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מטרות הקורס:
בעשור האחרון גדל השימוש בתירגול מדיטציית קשיבות (מיינדפולנס) לשיפור הרווחה הפסיכולוגית והפיזית של האדם. קשיבות מוגדרת כתשומת לב מכוונת ובלתי שיפוטית לתחושות גופניות ומנטליות בהווה. שיטת הקשיבות נלמדת ומיושמת היום במסגרות רבות בארץ ובעולם - באקדמיה, בחינוך, בארגוני בריאות, ובקרב אוכלוסיות מגוונות. מחקרים אמפיריים הראו כי לקשיבות תועלת נפשית ופיזית בהתמודדות עם מצבי חיים רבים כגון לחצי יומיום, משברים, כאב ומחלה. בקורס נכיר את הבסיס המדעי של שיטת הקשיבות - את השפעותיה העיקריות על הבריאות הפיזית והנפשית המתועדות בספרות המחקרית העכשווית ואת המודלים התיאורטיים המסבירים השפעות אלו. לצד הכרת הבסיס המדעי הקורס יכלול גם למידה והתנסות בתרגולי קשיבות שונים בשיעורים, תרגול עצמאי בין השיעורים, דיונים והצגת מחקרים אמפיריים בכיתה.
תוצרי למידה:
עם סיום הקורס בהצלחה, הסטודנטים יהיו מסוגלים:
1. להבין את המושגים הבסיסיים והמדעיים של מיינדפולנס.
2. לתאר את השפעות המיינדפולנס על הרווחה הנפשית והפיזית.
3. ליישם טכניקות מיינדפולנס בחיי היום-יום.
4. ליישם בחיים האישיים והמקצועיים שלהם שיטות המפחיתות לחץ
5. להכיר את החוזקות והחולשות של המחקר האמפירי העכשווי בתחום הקשיבות
6. לתכנן באופן ראשוני יישום של תרגול קשיבות בתחומים שונים בחיי

ספר הבסיס בקורס הכולל גם הן היבטים אקדמיים והן מעשיים:
פדרמן א' (2018). מיינדפולנס שינוי נפשי באמצעות אימון מוחי - תרגול יומיומי להפחתת לחצים ושיפור איכות החיים. הוצאת פרדס.
נושאי הקורס:
	מס' שיעור
	נושא השיעור
	פרטי קריאה*

	1
	מבוא למיינדפולנס 
תרגול 1 (תרגיל הצימוק)
	1: פרק 1
2 (פרק תרגול 1)


	2-3
	הבסיס המדעי והפילוסופי של מיינדפולנס
תרגול 2: סריקת גוף קצרה
תרגול 3: סריקת גוף ארוכה
(כוונות וגישות בתרגול קשיבות 
'הטייס האוטומטי' - הרגלים מנטליים)
	2 (פרק 1 -המוח שלך נעים להכיר, פרק2-מנגנונים מוחיים ופסיכולוגיים)
5
רשות: 19


	4
	ההיסטוריה של המיינדפולנס: העת העתיקה

תרגול 4: מודעות לנשימה

	3, 14,13

2 (פרק תרגול 2)


	5
	ההיסטוריה המודרנית של המיינדפולנס

תרגול 5: מרחב נשימה בשלושה צעדים

	8
2 (אחרית דבר)
רשות: 16


	6
	על הכוונה והגישה בתרגול מיינדפולנס
מנגנונים פסיכולוגיים בקשיבות

תרגול 6: מיינדפולנס בעמידה
	2 (פרק3-על הגישה והכוונה במיינדפולנס)

	7
	חמשת ה-"אורחים" – קשיים בקשיבות. 

תרגול 7: מיינדפולנס בהליכה
	6,7
2 (פרק תרגול 3)


	8
	לחץ ורגיעה - על MBSR והפחתת לחץ באמצעות מיינדפולנס  
תרגול 8: מרחב נשימה ללחץ בשלושה צעדים
	9,10

2 (פרק תרגול 4)

רשות: 20


	9
	"להיות ולעשות" (being & doing) - איך לעבוד עם תחושות לא נעימות מצבי תודעה ביומיום.

תרגול 9: מודעות פתוחה ("להיות כמו הר")
	11,18

2 (פרק תרגול 5)


	10
	מחשבות כ'עננים' חולפים, מלכודות חשיבה וזיהוי הרגלים מחשבתיים לא מועילים 

תרגול 10: תשומת לב למחשבות
	2 (פרק תרגול 6)

	11
	מיינדפולנס וחינוך: בין התבוננות לפעולה מודעות 

תרגול 11: מרחב נשימה ב-3 צעדים מהתבוננות לפעולה
	12,4
רשות: 15,17


	12
	גלגל המודעות - אינטגרציה בין התרגולים השונים, בצורות ובמצבים יומיום שונים
 תרגול 12: 'גלגל המודעות' 
	2 (פרק תרגול 7-8)


	13
	סיכום
	



דרישות הקורס:
1)חובת נוכחות בשיעורים. במידה וסטודנט/ית יחסירו מעל 3 שיעורים במהלך הקורס הציון יהיה נכשל.
2) תירגול מדיטצייה במהלך הקורס (בין 10 ל-20 דקות בכל שיעור).
3) מחוייבות לתרגול עצמאי בבית ולתיעוד התרגול - השתתפות בקורס כרוכה בתירגול מיינדולנס באופן עצמאי של כשעה בשבוע (כ-10 דקות לתרגול בממוצע בכל יום) ובהגשת תיעוד של התרגול. הנחיות מפורטות יינתנו בשיעורים. ההתנסות היא חלק מרכזי בקורס וחיוני ללמידה. 
הרכב הציון: 
	שם המטלה / בחינה
	אחוז מהציון הכולל

	תרגול בכל שבוע (13 שבועות): תירגול בבית והגשת תיעוד שבועי.
	55%

	עבודה
	45%

	סה"כ
	100%




ביבליוגרפיה 
1.הארט, ו' וגואנקה, ס"נ. (2016). ויפאסנה - האמנות לחיות : מדיטציית ויפאסאנה כפי שמלמד ס. נ. גואנקה (מהדורה ראשונה). זמורה-ביתן.
2. פדרמן א' (2018). מיינדפולנס שינוי נפשי באמצעות אימון מוחי - תרגול יומיומי להפחתת לחצים ושיפור איכות החיים. הוצאת פרדס.
3. בולוקן א' (2015). תרגום של: Anderson, T. R. (1997). A ceremony to encourage zazen. Wind Bell, 32(2). https://www.eitanbolokan.com/blog/2015/05/05/%d7%9c%d7%90-%d7%a8%d7%a7-%d7%aa%d7%a8%d7%92%d7%95%d7%9c-%d7%91%d7%a8%d7%99%d7%9b%d7%95%d7%96-%d7%aa%d7%a8%d7%92%d7%95%d7%9d/
4.Berger, R., Brenick, A., & Tarrasch, R. (2018). Reducing Israeli-Jewish pupils’ outgroup prejudice with a mindfulness and compassion-based social-emotional program. Mindfulness, 9, 1768-1779.‏
5.Calderone A, Latella D, Impellizzeri F, de Pasquale P, Famà F, Quartarone A, https://www.mdpi.com/2227-9059/12/11/2613Calabrò RS. (2024). Neurobiological Changes Induced by Mindfulness and Meditation: A Systematic Review. Biomedicines. 12(11):2613. https://www.mdpi.com/2227-9059/12/11/2613
6.Hilton, L., et al., (2017). Mindfulness meditation for chronic pain:Systematic review
 and metaanalysis. Annals of Behavioral Medicine, 51, 199-213.
7.Hoge et al. (2023). Mindfulness-Based Stress Reduction vs Escitalopram for the Treatment of Adults with Anxiety Disorders. JAMA Psychiatry. 80;(1):13-21.
8.Kabat-Zinn, J. (2011). Some reflections on the origins of MBSR, skillful means, and the trouble with maps. Contemporary Buddhism, 12(1), 281–306. 
.9 Killingsworth, M. A., & Gilbert, D. T. (2010). A wandering mind is an unhappy mind. Science. Retrieved from: https://www.science.org/doi/10.1126/science.1192439
10.Kuyken, W., et al., (2016). Efficacy of mindfulness-based cognitive therapy in prevention of depressive relapse: An individual patient data meta-analysis from randomized trials. JAMA Psychiatry, 73, 565-74.
11.Pascoe, M. C., et al., (2017). Mindfulness mediates the physiological markers of stress: Systematic review and metaanalysis. Journal of Psychiatric Research, 95, 156-78.
12. Segev, E. (2022). “The Course Was My Lifesaver”: The Significance of a Mindfulness and Social Work Course for Students in Israel During the COVID-19 Crisis. Journal of Social Work Education, 1-13.‏
13. Sujato, B. (2012). A history of mindfulness: How insight worsted tranquility in the Satipaṭṭhāna Sutta. Santipada Publications (p.187-190).
14.Sujato, B. (Trans.). (n.d.). Ānāpānasatisutta: Mindfulness of breathing (MN 118). SuttaCentral. https://suttacentral.net/mn118/en/sujato
רשות
15.Tarrasch, R. (2015). Mindfulness meditation training for graduate students in educational counseling and special education: A qualitative analysis. Journal of Child and Family Studies, 24(5), 1322-1333.
16.Kabat-Zinn, J. (2013). Full catastrophe living: Using the wisdom of your body and mind to face stress, pain, and illness (Revised ed.). Bantam Books.
17. Litvak-Hirsch, T., & Lazar, A. (2020). The contribution of long-term mindfulness training on personal and professional coping for teachers living in a conflict zone: A qualitative perspective. International Journal of Environmental Research and Public Health, 17(11), 4096.‏
18. Lyddy, C. J., & Good, D. J. (2017). Being while doing: an inductive model of mindfulness at work. Frontiers in psychology, 7, 2060.‏
19. Malinowski, P. (2013). Neural mechanisms of attentional control in mindfulness meditation. Frontiers in neuroscience, 7, 8.
20.Segal, Z. V., Williams, J. M. G., & Teasdale, J. D. (2013). Mindfulness-based cognitive therapy for depression (2nd ed.). Guilford Press.

