמרכז

Psychology(גבולותללאפסיכולוגיםשלהבינלאומיתהעמותהממקימיוטראומה, Beyond
Borders.(
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הקורס:עלות

ש"ח150-רישוםדמי

ש"ח3,900-לימודשכר

מפגשים:תכנית

09.12.24לתאריךעודכןהלימודיםפתיחת

17:15-19:45השעות:ביןשני,בימימתקייםהקורס

תשפ"השנה"למפגשים,20שעות,60היקף:

מרצה נושא תאריך מפגשמס'
ירוןאילת מיינדפולנסוהגדרתתרגולחוזה,היכרות,–פתיחהמפגש 9.12.24 1

פרונטלי
ירוןאילת מיינדפולנסמבוססותבגישותהשימושלהבנתהנוירפיוזיולוגיהבסיס 16.12.24 2

פרונטלי
ירוןאילת הוויסותמעגלי3מיינדפולנס,שאלוןהמיינדפולנס,רכיבי 23.12.24 3

זום
חנוכהחופשת 30.12.24

ירוןאילת מהכרהמעברלתגובה,גירויביןהמרחבהרחבת,אוטומטיםזיהוי
לתודעה

6.1.25 4.
פרונטלי

ירוןאילת הליכהלצלילים,קשבלמשל(וגוףחושיםמבוססמיינדפולנס
שוניםמנחיםמודעת,אכילהמודעת, )

13.1.25 5
זום

ירוןאילת 5 האורחים
יוםהיוםבחיימיינדפולנס

20.1.25 6
פרונטלי

ירוןאילת עובדמיינדפולנסכיצדהולצל.–שינוישלמנגנונים ? 27.1.25 7
זום

ירוןאילת קוגניטיביתהרחקהמיינדפולנס, 3.2.25 8
פרונטלי

ירוןאילת וערכיםמיינדפולנס 10.2.25 9
פרונטלי

ירוןאילת נעיםהלאעםמפגשתרגולפארב)–(רגשותעםעבודה 17.2.25 10
פרונטלי

ירוןאילת Rain
מיינדפולנסמבוססעבודהמודל

24.2.25 11
זום
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ירוןאילת החמלהסוגישלושת 3.3.25 12
פרונטלי

ירוןאילת וגרמר(נףעוצמתיתעצמיתוחמלהעדינהעצמיתחמלה ) 10.3.25 13
פרונטלי

ירוןאילת חסמיםוחמלה,מיינדפולנסעלוהשפעתהההיקשרותתאורית
לחמלה

17.3.25 14
זום

ירוןאילת מיינדפולנסמבוססותבגישותנוערובניילדיםעםעבודה 24.3.25 15
פרונטלי

ברגררוניד"ר ומיינדפולנסטראומה 31.3.25 16
פרונטלי

ברגררוניד"ר וחמלהטראומה 7.4.25 17
זום

ליבליךמתי בבודהיזםהמיינדפולנסשורשי 21.4.25 18
פרונטלי

ליבליךמתי בבודהיזםהחמלהשורשי 28.4.25 19
זום

ירוןאילת הקורססיכוםמפגש 5.5.25 20
פרונטלי
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