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למידה חברתית רגשית 

מיינדפונסמבוססת 

בהנחית עמוס אבישר

הבינתחומי הרצליה–מנהל תוכנית בית ספר סגול 



עמוס אבישר, נעים מאד

ר"מבמורה לשעבר בתיכון ומחנך כיתת 

שנה14מתרגל מיינדפולנס כדרך חיים כבר 

תואר ראשון בביולוגיה ותואר שני בחינוך אלטרנטיבי  



?מה נלמד היום

?איך מיינדפולנס מיטיב עם חינוך והכלה1

טעימה של תרגול  2

דיון3



מסרון מתלמידה שלי לשעבר כשהייתה  
חיילת



עמוס אבישר

גישה מודעות



אימון קשב כבסיס למודעות

תשומת לב לנשימה

אימון קשב כבסיס למודעות



עמוס אבישר

גישה מודעות



עמוס אבישר



מעגל גירוי תגובה

גירויי-אירוע 

–חוויה פנימית 
לא נעימה/נעימה

תגובה פנימית  

(רגש)אוטומטית 

פעולה אוטומטית

מידי

חינוך

מיינדפולנס

פעולה חופשית עמוס אבישר

אל  ...

תפחד 

"מהפחד

תן "

לשינוי  

...לצמוח

(אביתר בנאי)

?איך מיינדפולנס פועל



'משועמם וכד/פחד/אני כועס

אני
תגובה  

אוטומטית



'שעמום וכד/פחד/בי כעסיש

אני
תגובה  

אוטומטית
מודעות

קשובה



אני
תגובה  

אוטומטית
מודעות 

קשובה

'שעמום וכד/פחד/בי כעסיש



שינויים במוח בעקבות תרגול

Tang et al., Nature Neuroscience Reviews, 2015

רשתות מוחיות  

המשתנות בעקבות 

התרגול

1. קבלת החלטות 

2. מוסר ואמפתיה

3. ויסות רגשי

4. מוטיבציה

5. זיכרון 

6. עוררות

7. כאב 

...ועוד

שינויים במוח בעקבות התרגול



כל הזכויות שמורות/ 
1
5

הכלה פנימית מביא להכלה חיצונית



תוכנית בית ספר סגול

יצירה בבית ספר מרחב של שגשוג  

באמצעות כלים וגישות של , והתפתחות האדם

למידה חברתית רגשית מבוססת מיינדפולנס  

.וידע אקדמי מתחום חקר המוח



צעדים3-תרגול התכוונות ב



דיון



מיינדפולנס הוא מעבדה שבה לומד האדם , מנקודת מבט חינוכית"
בשיעור זה  . הוא מלמד את עצמו שיעור בקשב. לא להפריע לעצמו

המורה החומל וחומר הלימוד שעשוי מחוויותיו  , הוא התלמיד הסורר
."כמה מעניין ששלושתם יכולים לדור במוח אחד. מרגע לרגע

2016, הד החינוך, נאוה לויט בן נון ואורן ארגז



תודה על ההקשבה 

תוכנית בית ספר סגול
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