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מעט על המחקר בתחום2.

ממלא או יכול למלא  שמיינדפולנסמסגרת חשיבה להבנת המקום 3.
בבית ספר

קשיים וביקורות4.
שאלות4.



?  האם לתוכנית הלימודים מענה

באחת ההזדמנויות אמרתי בפגישת מורים כללית באחד מבתי הספר •
בעיה קלה  :א יש שתי בעיות"לתלמידים שלנו בכיתה י"היוקרתיים בירושלים 

הבעיה הקלה היא כאשר יש להם בן משפחה חולה סופני או  . ובעיה קשה
הבעיה הקשה היא כיצד לפתור תרגיל במתמטיקה עם  . אף אובדן במשפחה

: לנוכח המבטים התמהים והגבות המורמות המשכתי בשקט". כמה נעלמים
שיעורים בשבוע  4-3לבעיה הקשה מערכת החינוך מקדישה . עובדה"

,  לבעיה הקלה מוקדש במקרה הטוב. בתיכון7-5ו ...בחטיבה5-4, ביסודי
,  וגם הוא אינו עוסק בנושא המדובר, הקרוי שיעור חינוך, שיעור בשבוע

(.172' עמ..." )עימומשום שאין ביכולתו להתמודד 
((עורכים)ופריימןתדמור" שאלות האדם-חינוך"מתוך ( )2015)דובי ברק 



ביקורת ודרכי יישום  , הצדקה, הוא תחום שעוסק בחקרקונטמפלטיביחינוך 
ויוגה במסגרות חינוכיות מיינדפולנסכמו קונטמפלטיביותפרקטיקותושילוב של 

.למן גילאי גן ועד לחינוך הגבוה( ואלטרנטיביות)ציבוריות 

א2016;2013, אֶרגז

https://www.academia.edu/5011221/%D7%97%D7%99%D7%A0%D7%95%D7%9A_%D7%9C%D7%94%D7%91%D7%A0%D7%94_%D7%A2%D7%A6%D7%9E%D7%99%D7%AA._%D7%9E%D7%91%D7%95%D7%90_%D7%A7%D7%A6%D7%A8_%D7%9C%D7%97%D7%99%D7%A0%D7%95%D7%9A_%D7%A7%D7%95%D7%A0%D7%98%D7%9E%D7%A4%D7%9C%D7%98%D7%99%D7%91%D7%99
https://www.academia.edu/25791704/%D7%97%D7%99%D7%A0%D7%95%D7%9A_%D7%A7%D7%95%D7%A0%D7%98%D7%9E%D7%A4%D7%9C%D7%98%D7%99%D7%91%D7%99_%D7%9E%D7%99%D7%99%D7%A0%D7%93%D7%A4%D7%95%D7%9C%D7%A0%D7%A1_%D7%95%D7%A4%D7%93%D7%92%D7%95%D7%92%D7%99%D7%95%D7%AA_%D7%94%D7%AA%D7%91%D7%95%D7%A0%D7%A0%D7%95%D7%AA_%D7%9E%D7%91%D7%98-%D7%A2%D7%9C


קונטמפלטיבייםותרגולים (Contemplation)קונטמפלציה 
...עיון פילוסופי, אינטרוספקציה, מדיטציה, התבוננות: קונטמפלציה

כמה מאפיינים: תרגולי התבוננות
.והתודעה, הלב, מושתתים על הפניית תשומת הלב פנימה אל הגוף•
או התפתחותית  /בדרך כלל מעוגנים בתפיסה מוסרית ו•
.התייחסות אחרת אל החוויה היומיומית, האטה, מושתתים על עצירה•

Davidson et al, 2012; Ergas, 2019;2015, ופריימןתדמור;2014, מייזלס;ב2016, אֶרגז

https://www.academia.edu/29783355/%D7%94%D7%97%D7%96%D7%95%D7%9F_%D7%95%D7%94%D7%94%D7%99%D7%92%D7%99%D7%95%D7%9F_%D7%A9%D7%9C_%D7%97%D7%99%D7%A0%D7%95%D7%9A_%D7%A7%D7%95%D7%A0%D7%98%D7%9E%D7%A4%D7%9C%D7%98%D7%99%D7%91%D7%99_%D7%95%D7%A9%D7%9C_%D7%A4%D7%93%D7%92%D7%95%D7%92%D7%99%D7%95%D7%AA_%D7%94%D7%AA%D7%91%D7%95%D7%A0%D7%A0%D7%95%D7%AA
https://www.academia.edu/36632085/A_Contemplative_Turn_in_Education_Charting_a_Curricular-Pedagogical_Countermovement


:הוא(קשיבות/מודעות קשובה)מיינדפולנס

אוסף של תרגולים שבמסגרתם אדם מפנה את תשומת  1.
ליבו פנימה לעבר החוויה הפנימית מתוך התכוונות  

. וגישה מיטיבה, להווה

מצב מנטאלי שבו אדם מודע למה שהוא חווה בהווה 2.
סקרנות וערנות הן תכונות שמחזקות את  . ומקבל אותו
.המצב הזה



1תרגול 



מיינדפולנס

תרגולי התבוננות

"  קונטמפלטיביים"תרגולים ....דמיון מודרך, מדיטציה, יוגה, מיינדפולנס

יוגה

אייקידו
י קונג'צ

שיטת 
פלדנקרייז כתיבת יומן

מיינדפולנס

או קבוצת  כתרגולמיינדפולנס1.
תרגולים ספציפיים בתוך שדה  

.רחב יותר
מכונן  כמצב מטאלימיינדפולנס2.

קורסי  ). בהרבה תרגולי התבוננות
למשל כמעט תמיד יכללו  מיינדפולנס

.(יוגה בסיסית

דמיון מודרך

י'טאיצ

.........

.........

2019, נון וארבל-לויט בן;בדפוס;ב2016, אֶרגז

https://www.academia.edu/29783355/%D7%94%D7%97%D7%96%D7%95%D7%9F_%D7%95%D7%94%D7%94%D7%99%D7%92%D7%99%D7%95%D7%9F_%D7%A9%D7%9C_%D7%97%D7%99%D7%A0%D7%95%D7%9A_%D7%A7%D7%95%D7%A0%D7%98%D7%9E%D7%A4%D7%9C%D7%98%D7%99%D7%91%D7%99_%D7%95%D7%A9%D7%9C_%D7%A4%D7%93%D7%92%D7%95%D7%92%D7%99%D7%95%D7%AA_%D7%94%D7%AA%D7%91%D7%95%D7%A0%D7%A0%D7%95%D7%AA
https://www.muda.co.il/wp-content/uploads/2019/01/M1234-FINAL-VERSION_V5.pdf


2תרגול 

MiSPארד ברנט מייסד 'של ריצTEDלינק להרצאת 

https://www.youtube.com/watch?v=6mlk6xD_xAQ&t=445s
https://www.youtube.com/watch?v=6mlk6xD_xAQ&t=445s


(zoom in/zoom out: פנס הקשב

◦

דמיון אובייקט, תחושה ספציפית, נשימה

.........איבר   גוף  נשימה  צלילים   מחשבות



Zajonc (2009)

נקודתי-ריכוז חד מודעות פתוחה

3תרגול 



מיינדפולנס( י)מרכיבים בתרגול3
.והאחרים יעברו לרקע, כ ידגישו היבט אחד"תרגולים שונים בד

תשומת לב  
attention

כוונה
intention

גישה
attitude

)2018, פדרמן;בדפוס, א2016, אֶרגז)

לרגע זה מה שאנחנו  "
שמים לב אליו הוא  

"  המציאות
(James, 1890)

מהותי  , מה אני חווה
מתוך  /לפחות כמו איך

.מה אני חווה

מה אני רוצה לעשות ברגע 
?מהו הערך זאת? זה

https://www.academia.edu/25791704/%D7%97%D7%99%D7%A0%D7%95%D7%9A_%D7%A7%D7%95%D7%A0%D7%98%D7%9E%D7%A4%D7%9C%D7%98%D7%99%D7%91%D7%99_%D7%9E%D7%99%D7%99%D7%A0%D7%93%D7%A4%D7%95%D7%9C%D7%A0%D7%A1_%D7%95%D7%A4%D7%93%D7%92%D7%95%D7%92%D7%99%D7%95%D7%AA_%D7%94%D7%AA%D7%91%D7%95%D7%A0%D7%A0%D7%95%D7%AA_%D7%9E%D7%91%D7%98-%D7%A2%D7%9C


מיינדפולנסתרגול 

טיפוח מצבים  
מנטאליים מיטיבים

אהבה  
נדיבה חמלה

שמחה  
בשמחת 

האחר
איזון

תובנה ריכוז

טיפולוגיה בסיסית מתוך שיח עכשווי: כפדגוגיהמיינדפולנס

(Cullen 2011; Kabat-Zinn, 1990;2019, נון וארבל-לויט בן)

https://www.muda.co.il/wp-content/uploads/2019/01/M1234-FINAL-VERSION_V5.pdf


תרגול  
מיינדפולנס

פורמאלי

תרגול  
נייח

שכיבה ישיבה עמידה

תרגול מבוסס  
תנועה

הליכה
שטיפת  

...כלים
,  י'טאיצ, יוגה

שיטת  
...פלדנקרייז

אכילה

בלתי 
פורמאלי

תרגול פורמלי ובלתי פורמלי: מיינדפולנס

)2018, פדרמן;בדפוס, אֶרגז ואבישר)



כשמדע פוגש מסורות חוכמה: ציר זמןהמיינדפולנסמהפכת 

הבודהה

6-5מאה 
ס"לפנה

Rhys Davids
1881

mindfulness

MBSR 
1979

Mind and Life

1987

Healing 
from within 
(Bill Moyers)

1993 

Davidson et 
al 2003

The mindfulness revolution

Ergas, 2014

https://www.mindandlife.org/
https://www.mindandlife.org/
https://www.youtube.com/watch?v=D09HI_WFl5U
https://scholar.google.co.il/scholar?hl=iw&as_sdt=0,5&q=davidson+2003+mindfulness&btnG=&oq=davidson+2003+mind
https://www.academia.edu/5464865/Mindfulness_in_education_at_the_intersection_of_science_religion_and_healing


MBSR MBCT

במדעמיינדפולנס

6000למעלה מ 
הרבה . מחקרים
.NIHבמימון 



נוגדני שפעת לאורך זמן בקרב מתרגלים וקבוצת  . שיפור במערכת החיסונית
Davidson et al (2003). ביקורת שקיבלו חיסון



ויסות כאב וקבלת החלטות

Ott, Holzel, and Vaitl, 2011

אזורים מוחיים אשר בהם נמצאו הבדלים בין אנשים  
שעושים מדיטציה לאנשים ללא ניסיון במדיטציה 

אזור ניהוליים
ויסות עצמי

עוררות

זיכרון



שינויים פלסטיים במוח כתוצאה מתרגול והשפעתם על  
תופעות הזדקנות 

:הבדלים בין לא מודטים למודטים
:  דקות ביום40, שנים10במתרגלים בממוצע 1.

מניעת הידלדלות בשכבת קליפת המוח הקשורה 
.  וירידה בתפקודים קוגניטיבייםזכרוןבאובדן 

(Lazar et al, 2005)
שמירה על נפח : שנים יום יום3מתרגלים שתרגלו 2.

ושמירה על ביצועים  ( תאי המוח)חומר אפור 
קוגניטיביים עם הגיל בניגוד לירידה באוכלוסיית  

Pagnoni. )ביקורת &Cekic, 2007)
עלייה בצפיפות החומר האפור באזורים המזוהים  3.

ויסות רגשי ועיבוד עצמי ועיבוי  , למידה, עם זיכרון
,  המזוהה עם יכולות קוגניטיביות, בקליפת המוח

 .Tang et al, סקירת מאקרו. )רגשיות ותחושתיות
2015)



(Kabat-Zinn, 2011;2018, פדרמן)מפחית מתחים ◦

(  Lin et al, 2019;2018, טרש)מחדד יכולות קשב וריכוז ◦
(Davidson et al, 2003)מועיל למערכת החיסונית ◦
Kral)רגשי -לויסותתורם ◦ et al, 2018)
 Condon)מעלה את יכולת האמפתיה והחמלה כלפי האחר ◦

et al, 2013)
 ,Kingston et al)ונטייה לדכדוך ודיכאון רומינציהמפחית ◦

2007)
(.Baird et al, 2012)מסייע ביצירתיות ופתרון בעיות תובנה ◦
 ,Garland et al)עליה בתחושת משמעות ורווחה נפשית ◦

2015)

ממצאים מדעיים  : מיינדפולנס



מיינדפולנסבקצרה על מנגנוני הפעולה של 
:מנגנונים פסיכולוגיים◦

(Segal, Teasdale & Williams, 2018)הפחתת מחשבות שליליות ◦
(Killingsworth & Gilbert, 2010( )מזוהה עם מצב רוח משופר)מיקוד בפעולה ובהווה ◦
(Garland et al. 2015)העלאת תחושת משמעות והרחבת פרספקטיבה ◦
)2019, נון וארבל-לויט בן)הפחתת הזדהות עם עצמי סובל ◦

מוחיים-מנגנונים ביולוגיים◦
(Kabat-Zinn, 1990( )מזוהה עם פעילות הרגעה)הפראסימפטטיתהפעלת המערכת ◦
(Davidson et al. 2003)הפחתת פעילות מוחית באזורים שמזוהים עם מצבי רוח שלילי ◦
(Brewer et al, 2011( )פעילות רשת ברירת המחדל במוח)הפחתת נדידת מחשבות ◦
Kral( )אמיגדלה-קשרי קליפת מוח קדם מצחית)חיזוק יכולת ויסות רגשי ◦ et al, 2018)



(Bristow, 2019; Mantzios, 2015; Ryan, 2012) 

בהקשרים שוניםהמיינדפולנסמהפכת 

https://www.youtube.com/watch?v=3sZDM93HFGs
https://www.themindfulnessinitiative.org/
http://www.amishi.com/lab/military/
https://www.mindful.org/mindfulness-in-the-police-chief-magazine/


בחינוךמיינדפולנס

https://mindfulnessinschools.org/
https://mindup.org/
https://www.academia.edu/23160467/%D7%9E%D7%99%D7%99%D7%A0%D7%93%D7%A4%D7%95%D7%9C%D7%A0%D7%A1_%D7%95%D7%94%D7%9E%D7%95%D7%97_%D7%94%D7%A4%D7%9C%D7%A1%D7%98%D7%99_%D7%91%D7%97%D7%99%D7%A0%D7%95%D7%9A
https://www.educare.co.il/
https://sagolschool.org.il/
https://sagolschool.org.il/


מאמרים447•
מחקרי יישום294•
סטודנטים ומאות אלפי מורים, מיליוני תלמידים•
(מאמרים121)המגמה נמשכת 2018ב •

(Ergas & Hadar, 2019)

https://www.academia.edu/38824229/Mindfulness_in_and_as_education_A_Map_of_a_Developing_Academic_Discourse_from_2002_to_2017


שתי גישות עקרוניות–? כיצד זה נראה בשטח
תוכניות התערבות
הטמעה נקודתית

בית ספרבית ספר

בית ספר שלם
הטמעה מערכתית

2015Roeser, 2014; Semple et al, 2017; Sheinman, שלום-קצין ובר;2018, ברגר;בדפוס, אֶרגז ואבישר) et al., 2019; Tarrasch, 2017; Zenner et al, 2014; )

או מורים/שעורים של שעה לתלמידים ו8כ •
(רגשית-מענה לקשיים ולמידה חברתית)בחינוך מיינדפולנס•

מחקרים450סדר גודל של , 2019נכון לסוף •

.בית הספרובסדירויותשילוב תרגול לאורך היום •
(תרבות/שפה/שינוי תפיסה)כחינוך מיינדפולנס•

...מחקרים10סדר גודל של 2019נכון לסוף •

:סרטונים
תיכון
יסודי

גן

https://www.youtube.com/watch?v=cOGM_-zKPTE
https://www.youtube.com/watch?v=KmADzHekbYg&t=149s
https://www.youtube.com/watch?v=5aEI8lb7coY


קורסים מבוססי תרגול בהכשרות 
.מורים בבית ברל

התרגול משמש כדרך לחקור את 
ואת האופנים בהם , הגוף והתודעה

הם מעצבים את החינוך ואת זהותנו  
.המקצועית והאישית כמחנכים

ויוגה כחקר עצמי למוריםמיינדפולנס

Ergas (2017b)

https://www.academia.edu/36081495/Reclaiming_self_in_teachers_images_of_education_through_mindfulness_as_contemplative_inquiry


התמודדות עם  
קשיי יומיום 

, מתח, שחיקה)
,  דיכאון, בריאות

(חרדה

בין היומיומי לרוחני: בחינוך ובכללמיינדפולנסמטרות של 

)2015, ופריימןתדמור;2014, מייזלס ;2015, מוטולה, בדפוס;2018, אֶרגז)

מנעד מטרות רחב שפונה המפגש בין מקורות התרגול העתיקים והמדע מוליד
(בדפוס, אֶרגז)וגם ליישומים מגוונים בחינוך , לקהלים מגוונים

https://www.academia.edu/37194919/%D7%97%D7%99%D7%A0%D7%95%D7%9A_%D7%9E%D7%97%D7%A4%D7%A9_%D7%9E%D7%A9%D7%9E%D7%A2%D7%95%D7%AA._%D7%A2%D7%9C_%D7%9E%D7%95%D7%98%D7%99%D7%91%D7%A6%D7%99%D7%95%D7%AA_%D7%94%D7%90%D7%93%D7%9D_%D7%9E%D7%95%D7%9C_%D7%9E%D7%95%D7%98%D7%99%D7%91%D7%A6%D7%99%D7%95%D7%AA_%D7%94%D7%97%D7%91%D7%A8%D7%94_%D7%95%D7%A2%D7%9C_%D7%A4%D7%93%D7%92%D7%95%D7%92%D7%99%D7%94_%D7%9E%D7%AA%D7%91%D7%95%D7%A0%D7%A0%D7%AA_%D7%9B%D7%93%D7%A8%D7%9A_%D7%9C%D7%A4%D7%A9%D7%A8_%D7%91%D7%99%D7%A0%D7%99%D7%94%D7%9F


(תלמידים1348)אנליטי -מחקר מט•
משפיע באופן חיובי  ספרייםבהקשרים בית במיינדפולנסאימון •

פסיכולוגיים כמו שיפור הבטיםועל , על התחום הקוגניטיבי
ושיפור יכולת התמודדות עם  , הפחתת סטרס, בחוסן הנפשי

.קשיים יומיומיים



:(מורים1981)מוריםעםמיינדפולנסמחקרסקירת
בריאותעלמיטיבבאופןמשפיעותמיינדפולנס-מבוססותהתערבותתוכניות

בתחומיםנמצאוחיוביותהשפעות.מחנכיםשלרווחהותחושתמנטאלית
באמפתיהעליה,כעסבחווייתירידה,ושחיקהדיכאון,חרדההפחתת:של

.בעבודהואפקטיביותסיפוקותחושתרגשיבויסותשיפור,וחמלה



מיינדפולנסלמדו קורס 57. קבוצות מורים בהכשרה2מחקר שהשווה בין 
.  קיבלו הכשרה רגילה( N=31)קבוצה הביקורת , שבועות9בהוראה שמשכו 

חודשים אחרי הקורס הראו שמורים מן הקבוצה הראשונה הפגינו  6תצפיות 
.  אינטראקציות טובות יותר עם תלמידים והוראה יעילה יותר

למורים בהכשרה תומך  מיינדפולנסזהו מחקר ראשון שהראה שהוראת "
ביכולתם של מורים חדשים להוציא אל הפועל הוראה אפקטיבית בגילאי  

(8' עמ" )יסודי



כחינוך/בלמיינדפולנסמסגרת חשיבה ? איך זה קשור לחינוך

חינוך  
ובית ספר

,  למידה אקדמית
ידע ומיומנויות

-למידה חברתית
מיומנויות  , רגשית

21-המאה ה

חינוך האדם  
השלם וחינוך  

למשמעות

קשיים תפקודיים במערכת

רצוי

מצוי
(בדפוס, אֶרגז)



חינוך  
ובית ספר

,  למידה אקדמית
ידע ומיומנויות

-למידה חברתית
מיומנויות  , רגשית

21-המאה ה

חינוך האדם  
חינוך , השלם

למשמעות

קשיים תפקודיים במערכת

מיינדפולנס

יעילות, חוסן נפשי, חרדה ושחיקה, הפחתת מתחים

דע את עצמך
רוח האדם

ייעוד

,אמפתיה, מודעות
יצירתיות , תקשורת

קבלת החלטות

,קוגניטיציה-מט
למידה מווסתת עצמי

(בדפוס, אֶרגז)

מיינדפולנסמטרות תרגול 
בהקשר בית ספרי



חינוך  
ובית ספר

,  למידה אקדמית
ידע ומיומנויות

-למידה חברתית
מיומנויות  , רגשית

21-המאה ה

חינוך האדם  
חינוך , השלם

למשמעות

קשיים תפקודיים במערכת

מיינדפולנס

(Jennings et al, 2017)לא מעט על מורים ותלמידים 

בעיקר כתיבה עיונית
בעיקר בחינוך גבוה 

(2015, ופריימןתדמור)

תחום שהולך ומודגש
אלבלדה  )כיום במחקר 

(2019, ואחרים

, לא מעט על קשב
מעט על לקויות למידה

(2018, טרש)

(בדפוס, אֶרגז)

מיינדפולנסמטרות תרגול 
בהקשר בית ספרי

?מה נחקר

https://www.academia.edu/41332726/%D7%9C%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%94_%D7%97%D7%91%D7%A8%D7%AA%D7%99%D7%AA-%D7%A8%D7%92%D7%A9%D7%99%D7%AA_%D7%9E%D7%91%D7%95%D7%A1%D7%A1%D7%AA_%D7%9E%D7%99%D7%99%D7%A0%D7%93%D7%A4%D7%95%D7%9C%D7%A0%D7%A1_%D7%91%D7%91%D7%99%D7%AA_%D7%A1%D7%A4%D7%A8_%D7%AA%D7%95%D7%9B%D7%A0%D7%99%D7%AA_%D7%91%D7%99%D7%AA_%D7%A1%D7%A4%D7%A8_%D7%A1%D7%92%D7%95%D7%9C


לפני כמה ביקורות על התחום
קימה ועמידה מודעות–( בהתאם לזמן)4תרגול 



:במחקררבותבעיותישנן,ההתלהבותכלעם•
.שלהםוערבובשוניםתרגוליםשלמדויקותלאהגדרות•
.שוניםיישוםאופניעלבפרטיםחוסר•
.ברוריםואינם,מודדיםשהםשנדמהמהאתמודדיםשאינםעצמידיווחשאלוני•
.שליליותהשפעותשלבמחקרחוסר•
.ברפליקציותחוסר•
.(תוצאותשמראהמהמתפרסם)פרסוםהטיות•
.מלמדמיהואמהכליותרשמשפיעשמהשמראיםממצאים•



בבית ספרמיינדפולנסביקורות וקשיים עם 

.... ?בודהיסטי? דתי?זה רוחני◦

?ב בפתח"למי יש זמן לדבר כזה כשהמיצ◦

.  תלמידים צריכים להתכונן לשוק העבודה? איך זה יתרום לכלכלה◦

....?אסקפיסטי? האם זה לא אגוצנטרי◦

?  יכול ללמד כאלו דברים/מי בכלל רשאי◦

?  איך אפשר ללמד מדיטציה כשלחצי מהכיתה יש הפרעת קשב◦

?מה עם אנשים עם טראומות? האם יכול להיות שזה מזיק◦

?האם מורים ערוכים להתמודד עם שיח רגשי פתוח יותר◦

?מורה חזק שמעוניין בזה/קם ונופל על מנהלהכלהאם לא ◦

בבתי ספרמיינדפולנסשיחה על קשיים ואתגרים ביישום 

Hyland, 2017; Kreplin;בדפוס, אֶרגז) et al. 2018; Lindahl et al, 2017; O’Donnell, 2015; Purser et al, 2016)

https://www.academia.edu/42293309/%D7%A1%D7%A8%D7%98%D7%95%D7%9F_2_%D7%A7%D7%A9%D7%99%D7%99%D7%9D_%D7%95%D7%90%D7%AA%D7%92%D7%A8%D7%99%D7%9D_%D7%91%D7%A9%D7%99%D7%9C%D7%95%D7%91_%D7%9E%D7%99%D7%99%D7%A0%D7%93%D7%A4%D7%95%D7%9C%D7%A0%D7%A1_%D7%91%D7%97%D7%99%D7%A0%D7%95%D7%9A_%D7%95%D7%9B%D7%97%D7%99%D7%A0%D7%95%D7%9A._%D7%A9%D7%99%D7%97%D7%94_%D7%A2%D7%9D_%D7%93_%D7%A8_%D7%A0%D7%99%D7%A8_%D7%9E%D7%99%D7%9B%D7%90%D7%9C%D7%99


בבתי ספרמיינדפולנסשני מחקרים גדולים על 
-MYRIAD" מיריאד"פרוייקט◦

של אוניברסיטת  מיינדפולנסהמרכז לחקר ל"עמובל ◦
.אוקספורד

.באנגליה( תלמידים6000כ )בתי ספר 80◦
וירידה בבעיות  well-beingובדיקת השפעתו על b.יישום של ◦

.מתח ושחיקה, דכאון

compassionate schoolsפרוייקט◦

ב"ארה, יניה'מובל על ידי אוניברסיטת וירג◦
.ב"בארה( תלמידים20,000כ )בקנטאקיבתי ספר 50◦
.מטרות דומות-ולמידה חברתית רגשית מיינדפולנסיישום של ◦



ורעיונות חינוכיים גדולים בחינוךמיינדפולנס
.  ושיפוט, רצון, היא היסוד לאופיאחר פעם היכולת להשיב תשומת לב נודדת פעם "•

וויליאם  " )הידיעה' חינוך בה'ה'חינוך שיתווה את הדרך לשפר יכולת זאת יהיה 
(1890, עקרונות הפסיכולוגיה, יימס'ג

קיימות שתי אסטרטגיות עיקריות שאנו יכולים לאמץ על מנת לשפר את איכות  "•
הראשונה היא לנסות להתאים את התנאים החיצוניים כך שיתאמו את  . החיים

..."  היא לשנות את האופן בו אנו חווים את התנאיםהשניה. מטרותינו
(Csikszentmihalyi ,1990 ,א.תרגום שלי א, 43' עמ).

ונראה לי מגוחך לבחון  , לדעת את עצמי, דורשהדלפיכפי שהציווי , עדיין איני מסוגל"•
((א230-ה229)פידרוס, סוקרטס". )דברים אחרים בטרם הבנתי עניין זה

"מרחב פנים האדם"המהלך העמוק ביותר שהתרגול מכניס אל החינוך הוא ההתייחסות ל
(Ergas, 2015;א2016, אֶרגז. )כאל חלק מתוכנית הלימודים

https://www.academia.edu/25791704/%D7%97%D7%99%D7%A0%D7%95%D7%9A_%D7%A7%D7%95%D7%A0%D7%98%D7%9E%D7%A4%D7%9C%D7%98%D7%99%D7%91%D7%99_%D7%9E%D7%99%D7%99%D7%A0%D7%93%D7%A4%D7%95%D7%9C%D7%A0%D7%A1_%D7%95%D7%A4%D7%93%D7%92%D7%95%D7%92%D7%99%D7%95%D7%AA_%D7%94%D7%AA%D7%91%D7%95%D7%A0%D7%A0%D7%95%D7%AA_%D7%9E%D7%91%D7%98-%D7%A2%D7%9C
https://www.academia.edu/12511924/The_deeper_teachings_of_mindfulness_based_interventions_as_a_reconstruction_of_education


סיכום: בחינוך וכחינוךמיינדפולנס

".תרגולי התבוננות"הוא שם של קבוצת תרגולים שהם חלק ממשפחה גדולה יותר המכונה מיינדפולנס◦

,  לחינוך מושתתת על ממצאים מחקריים לגבי השפעותיו על מגוון היבטים בריאותייםמיינדפולנסכניסת ◦
.פסיכולוגיים וקיומיים

מיינדפולנס)ניתן לשלב את התרגול בחינוך באופנים מגוונים ולמטרות שנעות החל מתמיכה בתפקוד המערכת ◦
(.חינוךכמיינדפולנס)והמשך אל עבר חינוך האדם השלם ( חינוךב

כאל חלק מתוכנית  "מרחב פנים האדם"המהלך העמוק ביותר שהתרגול מכניס אל החינוך הוא ההתייחסות ל◦
.הלימודים

אך קיימים קשיים וביקורות שונות ואין שום דבר מובן מאליו בהכנסת  , המחקר בתחום מתרחב באופן מואץ◦
. פרקטיקה מסוג כזה לבית ספר



:מקורות מידע נוספים
(כ בתחתית העמוד"גם במצגת עצמה לינקים רבים למאמרים ולסרטונים בד)
https://beitberl.academia.edu/OrenErgas: מאמרים בעברית ובאנגלית1.

:  מיינדפולנסספרים כלליים על 2.
פרדס: א"ת. שינוי נפשי באמצעות אימון מוחי: מיינדפולנס( 2018)פדרמןאסף 1.
כתר: שמן-בן. להיות כאן ועכשיו: מיינדפולנס( 2018)ליבליךמתי 2.

:בחינוך שיצאו בעוד כמה חודשיםמיינדפולנסספרים על 3.
ת"מופ:א"ת. רגשית בהכשרת מורים-ולמידה חברתיתמיינדפולנס( בדפוס)אורן אֶרגז ועמוס אבישר 1.
.רסלינג:א"ת. והמהפכה השקטה בחינוךמיינדפולנס( בדפוס)אורן אֶרגז 2.

ופרוייקט בית ספר  , מוח-מבוססות חקרבמיינדפולנסהשתלמויות מורים : המרכז הבינתחומי, מרכז סגול למוח ותודעה4.
.ליווי בתי ספר בהטמעת שינוי מערכתי–סגול

טיפוח סביבה מיטיבה בחינוךILבקמפוס MOOCקורס 5.

אוניברסיטת חיפה, המרכז לחקר וטיפוח רוח האדם6.

לחינוךמיינדפולנסשיחה על הקשר של 7.

בבתי ספרמיינדפולנסשיחה על קשיים ואתגרים ביישום 8.

סריקת גוף: מיינדפולנסתרגול 9.

oren.ergas@beitberl.ac.il: לשאלות נוספות

https://beitberl.academia.edu/OrenErgas
http://www.sagolcenter.org.il/
https://sagolschool.org.il/
https://campus.gov.il/course/course-v1-uoh-acd-uoh-yeswecare1-e/
http://spirit.haifa.ac.il/
https://www.academia.edu/42293273/%D7%A1%D7%A8%D7%98%D7%95%D7%9F_1_%D7%A8%D7%A7%D7%A2_%D7%AA%D7%99%D7%90%D7%95%D7%A8%D7%98%D7%99_%D7%A2%D7%9C_%D7%9E%D7%99%D7%99%D7%A0%D7%93%D7%A4%D7%95%D7%9C%D7%A0%D7%A1_%D7%91%D7%97%D7%99%D7%A0%D7%95%D7%9A_%D7%95%D7%9B%D7%97%D7%99%D7%A0%D7%95%D7%9A._%D7%A9%D7%99%D7%97%D7%94_%D7%A2%D7%9D_%D7%93_%D7%A8_%D7%A0%D7%99%D7%A8_%D7%9E%D7%99%D7%9B%D7%90%D7%9C%D7%99
https://www.academia.edu/42293309/%D7%A1%D7%A8%D7%98%D7%95%D7%9F_2_%D7%A7%D7%A9%D7%99%D7%99%D7%9D_%D7%95%D7%90%D7%AA%D7%92%D7%A8%D7%99%D7%9D_%D7%91%D7%A9%D7%99%D7%9C%D7%95%D7%91_%D7%9E%D7%99%D7%99%D7%A0%D7%93%D7%A4%D7%95%D7%9C%D7%A0%D7%A1_%D7%91%D7%97%D7%99%D7%A0%D7%95%D7%9A_%D7%95%D7%9B%D7%97%D7%99%D7%A0%D7%95%D7%9A._%D7%A9%D7%99%D7%97%D7%94_%D7%A2%D7%9D_%D7%93_%D7%A8_%D7%A0%D7%99%D7%A8_%D7%9E%D7%99%D7%9B%D7%90%D7%9C%D7%99
https://www.youtube.com/watch?v=52Edy4Yrbi0&t=10s
mailto:oren.ergas@beitberl.ac.il


תודה

oren.ergas@beitberl.ac.il

:תרגישו חופשי לשלוח מייל לשאלות נוספות



מקורות
ביטאון  –בימת דיון . תוכנית בית ספר סגול: מיינדפולנסרגשית מבוססת -למידה חברתית(. 2019)' נ, נון-לויט בן', א, אֶרגז', ע, אבישר', ת, חביב', נ, אלבלדה

.מקור אינטרנטי. ת"מופמכון 
.94-92, (1)ח "פ, הד החינוך. חינוך להבנה עצמית(. 2013)' א, אֶרגז
.  104-71, 9גילוי דעת . על-מבט: מודעות קשובה ופדגוגיות התבוננות, קונטמפלטיביחינוך (. א2016)', א, אֶרגז
.  125-101,א"נ, מגמות. ופדגוגיות התבוננותקונטמפלטיבייםשל תרגולים וההגיוןהחזון (. ב2016)' א, אֶרגז
.211-191, 68דפים . על מוטיבציות האדם מול מוטיבציות החברה ועל פדגוגיה מתבוננת כדרך לתווך ביניהן: חינוך מחפש משמעות(. 2018)' א, אֶרגז
.15,41-13, גילוי דעת. בחינוךמיינדפולנסרגשי בכיתה והשלכותיו על -המוח החברתי(. 2019)' א, אֶרגז
.רסלינג: א"ת. והמהפכה השקטה בחינוךמיינדפולנס(. בדפוס)' א, אֶרגז
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