
 

 

 

היא הפניה של תשומת לב באופן מכוון ובלתי שיפוטי )מיינדפולנס( קַשִיבוּת  בהגדרתה הרחבה

תחושות שמתרחשות ברגע הנוכחי, ולמגוון הבחירות שעומדות לרשותנו למחשבות וללחוויות, 

בות גם לעבודה עם ילדים בהכנסה של תוכניות קשי הענייןבעשורים האחרונים גובר  באותו רגע.

עם ילדים ובני נוער המתמודדים עם קשיים רגשיים  –במסגרות קליניות  הןובני נוער 

Riechel & Roiser, -Schonert) יםעם כלל אוכלוסיית התלמיד –בבתי ספר  הןוהתנהגותיים, 

כמענה  במערכת החינוך קשיבות תהדגש בעבודתה של ועדת המומחים הוא על הטמע (.2016

 ובכך יתמקד נספח זה. ,אוניברסלי לטיפוח למידה רגשית־חברתית

 

 רקע. 1

למערב אנשי מדע שנחשפו למסורות הבודהיזם והזן מהמזרח הרחוק  ביאותורת הקשיבות ה את

מבית  (2005Zinn-Kabat ,)זין ־ג'ון קאבטל הייתה רבה השפעהוהתאימו אותן לתרבות המערבית. 

אשר פיתח שיטה מבוססת קשיבות להפחתת מתח  ,סטסהספר לרפואה באוניברסיטת מסצ'ו

תוכנית זו, . based stress reduction (MBSR)-mindfulness –וחרדה ולקידום רווחה נפשית 

 ,הן בסביבות טיפוליות – מיושמת כיום במקומות ובהקשרים שונים ,ות קשיבות אחרותכמו תוכני

ובשנים רבים,  הן כאמצעי לשיפור עצמי בכלל האוכלוסייה. תוכניות קשיבות נבחנו במחקרים

מחקרים הבוחנים את ההשפעות של תרגולי קשיבות במערכי ה כיםוהול מתרביםהאחרונות 

רבים  מאמרים .(Kingston, Becker, Woeginger & Ellet, 2020)ראו, למשל,  מחקר ניסויים

עוסקים ביתרונות של תרגול הקשיבות והאימון המוחי להשגת  בכתבי עת מדעייםשפורסמו 

ואף ( Sharad & Harsh, 2020שביעות רצון מהחיים ), מטרות שונות, כגון הפחתת חרדה ומתח

  .(t al., 2020Hafenbrack eחברתיות )־הגברת התנהגויות פרו
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, קשיבות שלהבדלים בהגדרות הלמרות ש במאמרם מציינים (Van Dam, 2018) ואן דם ועמיתיו

ת ותשומת לב לכאן ועכשיו ותגובה לא שיפוטית מודעוּ :עיקרייםשני מרכיבים  בהלזהות  אפשר

מדיטציה, תנועה,  ובכללןל קשיבות בדרכים שונות, לתרג אפשרומקבלת למה שמעלה מודעות זו. 

משמשים . טכניקות ורעיונות אלו הפניית מודעות לחלקיו ועוד כדי תוך תרגול נשימות, סריקת גוף

   (.MCBT, ACT, DBTגם בהתערבויות קוגניטיביות )

 : התמקד בשתי התערבויות מובנות קשיבותבנושא  חלק ניכר מהמחקר

 MBSR – Mindfulness-Based Stress Reduction (Kabat-Zinn, 1982). 

 MBCT – Mindfulness-Based Cognitive Therapy (Segal, Teasdale, Williams, 

& Gemar, 2002; Teasdale, Williams, & Segal, 2014) . 

https://en.wikipedia.org/wiki/Mindfulness-based_stress_reduction


שעתיים וחצי  עד שעתייםשל כים יִ מפגשים שבועִ שמונה בעל פי רוב מתקיימות אלה התערבויות 

בין  תרגול נמשך גם בבית.והמיומנויות קשיבות . במפגשים אלה נלמדות מסכם ארוך יותרומפגש 

 יומיות.ם־נעשה שימוש בטכניקות של מודעות לנשימה, תנועה, צלילים ומודעות לחוויות יו השאר

 הןש נמצאו, גרסאות שונות של התערבויות המבוססות על קשיבות נבחנומחקרים רבים נוספים ב

אירועי דחק  עם התמודדיכולת לה את מחזקות ,ן, חרדה ודחקדיכאושל ינים תסמ מפחיתות

(distress tolerance), יכולות קוגניטיביות של ריכוז ותשומת לב  על גם לטובה משפיעותו

של מחקרים  יצירתיות ותפקוד חברתי. בסקירה שיטתית עדכנית ,ויסות רגשי עלממוקדת, 

ההתערבות  שללמדי  ותגדול השפעותנמצאו  MBSR (De Vive et al., 2017)-העוסקים ב

 אךיותר ) קטנות השפעותו ,בהשוואה לקבוצות ביקורת פסיביות )ללא טיפול(הניסוי  בקבוצת

סקירת ספרות ב( בהשוואה לקבוצות ביקורת שהיו מעורבות בטיפול אקטיבי אחר. ותמובהק

 נמצאו( Reive, 2019ם )שיטתית של מחקרים שמדדו תוצאות גם באמצעות מדדים ביולוגיי

 .(סטרס) דחקגם במספר רב של מדדים ביולוגיים של  MBSR תוצאות חיוביות של

. מתחום מדעי המוח הסבריםחלקם  ,של תרגול קשיבות שפעההל הסברים כמהחוקרים הציעו 

אופן  עלוהרשתות העצביות במוח מבנה  על השפיעעשוי ל קשיבותשל  שתרגול היאהטענה 

 מביאהבקורס קשיבות  תהשתתפושה. בין השאר מדווחים חוקרים (Doidge, 2007) ןפעילות

 Davidson( )תורמת להגברת פונקציות חיסוניותה( של המוח השמאליתפעילות באונה ההגברת ל

et al., 2003). הנטייה לנדידה של הפחתת ל מביארגול של קשיבות שת דווחיםחוקרים אחרים מ

מופעלת באזורים שונים ו (DMNהמחדל )מערכת ברירת בקשורה ה (,mind wandering) התודעה

יש בהם הטוענים  (.(Smallwood & Schooler, 2006; Raichle et al., 2001 בזמן מנוחה במוח

תוצאה רצויה של  םהבעקבותיה,  הבאקשב היכולות בהפחתה של נדידת התודעה והשיפור ש

חוקרים אחרים קושרים בין  .(Carmody, 2009)בו פועלות גישות מבוססות קשיבות שהאופן 

 בעקבותשנוצר  "עומס"תרגול קשיבות לבין שיפור היכולת המוחית להתמודד עם השלכות של 

 ;Chan, Han, & Cheung, 2008; Holzel et al., 2011: דחק )להרחבה ראושל  מתמשךמצב 

Epel, Daubenmier, Moskowitz, Folkman & Blackburn, 2009; Jacobs et al., 2011 .)

יום למידה שקיימה ב וצגהה אשר אוחנה־מצגת של ד"ר אביבה ברקוביץ ראולסקירה בנושא זה 

 . 2018הוועדה בחודש יוני 

של תרגול  יושפעותה עלמסתייגים מהפרשנות ומהמסקנות של מחקרים הנציין שיש חוקרי מוח 

 אך על שיפור התנהגותי הסתייגות זו מתמקדת בעיקר בנטייה להסיקמוח. הקשיבות על תפקודי 

בלי לבדוק ישירות את ההתנהגות  ,( fmriפעילות מוחית )כפי שנצפה בסריקותבמשינוי ורק 

  1המדוברת.

לות קוגניטיביות לפעו גםאחראית ( (DMNפעילות של מערכת ברירת המחדל שהטענה נוספת היא 

שנדידת התודעה אינה בהכרח דבר שלילי )כפי  מכאןחשובות כמו תכנון העתיד וזיכרון העבר. 

 קשיבות(. ב םמצדדיהשטוענים 
  

  

                                                           
 . במחלקה לנוירובילוגיה במכון ויצמן למדעוחוקר  פרופסור חבר מתוך התכתבות עם פרופ' רוני פז, 1

http://education.academy.ac.il/SystemFiles/minfullness.pdf
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בהתמודדות עם  MBSRשל  ההצלחהבעקבות  גברעניין ביישומי קשיבות בקרב ילדים ובני נוער ה

 Adverse Childhoodשל טראומות של ילדות ) השלכותעוסקים בסטרס וחרדה. חוקרים ה

ACE –Experiences  )ל כי טוענים( סטרס רעילtoxic stress)  השפעות שליליות על התפתחותם

-של ילדים שנחשפו לחוויות טראומטיות בילדות. משום כך יש שימוש בהתערבויות מקבילות ל

MBSR זאתמפגינים סימפטומים שליליים. ה לדיםיילדים במצבי חיים קשים, בעיקר  בקרב 

 אמריקאיים־אפרו תנאי החיים של קבוצות תלמידים בבתי ספר של מיעוטים )בעיקר ,ועוד

 יישםיומי, הביאו לניסיונות ל־םמתח יולעוני ולוהחשיפה המתמדת שלהם לאלימות,  ,(בארה"ב

להפחית את רמות הדחק  כדיתלמידים אלו, בבתי ספר המאוכלסים בעיקר בתוכניות של קשיבות 

תוכנית למניעה ב המשולבות שלהם ולאפשר להם ללמוד. מדובר בתוכניות מניעה ראשונית

 תלמידים מרקע מוחלש. ספר שבהם  בתישניונית בבתי ספר, בעיקר 

תשומת הלב.  למיקוד תורמות שהןיש המציעים להכניס תוכניות קשיבות לכל בתי הספר משום 

ולמקד את תשומת הלב היא תנאי בסיסי ללמידה, וככל שתלמידים  לטענתם, היכולת להתרכז

תפיסות אלו מתייחסות לכלל בתי הספר, ורואות . ללמוד יכולתם תשתפרירכשו מיומנות זו 

 בקשיבות הזדמנות לשיפור מיומנויות למידה לכולם.

 ינןשא מגישות חינוכיות לעיתים יםבתי ספר נובעבתוכניות של קשיבות  יישםניסיונות ל

 אלו גישות. לפי ושואפות להרחיב את היעדים של בית הספר בלבד הצלחה אקדמיתב מתמקדות

 של יםאישי־ןובי יםהתנהגותי ,ים, ערכיים, רגשייםקוגניטיביגם בהיבטים  עסוקבית הספר ל על

זוק ייש הרואים בתרגול קשיבות דרך לח. ובמוטיבציה ללמוד עמדות כלפי למידהב וכן, הלמידה

אמפתיה וחמלה,  כמו חברתיות־נטיות פרו וכןויסות עצמי  ובהן ,21-מאה הבת הנדרשות יכולוה

  רגישות אתית, יצירתיות ויכולת לפתרון בעיות. 

ראשונית,  –( tiered support systems-multiתוכניות קשיבות מוצעות לבתי ספר בשלוש רמות )

 חלקןו גם יחד תלמידיםלמורים ולן מורים, חלקל מיועדותחלק מהתוכניות  משנית ושלישונית.

מנחים מחוץ לבית הספר. יש  שמעביריםתוכניות ב. ברוב המקרים מדובר בלבד תלמידיםל

 לאחרותהפוגות, ו מעין ותמשמשחלקן  :שלהן גם במידת האינטנסיביותהתוכניות  ביןהבדלים 

alth he) "חינוך לבריאות" תים במסגרת מה שנקראי, לעהשעות מערכותמוקצה זמן ב

education.)  

 Mindfulness in Schools –MiSP  התוכנית היא ממוקדת בתלמידיםהכנית קשיבות ודוגמה לת

Program ,זו  בתוכנית במדינה.ה בבתי ספר מומאז ממשיכים לקדלפני כעשור באנגליה פותחה ש

כנית מדגישה דרכי התמודדות עם ולתלמידים. הת המיועד חלקכי והמיועד לצוות החינו חלק יש

ומועברת על ידי  תהבית ספרי הלימודים בתוכניתאמורה להשתלב  ,יום־םיוב םואתגרי םלחצי

 ;ליעילותה עדויות מחקריות מוצקות יש כי ניםטוע התוכניתאתר בשהוכשר לכך.  ספרה צוות בית

מצביעה בעיקר על מחקרי פיילוט ועל עבודות  יםהמומח ועדת חברי שערכוהבדיקה זאת  עם

 תלמידיהם של חברי העמותה.  כתבוש יםמוסמך ודוקטורט

 
  

https://mindfulnessinschools.org/
https://mindfulnessinschools.org/
https://mindfulnessinschools.org/


 בעולם תלמידיםלעל תוכניות קשיבות  יםמחקר. 4

סקירות  כמה הולך וגדל.בקרב תלמידים גוף המחקר על תוכניות התערבות מבוססות קשיבות 

)למשל,  לתלמידים בבתי ספר המיועדות, האלבהשפעות של תוכניות  עוסקותספרות שיטתיות 

 Felver, Frank, & McEachern, 2014; Kallapiran, Koo, Kirubakaran, & Hancock, 2015;

Zoogman,  Kurz, & Walach, 2014;-Klingbeil et al., 2017; Zenner, Herrnleben

Goldberg, Hoyt, & Miller, 2015 .)ות:כמה מסקנות מרכזי עולות הסקירות מן 

  בכמה גדולות עד בינוניות השפעות על מצביעיםהתוצאות מעודדות. רוב המחקרים 

להפעיל את  אפשרתוצאות שליליות. מחקר אינו מצביע על  שוםנטיים. וותחומים רל

 שניונית.כהן  ,ההתערבות הן כמניעה ראשונית

  צאים ממה לאלרוב המחקרים יש מגבלות מתודולוגיות משמעותיות, ולכן יש להתייחס

על  מצביע, , למשל, (Greenberg & Harris, 2012גרינברג והאריס ) של המאמר .בזהירות

הן בדרך כלל קבוצות  ,גם במקרים שבהם יש קבוצות ביקורתכמה קשיים בולטים: 

 זוכות שאינןללא טיפול מובנה(  ,כלומר) "טיפול כרגיל"או  "רשימת המתנה"פסיביות של 

אין השוואה מול התערבויות האמורות להביא לתוצאות  ;תאחר תת אקטיביוהתערבל

דיווח  עלבדרך כלל  מבוססתהמדידה  ;נטיים )כמו התקדמות בהישגים(וובתחומים רל

משולבים  מעטיםמחקרים אחרי ההתערבות, ורק ב קצרזמן  נעשיתעצמי של התלמידים ו

 גון ציונים(.דיווחי מורים או מידע ממקורות אחרים )כ

 חוקרים המעורבים בפיתוח ההתערבויות )ובניסיון עורכי המחקרים הם  בדרך כלל

 (.ןלשווק

  בלבד מעטות התערבויות, ובמחקרים שונים ההתערבויות שנבדקו בין גדולים הבדליםיש 

 . שוב נבדקות

 מידע על המנגנונים האחראים לתוצאות חיוביות. משום כך  המחקרים אינם מספקים

 לשחיוניים ואילו מיותרים, מה המינון המתאים איננו יודעים אילו חלקים בתוכניות אלו 

למדריכים כדי להבטיח את הצלחת  להקנות שישומה ההכשרה  תוכניתב מרכיבכל 

 התוכנית. 

  אין מידע על על הטמעות של ההתערבויות במספרים משמעותייםהמחקרים לא נעשו .

    .הןבקרב בתי ספר ותלמידים שאינם מעוניינים להשתתף ב של התוכניות להצליח סיכויה
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 העוסקיםמחקרים  שלושהרק  אנומצ. מצומצם הוא המחקר המדעי על תוכניות קשיבות בישראל

 ,Berger, Brenick, & Tarrasch) שטרוברניק  ,ברגר. בישראל בקרב תלמידים קשיבות בתוכניות

חמלה ו קשיבותחברתית המשלבת ־תוכנית התערבות רגשית משפיעה כיצדבחנו  (2018

(compassion) חס לערבים )סטראוטיפים, דעות קדומות ונכונות לקשר על היבטים שונים של י

( prejudiceהפחתה בתפיסות מפלות ) על דיווחו(. המחברים 'ה-'כיתות גבקרב תלמידי  חברתי

שה חודשים לאחר סיום יגם ש בקרב ילדים שהשתתפו בתוכנית בהשוואה לקבוצת ביקורת

 ההתערבות. 



כיתות הנמוכות בבית ספר יסודי ב םתלמידיהוויסות העצמי של  יכולותש נמצא חרמחקר אב

 קבוצת ביקורתששימש  תלמידים בבית ספר של אלהמגדולות  היו ,שאימץ את גישת הקשיבות

(Tarrasch, 2017) .קשיבות הראו ה תתלמידים שהשתתפו בסדנהש מצא זה בנושא נוסף מחקר

 .(Tarrasch, 2018מי שלא השתתפו בסדנה ) לעומתבתשומת הלב שלהם  וטיכולת משופרת לשל

מיומנויות  מאפשרות לקדם תוכניות קשיבות כיציין שאלו מחקרים מעודדים המראים המחבר 

חנו הטמעה רחבה של תוכניות מעין חשובות בקרב תלמידים. עם זאת טרם נערכו מחקרים שב

   אלו.
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 דחקבמצבי  םראשית, מורים נתוני .כפול רציונל םהממוקדות במורי קשיבותתוכניות  בנייתל

 מצבים םע ההתמודדות אתלהקל עליהם  עשויות קשיבותותוכניות  ,ממושך זמן עיתיםל ,קשים

ות כלפי אמפתי תוכניות אלו אמורות לקדם תחושות; שנית, ובכך גם להקטין שחיקה ,אלה

חברתית של ־שיתיהיו פתוחים יותר לקדם את ההתפתחות הרגמוצעות למורים כדי ש הןו, אחרים

 המורים של מודעת, שקולה ואמפתית יותר התנהגותבאמצעות  נעשה הדבר .תלמידיהם

 סיוע בתוכניות קשיבות לתלמידיהם. ובאמצעות

 קשיבות תוכניותב העוסקתסקרו את הספרות  ( ,2017Jennings & DeMauroמורו )־ג'נינגס ודה

לא רק בתחום  על אנשי מקצוע משפיעות קשיבותתוכניות ש עולה סקירתםמצוותי הוראה. ל

הם מפנים את תשומת הלב למגבלות  . עם זאתרפואה למשל, אחרים רביםבתחומים  החינוך, אלא

במדידה המבוססת  ניכריםת רבה בין תוכניות, קשיים שונוּ בהןומשמעותיות במחקר הקיים, 

וקשיים בזיהוי השפעות  בהירות באשר לקבוצות ביקורות מתאימות-־בעיקר על דיווח עצמי, אי

  לאורך זמן.

 :על תקפותן המעידשתי תוכניות שלהן תפוצה רחבה ובסיס מחקרי  על הצביעומחברים אלו 

 ience in EducationCultivating Awareness and ResilCare:  

 היאולמנהלים. מורים ומיועדת ל ארצות הבריתפועלת בזו  קשיבות מבוססתתוכנית 

בדרך נועדה להפחית דחק ולשפר את ביצועי המורים בכיתה ובסביבות למידה אחרות. 

 בסוף לחיזוקמפגש ארוך יותר במהלך כחודש וארבעה ימי סדנאות  כוללת התוכניתכלל 

מקובל לתת למשתתפים תמיכה טלפונית כדי לסייע להם להתמודד עם אתגרים . שבוע

 בעבודה. 

 ,התערבות זו כחיוביים ומשכנעיםל באשרהחוקרים מציגים את הממצאים המחקריים 

ראוי לסייג  . עם זאת((Jennings et al., 2017 ומצביעים על שיפור במדדים שנבדקו

טענות אלה לנוכח גודל המדגם ומערכי המחקר המוגבלים )כגון היעדר קבוצת ביקורת 

העובדה שטרם נערך מחקר על ידי  נוכחל, ואקטיבית והתבססות על דיווח עצמי בלבד(

   .חוקרים שאינם מעורבים בפיתוח ההתערבות

 (SMART) in Education agement and Relaxation TechniquesStress Man  

המיועדת למנהלים ולמורים של גני ילדים עד תיכון, מבוססת גם היא על  ,תוכנית זו

 עיסוק ובהם ,מפגשים 11 כוללתשבועות ו שמונהנמשכת תוכנית ה. MBSR-עקרונות ה

https://hundred.org/en/innovations/care-cultivating-awareness-and-resilience-in-education-for-teachers#ec1b43a6
https://hundred.org/en/innovations/care-cultivating-awareness-and-resilience-in-education-for-teachers#ec1b43a6
http://www.selresources.com/sel/a-program-for-teacher-well-being-smart-in-education/#:~:text=The%20SMART%20program%2C%20which%20stands,in%20Boulder%2C%20Colorado%2C%20USA.&text=Journal%20of%20Educational%20Psychology.,Advance%20online%20publication.


 ;ת והבנה של רגשותמודעוּ (2 ;ריכוז, תשומת לב וקשיבות( 1שלושה מרכיבים עיקריים: ב

 עוסקים תוכניתבשה שבועות. יש שלתוכנית המשך  גם מוצעת אמפתיה וחמלה. תרגול (3

 ,Jennings & DeMauro)מורו ־. לפי ג'נינגס ודהחוויות של המורים בעבודהב רבות

עדויות  בהם נמצאוו ,בחנו את ההשפעות של התוכנית על מוריםשני מחקרים  ,(2017

 הנוגעותבעיות מתודולוגיות משמעותיות  גם בה ניכרות זאת עם. חיוביתהה תהשפעל

 . זמן הקצר שבו עקבו אחר המשתתפיםללגודל המדגם ו
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מכון  מטעם גופים שונים, ובהם קשיבות למוריםהתוכניות בארץ מתקיימת פעילות רבה בתחום 

המרכז ו גוריון אוניברסיטת חיפה, אוניברסיטת בן, אוניברסיטת בר אילן, מכון מופ"ת, מודע

די הוראה במשרד החינוך מינהל עוב גםבמסמך המסכם,  8כפי שצוין בפרק  .לחינוך קשוב ואכפתי

במרכז האוניברסיטאי לפיתוח אנשי חינוך  .זה בנושא למורים רבותהשתלמויות  מציע

שעות למאות  120-ו 60ת טווח של הועברו הכשרות קשיבות ארוכו, למשלבאוניברסיטת תל אביב, 

להכשרת  וסדותבמרבית המ מתקיימיםקורסים של קשיבות  ,לפי המידע שבידינומורות ויועצות. 

 .מורים

 ,Tarraschש )ר. טבישראל על תוכניות קשיבות למוריםבספרות המדעית התפרסמו שני מחקרים 

שהשתתפו בתוכנית הכשרה  תלמידי מוסמך בהוראה 33 של קבוצהבין  במחקרוהשווה ( 2018

בחוג לחינוך  סטודנטים 12קבוצה של  ביןל ,רכישת מיומנויות ותרגול קשיבותל)פרקטיקום( 

יה יעל עלשיי שינה ושקיבלו את ההכשרה הרגילה. הממצאים הצביעו על ירידה בדחק ובק מיוחד

  קשיבות. תרגלהקבוצה שה קרבקשיבות בהביכולת 

 ,(Tarrasch, Berger, & Grossman, 2020) וגרוסמן ברגר, טרש שערכו( pilotראשוני ) במחקר

קשיבות, חמלה  המשלבת ,Call to Care – Israel for Teachers" (C2CIT)" תוכניתה נבחנה

חולקו לקבוצת טיפול ולקבוצת השוואה ו ,מורים 44 השתתפומחקר ב. חברתית־ולמידה רגשית

על שינויים חיוביים ברווחתם של המורים שהשתתפו בתוכנית  הצביעוסיבית. הממצאים פ

 ולחקור להוסיף ויש, מגבלות מתודולוגיות רבות מחקרים ראשוניים אלהל זאת עםההתערבות. 

 מורים בישראל.  לכדי לבנות מסד אמפירי לתוכניות קשיבות יעילות  אלה תוכניות
 

  

https://www.muda.idc.ac.il/mbsr-teacher-training-2019-20/
https://www.muda.idc.ac.il/mbsr-teacher-training-2019-20/
https://www.muda.idc.ac.il/mbsr-teacher-training-2019-20/
http://www.mofet.macam.ac.il/prof/sadnaot/Pages/Sadnaot/mindfulness-15-11-2017.aspx
https://www.pmbiu.co.il/course/%D7%97%D7%95%D7%9B%D7%9E%D7%AA-%D7%94%D7%A7%D7%A9%D7%99%D7%91%D7%95%D7%AA-mindfulness-%D7%9B%D7%93%D7%A8%D7%9A-%D7%97%D7%99%D7%99%D7%9D-%D7%95%D7%9B%D7%9B%D7%9C%D7%99-%D7%9C%D7%94%D7%AA%D7%9E%D7%95/
https://www.educare.co.il/
https://www.educare.co.il/
https://www.educare.co.il/
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