
 הקשבה אמפתית

ללא  ,, לקבל את דבריו כפי שהםהקשבה אמפתית היא היכולת להקשיב לאחר
 .לואת החוויה הפנימית ש להביןלנסות ו ,פרשנות או ביקורת

 ?עם התלמידים לתרגל הקשבה אמפתיתאפשר כיצד 

, לקחת םעינייראש על השולחן או לעצום האת את התלמידים להניח  הזמינו
מחשבות בית החזה ולנשוף החוצה לנשימות עמוקות לחלל הבטן ושלוש 

 ם כרגע.העלי כבידמיותרות, תחושות לא נעימות וכל מה שמ

 .לכל שלב דקה של הקשבה שונים, והקצובקשו מהתלמידים להקשיב לקולות 

 :כך הנחו אותם

 בית.או ל שנשמעים מחוץ לחדררעשים לולקולות  הקשיבו. 1

 .שנשמעים בתוך החדררעשים לולקולות  . הקשיבו2

 .כיווצים, לחצים, כאבים, נינוחות , למשלבגוף לכםשלתחושות  . הקשיבו3

מחשבות, , כמו שלכם רעשים שנשמעים בתוך הראשללקולות ו . הקשיבו4
 .מטלותו עותרצונות, ד

 .חששאהבה, , אכזבהכמו שמחה,  ,בליבכםשרעשים ללקולות ו . הקשיבו5

אותו  ולחלק דף נייר , בקשו מהתלמידים לקחתלאחר תהליך ההקשבה
בתהליך  ומשהו ששמע חלק . אמרו להם לצייר או לכתוב בכללחמישה חלקים

 . ההקשבה

על  ובמה שרשמזה את זה  , בקשו מהם להתחלק לזוגות ולשתףלאחר מכן
 הדף.

 .ליישם את הכללים של ההקשבה האמפתיתאמרו להם לנסות 

 

 הקשבה אמפתית

 במפגש? יותרנוכחים איך להיות 

 .עיסוק בטלפון כמו ,מנעו מהסחות דעתיה -
 .במי שמדבר אליכם כםבילמקדו את תשומת  -
 .את גופכםאליו הפנו  -
 .קשר עיןעימו צרו  -
 .את עצתכם וא ביקש, אלא אם כן העצות לו לתתמנעו מיה -
 .שאלו שאלות פתוחות -


