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-יציבות בתוך אי ודאות 
מיינדפולנס וכלים לקשר

וקשב עם ילדים ובני נוער

בהנחית חן קס

מנחת השתלמויות צוותי  , ומעגלי הקשבה" שפת הקשב"מנחת 
חינוך בתכנית בית ספר סגול



?אז מה יהיה לנו היום

?  למה1

?מה זה מיינדפולנס ואיך זה יכול לעזור לנו2

כלים ויישומים מהשטח3

מחשבות ושאלות, הירהורים4

עוגנים להמשך5



...זה אפשרי וכבר קורה



...זה אפשרי וכבר קורה



?מה זה מיינדפולנס

לרגע הזה

*ובלתי שיפוטי

תשומת לב

באופן מכוון  
סקרנות ופתיחות  , עם קבלה*



איסוף הקשב  עצירה

ושהייה

תשומת לב לתחושות גוף  

ולרגשות

תשומת לב 

למחשבות

גישה פתוחה  

קשב לאחרומקבלת
דפוס חשיבה  

מתפתח

פעולה מכוונת  

ערכים

מיומנויות שמטפחים בתרגול



כלים למורות ולמורים

-כוונה 
מה חשוב  

?לי

-עצירה 
מה יש 

?עכשיו

הסכמה  
-וקבלה 

ככה זה 
עכשיו

Freepickמתוך *



כלים עם תלמידים ותלמידות

מה שלומי 
?עכשיו

להרגיש  
יחד

עצירה  
ונשימה

לחזק את  
היחד



מחשבות ושאלות, הרהורים



?אז מה היה לנו
?ות להמשך.ומה אנחנו רוצים



!תודה על ההקשבה

חן

052-3437192

chenkas@gmail.com


