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תקציר

בקורס זה נלמד ונתרגל כיצד להתמודד עם אתגרים יומיומיים, 
לפתח מודעות רגשית ולהעצים את יכולות ההוראה שלנו בעזרת 

כלי מיינדפולנס מעשיים.
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מידע כללי

מטרות הקורס

1. פיתוח מודעות רגשית וניהול עצמי

2. הפחתת שחיקה מקצועית

3. שיפור תקשורת והובלה רגשית בכיתה

4. פיתוח כלים להתמודדות עם לחץ וחרדה

5. יישום טכניקות מיינדפולנס בהוראה

קהל יעד

עובדי הוראה, מורים וגננות, פעילים או בחצי שבתון
מורות ומורים בשנת שבתון

מידע נוסף

על פי נהלי משרד החינוך על מנת להיות זכאים לגמול יש 
להשתתף ב-80% מהמפגשים, כאשר אחד מהם לפחות הוא 

מפגש זום. על כן שימו לב שיש בחירה בין המפגשים 
האסינכרונים בקורס. לדוגמה: ניתן לבצע 7 יחידות אסינכרוניות 

+ מפגש זום אחד, ולהיות זכאים כ"נוכחים" בקורס לגמול.
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חובות

מטלת סיכום:

1 דף שער – פרטים אישיים ותפקיד

2. יומן רפלקציה מקצועי

3. תכנית התערבות כיתתית או פרטנית

4. דיוח על התנסות באחד הכלים שנלמדו

5. תובנות והמלצות יישומיו

מחוון

10% על הגשה מסודרת בהתאם להנחיות, 30% על חיבור 
לתכני השיעור והאופן שבו מיינדפולנס והתמודדות רגשית 

נתפסים ברמה התיאורטית, 30% על ניתוח נכון של השדה 
החינוכי שבו מתבצעת העבודה, 30% על פיתוח מערך תרגול או 

סדנה בהתאם להנחיות העבודה.
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פירוט המפגשים

שעותנושאתאריךמפגש

תיאוריה של מיינדפולנס130/06/2027
בחינוך

3 שעות
אסינכרוני

3 שעותהבסיס המחקרי230/06/2027
אסינכרוני

3 שעותפיזיולוגיה של לחץ ורגולציה330/06/2027
אסינכרוני

3 שעותמיינדפולנס כמיומנות חינוכית430/06/2027
אסינכרוני

3 שעותניהול כיתה ברגישות530/06/2027
אסינכרוני

3 שעותמיינדפולנס לתלמידים630/06/2027
אסינכרוני

3 שעותחוסן רגשי למורה730/06/2027
אסינכרוני

3 שעותחמלה עצמית בהוראה830/06/2027
אסינכרוני

3 שעותניהול קונפליקטים930/06/2027
אסינכרוני

3 שעותתכנית התערבות אישית1030/06/2027
אסינכרוני

מיינדפולנס כמשאב חוסן רגשי1114/06/2027
למורה ולתלמיד

3 שעות
זום

בינה מלאכותית ככלי תומך1221/06/2027
בתרגול מיינדפולנס בכיתה

3 שעות
זום

משחוק ככלי לתרגול1328/06/2027
מיינדפולנס בקרב תלמידים

3 שעות
זום
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