
 
 

 

 

 

:קורס:

להצלי .כד,תמידי, בעומס מתאפיין המודרני הארגוני העולם

םםםזמלאורמיטבותפקונפשיבריאועולשמו

מיקושמירגי ,וויסל

 ,הגבר,נוכחות, לפיתוח ככלי למיינדפולנס מעשית גישה מציע זה קורס

יםרסותפוף ,נןשריןקריכו

כומנהעובבוהאייה ,היציאת זקיםים

 יעד קהל

רםגלםיםאנומשאב ,אנש,עובדים,

דיםתת

 

(מפגש( כל אקדמיות שעות 5) מפגשים 4 – הקורס סילבוס

 עצמי לניהול והקשר המיינדפולנס יסודות :1 מפגש

 והרגשית המוחית ברמה פועל הוא וכיצד מיינדפולנס מהו​●

וחוסרגש ,ויסו,לב, תשומת בין הקשר​●

אתגו ,סריק:בסיסיות: טכניקות עם הכרות​●

 מתמשכות דעת הסחות של בעידן עצמי ניהול​●

:תרגול:​●

 מיקוד והגברת שחיקה הפחתת :2 מפגש

 מקצועית בסביבה ושחיקה עומס מוקדי זיהוי​●

 מתמשך סטרס עם להתמודדות ככלי מיינדפולנס​●

 היום סדר על שליטה מחזירים איך – למיקוד מודעות בין הקשר​●

הלועים,מודעות, הפסקות​●

:תרגול:​●

,גוף, בין חיבור :3 מפגש

" :רגשי: לעוגן כבסיס גוף​●

 ולשחרור לוויסות כלים – ופיזית רגשית עייפות​●

,תנועה,​●

 



 
 

וי:תרגול:​●

 האישית ובעבודה בארגון מנטלית שגרה בניית :4 מפגש

ז"ללו"ז שמתחברות מנטליות שגרות יוצרים כיצד​●

ת ,פגישו:ארגונית: בתרבות מיינדפולנס לשילוב כלים​●

 אפקטיביות ושימור תרגול להמשך אישית תוכנית גיבוש​●

:מסכם: תרגול​●

 

 


