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". פסיכולוגיה חיובית"העכשווית הידועה בשם  נתמקד בתנועה צומחת בפסיכולוגיה בקורס

פסיכולוגיה חיובית מתמקדת בניסיון להבין את מקורות החוסן הגופני והנפש להתמודדות יעילה עם 

אחת המטרות של גישה זו היא . מצוקות ולחצים בחיים לצד מקורות העוצמה וההשראה האנושית

יחסים בין , חינוך -צד ניתן להעצים מאפיינים אנושיים חיוביים בהקשרים שונים לנסות ולהבין כי

תיאורטיים  נעמוד הן על עמדות ורעיונות קורסב. עבודה ועוד ,שיקום, טיפול, אישיים

על הידע ההולך ונצבר בשנים  הן ,המהווים את המצע עליו צומחת גישה זו ופילוסופיים

והן על היישומים השונים של גישה זו בתחומי החיים  ,חיוביתבתחום של פסיכולוגיה  האחרונות

  . השונים

 וכנית הקורסת
 

 ? מה חיובי בזה  3.6 1

  בוא לפסיכולוגיה חיובית מ

 

 

 

 

 

 

מין 'בספר של בנג( 07-07'עמ" )דרך פו"והפרק ( 11-61'עמ" )הטאו של פו" יםהפרק

  .  הוף הטאו של פו

 שבוע הקרובהנים בדברים מ 6עשיית  – לעצמימשהו קטן וטוב ( 1) 

   מילוי שאלון אושר+ 

http://www.google.co.il/imgres?hl=iw&biw=1600&bih=731&tbm=isch&tbnid=0cFwXynbuH0xOM:&imgrefurl=http://t14.tik-tak.co.il/WEBMerchav/project/project.asp?codeClient=785&CodeSubWeb=0&id=28854&modul=40&Pcategor=1000&fromMainToSub=1&docid=wwP3yn-t7v2kmM&imgurl=http://img.tik-tak.co.il//UploadFiles/efrat///1124-1282012_%D7%9E%D7%91%D7%97%D7%9F2.gif&w=199&h=160&ei=_EIDU7-5KIfdtAbOv4CwDw&zoom=1&ved=0CMkBEIQcMB4&iact=rc&dur=881&page=2&start=19&ndsp=28
https://www.google.co.il/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=imgres&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjIg_Cq8I_LAhXERBQKHZhFB1QQjRwIBw&url=https://www.pinterest.com/pin/57632070206324571/&psig=AFQjCNEMN2kUJtd6QCiGjobEx1entq5PZQ&ust=1456385339834369


 

 

 : ( שנה 1077לפני )רחה כבר במזרח השמש ז 16.6 1

 תמונת הסבל והאושר בדרך הבודהיסטית

 

 

 

 

 

 

 

 מאיר זוהר/ איזם -ללא-בודהיזם: עֵרוּת

 חיבור תפילת כוונה אישית קצרה – התפילה שלי( 1) 

6 17.6 

 

  

Mindfulness :  

 מתנת הנוכחות בהווה 

 

 

 

 

 

 "החיים הם נס"הפרק הפותח בספרו של טיך נאת האן 

 ברכות סבי –בתוך ספרה של רחל נעמי רמן ( 01-06עמודים " )לחיים"הפרק 

בספרו של יורם עשת אדם הולך ( 100-110'עמ" )שיקום עצבים"חלק מהפרק 

 .  הביתה

 

הוספת בית לשיר הנס  – ..הנס הקבוצתי תרומתי הצנועה לשיר( 6) 

 שהוקרא בכיתה

 

4 10.6 

 

 טיפוח איכויות הלב ברוח הגישה הבודהיסטית

 "דרך הלב"אק קורנפילד מתוך הספר 'ג -הלב השלם  –רחבת המעגל ה

 

עשיית שלושה  – (6..1יום המעשים הטובים חל ב )מעשים טוב ( 4) 

 מעשים טובים במהלך השבוע

http://www.google.co.il/imgres?hl=iw&biw=1600&bih=731&tbm=isch&tbnid=0cFwXynbuH0xOM:&imgrefurl=http://t14.tik-tak.co.il/WEBMerchav/project/project.asp?codeClient=785&CodeSubWeb=0&id=28854&modul=40&Pcategor=1000&fromMainToSub=1&docid=wwP3yn-t7v2kmM&imgurl=http://img.tik-tak.co.il//UploadFiles/efrat///1124-1282012_%D7%9E%D7%91%D7%97%D7%9F2.gif&w=199&h=160&ei=_EIDU7-5KIfdtAbOv4CwDw&zoom=1&ved=0CMkBEIQcMB4&iact=rc&dur=881&page=2&start=19&ndsp=28
https://www.google.co.il/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=imgres&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjCvc7b7o_LAhWGNxQKHaRVARUQjRwIBw&url=https://creativeupdate818.wordpress.com/2014/10/17/creative-update-123-art-happiness-something-to-ponder/&psig=AFQjCNHhobn6ZsiUCtFvtGngAQwu9Bpw9g&ust=1456384899193826
https://www.google.co.il/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=imgres&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiwk6CK74_LAhVJWBQKHXFaAhkQjRwIBw&url=https://twitter.com/artofhappiness8&psig=AFQjCNFzzgCJQa_imrJUFsz-LKjKV-yVpA&ust=1456384999385155


 

 

  –חכמה ומשמעות הקיום : מפת האוצר 6.4 0

 השורשים האקזיסטנציאליסטיים של

   הפסיכולוגיה החיובית 

 

 

 

 

( 00-01עמודים " )הפרפר והגולם" –ו ( 0-06עמודים " )המוות חשוב לחיים:הפרקים 

 המוות חשוב לחיים –בתוך ספרה של אליזבת קובלר רוס 

 

דיאלוג אישי עם המושג  –חווית שיא\ יציאת מצרים והסיפור האישי( 0) 

 או כתיבה על חווית שיא בחייכם חופש

 לכתוב מכתב הכרת תודה –הכרת תודה ( 3)

 

 חופשת פסח   

 

 

  –כוחות יכולות וחוזקות  14.4 3

  מפת הבריאות הנפשית של הפסיכולוגיה החיובית

 

 הצבת יעדים ושינוי

 (  עם מבט לא פרפקציוניסטי על פרפקציוניזם) 

 

חכמה משולחן  –בתוך ספרה של רחל נעמי רמן ( 00-00' עמ" )שיפוט"הפרק 

 המטבח

 המקום הנכון   –שני פרקים מתוך ספרו של קן רובינסון 

ה והתחייבות בחיר – הפרויקט האישי שלי עד סוף הסמסטר( 0) 

 לחוזקה האישית שליהקשור קטן פרויקט אישי ל

  מילוי שאלון חוזקות של סליגמן+ 

http://www.google.co.il/imgres?hl=iw&biw=1600&bih=731&tbm=isch&tbnid=0cFwXynbuH0xOM:&imgrefurl=http://t14.tik-tak.co.il/WEBMerchav/project/project.asp?codeClient=785&CodeSubWeb=0&id=28854&modul=40&Pcategor=1000&fromMainToSub=1&docid=wwP3yn-t7v2kmM&imgurl=http://img.tik-tak.co.il//UploadFiles/efrat///1124-1282012_%D7%9E%D7%91%D7%97%D7%9F2.gif&w=199&h=160&ei=_EIDU7-5KIfdtAbOv4CwDw&zoom=1&ved=0CMkBEIQcMB4&iact=rc&dur=881&page=2&start=19&ndsp=28
http://www.google.co.il/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=imgres&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwij0ZzO74_LAhXLvBoKHau0B40QjRwIBw&url=http://www.catmasutra.com/singapore-art-exhibitions/enquiries-commission-cat-art.html&psig=AFQjCNHvsY1F2G9fX8jFK9bByi_JlHBdhQ&ust=1456385150111436
http://www.google.co.il/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=imgres&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjftrbv8I_LAhWI0RQKHdhYDkUQjRwIBw&url=http://chrisguillebeau.com/happiness-is-a-superpower/&psig=AFQjCNHwy-ew8dO0iizYc4XBMsE3UQODug&ust=1456385489167325


 

 

 יום הזיכרון   

 

 

 –הסוד ומעבר לו  0.. 0

 וכוחו של הדמיון חשיבה חיובית תקווה 

 

 

 

 

 

 

 חכמה משולחן המטבח –בתוך ספרה של רחל נעמי רמן ( 41-40' עמ" )סגנון"הפרק 

 לנפשבתוך הספר מרק עוף ( 140-101' עמ" בקשתו של ריק"

 

 כתיבת תמונת עתיד אישית מיטבית – yes we can ..החלום שלי( .) 

 

  –באושר ובאושר  10.0 .

 העצמה ושימור האושר  מבט מחקרי על 

 הפעילויות המוכחות מחקרית להעצמת האושר  11מפת 

 

 

 

 

 הלב הנבון –ק קורנפילד 'בספרו של ג( 100-100עמודים " )סבל והרפיה"

 

 מפרגן לעצמי כתיבת טקסט – במה אני גאה( 0)   

 

 

 

 

 

 

http://www.google.co.il/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=imgres&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiQ1paU8o_LAhVL6RQKHXpWDacQjRwIBw&url=http://www.catmasutra.com/singapore-art-exhibitions/singapore-cat-art-by-paul-koh.html&psig=AFQjCNG7IXt8I7ZNw6uTjf7u1sCou-nKsg&ust=1456385827707311
http://www.google.co.il/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=imgres&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjbyvvJ8o_LAhVKlxoKHXTKD_EQjRwIBw&url=http://www.saatchiart.com/art/Printmaking-The-Magician-Limited-Edition-Print-of-75-LARGE-SIZE-26-sold/412176/1943817/view&psig=AFQjCNFMS6QDOxDUEDv3Wk0vS-mDEUUO1g&ust=1456385946695093


 

 

 הפעילויות  11מפת המשך  11.0 0

 המוכחות מחקרית להעצמת האושר 

 

 

 

 " פרויקט האושר" –פרק המבוא בספרה של גרטשן רובין 

 16-10עמודים  - איך להתחיל  -

 

  חברים מה הם אוהבים בי 0לשאול  –להשתקף בראי אוהב ( 17) 

                  

 

 פסיכולוגיה חיובית במרחב גוף נפש ובריאות: נפש בריאה בגוף שמח 10.0 17

 

 

 

 

 

 

 ק קורנפילד דרך הלב'בתוך ספרו של ג( 4.-30עמודים " )ריפוי חיוני"הפרק 

 לכתוב מכתב מהגוף שלי אלי  –להיות חבר של הגוף שלי ( 11) 

 מקומה של הפסיכולוגיה החיובית  0.3 11

 במערכות יחסים ובדימוי עצמי  

 

 

 

 

 

 

 

הרצאה . התמסרות ואינטימיות במפגש האנושי  –" כל חיי אמת פגישה הם: "בועז שלגי

 0232על אינטימיות בשירותי הייעוץ בירושלים 

 מרק הנסן –מתוך הספר מרק עוף לנפש " נצרו את היום"

 

או סליחה לכתוב מכתב הכרת תודה  – סליחה\ תודה לאדםמכתב הכרת ( 41) 

 שלא נאמרה או לא נאמרה מספיק

http://www.google.co.il/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=imgres&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiZtsSg94_LAhWDyRQKHfNLCEcQjRwIBw&url=http://www.ebay.com/bhp/tree-of-life-painting&psig=AFQjCNEV9Pxsn51CbdylVDr_-fZWYXmKrA&ust=1456387189590565
http://www.google.co.il/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=imgres&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwij0ZzO74_LAhXLvBoKHau0B40QjRwIBw&url=http://nouvelaform.blogspot.com/2013/03/blog-post.html&psig=AFQjCNHvsY1F2G9fX8jFK9bByi_JlHBdhQ&ust=1456385150111436
http://www.google.co.il/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=imgres&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiZtsSg94_LAhWDyRQKHfNLCEcQjRwIBw&url=http://livingwisdom.ca/author/jillrosemary/page/2/&psig=AFQjCNEV9Pxsn51CbdylVDr_-fZWYXmKrA&ust=1456387189590565


 

 

 פסיכולוגיה חיובית צמיחה ורווחה נפשית?  פסיכותרפיה  11.3 11

 

 

 

 

 

 

 

 

 "האושר מתחיל בבית" –רק המבוא בספרה של גרטשן רובין פ

 14-61עמודים  - הכנה –

 הכנת דף מצגת עם משפט חכמה  - חכמת הבייגלה ( 16) 

 ?  פסיכותרפיה  -המשך  10.3 16

 פסיכולוגיה חיובית צמיחה ורווחה נפשית

 

 סיכום הקורס והשלמות

 

 

 

 בספר של יפתח ספקטור רם וברור( 144 – 147' עמ" )מבפנים"לק מן הפרק ח 

 ".ביצירהמעשה "בתוך ספרה של ריבה פרי  10-10' עמ" היציאה למסע"הפרק 

חובה )מבט רפלקטיבי על חווית הקורס ותכניו  –מטלת סיום קורס   

 ( נקודות מהציון הסופי 17אי הגשתה תביא להפחתה של . להגיש את מטלת הסיום

  מילוי חזור של שאלון האושר+ 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.google.co.il/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=imgres&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjxxJuN-I_LAhVGOxQKHd1vBfsQjRwIBw&url=http://levekunst.com/mandala-art-as-therapy/&psig=AFQjCNHv54MYRzSFqc7occPuKdCRpjjEEw&ust=1456387430650988
http://www.google.co.il/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=imgres&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjbw_rH-I_LAhXDSBQKHeXdCuIQjRwIBw&url=http://www.inkmotif.com/MANDALAS.html&psig=AFQjCNEwFiz_cF7Dz7voBsb4rLRdznoyuw&ust=1456387553915046
http://www.google.co.il/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=imgres&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiSkJme-Y_LAhUBVxQKHVYuBuQQjRwIBw&url=http://www.houzz.com/photos/6607263/Cherry-Blossom-Birdies-Canvas-Wall-Art-modern-artwork&psig=AFQjCNFm5m3w2-Osj2A-SLs-muIdZXOeGg&ust=1456387734668643


 

 

 דרישות הקורס

מסיבות מקובלות אחד רק מפגש היעדרות של מעבר ל. נוכחות בכל המפגשים הכיתתיים .א

כל סטודנט יצהיר בסיום  -לא תיבדק נוכחות בשיעור עצמו . ועם אישור מתאים אוניברסיטהב

 . נקודות מציון הקורס 1יופחתו כזה על כל חיסור הסמסטר על מספר החיסורים הלא מאושרים ו

ר חומרי הקריאה באים להעשיר את חווית הנושא הנלמד יות.  סילבוסקריאה שוטפת בהתאם ל .ב

תשאלנה על הקריאה שאלות  ולאהקריאה לכן היא רשות . מאשר לתמוך את התוכן שיילמד בשיעור

המרצה מצפה מהסטודנטים להשלים במהלך הסמסטר את קריאת אחד הספרים המרכזיים . בבחינה

 .   המוזכרים בחומר הקריאה הכללי

מדובר בתרגילים שדורשים יותר תשומת לב מאשר זמן כתיבה . כמעט כל שיעור מלווה בתרגיל בית .ג

 31מתוך  32על הסטודנטים להגיש . היא לא תעלה על עמוד אחד ברווח כפולאם נדרשת כתיבה . רב

רק על חלק קטן ומדגמי של התרגילים יעבור . התרגילים המוצעים בהגשת עבודות באתר הקורס

נקודות על כל תרגיל  1 -תרגילים ציונו הסופי בקורס יופחת ב 32 -סטודנט שיגיש פחות מ. המרצה

 .  חסר

ו התרגילים שהוגש 32ל  מעברהתרגיל המופיע בשיעור האחרון הוא תרגיל חובה לכל התלמידים  .ד

לא  –על חווית הקורס והמשמעות שלו עבורו , במבט על, זהו דיווח של כל סטודנט. במהלך הסמסטר

תנתנה נקודות בציון הסופי של הקורס אבל אי הגשתו  לאעל עצם הגשת תרגיל זה . יותר מעמוד אחד

 שיוגשוהמרצה יעבור על כל התרגילים . נקודות מהציון הסופי של הקורס 32של  להורדהתביא 

     על ידי הסטודנטים במסגרת מטלה זו אך עצם הגשתה מעניק את האפשרות שלא לאבד נקודות 

  .הסופי מהציון 02%מבחן  .ה
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