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תכנית שינוי התנהגות בבי"ס  בעזרת יוגה 
המטרות:

· הפחתת האלימות בביה"ס.
· שיפור האקלים הבית ספרי.
· שיפור הלמידה.

· שיפור הבריאות הגופנית.

· שיפור התקשורת מורה תלמיד.

· למידת אנטומיה בדרך מעשית.

· מורים כדוגמה אישית.

הרציונל:

שליטה עצמית ומודעות עצמית הן בסיס חינוכי הכרחי לחברה בריאה ולפיתוח יכולות למידה טובות. בתי הספר, היום, מחפשים כלים שיאפשרו לתלמידיהם לפתח בסיס זה. מיומנות שתאפשר לתלמידים שיפור בהתנהגות היומיומית, שיפור הלמידה ובניית אישיות מאוזנת.

יוגה, שפירושה בסנסקריט "איחוד", מאחדת ומאזנת בין הגוף, הנפש והתודעה. המשפט היהודי "נפש בריאה בגוף בריא" מתכוון בדיוק לכך. מטרתה של היוגה היא להשיג שליטה עצמית על פעולות הגוף, הנפש והתודעה. שליטה זאת משמעה שליטה במחשבות המביאות לכעסים ולאלימות, שיפור הזיכרון, שיפור יכולות הלמידה, צמיחה אישית וחברתית ורוגע נפשי ופיזי.

 בנוסף, ביוגה נוגעים בעזרת המחשבה בכל איברי הגוף ומתקיימת למידה תודעתית תחושתית על גוף האדם.
שיטת העבודה:
· צוות בית הספר יחליט כי הוא "בי"ס עם יוגה רוגע".

· יערך תהליך החלטה על פרדיגמה חדשה בהתיחסות לאלימות בבית הספר ולאחריות אישית על שליטה עצמית ולמידה.  

· המנהל/ת וצוות המורים יחליטו מהן מטרות ביה"ס ב"יוגה רוגע" , מה יחשב בעיניהם הצלחה ואיך תתבצע המדידה בכל פרמטר מן המטרות. 

· צוות המורים יעבור הכשרה, על ידי החתום מטה, להדריך ילדים ביוגה לאורך השליש הראשון של שנת הלימודים, פעמיים בשבוע, שעה וחצי. סך הכל 20 פגישות.

· החל מאחרי חנוכה, היוגה תיעשה בכיתות 30 דקות בכל בוקר בהדרכת המחנכים.

· החל מהפעלת התכנית בכיתות, צוות המורים יתרגל חצי שעת יוגה, בכל יום, בהדרכתי או בהדרכת מורה מהצוות.

· אחת לשבוע, בחודשיים הראשונים ולאחר מכן, אחת לשבועיים עד סוף השנה, תיעשה למידת עמיתים ותעוד התהליך בהנחיית החתום מטה.

· ניתן להתחיל את התהליך כולו גם באמצע השנה אך לא ניתן לקצר את זמן הלמידה.

על היוגה:
היוגה הינה כלי גופני רגשי עתיק יומין, המייצג תפיסת עולם שלמה של האדם שפותחה במזרח ו איננה שייכת לדת כלשהי. ביוגה רואים את האדם כשלם. גוף, נפש, תודעה מזינים ומשפיעים האחד על השני וכולם ביחד על תחושות והתנהגויות. בעזרת תרגול היוגה מפתחים שליטה בשלושת מרכיבים אלה. לתרגל יוגה יכול כל אחד, תהיה אמונתו אשר תהיה.
ה"יוגה רוגע" הינה יוגה עם מדיטציה, ריכוז ודמיון מודרך, בתנועה רכה ובמאמץ אישי אפשרי לכל. היא איננה אירובית או מחייבת גמישות או תנועה גופנית מעבר לאישי האפשרי. עם הזמן היא מגמישה את הגוף, הרגש והמחשבה. משולבות בה מדיטציות מוזיקליות ואחרות.
עלויות:

עלות התכנית – 24 מפגשי צוות לפני התכנית

240 *24= 5760 ש"ח   כל מפגש 90 דקות

                      60 מפגשי צוות
 במהלך התכנית
240*60= 14400 ש"ח

                      סה"כ טנטטיבי לבי"ס


20160 ש"ח לא כולל מע"מ ונסיעות.

המחירים, על פי מחירי נש"מ.

יתכנו שינויים במספר המפגשים על פי צרכי ביה"ס.
ניסיון:

ייעוץ אירגוני לבתי ספר בתהליכי שינוי.
לימודי יוגה ברישיקש ובדרמסלה ב "אגמה יוגה".
תרגול יום יומי.
ייעוץ אישי "אורג מזרח מערב" המשלב יוגה וייעוץ מערבי קלאסי.

 מקורות:
הספר "HATHA YOGA PRADIPIKA"

הספר "ASANA PRANAYAMA MUDRA BANDA"

הספר " YOGA AND KRIYA"

דובי אביגור

רקפת משגב

טל' 052-8305763

davigur@gmail.com
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