
היא שיטת תרגול שמטרתה להפנות את תשומת הלב ואת הקשב באופן מכוון ולא שיפוטי לחוויות ולתחושות , "מיינדפולנס"הידועה גם בשם , קשיבות
.  לבחון את מה שקורה סביבנו תוך ריחוק מסוים ומתוך קבלה עצמיתזהו תהליך אימוני המפתח את המודעות ואת היכולת . המתרחשות ברגע הנוכחי

.  תורמים ליכולת הלמידה ולאקלים אמפתי הקשוב והרגיש לזולת, מפחיתים מתח וחרדה, הקשבמשפרים את עם ילדים  קשיבותתרגולי מחקרים מראים ש

.   מטפח את יכולת הקשיבות ומפתח במקביל גם כישורים שפתיים ואורייניים, וסף הפעילויות בקובץ זהא
קראו עוד:  להרחבה

"שמיים כחולים"באדיבות 

באדיבות שני נשיא 
"חשיבה צומחת"

באדיבות שיר כהן באדיבות
"המשחקים של חדוה"  

תרגילי קשיבות  

לצעירים

באדיבות 
יעל שטיינברג

תרגילי הרגעה  

רגשי ווויסות

תרגילי קשיבות  

לבוגרים

משרד החינוך
הפיקוח על הוראת העברית –אגף שפות , המזכירות הפדגוגית

  יצחק-גנדי אלה הילדה

ממליצה על תרגילי  

קשיבות מרגיעים לשעת 

לחץ או חרדה

https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/Ivrit/kashivut.pdf
https://www.blueskiescenter.com/%D7%A1%D7%A8%D7%98%D7%95%D7%A0%D7%99-%D7%99%D7%95%D7%92%D7%94
http://www.blueskiescenter.com/
https://www.grow-mindes.com/%D7%97%D7%99%D7%A0%D7%9D%D7%9C%D7%94%D7%95%D7%A8%D7%93%D7%94
https://meyda.education.gov.il/files/Pop/0files/ivrit_hinuch_leshoni/Yesodi/emergency/recipeforrelaxation.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Pop/0files/ivrit_hinuch_leshoni/Yesodi/emergency/recipeforrelaxation.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Pop/0files/ivrit_hinuch_leshoni/Yesodi/emergency/recipeforrelaxation.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Pop/0files/ivrit_hinuch_leshoni/Yesodi/emergency/howtorelax.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Pop/0files/ivrit_hinuch_leshoni/Yesodi/emergency/howtorelax.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Pop/0files/ivrit_hinuch_leshoni/Yesodi/emergency/relaxmyway.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Pop/0files/ivrit_hinuch_leshoni/Yesodi/emergency/relaxmyway.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Pop/0files/ivrit_hinuch_leshoni/Yesodi/emergency/relaxmyway.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/Ivrit/luachmindfulness.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/Ivrit/luachmindfulness.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/Ivrit/tirgulemindfulness.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/Ivrit/tirgulemindfulness.pdf
https://l.instagram.com/?u=https%3A%2F%2Fyoutu.be%2Fg5GxAvkniAw%3Fsi%3DeeIQ5ozLH7E-wxkf&e=AT0inwlxUBHqaC-_Ejykm8JcLdSML1fuDwaXfXes1YnhNAdtC6tZ5pQ7thtWZpgw5L9upatmJGcEC0AahG3927XbeTyS7mwJuN0IMB3KrymckYmtrdrg2T9xSpyQ4r696bGdQObadTOK7pw3GnmWlTo
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