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  להרחיב ולהעמיק את המודעות האישית והבינאישית באמצעות התנסות

 ותרגול מיינדפולנס

 של מיינדפולנס ואת היישומים שלו  פסיכולוגיוה להכיר את הבסיס הפילוסופי

 בחיי היומיום בכלל ובחינוך בפרט

 הגדרות ורציונאלפולנס בחינוך? דולמה מיינמה זה מיינדפולנס?  -מבוא  .1

 הפלסטיות של המוח, למידה ואוטומטיות –וח מיינדפולנס ומ .2

 במה מתבוננים בעת תרגול מיינדפולנס? ממדי החוויה ואתגרים בתרגול .3

 RAINהתמודדות עם אתגרי התרגול הפורמלי והלא פורמלי, מודל  .4

 מנגנונים מוחיים: קשב  .5

 מנגנונים מוחיים: סטרס .6

 מנגנונים מוחיים: רשת ברירת המחדל .7

 במערב תורת הנפש הבודהיסטית כבסיס לתנועת המיינדפולנס .8

 ארבע האמיתות הנאצלות והקשר שלהם לחיי היומיום במערב .9

 הדרך כפולת השמונה ויישומה בהבטים אישיים ומקצועיים .10

 תכניות ברוח המיינדפולנס בבתי ספר בארץ ובעולם .11

 חינוךהרלוונטיות של מיינדפולנס ל –בין התרגול האישי לבין המקצועי  .12



 * הקורסוהרכב ציון דרישות 

   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 56ציון סופי  -ציון עובר בקורס

  ת. ורונטאליפ ותוהרצא בקבוצה ציה, דיוניםמדיט יתרגולהשיעורים יכללו 

  בבית הסטודנטים יידרשו לתרגול עצמי יומיומי וקבועכחלק מתהליך הלמידה בקורס 

ת יובשיעורים ועל ההתנסווהתרגול המבוסס על הלמידה  יכתבו יומן למידה אישיו

ויאפשרו תקשורת  לאורך הקורס היומנים יוגשו באופן קבוע. בבית העצמי תרגולב

 ישית בין הסטודנט למרצה לאורך כל הקורס. א

 ותכלול המשגה תאורטית המבוססת על  המסכמת תתבסס על יומנים אלה העבודה

 מאמרים רלוונטיים.ועל  יםהתאורטי התכנים

  ,הגשת הסטודנטים נדרשים להשתתפות קבועה בשיעורים. בשל אופיו של הקורס

במהלך  ה נוכחות קבועהבתנאי שהסטודנט הרא אך ורק עבודה מסכמת תתאפשר

  .והגיש יומנים לאורך הקורס מהשיעורים( 80%)לפחות  הסמסטר

  כגון חרדה ודיכאון ,קורס טיפולי ואינו מכוון לטיפול בהפרעות אינוהקורס. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 משקל בציון הסופי **

 חובה  -והשתתפות  נוכחות

 .מהשיעורים 80% מותנית בנוכחות בלפחותהגשת עבודה מסכמת 

 %90   -    ה מסכמתעבוד

 %10  -  לאורך הקורס למידה יומני תהגש

 .מותנית בהגשה קבועה של יומנים לאורך הקורסהגשת עבודה מסכמת 

 100% -     סה"כ

 



 
 :נוספים לקריאת רשות( וספרים יינתנו מאמרים השנה)במהלך  רשימה ביבליוגרפית
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