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זמן בויות תעינמבויות רעתהבה עמטהלרות שפאבוה שיגהל שם יישעמהם יטביהבד קמתנ הזחלק ב

על יות טיסקרדבבוד עלנות מדזהם גה, דמיללר בעמלו ביקבקורס ף תתשומת פתתשמכל . רבשמ

רות שפאהת אם גלו ביקהקורס פי תתשמ. סהקורי לכת רזעבם מצעת אר גתאלוהם לשהחוסן חיזוק 

ם. ייניצוקרום יחבי צמבבור יצלה רזעלת יתליהקה דתועיות הל

 

י תהגונהתת יביטינהקוגה שיגהתוך מ 90הנות שמהחל חו תפתהששונות שות יגבעוסק הקורס 

ך רהצועל רו ערעלו אהשות יגה. יתהגונהתבי יטינהקוגיפול טהל שי שילשהל גהאו רונק) CBT(ת יסאלהק

. ךכלבות יטנרטלאעו יצוהם דאהל שפיסות תוהמונות אהכת רעמוה בישהחי נכתת אר ישיאופן בנות של

ם יימענא לשות גרמע נמהליון סנמת עבכנוא יהי ללכאופן בה יגתולופיכוסהפמקור ת ספיתלו אשות יגב

שות גרת אשלת ליכוהתוח יפבת דקמומה יהתחוסן ת יינבזו ה ספיתלם אתהבם. דאהת אם ירגתאשמ

לו אשות יגי לסרבינהאוין יאופל לגבכם. רדח תפתהלודול גלא לאם תאורוד שלרק א לום יימענא ל

ם ישנאל שדולות גסות מלע יגהלל איצנטהפות אהם לש יויפול טלרק א לוה עינמלם גימות אתמ

חה ימצבל לכבות ישפנה רזעבה יסאוכלובדול גהך רהצונוכח . תיולאבידוידניארק ינן אשבויות רעתהב

ה זבקורס ה. לכוה ליהלקם גא לארט פלרק א לקווה תנותנות לו אשות יג, ךכלם יעצמאהעוט יומ, תישפנ

 - MBCT אוס נלפודניימ), ACT (Aacceptance and commitment therapyה-ת שיגליקר עבחס ייתנ

Mindfulness based cbt ,על ה יהיש גדהך אה יפרתיכוספלחס ייתנ. דועוה לחמבת זכרומהה יפרת

חוסן. וחיזוק ת יינבלם יטפוירתיכוסהפם ילכבימוש ש

ב רבקרום יחבי צמב  םתלהפעת אור בשמזמן ביקר עבוה רגשלהחוסן י לכבימוש שהת אד מליהקורס 

ת תלום תאוד מללך יאם גדו מלוים, מצעעל יקות נכטהת אלו גרתיודו מליהקורס פי תתשמם. יקזקנ

ל שת יתיכואת צקבונות בלא יהה רטמה. תמאזמן בכך לם יקזקושם ישנאלת ישפנה רזעעותן צמאב

ה דתועלשון אריס סבהוו יהקורס פי תתשמם. ייתמצעור בשמבי צמבה ליהבקעזור ליוכלו שם יטנדסטו

רום. יחבת ישפנה רזעלת יצרא

הקורס פי תתשומפות תתשמי טיסקרדאופן בה בשת ימצעבות רעתהה יהתבקורס זי כרמב יכרמ  

. תישיאה יעבם עדות דמותהיפור שבכשו, רשע דיהת אעו ייטמ

ה צרמהיט להקם תאועור ישהא שנובם ירצקם ינרטוסבפו צים יטנדסטוהם, יעורישהמחלק בת יגתודולומ

. רעוישהא שנוביון דחש רתיה תיכבו

בקורס).. ה תיכהל דגופי ל(ם יטנדסטו 3-4 לשבקבוצות ה שעתום יביכרמי נשמכב רתויום סהת לטמ

י נפל, סיוגי נפלא, ה נשם יטנדסטום, ישיש(ק היסאוכלובת יפיפצסה צלקבוה תרבעוהחוסן ת נדסת יינב

דו מליששונות יות סאוכלובושונות חוסן רות דגהפי לחוסן בויות רעתהוחיפוש ...) תיאפורה רדוצרופ

. יתצקבואופן בהם לשהחיפוש רי צתות אה נשהך להמביגו צים יטנדסטו. סבקור
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הקורס רות טמ

ם גמו כחוסן ת יינבלם יהקשורי שילשהל גהל שם ייטאורתההעקרונות ת אמוד לל. 1

. ליפוטל

ל גהל שהעקרונות ך רדתוחם יפעל בוד עלת ליכוהוחוסן ל ששונות פיסות תמוד לל. 2

י שילשה

חוסן י לכת רזעבי שיאר גתאעל ת ישיאה דבועבסות נהתל. 3

בקורס ם ידמלנשם ילהכת רזעבי שיאההחוסן ת אחזק ל. 4

ם לגרתלות ישפנה רזעת שגהל שיקה נכטועקרונות מוד לל. 5

זמן בוה רגשזמן בפעול ליוכלו שה יסאוכלולחוסן י כתוומל שה נשוארה צקבונות בל. 6

רום. יח

רום. יחבת ישפנה רזעלת יצראה דתועלשון אריס סבהוו יהקורס פי תתשמ. 7

 

 

הקורס יון צה נבמ
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). 20%(י תצקבו– ה יסאוכלובשונות לקבוצות חוסן ת ינתוכת יינב. 2
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ה דמילפוקת ת

 

1 . 

חינוך בין שחב רמהעל )? Low Intensity CBT (LICBT הזה מ. 1

ה. עינמוי גיכולוספיפול טעל כה לשוההיפול טל

י נשהל גהמה נוהשוף תמשוה: CBT לשי שילשל געקרונות . 2

רגול תוה יאורת ACT –ה עקרונות . 3

) MBCT (Mindfulness based cognitive therapy העקרונות . 4

רגול תוה יאורת

רגול תוה יאורתCompassion Focus Therapy -ה עקרונות . 5

יון דום יטלמוקם ינרטוסבימוש שחוסן, ל ששונות רות דגהחוסן? הו מ. 6

ה תיכב

, תיקונכטל שרגול תועקרונות – ה עינמל שך ילהתבחוסן ת יינב. 7

ה תיכביון דום יטלמוקם ינרטוסבימוש ש

, תיקונכטל שרגול תועקרונות – ה עינמל שך ילהתבחוסן ת יינב. 8

ה תיכביון דום יטלמוקם ינרטוסבימוש ש, ךשמה

בקורס ר בצנשע דביימוש ש, תשונושות יג– ת ישפנה נשוארה רזע. 9



ד? מללך יאועשות לתן ינה מהבין לי דכ

ל שחוסן יות נתוכאור ת/ זוגות בובקבוצות ה דבוע, תיוצלימוס. 10
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ם: יעורישהפי על ם ישוריקם עם יאשנוי נפלחולק מ 

ינות ימיצוחוסן בקורס ם ינשום יאשנובם ינרטוס

ה אצהר 1 עוריש

יות טיאימות שנימוד ליזון, אושות ימגקה, תפרוהחות תפתהל שם ייחת ארלקה, טילשי המ

ה אצהר 2 עוריש

ת עבראל ד(מותן יאם ידדמותמך יאוכן רעה מ– ילות שכמבות שחמ, שגה-רבשחמי ניווכדו הר שהק

פטום. מיסף סשום, ייבם יישקם עדות דמותוהת יתגרדהם ירירשת ייפרהם), ידעצה

ה אצהר 3 עוריש

בות שחמת? ילילשה בישחם ילביגמך יאהם. ינביש דחיזון את ריצוית ילילשות יחיובה בשחמל שך רעה

ף ילחתכה לבוקה לוחמ, תימצעת רביקול שר שהקביות לילש

ם ינרטוס 4 עוריש

כון נם ישמתשמחנו נאה מכעד .ם..יילילששות גרין א, תשוגרהול ינ, תשוגהרם עיכרות ה, תשוגהרמקור 

ם עיות הלוד'ק עש'ן יל גרת. תשוגרם עהות שלור אתל, תהוזלת ליכוהיקת דבלי שיאלון אשינו? תשוגרב

. שגהר

ם ינרטוס 5 עוריש

נוכחות יקת דבללון אשכנן". תלוך ירעהל"בין ליות" הל"בין יזון א, תבושחמהעוסקות ה מב– ב שהקמיקוד 

מיקוד העל ר תולווה רתופא לה יעבם עחיות ל- קרוא א להח רהאוזום, היל גרתב: שהקת בחרההווה, ב

ה. ב

ם ינרטוס 6 עוריש

ם ע, תשוגרל, תבושחמל, ףגולב לת מתשורגול תורקע - ס נלפודניימימון). ס(ב שהקמיקוד רגול ת

יום. יום הי יחבס נלפודניימלבור יח. יינושת ריציאו ה להבה

ם ינרטוס 7 עוריש

ה בשהק, רחאלוי נאלמקום ת ניתנ. סבקורם ידמלנשם ילהכם עה ילעבוד עלת ישיאה רטמת ריחב

תוך בת ישיאהה יהחוועל הגוף תנוחת ל שה עפשה. ימצעחון טבאו ך" רעת ספיתל"ר שוהקת יביטרסא

ת יביטרסאה בשהקל שרגול תה? בשהקבם ייאמה מם. לעובנות נבותוההת לזולה בשההקך ילהת

ת רביקום עדות דמותוהה לחמיל גרת. תיביטרסאה בשוהקת יביטרסאה ניאשה בשהקם יגדמשרטון סו

. תימצע

ם ינרטוס 8 עוריש

כש רנם ינאור סחום, יכרערור בל שיל גרתם, יכרעלה מאתהר סחו, תרוטמת בצהמול ם ילכשומי גסו

. תרוטמת בצוהיות עבם עדות דמותהלמיון דיל גרת, יינושבה נמואר סוחו

ם ינרטוס 9 עוריש

, תיתרבחה דרח, תחינובת דרחלחסות ייתהקה. תפרהאו חן במל שה ספיתבם ירגתאם עדות דמותה

ם ילכלבור יח. לקהת דרוחיות צטנזרפויונות ארי נפמה דרחם, יטיידמה דרח, ללכבות ינמיביצוע ת דרח

ה). פ'יגהיל גרת(י לילשלמקום ת תלה, דרהחמהל בהלא לב. שהקמיקוד לומי צעהך רעלר שוקדו מלנש



ם. זיניוצפקרפם עדות דמותה

 

ם. יטלמוקיונות אר–  10 עוריש
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