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 אנספיוה תרוסמב הנבותל הלמח ןיב :לוגרת ימי תרדס

 – בוטב הרכהל תויערא ןיב :ינש לוגרת םוי
 םייחל םתועמשמו םויקה ינייפאמ

 רב לא )יטס( ףסא ר״ד םע
  םולש הוונב 16:30-9:30  27.5.22 ,ישיש םוי 

 
 לטה םלוע
   לטה םלוע ןכא
 .ןכ יפ לע ףאו
 )זר בקעי םוגרתב( אסיא
 
 אלל הנתשמ לכהש ךכל שחכתהל רשפא יא .םלוכמ הריהבה ,םויקה ינייפאמ תשולשמ דחא איה תויערא
 ,תכלש וא החירפ לש הייפויל סיסבה אוה ,םישק םינמזב הווקתל חתפ אוה יונישה .שדחמ הווהתמ ,ףרה
 .תוומו הנקז ,הדיל לש רשקהב רעצל רוקמ םג ללכ ךרדב אוהו

 

 לש ותויעראב האלמ הרכה וב שי .התמש ותב תבצמ לע אסיא ינפיה ררושמה בתכ החיתפב וקייהה תא
 סחייתמ ןכ יפ לע ףאה .ןכ יפ לע ףאו תוומ ,תויערא ."ןכ יפ לע ףא" םג וב שי ךא – לטה םלוע – םלועה
 ,הנקזה לש ,תכלשה לש הייפויל םג סחייתמ אוה יטסיהדובה רשקהב םלוא ,החירפל ,םייחל ,תושדחתהל
 תדבועכ תויעראב הלולצ תוננובתה .הככ טושפ הזש הדבועה ,'ןתוככ' תוחפה לכל וא ןייפוי .תוומה לש
 .םייחה דוקיר לש ויפויב תוננובתהל חתפ איה היכבדנ לכ לע תויעראה לש המלש הלבק ,םויק
 ונל תמרוגש הייארב רבודמ םלוא ,תויערא לש העידיו הייארב ,אוה ףא ,ןגועמ בוטב הרכה לש לוגרתה
 לע תיתימא החמש לש החותיפ לע אלא ,ישוקל תושחכתה לע הפ רבודמ אל .עגרכ ונל שיש המ לכב חומשל
 .ונשיש המ
 ונחנאש ימ לע ,ונל תויהל רומאש המ יבגל תונוש תוסיפת םיחתפמ ונחנאש איה תיטסיהדובה אצומה תחנה
 תלוכיה .תויהל רומאש המל ונבצמ תא ףרה-אלל םיוושמו וללה תוסיפתב םיזחאנ ונחנא .תויהל םירומא
 החמשל חתפ איה תרוקיב אללו האוושה אלל ,ונשיש המ תא תולילצב תוארלו הלא תוסיפתמ תופרהל
 לש ומויק םצע לע החמש ,הלאה תורושה תא אורקל תלוכיב החמש .םייחה תחמש ,םיקה תחמש .הלודג
 .תויהל ונתעדל רומא היהש המל תאז תוושהל ילבמ ,המכוחבו תינחור ךרדב ןיינע
 לש לוגרתב ונגועי הלא .תויעראב הלולצ תוננובתהל בוטב הרכה לש לוגרתה ןיב דוקרנ לוגרתה םויב
  .ןתיא סיסבכ )mindfulness( בל תמושת
 תויחנה וב ונתני אלו סנלופדניימ תייצטידמ לוגרתב ןויסינ ילעב תו/םילגרתמל דעוימ לוגרתה םוי
 .הלוכ הרדסהמ קלחכ לוגרתה םויל םשריהל םיצילממ ונא .תויסיסב
 


