[image: image1.png]


CBCT                                                                  3
 אימון וטיפול קוגניטיבי-התנהגותי          

סדנה: היכרות עם עולם המיינדפולנס 
ככלי למיקוד קשב, הירגעות וקבלה עצמית- דגש על ADHD  וחרדות
למטפלים ומאמנים העובדים עם ילדים ונוער:  פסיכולוגים/יות, מאמנים/ות, תרפיסטים/יות, עו"סים/יות, יועצות חינוכיות ומורים/מורות לח.מ. המחפשים כלים נוספים יעילים, מצמיחים ומעניינים:
בהנחיית:  דר' איריס ברכוז: פסיכולוגית חינוכית מומחית, מטפלת CBT ומדריכה, מומחית בתחום ה- ADHD וחרדות. 
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מיינדפולנס, פירושו להיות בקשיבות לרגע הזה, מתוך כוונה, עם סקרנות, פתיחות וללא שיפוטיות או ביקורת. תרגול מיינדפולנס כולל תרגול מיקוד הקשב והמודעות ב"עוגנים" של הרגע הזה, כמו נשימה, תחושות גוף, צלילים וקולות, או כל דבר אחר שנבחר. תוך כדי התרגול ניתן ללמוד להניח למחשבות ולרגשות מלחיצים ומדכאים מבלי להילחם בהם ולהשיג "רווח של חופש" שמאפשר רוגע וקבלה.
מטרת ההשתלמות: היכרות עם עולם המיינדפולנס ועם כלים ישימים ומהנים, חלקם משחקיים, מעולם זה לעבודה עם ילדים ונוער בעלי ADHD וחרדות. כלים אלו מעמיקים ומגוונים את תהליך הטיפול ומאפשרים להגיע לתוצאות משמעותיות יותר. הסדנה מבוססת על הדגמה ותרגול של הכלים.   
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הסדנה פותחת בהסבר בשילוב הדגמה לגבי "מהו מיינדפולנס", מתארת את יתרונות המיינדפולנס עבור ילדים, מתבגרים ומבוגרים בעלי ADHD וחרדות וממשיכה עם מיגון עשיר ומגוון של תרגילים שניתן ליישם בקלות בקליניקה ובכיתה באופן פרטני ובקבוצות. 
בין התרגילים יכללו: מיינדפולנס של הנשימה, סריקת גוף, 
מיינדפולנס בתנועה, אסימונים בשיווי משקל, קשיבות לחשיבה, תרגילים המשלבים יצירה
מדיטציית טוב-לב אוהב, עץ המשאלות, תרגול מיינדפולנס בחיי היום-יום, ועוד ועוד.

מה בתכנית
 9:30-8:30   תרגילי היכרות והבנה של מושג המיינדפולנס עם ילדים ומבוגרים.

  10:00-9:30תרגילי מיינדפולנס של הנשימה (לילדים ולמבוגרים)
10:10-10:00  הפסקה "מודעת"

10:40-10:10  תרגילי מיינדפולנס עם גוף ותנועה לילדים ומבוגרים
  11:30 -10:40חושים ושלושת העוגנים
12:15-11:30  תרגילי מיינדפולנס שמשלבים אמנות ומדגימים מיקוד קשב
  12:45-12:15הפסקה
  13:45-12:45על (ACT) acceptance and commitment therapy 
14:15-13:45 שתי מדיטציות מיוחדות לסיום
14:30-14:15 סיכום

* ייתכנו שינויים קלים בלוח הזמנים בהתאם לצרכי הקבוצה
מתי ? איפה ? וכמה ?
ההשתלמות תתקיים ביום שישי, 19/5/17, בין השעות 14:15-8:30  
במכללת רמת גן, רח' פנחס רוטנברג 87 ר"ג (הוראות הגעה וחניה מדויקות יישלחו למשתתפים לאחר הרישום)
מחיר ההשתלמות: 500 ₪. בהרשמה מוקדמת עד ה 10/5/17: 450 ₪.
לפרטים ולהרשמה: מורן: 03-5747606 איריס    נייד: 050-6874640  
 iris.berkooz@gmail.com 
מה אומרים המשתתפים?
"איריס יקרה,תודה על סדנת  מיינדפולס  נפלאה, גדושה בכל טוב (כולל ארוחת צהרים ושאר פינוקים). היום חלף במהירות ובנעימות. אהבתי את הדרך שבה הועברו הדברים. המצגות ברורות, הנושאים והתרגילים שבחרת היו מגוונים, מועילים ומשמעותיים עבורי. תודה לך על הידע, המיומנויות והרצון הטוב שלך לחלוק ולתת כמה שיותר.... ובעיקר תודה על החוברת המושקעת שמשמשת אותי בעבודה. מצפה לסדנה הבאה...."
כרמל בורט, פסיכולוגית, מטפלת ביופידבק, מכבי טבעי
"נכחתי ביום השתלמות מרוכז בנושא מיינדפולנס ושימושיו שהועבר כסדנה ע"י ד"ר איריס ברכוז. הסדנה היתה עשירה בכלים, יישומית מאד כולל קלסר עשיר בכל החומר בצורה מרוכזת. במהלך הסדנה תרגלנו כל כלי ותרגיל שאיריס לימדה כך שמייד יכולתי ליישם את מה שלמדתי עם מטופליי. ממליצה בחום לכל המעוניין".
                      אורלי כהן, הדרכת הורים, מומחית ללקויות למידה והפרעת קשב
[image: image4.jpg]4.




ד"ר איריס ברכוז   03-5747606  050-6874640     iris.berkooz@gmail.com    www.cbcoach.co.il

