
מיינדפולנס- קשיבות

https://www.youtube.com/watch?v=3_f2jkHvHIE&feature=youtu.be


שיפור יכולה הקשב והריכוז והפחתה ברמות הסטרס

שינויים באזורי מוח הקשורים ללמידה,                    
 זיכרון וויסות רגשי

הפחתה בתסמיני דכאון וחרדה

עלייה במדדי רווחה נפשית

מיינדפולנס בכיתות שח"ר
יתרונות התרגול...



תרגול בתחילת שיעור בכיתה ובזום

שליחת תרגול לווטסאפ של התלמיד (יש תרגול לכל עת)

תרגול לפני מבדקים/משימות הצלחה

שיתוף בני הבית ותרגול יחדיו (חלק מהשפה בבית)

תרגול מיינדפולנס יסייע לתלמידי שח"ר להעלאת הביטחון
העצמי ולתחושת המסוגלות


