
MBSRבגישתמיינדפולנסמורילהכשרתמפורטסילבוס
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שינוייםייתכנו-זמניםלוח

מיקוםנושאשעותתאריךבשבועיום

אביבתלמונטיקהילתימרכזMBSRהיסודות1.12.239:00-14:00שישי1

7-15.12.23חנוכה

אביבתלמונטיקהילתימרכזMBSRהיסודות22.12.239:00-14:00שישי2

אביבתלמונטיקהילתימרכזMBSRהיסודות29.12.239:00-14:00שישי3

אביבתלמונטיקהילתימרכזMBSRהיסודות5.1.249:00-14:00שישי4

הכשרתריטריט
ענברקיבוץMBSR14-18.1.24TTRמורי

אביבתלמונטיקהילתימרכזהאתוסחטיבת6.2.2416:00-20:00שלישי5

אביבתלמונטיקהילתימרכזהאתוסחטיבת13.2.2416:00-20:00שלישי6

אביבתלמונטיקהילתימרכזהאתוסחטיבת20.2.2416:00-20:00שלישי7

אביבתלמונטיקהילתימרכזהאתוסחטיבת27.2.2416:00-20:00שלישי8

אביבתלמונטיקהילתימרכזהאתוסחטיבת5.3.2416:00-20:00שלישי9

אביבתלמונטיקהילתימרכזהאתוסחטיבת12.3.2416:00-20:00שלישי10

אביבתלמונטיקהילתימרכזהאתוסחטיבת19.3.2416:00-20:00שלישי11

אביבתלמונטיקהילתימרכזהאתוסחטיבת26.3.2416:00-20:00שלישי12

2.4.2416:00-20:00שלישי13
הכנההאתוסחטיבת

אביבתלמונטיקהילתימרכזלפרקטיקום

12.4.249:30-15:30שישי14

בבודהיזםמיינדפולנס
בהמשךייקבעמיקוםובמערב



22-29.4.24פסח

זוםפרקטיקום30.4.2418:00-20:00שלישי15

זוםפרקטיקום7.5.2418:00-20:00שלישי16

שבועדילוגהעצמאותיום

זוםפרקטיקום21.5.2418:00-20:00שלישי17

זוםפרקטיקום28.5.2418:00-20:00שלישי18

זוםפרקטיקום4.6.2418:00-20:00שלישי19

שבועדילוגשבועות

זוםפרקטיקום18.6.2418:00-20:00שלישי20

זוםפרקטיקום25.6.2418:00-20:00שלישי21

זוםפרקטיקום2.7.2418:00-20:00שלישי22

זוםפרקטיקום9.7.2418:00-20:00שלישי23

אביבתלמונטיקהילתימרכזסיוםמפגש16.7.2416:00-20:00שלישי24

הלימודחטיבות

MBSRהיסודות

והרהורתרגולחקירה,דרךומרכיביה.התכניתתכניעםראשוניתהיכרותתאפשרהפותחתהחטיבה
ניסיוןעםוכא.נשיםMBSRבתכניותכמשתתפיםמדיטציה,כמתרגליהמשתתפיםשלהאישיתבחוויה

בתכניתהקיימיםוהעושרהתבונהאתלגלםיוכלואשרהוראהאיכויותלטיפוחבמסענתחילחיים,
(MBSR.)אישיתרפלקציההגדולה,בקבוצהשיחקטנות,בקבוצתעבודהשונים:באופניםיתקייםהלימוד

ועוד.

TTR - Teacher Training Retreat

הצגהויכלולMBSRבגישתמיינדפולנסקורסשלהוראהלקראתהמשתתפיםלהכנתמיועדהריטריט
שלושהידיעלליווייקבלואשרמשתתפים25לכמיועדהריטריטוהתרגולים.הלימודחומרישלשיטתית

פידבק.וקבלתאישייםלמפגשיםהזדמנויותתהיינהוכןקטנותבקבוצותעבודהשתתאפשרכךמורים,
אתוילמדומיינדפולנסיתרגלוהמשתתפים.7:00-21:00השעותביןהיום,כלבמשךיתקיימוהלימודים
האישיתהחוויהעלודיאלוגרפלקציה(,inquiry)חקירהעלדגששימתתוךMBSRשלהשוניםהרכיבים

שלהם.

האתוסחטיבת



,MBSRתכניתנשענתשעליהםהידעבסיסיאתנסקורהאתוסבחטיבת

שלו.והפדגוגייםהמעשייםהחלקיםהבנתאתעודולבססהפרוטוקולשלההבנהאתלהעמיקמנתעל

זו:חטיבהמטרת

להבנתהשונותהפרספקטיבותאתלהרחיבשוניםתרגולמרקעיהמגיעיםומנחותלמנחיםלסייע.1
לקורס.מותאמתחילוניתשפהולבססMBSRבקורסביטוילידיהבאיםהמיינדפולנסתרגולי

החלקאתללמדביכולתבמיוחדוהמנחותהמנחיםשלהבטחוןואתהכליםארגזאתלהרחיב.2
.MBSRה-פרוטוקולשלהפסיכופדגוגי

החקירהבמיומנויותהתבססותוהמשךמהפרוטוקולחלקיםבהנחייתהתנסותהמשךלאפשר.3
.MBSRבקורסמשתתפות.יםשלוקשייםאתגריםעםוהתמודדות

פרקטיקום

גםמיינדפולנס,בתרגולרביםאנשיםשלהצורךלביןמנחיםלהכשרתהביקושביןלשלבמודעמכוןבכוונת
הפרקטיקום,–ההכשרהשלהאחרוןבשלבביטוילידייבואזהשילובמוגבלים.משאביםלהןבאוכלוסיות

אחתקטנותהדרכהבקבוצותוישתתפוהמלאהפרוטוקוללפיMBSRקורסיינחו )בזוגות(המשתתפיםבו
מודע.מכוןשלבכיריםמנחיםידיעלשיונחולשבוע

לשכלולחשובמרחבותהווהבקבוצותשיתרחשוהתהליכיםאתמקרובתלווהבפרקטיקוםההדרכה
אםנשמחאךהקבוצות,והרכבתלקיוםמסגרותבמציאתלסייעיוכלמודעמכוןההנחיה.מיומנויות

זמןלוקחכייודעיםאנוהעבר,מנסיוןלהנחייה.קבוצהגיבושלקראתלפעולהםגםיוכלוהמשתתפים
להתמחות.המקומותבמציאתהתחלנוולכןקבוצהלארגן

ההכשרהמנחי/ותאודות

גוטקובסקיאנה

מודעמכון שלMBSRמנחי הכשרתבצוותשותפהוחברה.מדעלמיינדפולנס,מודעבמכוןבכירהמורה
 בטיפולM.Aתואר בעלתאנההמכון.מטעם למיינדפולנסMBCT ו- MBSRהכשרות שלבוגרתובעצמה

בקליניקהוכןהמיוחדהחינוךושלהנפשבריאותשלציבוריותבמסגרותומדריכהמטפלתומחול.בתנועה
.1996משנתמדיטציהמתרגלתפרטית.

שיפיןאלוןדורית

תיךהזןמורהבמסורתמיינדפולנסומתרגלתלומדתמודע,מכוןמטעםMBSRלמיינדפולנסמוסמכתמורה
ובוגרתליוגהבכירה. מורה2022מהאןנהאתתיךבמסורתדהרמהמורת.2001שנתמאזהאןנהאת
 ירושלים. HUCב רוחניליווימסלול
מיינדפולנס.בשילוביוגהקבוצותגםכמופרטי,ובאופןמודעמכוןבמסגרתMBSRשלקורסיםמלמדת
ביןושיוויונייםמשותפיםלחייםוחזוןשאיפהמתוךאלסלאם,וואחתשלום,בנווהפעילהוחברהתושבת



והקונפליקטבכללקונפליקטיםעםלהתמודדותמיינדפולנסשילובוחוקרתלומדתויהודים.פלשתינים
בפרט.פלשתיניהישראלי

לבדוד

–רוחנימלווה(,M.A)בתנועהומטפלMBSRקורסימנחהמודע,מכוןשלMBSRמנחיהכשרתתכניתבוגר

צוותיםמכשירהמוטיבציונית’,ב‘גישהבכירמנחההחיים,משברימולבהתמודדותויחידיםמשפחותליווי
בעמותתמלמדמטופלים.אצלהתנהגותייםבשינוייםלהצלחהיותריעילהבתקשורתומטפליםרפואיים

"תובנה".

ראםאורית

עםבוונקוברסנטורלי,וסאקיזיןקבטג׳וןעםבארה״ברכשההכשרתהאתמומחית,קליניתפסיכולוגית
בסגלחברהבמכון,MBCT-וMBSRמנחיהכשרתצוותחברתאוריתמודע.במכוןובישראלסיגל,זינדל

מגווןעםמיינדפולנסבהנחייתעשירנסיוןובעלתרייכמןבאוניברסיטתלפסיכולוגיההספרבביתההוראה
ומחלותכרונייםכאביםעםהמתמודדיםואנשיםארגוניםמפלט,מבקשירפואיים,צוותיםכגוןקבוצות,

אוטואימוניות.


