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 ACT   ו ,Mindfulness CBT גישות ב  , להשתחרר משבי ההרגל"האמנות להתמודד "שם הקורס:  

 אסינכרוני  -קורס מקוון  

   A .M.  ,מיכל ניר  המרצה: 

קוגניטיבית. התנהגותית  בגישה  פסיכותרפיסטית  חינוכית,  המטפלים    יועצת  )ארגון  באיט"ה  חברה 

 . ההתנהגותיים קוגניטיביים( 

 ות שע   60:  היקף שעות 

 . רוניסינכ-ל קורס מקוון אבמתכונת ש ס מתקיים הקור

 וקהל רחב   כלל עובדי ההוראה :יעד  ת אוכלוסיי

 : הקורס   רציונל

החיים מציבים בפנינו אתגרים רבים. כולנו חיים בעולם דינמי, מהיר, משתנה ללא הרף, עמוס במידע ומציב  

וץ, כאלה  מענים לדרישות ותביעות  מח  ת להתמודד בחזיתות רחבות, לת  נדרשים ות רבות . אנו  בפנינו שאל

-הוויה זו מזמנת לנו מצבים תוך אישיים ובין  המציבות לאדם ובפרט למורה התמודדויות עם מצבים מורכבים. 

רות  בפני בחי ורגע  אישיים, בהם אנו נדרשים להתמודדות יום יומית עם מצבים קשים אלה. אנו עומדים כל רגע

 צד להגיב. יאו החלטות בהן עלינו להכריע כ

 אם כך, כיצד מתמודדים? כיצד שומרים על עצמנו? איך אפשר להתמודד ולא להתמוטט?

, אשר יאפשרו לנו לבחור להגיב אחרת.  ACT  -בקורס נרכוש כלים ודרכים מגישות המיינדפולנס )קשיבות( וה

"מערכת ההפעלה הפנימית" של מחשבות ורגשות, מבלי    הבנת  מתוך  לפעול   האמנות להתמודד היא היכולת

בעזרת הכלים החדשים שנרכוש בקורס.    לפעול בגמישות  מתוך חופש בחירה  –ליפול בשבי האוטומט הקבוע  

 לבחור להגיב אחרת זו היכולת להרחיב את הפרספקטיבה, לפעול בהתאם למי שאני, בהתאם לערכים שלי. 

 : ת הקורסומטר

 משתנים ם ודדות במצביההתמ גברת יכולתה •

 הכרת הגישה הקוגניטיבית: אמונות, אמונות ליבה, מחשבות אוטומטיות וטעויות המחשבה •

 הבנת המערך הרגשי: כיצד הרגשות מפעילים אותנו   •

 למידת תהליך יצירת הרגל מחשבתי והאופן בו הוא מתקבע •

 ר את "מעגל השינוי": מודל של שינוי עצמי יעיל כילה •

 ויצירתיות במקום כבילות לדפוס קבוע של תגובה.  ותאפשרים גמישכרות עם כלים המה •

 :  ושאים עיקרייםנ 
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 אמונות, מחשבות ורגשות : מערכת ההפעלה שלנו •

 מחשבות אוטומטיות   -הגלים הסוחפים   •

 טעויות החשיבה   -להתנדנד על הגלים  •

 ות הליבה  אמונ -מתחת לפני הים  •

 מבעד לעדשות ההרגל  •

 וי עצמי יעיל מודל לשינ •

 כלים להרחבת הפרספקטיבה...  :מנות להתמודד הא •

 להעיז להגיב אחרת   •

 

 חובות הקורס:  

 עבודת סיום.  בנוסף יש ות המוגשות בכתב. כל פרק יש מטל פרקים. ב 17בקורס 

 . הציון מורכב מהמטלות בכל קורס ומעבודת הסיכום

 

 עמוד הקורס באתר.  עים בי מופ  סיוםהפתיחה וה מועדי 

ה  לגמול  לצורך  הקורס  החינוך,  גשת  את  ל יש  במשרד  כ שמור  הקורס    הקורס  דלעמו  נכנסים)  PDF  -עמוד 

 "(PDF  -"שמירה כ  :, ובהגדרת המדפסת יש לבחור את האפשרות'הדפס'  בוחרים, בתפריט או בקליק ימני  באתר היחידה

 פורטל. בסילבוס המוגש פו לולצר

 

 


