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אמיזם   התפתחות בנינוחות  – אֶתְנַחְתָּ

 ׳אקולוגיה חינוכית׳ לפיתוחתכנית פדגוגית 

                                          merkaz.atnachta@gmail.com 

 

  פועלת  תכניתה. ת ״הרצליה״בגימנסיה העברי מתמיוש אתנחתא תכנית (20-2018מזה כשנתיים )

  , בשני מישורים: אחד התכנית  תבימים כסדרם, פועלכלל כיתות חטיבת הביניים והתיכון. ב בהצלחה

 . במישור השני, ת מקצועות הליבהבהוראהתכנית להטמעת מורים עבודה קבוצתית ופרטנית עם 

ישורי חיים'  'כ הספר אליו מגיעים תלמידים ומורים למפגשיתחם ייעודי בבית מהתכנית מתקיימת ב

  .מבוססי אתנחתא

המצריכים התמודדות עם אתגרים מורכבים,    י וריחוק חברתיבמשבר בריאותהמאופיינים  בימים אלו

ערוץ יוטיוב  אמצעות בהן  בצורה מקוונתעלה פ. התכנית קבלה משנה תוקף תכנית אתנחתא

   מפגשי זום חיים עם תלמידים ומורים.אמצעות בהן ולטובת תרגול השיטה  יצרנושר אאתנחתא 

יוצרת השפעה חיובית ומשמעותית ברמה האישית,  תכנית אתנחתאמראה, כי הטמעת  ננוניסיו

 . יבית ספר וברמת אקלים כיתתיתההחברתית הלימודית וברמת 

 

  ה:במסמך ז

 רציונל ומטרות תכנית אתנחתא .1

 זיהוי הצורך  .2

 הוליסטי-הגדרת הפתרון וייחודיות התכנית: חינוך אקולוגי .3

 דרכי יישום שיטת אתנחתא בבית הספר .4

 ?  ומה נדרש לקיום התכנית בבית הספרמה נכלל בתכנית  .5

 אתנחתא בבית  –התכנית במרחב המקוון  .6

 ווי של התכנית בבית הספרימנחי ההשתלמות, הל – צוות אתנחתא .7

 יםנספחים: דוגמאות יישום כלי אתנחתא, סילבוס השתלמות, משוב .8

א תכניתטרות רציונל ומ .1   אֶתְנַחְתָּ

מעמיקה את הגישה של מתבססת וה יוזמה חינוכית פורצת דרך, המציעה תכנית אואתנחתא ה מיזם

תופסת כל אינדיבידואל כחלק בלתי נפרד ממרקם היחסים  ביסודה שגישה  1, אקולוגיה חינוכית

 במעגלים השונים וביניהם )תלמידים, מורים, הורים(.  

הקשרים מדגישה את . התכנית את ההדדיות שבמעשה החינוכי במרכז הבאתנחתא מצי תכנית

במעגלים ו םן התלמידים לבין עצמבי, : בין תלמידים למוריםבמעגלים השונים הבין אישיים

 ר. העוטפים את בית הספ
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  ת החינוכי הגישהעיקרי ומתבססת על השראה שואבת תכנית הישת האקולוגיה החינוכית, גלצד 

 SEL-Social) שנה האחרונות הבעשרים בעולם החינוך  מתפתחתאשר , ״חברתית-למידה רגשית״

Emotional Learning )2 . 

למידה  הם ומעשיים ליישסט כלים מייצרת בכך שהיא ה זו גישאתנחתא תורמת לפיתוח  תכנית

ה גישהנוכח הביקורת המושמעת כנגד . תרומה זו הופכת למשמעותית בעיקר חברתית-רגשיתה

קושי רב בהמשגה  הנכללים בה יוצרים ות טרמינולוגיהותחומים הלפיה ריבוי  חברתית-הרגשית

 . 3ה של המיומנויות הקשורות אליהגישה ובהירה של 

 

התכנית מציידת את המורים . והמודולריות במרכז את עקרון המעשיות האתנחתא מציב תכנית

נסיבות , למצביםהתאם לברמות תמיכה משתנות  ותהמספק הפרקטיקות הורא במגוון רחב של

 .הלומדים הם ושללש ולצרכים 

 תכנית ה של על המטרת 

במטרה להציע אופני למידה , נת דפוסי הלמידה המתקיימים בכיתותיבחהיא כנית טרת התמ

  המתחשבים ומשלבים בין עולמו הפנימי והחיצוני של התלמיד/ה והמורה.

וליצירת איכות חיים  וראההתהליכי מורים במיומנויות גופנפש לשיפור  כמו כן, התכנית מכשירה

 בכיתה ומחוצה לה. 

 

שגים אישיים,  ילהעשויים להביא  בתי ספרבתוך מדיטציה ו קשיבות, יוגה תרגול כי יםמרא יםמחקר

אולם תרגול זה לרוב עומד בזכות עצמו או במקביל לתכנית  4. עבור הלומדיםלימודיים וחברתיים 

 . בצע ברוב המוחלט של המקרים בבתי ספר יסודיים תומ הלימודים

צעות פרקטיקות  באמ. והלמידהההוראה מ בלתי נפרדכחלק  נפש פגו כלי תלבשמאתנחתא  תכנית

מפתחת אתנחתא  תכנית, כגון יוגה, קשיבות, אמנויות לחימה וריפוי )טאי צ׳י וצ׳י קונג( וקליגרפיה

 .  בשעורי חינוך וכישורי חייםעיוני וי תוכן בכיתה באופן קבוע במהלך שעור המיושם ארגז כלים

טיקה, למתן פתרונות בשעורי אנגלית ומתמ, כלים אלה משולבים העברית ״הרצליה״ כיום בגימנסיה

 פרקטיים לצרכים ולקשיים שעולים בזמן שעור.  

 

  . תכניתהתאם למבנה ההתפתחותי של האחר זו, ב זומטרות משלימות ונבנות ה - מטרות התכנית 

 

 הן של התלמידים והן של המורים. פיתוח וטיפוח תחושת ערך עצמי, מסוגלות ומשמעות  .1

ו אחרים אלא כל שהוא צריך זה שיאירו לו את תלמיד לא נדרש להשתנות כדי להיות כמ 

 בדרכו שלו.   יכולותיוהדרך אל עבר מיצוי  

שר תאפ במעשה החינוכימשתתפים ה האדםכל בני של  לצרכיםומענה תשומת לב מתן 

   .יטיבותלמידה והוראה מ



 

 3 

 .התלמיד בכיתה, מה שמאפשר תמיכה בהוראת המורהותפקוד הלמידה באיכות שיפור  .2

במצב זה, האווירה   הוראה.ול יותר ללמידה ים להיות פנוי ים עשוי ם עם עצמ מיםלשאדם בני 

  בין  תומכתיחסים יצירת מערכת מתוך להשתפר  יות עשו והתקשורת הבין אישית בכיתה

 .   יםתלמידים ומור 

  .שיפור האקלים והתרבות הבית ספרית .3

,  ( ערבות הדדיתואחריות אישית הדדיות, טיבים עם החברה )יהמ ערכים מתקדמ תכניתה

 . פיזית ומילולית()אלימות הפחתת ול נינוחהח סביבה חברתית בטוחה וופילט

 חיזוק מעמד בית הספר כמוקד קהילתי המקדם רווחה אישית וציבורית.  .4

דרך המעטפת הקרובה  חלחל בהדרגה לקהילהל הצפויבבית הספר אתנחתא  תכנית

 הסובבים אותם. לתלמידים, משפחותיהם, ו 

 

 

 

                                                         

 מטרות התכנית -1איור     

 

 

 

 צורך הזיהוי  .2

 מבנה הלימוד הסטנדרטי בבתי הספר .1

  מתן  יםלא מאפשרומערכת שעות קבועה ריבוי תלמידים , כיתות גדולות, לימוד פרונטלי לרוב

 מענה לצרכים הרגשיים השוטפים של התלמידים.  

 בני הנוער מצויים במתחים שמייצרים אתגרים התפתחותייםמטבע גילם,   .2

לחץ חברתי, דימוי גוף  ית, מהתמודדות עם סוגיות של זהות עצתחושת עומס יתר וחרדה, 

תחושת בדידות וניתוק מהסביבה העוטפת. על אף מאמציהם  וקשיי קשב וריכוז  כןשלילי ו
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דים ולתמוך בהם, מרבית הילדים  יעוץ להיות קשובים לתלמייהגדולים של המחנכים וצוותי ה

  .זקוקים לתמיכה נוספת וליחס אישי

 החינוכיאתגרי הצוות  .3

, ריבוי משימות, עייפות ואף פגיעה  ושוחקת מתמודד עם סביבת עבודה רועשת הצוות

-כש לכך יםמביא . כל אלהוודאות, תחושות של חוסר תגמול וחוסר הערכהאי וכן  בבריאות

 5השנה השלישית. מהמורים החדשים עוזבים את המקצוע בתום  20%

 קשיים שוטפים .4

ניתוק משגרה וממסגרת, שינוי המרחב  קורונה׳, מדגישים עד כמה הימים הנוכחים, ׳ימי 

ת של התלמידים  טחון והיציבויתחושת הבאת  מערעריםלחץ במדיות השונות  וריבוי  האישי

 . עד כדי מצוקה אמיתית ושל המורים

באיכות חייהם הן של התלמידים והן של גם ובאיכות הלמידה  גםהקשיים המתוארים כאן פוגעים 

 . לתם לתפקדביכוו המורים

 הוליסטי-חינוך אקולוגי :וייחודיות התכנית רת הפתרוןהגד .3

 .  יחד החיצוני של המורה ושל התלמידהן בעולם בעולם הפנימי והן  תמתחשבהשיטה 

 

א  כניתת  ייחודיות    – אֶתְנַחְתָּ

 כגון:   נפשפגו קניית מיומנויותטמונה בה מודל פדגוגיכ אתנחתא תכניתייחודיות 

. כל אלה מהווים  חושי, יציבות מנטלית וגופנית, קשב וריכוז, תקשורת מקרבת ועוד-ניגופ-ויסות רגשי

 מתהליך הלמידה ומקדמים עקרונות פדגוגיה מוטת עתיד.  חלק בלתי נפרד

 תהליך למידה שלם מושתת על אינטגרציה של ארבעה ממדים: קוגניטיבי, רגשי, מנטלי וגופני.  

 

 

 

 

 

                                  

 יחודיות שיטת אתנחתאי  –  2איור                                      

 (cognition)מוח פעילות ה - הממד הקוגניטיבי .1

קליטה, זיכרון, עיבוד,  רבות ומגוונות כגון תהליכי למידה מבוססים על פונקציות קוגניטיביות 

יש  טיב יבאופן מו תתקיימנה על מנת שפונקציות קוגניטיביות אלשינון, הסקת מסקנות ועוד. 

 לשלב לתוכן את הממדים המפורטים להלן. 

 mindfulness)תשומת לב ) - מנטאליממד  .2
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. שכלול יכולות  פיתוח מיומנות של תשומת לבנית ישה התכמדג תוך כדי למידה קוגניטיבית,

ים  לאורך זמן, משמעת עצמית, מודעות למגוון הגורמ להתרכז כולת הילשיפור  םתשומת הלב תור

  באמצעות  ממד זה נלמדתגובות אימפולסיביות.  דחותעים עלינו ברגע נתון ובכך ליהמשפ

  מדיטציה  סוגי באמצעות התבוננותו פלקציהר יםמשלבה יםקונטמפלטיבי תרגילים חינוכיים

 . הרפיהו , דמיון מודרךקשיבות ,שונים

 (Emotion) לב - הממד הרגשי .3

וות שינויים תדירים במצבי הרוח ובעצמת רגשותיהם. לפיכך,  בני הנוער עשויים לחנוכח גילם, 

זה נלמד ממד  .בעה, שיתוף והרגשית , הכלהת ולוויסות רגשיעצמי היכרותלמקום מיוחד  ניתן

   ך. כלים כגון מעגלי שיח, תרגילי נשימה, תנועה ודמיון מודר באמצעות

 (embodimentהפנמה גופנית ) - הממד הגופני .4

מידת   מגוונות כגון תופעותידוע כי . למצב הגופני קשר הדוק יםרקשו הנ"ל מדיםמכל ה

דימוי  פוגעות בהפרעות בשינה ובאכילה  יציבה לקויה, אבים,, כמצב בריאותי הערנות/עייפות, 

   בפניות התלמיד ללמידה.מכאן גם ו  עצמית הערכההגוף וב

 באמצעותלמידה מתרחשת .הפנמה גופניתלמידה המבוסס על ערוץ כגוף לממד זה מתייחס 

מעולם היוגה,  תרגילים  תוכן  בשיעורימשלב ממד זה לפיכך, אלמנטים של תנועתה ויציבה. 

 הרפיית הגוף.  ו מנויות לחימהוא נשימה,

 

  :אפשרמשיעור ב כחלק ממרקם רב ממדי ודינאמיבצורה מובנית שילוב הממדים הללו 

מך ות ; שפר את תנאי הלמידה וההוראהמ ; של המורים והתלמידים צרכים שונים/מענה למצוקות

רווחה אישית  צרווי חברתיות והתנהגותיות, בהישגי התלמידים לצד טיפוח איכויות רגשיות

  . wellness)) ואיכות חיים

איישום שיטת דרכי  .4  בבית הספר אֶתְנַחְתָּ

 ה מיומנויות גופנפש מיושמת באמצעות כלי אתנחתא בכיתרכישת 

 

אאֶ   כלייישום   בכיתות  תְנַחְתָּ

משמעת עצמית ואחריות  שמור על יציבות וריכוז בכיתה לאורך זמן, פיתוח ולת ליכ -עבור התלמידים

 י ושיח מיטיב.  וכן כבוד הדד  אישית

של ודדים הכלה ושימור התמודדות מודעת עם חרדות ועומסים המעהכלים תורמים ל -םעבור המורי

בהתאם לצרכים ומצבים שונים, וכן   , לבניית ויישום מערכי שעורבמהלך ההוראה שלוות הנפש

 , מתוך השיח הקרוב שנולד מיישום הכלים.  בעיני התלמידיםשל המורה העצמת מעמדו וסמכותו ל

 

ת  פרסונליות, שיתופיות, תכלול של זהו  :עתידהפדגוגיה מוטת העקרונות כלי אתנחתא מבטאים 

 .  6ותמורתיות אישי וייעוד
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הכלים הפרסונליים  ויוצרים התאמה אישית לרצונות והצרכים של הלומד.  פרסונליים הכלים הם 

יותר את   הכילהמקבל את עצמו יטה לשהאדם השלם  . הנחת היסוד היאהאדם השלם מעצימים את

וצה הלומדת, מורה בהשגת יעדי הלמידה. הקב שיתופיות אם כן, מעודדעקרון הפרסונליות האחר. 

״הכיתה עולה , ותלמידים, הופכת למקור לחוסן, מוטיבציה ומבנה בתוכה ערכים ללמידה משותפת

 יחד״.  

למידה   . עקרון התכלול של זהות וייעוד אישיבאופן דומה, עקרון השיתופיות מניח תשתית למימוש 

 .  וערבות הדדית דת()האדם כחלק מהקבוצה הלומ אחריות אישיתשל ערכים בקבוצה עשויה לקדם 

גם אישית בתוך תנאי אי וודאות. וצמיחה  הסתגלותהיכולת כמו כן, כלי אתנחתא תורמים לפיתוח 

ירים את הכיתה להתמודד עם שינוי  כשהכלים מבתקופות קיצון המתאפיינות באי וודאות ניכרת, 

   .עקרון התמורתיות תמידי ועם ריבוי משימות, על פי

 

 ארגז הכלים ׳כלי אתנחתא׳ –פרקטיקות למידה והוראה 

 בשני אופנים:  מיושמים ולמידה ה מפרקטיקות הוראה כלי אתנחתא מורכבים

. לפי הצרכים שעולים מהשטחבמהלכו ובממוצע בתחילת שעור  דקות 10עד  5הפוגות בנות האחד, 

הנלמד דוגמא לשיעור אנגלית  -ראו נספח) שיעורחומר ה נלמדבאמצעותו שעור מובנה  כמערך השני,

 (. אתנחתאבכלי 

ים לא רק בזמן שעור אלא גם בהפסקות,  , כלי אתנחתא מיושמהתכניתבמרוצת הזמן, עם הטמעת 

, בבית לבד או עם בני המשפחה. יעילות השיטה בגמישות תרגול כלי במסדרונות, במגרש המשחקים

 :את הבאים לדוגמא כלי אתנחתא כולליםבין היתר, אתנחתא במרחב ובזמן. 

 ( ז, מפתחי כוח וערנותותרגילי לחיצות איזומטריות )להגברת הריכ •

 תרגילי הרפיה )ליצירת אווירה לימודית נינוחה ומהנה(  •

  (״נשימת הגל״תרגילי נשימה )להפגת מתחים והפחתת חרדה, כדוגמת  •

 גילי מיקוד וריכוז )להתמודדות עם הסחות דעת, מצוקות רגשיות ואף לקויות למידה(תר •

בנסיבות בעלות פוטנציאל מלחיץ כמו  להרגעה ושחרור גוף ומפרקים) תרגילי תנועה וגמישות  •

 שיבה ממושכת(מבחן או לשחרור אחרי י

 תרגילי מיקוד וריכוז )להתמודדות עם הסחות דעת, מצוקות רגשיות ואף לקויות למידה( •

 (שיח מיטיב ואמפתימשחקים וסימולציות )ליצירת תנאים להיווצרות  •

 דמיון מודרך )להעצמה אישית, וויסות רגשי, חמלה ועוד( •

 האווירה בכיתה( ןויציבות וריענו   תרגילים לשיווי משקל ואיזון  )לריכוז, הגדלת תחושת ביטחון •

 

https://www.youtube.com/watch?v=YBVmUUtWbmI&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=lY73yyLdE7g&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=YAjgmDC97TA&feature=youtu.be
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   בבית הספר א במרחב הכלהאֶתְנַחְת    יכליישום 

 

 בתיכון גימנסיה הרצליה בתל אביב  ׳מרכז אתנחתא׳בתמונות: 

 

 אליו מגיעים מורים ותלמידים.  זר בכותלי בית הספרמתחם ייחודי ומאוב

למרות שניתן לקיים את פעילות אתנחתא בכיתות, למרחב אתנחתא  למה להקים מרחב אתנחתא ? 

 יש ערך מוסף בהשגת המטרות הבאות:

  .באווירה נינוחה שמש כמקום מפגש/פעילות בעבור תלמידים ומוריםמ המרחב •

בכך, באופן בלתי אמצעי.  צותף והתייעותילשים משמעותיים פוגשים במקום מבוגרתלמידים ה

ותומך במערכת היחסים ביניהם  בין התלמידים למוריםואמפטיה קרבה  מאפשר יצירתהמרחב 

 במפגש המחודש בכיתה.

 מתחםה. להעביר פעילויות במרחב בהתאם לרצונותיהם ושאיפות ליבם יםלוכמורים י •

 קיום פעילויות מגוונות עם קבוצות קטנות, שעורים פרטניים ועוד.  שמש כ״חדר שקט״ ליכול ל

 ים סילבוס וכלי אתנחתא.שעורי חינוך/כישורי חיים מבוססיכולים להתקיים  בו מרחב  •

 שעות ״מחויבות האישית״.המרחב יכול לשמש תלמידי תיכון במסגרת  •

 ? שלך מה נכלל בתכנית ומה נדרש לקיום התכנית בבית הספר

 

 :כוללת התוכנית

א לפיתוח מיומנויות אישיות, על ידי יישום והפנמתמורים השתלמות  •                                    .כלי אֶתְנַחְתָּ

אלשימוש כלי  ,השתלמות ליווי פרטני למורי •  בכיתה הן כאמצעי הוראה והן כהפוגה. אֶתְנַחְתָּ

א המספקים שקט ומקום לשיעורי אֶתְנַחְתָּ  בכותלי בית הספר המשמש כחדר הקמת מרחב הכלה •
  פרקטיקות בתחום כישורי חיים.

א כגוןמגוון סדנאות ייעודיות  • התמודדות עם לחץ )לפני ובזמן  :המועברות על ידי צוות אֶתְנַחְתָּ
בקבלת החלטות, תקשורת מטיבה.  ושיקו מבחנים(, שיפור קשב וריכוז, התמודדות עם אי ודאות

 דוגמאות לפורמטות מותאמים לצרכי בית הספר ולשכבות הגיל השונות. תכני ומשך הסדנא

א לצורך ״קבוצתיתו למידת עמיתים במסגרת ״מחויבות אישית • : הכשרת תלמידים בכלי אֶתְנַחְתָּ
 .יישומם במסגרות מגוונות

את תומך ו המשמש אפיק תקשורת בין בית הספר להוריםם להורי יחוש קבוצות תרגולאפשרות ל •
  תהליך הלימוד של הילדים.

https://www.mop.education/etnachta-learning-experience/
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 מבנה התכנית  

בשנה  יישםלניתן  . המשלימות זו את זו חטיבות שתימ תמורכב, תמודולריהינה תכנית אתנחתא 

של בית  לצרכים ולהון האנושי ה עצמ התכנית מתאימה. בלבד החטיבה הראשונההראשונה את 

   לאורך זמן. ית ונבנהספר המזמין 

א לימוד, התנסות והטמעת כלי – חטיבה ראשונה   אֶתְנַחְתָּ

   חטיבה זו מורכבת משני חלקים משלימים המגיעים כמקשה אחת

 השתלמות מורים שלב ראשון:  .א

ההשתלמות מיועדת להקניה והטמעה של כלי אתנחתא. ההשתלמות כוללת מפגשים חווייתיים  

את כלי   גישיםהמנההשתלמות מלווה בסרטונים וכלים נוספים . ן הגות ושיח משותףהתנסותיים וכ

 .המסמך נלווראו מבנה ההשתלמות ב .אתנחתא

בהתאם לתכנית שתוגדר עבור היעדים והאפשרויות  , שעות 30לפחות  –היקף ההשתלמות  •

 .או מתוך שעות בית הספר פסגה-במסגרת שעות ביה"ס, של בית הספר

 א׳מחצית  :ביצוע חטיבה זו זמן •

שניתן ליישמם בית הספר יקבל חבילת תוכן שכוללת מארז סרטונים בתום ההשתלמות,  •

קטנות, לתרגול בכיתה עם המורה מובנים בקבוצות רגילים וכן בשעורים שיעורים במסגרת 

שכבת גיל )כל שכבת גיל מאופיינת בדילמות, בשלות  מותאמים על פי :סרטונים ה ובבתים.

אופי הכיתה )מב״ר, חינוך מיוחד, הקבצות במקצוע, כיתות  , יין שונות(רגשית ונקודות ענ

 .נסיבות )לקראת בחינות , בשוטף, גיבוש חברתי, פיזי, גיוס לצה״ל(וה מצטיינים(

 .תוכיתבליישם  כליםאילו  המורה מחליט ובוחרהשיטה.  תבניתבהכשרה מוסברת גמישות 

 

 בבית הספרשל מורים  שוטף ליווי שלב שני:  . ב

שם ל ליווי אישי על ידי איש צוות אתנחתא יםקבלמ , בכך ומעוניינים בהשתלמות פושהשתת יםמור

לפי בחירתו/ה,   עורישמנחה אתנחתא נכנס עם המורה ל. הכלים שנלמדו בעבודה בכיתות יישום

כמו  לבחינת דפוסי הוראה והתאמת כלים לצרכים השוטפים של המורה, התלמידים והמקצוע הנלמד.

 .  שעלו בזמן שעור בעיות קונקרטיות פרטני לפתרון המורה מקבל ליווי  ,ןכ

 . לווי פרטני ושעה שבועית נוספת ל בכיתהשבועי עור יש –היקף 

. ישנה אופציה להמשך ליווי שלב זה יתחיל מייד בתום ההשתלמות : לביצוע חטיבה זו מןז •

 בשנה העוקבת.
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א'מרחב הקמת  – שניה חטיבה  הספר בבית 'אֶתְנַחְתָּ

 מה נעשה במרחב?

טמעת בהבהשתלמות עוסק למד חלק מרכזי הנ -נחתאבוססי את'כישורי חיים' משיעורי בית ל •

צים, ביטחון ודימוי עצמי,  לחם סביב נושאים מגוונים: עומס ושיעורי 'כישורי חיים' הנסובי

ריות אישית וערבות הדדית.  , פיתוח אחתקשורת מיטיבהמוטיבציה והנעה, קבלת החלטות, 

. בכך,  קוגניטיבי, מנטאלי, רגשי וגופני :ת המימדיםהנ"ל מועברים באמצעות ארבעם הנושאי

 מעותי לתחום כישורי החיים.  פיק נוסף ומשאהתכנית מאפשרת 

ושובר דפוסים   תיחות לשינוי פנימי וחברתיפעודד מ )מרחב הכלה(יזי פהשינוי במרחב ה

 ם קיימים.  מקובעי

כסוכני שינוי בבית הספר. ניתן לקיים הכשרת תלמידים  חב אתנחתאבמר -למידת עמיתים •

שונות בבית הספר התלמידים מוכשרים להנחיית כלי אתנחתא, ויכולים להעבירם הן בכיתות 

 יבות אישית וקבוצתית'. והן בקהילה. זאת במסגרת 'מחו

 דנאות ייעודיות בתחומים שוניםניתן להעביר במרחב אתנחתא מגוון ס -מגוון סדנאות •

 הרלוונטיים לבית הספר וצרכיו.  

זאת ם. קול דעתלפי שי חבמורים יכולים לשלוח קבוצות קטנות ויחידים למר -'חדר שקט' •

 הפוגה, התכנסות והרפיה במהלך יום לימודים. למטרת 

 איך?

בית הספר יגיש בקשה למימון 'מרחב הכלה' ממשרד החינוך על פי כללי הקול קורא ובהתאם  •

לחילופין: בית הספר יקצה בעצמו מרחב )כיתה גדולה, מקלט, מרחב ציבורי   ללו"ז המכרז.

 אתנחתא.חב הכשרתו כמרבבלתי מנוצל( וישקיע משאבים 

 מתי?

 יכול להיות מוקם במהלך מחצית ב' או בשנה העוקבת מרחב אתנחתא לביצוע חטיבה זו: זמן •

 .בית הספרהדעת של בהתאם לשיקול או 

 

ת להטמיע את שיטת אתנחתא על נגזרותיה אצלך בבית הספר, מוביל אתנחתא מוסמך מלווה את  על מנ 

אתגרי בית  וצרכי בודה המותאמת להצוות במשך שנת לימודים מלאה. היקף המשרה נגזר מתכנית הע

 הספר.  

 

א –מבנה התכנית במרחב המקוון .  6  בבית אֶתְנַחְתָּ

 לצפייה בערוץ היוטיוב שלנו               
 

  הדרכה ולמידה  ,ניתנים להעברה אתנחתא התקופה האחרונה  לימדה אותנו  כי רוב רובם של תכני

,  מוריםו תלמידיםעבור הבעה ל מספקת מרחב 'אתנחתא בבית'באופן זה, תכנית במדיה המקוונת. 

 . לא שגרתיותבתקופות  גםקשר העל  ושומר מעודד, בטוח, מרחב מותאם

https://www.youtube.com/channel/UCT0jXImX6vG7AK7vDh4K19g
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כלי להשתמש בבית הספר בו ניתן  קהילתבמסגרת משבר הקורונה אנו מפעילים ערוץ יוטיוב ל

.  ואת התלמידים בשיעורים סינכרוניים מקווניםאנו פוגשים את המורים כמו כן, שונים.  ה אתנחתא

, הן תכנית אתנחתא רלוונטית יותר מתמידמערכת החינוך, השינויים שתקופה זו מזמנת ללאור 

להעמקת ארגז כלים להתמודדות עם נסיבות   והןלשיפור ההוראה המקוונת )הוראה של תחומי דעת( 

 ת.  נדבך מהותי בתפיסת החינוך העתידימהווה  באינטרנטאתנחתא  ניתלא שגרתיות. תכ

 

 התכנית המוצעת במרחב המקוון: 

 -למורים

 (. מקווןאת ההשתלמות ניתן להעביר גם במרחב ה) השתלמות מקוונת •

י עשרת הלמידה בכלבמורה ובכיתה ובהתוכן מקוונים לתמיכה השתלבות בשיעורים  •

 תא. אתנח

  -לתלמידים 

התמודדות עם  ורכישת כלים לחרדה ה , להפחתתריכוזלהגברת  הקשב וה: סדנאותמגוון  •

שינויים בהרגלי הלמידה להגברת המיקוד ותשומת הלב להתמודדות עם , וודאותאי מצבי 

? איך ניתן  נוכחים אחים קטנים בו איך יוצרים ריכוז למידה בבית למשל: ) יביםלא מטבתנאים 

 -פרספקטיבה למצב הרחבת עידוד, ל(?בבית השקטאו פינה מקום ללמוד ולהתרכז בהעדר 

  ( embrace the change)? קושי התוך מח וצמכיצד ל

  -לקהילה 

בעיקר במצבי משבר או   קיימת חשיבות רבה לשיח עם ההורים -קבוצת אתנחתא להורים   •

 . מפגשי זום סביב תחומי אתנחתאמצבים לא שגרתיים. 

 

 לווי התכנית בבית הספרומ מנחי ההשתלמות -  תכניתצוות ה .7

מרכז יוזמת ומרצה בחוג ללימודי מזרח אסיה, אוניברסיטת תל אביב, רכזת  ד״ר רחל שאול:

 .  בגימנסיה העברית ״הרצליה״ אתנחתא

מדריך אומנות הלחימה אייקידו, בעל ניסיון רב  . לדוקטורט )אוניברסיטת חיפה( מועמד איתמר זדוף:

 מורה לקליגרפיה.  פורמלי במסגרות שונות. ויצירת יחס בינאישי דרך אומנויות לחימה. -בחינוך א

)אוניברסיטת תל  בחוג ללימודי מזרח אסיה ומתרגלת בחוג סטודנטית לתואר שני לוי: -אביגיל פן 

ויחסי מורה   למידההוראה ותהליכי להפנמה גופנית, תנועה ונשימה רת את הקשר בין . חוקאביב(

בשיקום רגשי   רב ובעלת ניסיון שנים, מתרגלת ותיקה 8במספר סגנונות מזה מורה ליוגה תלמיד. 

 . תלמידת בודהיזם.  דרך יוגה ומדיטציה
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העברית(. חוקרת היבטים  סטודנטית לתואר שני בחוג ללימודי אסיה )אוניברסיטה : נעמי לוסין

עוסקת בהתאמת טכניקות   חינוכיים בפילוסופיה מעשית. מתרגלת ומנחת יוגה ומדיטציה. 

 תרפיה. -קונטמפלטיביות לילדים ונוער. מלווה תהליכים אישיים דרך יוגה

צ'י צ'י גונג  -טאי מנחה מנוסה של .ריפוי בתנועה ומגע ואומנויות לחימהעוסק ב:  יחזקאל עובד 

 Master Zhong, בחסות המורה  Wudangלמד במנזר מספר שנים, שם סין ב. שהה ציהמדיטו

yung long .  

ארכיטקט של מערכות מידע ויועץ לטרנספורמציה דיגיטלית. מזה כעשרים שנה נמצא על רן גבעון :  

ת  תלמיד זן בודהיזם, בוגר קורס הנחייקו התפר שבין עסקים לטכנולוגיה. בעשר השנים האחרונות 

 מדיטציה ופעיל חברתי. 

 

 נספחים .8

 יישום כלי אתנחתאאות לדוגמ -   א׳נספח 

  אנגלית הנלמד באמצעות כלי אתנחתא שיעור  -דוגמא ראשונה 

 )גימנסיה העברית ״הרצליה״( מב"ר 4כיתה: י"א  

 הבעה בע"פ  -יח״ל 4שיעור: אנגלית  

 15-כ כמות תלמידים:

 מקום: כיתת הלימוד 

אחת לשבוע, שעה אחת. מספר פעמים הכיתה המשיכה לאחר השיעור למרכז  -זמן: מחצית ראשונה

 אתנחתא לשיעור במרכז. 

 עור מתנהל על ידי המורה ובלווי איש צוות אתנחתא יהש

 

 במהלך השנה תהליך הטמעת כלי אתנחתא בשעור

מדריכת אתנחתא מגיעה לכיתה ביחד עם המורה. בתחילת כל שיעור הכיתה סודרה על ידי   .1

 ידים במעגל. התלמ

בתחילה, הצגנו את התכנית, וקיימנו שיח עם התלמידים לגבי הציפיות והצרכים שלהם, כפרטים   .2

 וככיתה. המורה השתתפה בשיח באופן פעיל.

נשזרו במהלך השיעור. למשל: שכשלושה שיעורים ראשונים, הועברו לכיתה תרגילי אתנחתא  .3

ה, באמצע השיעור הפוגה קלה לנשימות פתיחת שיעור במתיחות, המשך שיעור תוכן עם המור

 הרפיה, ושיח.   -ובסופו

עם המשך התקדמות התכנית, ההנחיה של כלי אתנחתא עברה לאנגלית בהתאם לנושא השיעור.  .4

כעת, כלי אתנחתא שנלמדו בכיתה )בשלב זה עדיין על ידי מדריכה( נלמדו באנגלית. התלמידים 

 לית. עודדו על ידי המורה לשתף ולהגיב, אך באנג
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. כדי להתאים גם הוא כלי אתנחתא מהותי ששימש בכיתה זו הוא 'שיח מתבונן' שנעשה באנגלית .5

 anxiety and stress ,feelings andכלים לכיתה, ניהלנו שיח קבוע במעגל, לפי נושאים שונים )

emotions ,learning habits ,tests, social problems  etc.בם (. התלמידים שיתפו את שעל לי

 באנגלית, בעזרת המורה בעת הצורך )חיבור לשפה באמצעות העולם הרגשי(. 

לאור השיתופים, הותאמו לכיתה במקום כלי אתנחתא רלוונטיים. למשל: תרגיל נשימה מסוג מסוים  .6

הותאם למצב בו תוארה בכיתה חרדה לקראת מבחן. במעגל השיח נידונו )באנגלית( הרגלי הפחתת 

 הוצעו דרכים נוספות על ידי המורה, המדריכה והחברים לכיתה. החרדה של התלמידים ו

כל שיעור כלל תרגיל תנועה אחד לפחות בתחילת השיעור, כדי לשחרר מתחים ועומסים, ההנחיה   .7

 באנגלית כדי לאפשר הפנמה גופנית של השפה )למידה באמצעות הגוף(.  

החלה להעביר כלים  עם התקדמות המחצית, המורה עצמה, שמשתתפת בהשתלמות אתנחתא, .8

  שונים לכיתה לצד המדריכה.

 

לחץ? בעיות קשב וריכוז?  ות:סדנא״  – ליישום כלי אתנחתא דוגמא שנייה 

 ״ מפגשים נקודתיים לקראת ובזמן מבחנים 

https://www.mop.education/etnachta-learning-experience/ 

 

   —סדנאות בעבור תלמידי תיכון המתמודדים באופן תדיר עם בחינות מרובות, לרבות בחינות בגרות

 להכרת כלים פרקטיים לשיפור איכות חייהם והישגיהם הלימודיים. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.mop.education/etnachta-learning-experience/
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  והמשתתפאשר הגימנסיה העברית ״הרצליה״ מורי תגובות  משוב:   – ׳בנספח 

 : יתבתכנ

    

 , מב״ר .  4מורה לאנגלית ומחנכת, כיתה י״א    –יצה רון  נ

מאוד התלהבתי להכניס זאת לכיתתי היות   .מיזם אתנחתאוף שנה״ל שעברה עודכנתי בעוד בס״

מיד    ובמסגרת השתלמות יוגה, תלמידי כיתת החינוך שלי התעניינו והביעו רצון לעשות יוגה.

בתחילת שנת הלימודים הנוכחות, ישבנו צוות שלם ושוחחנו על מטרות כמו, הורדת לחצים, שיפור  

ן נכנסה לכיתתי והתלמידים )כיתה י״א מב״ר( אביגיל פ  יונים, ראייה חיובית וכיו״ב.ריכוז ושיפור צ

היו שיחות של אביגיל   חלקם מידית ואחרים נפתחו עם הזמן, כולל הסגורים ביותר.  התחברו אליה.

יכוז לפני  רעם תלמידי הכיתה, תרגילי מדיטציה ויוגה ששיפרו מאוד תחושת לחץ ועזרו להגדלת 

    ם.מבחני

    שיעורי מתמטיקה עם המורה חן כהן.רחל שאול לאביגיל נכנסה לשיעורי אנגלית איתי ו

בד בבד, במסגרת השתלמות   תגובות התלמידים היו מאוד חיוביות ושמנו לב לשיפור בציונים. 

, חן כהן, המורה למתמטיקה ואני קיבלנו הדרכה, הסבר ותרגילי יוגה ומדיטציה להפחתת  אתנחתא

    לאט לאט למדתי גם אני לתרגל עם ואת התלמידים כשאביגיל לא הייתה.    ושיפור הריכוז.חרדה 

יצרה אווירת חממה תומכת למורים על כל התמודדותיהם הן   אתנחתארוצה לציין שהשתלמות 

האווירה בקרב המורים ובקרב המורים והתלמידים היא מאוד    במסגרת העבודה והן מחוצה לה.

 ...."  מנהרת הרוח לכיתה חיובית מאז נכנסה

 

 

 , מב״ר . גימנסיה העברית ״הרצליה״ 4מורה למתמטיקה, כיתה י״א     –כהן  חן

 

היה לי מאוד כיף להתחיל את השבוע במרכז אתנחתא ואני אשמח לעשות זאת גם שנה הבאה. ״

  מרגיע ומעניין לעצור רגע ופעם בשבוע לדבר על המערכת והמציאות, מה אפשר לשנות וכולי׳. היוגה

עם אביגיל ובכלל כל הנשימות ממש מועילות, הופתעתי לגלות כמה זה יכול לעזור לכולם )לא רק 

 !(.בכיתה

. גם נחמד לשמוע מישהו 4לשיעורים של י״ארחל ני מרגישה שלמדתי המון מההצטרפות שלך א

מהצד שנכנס לרגע למקום המיוחד הזה של הכיתה שלי וגם הטכניקות שלימדת היו מועילות  

וררות את הלמידה הסטנדרטית בכיתה. אני מקווה שאמשיך להשתמש בהן. זה יצר רוגע בכיתה ומאו

 ...." ופינה לי יותר זמן קשב של התלמידים.
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