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	שקופית 1: פרויקט זוגיות גישה פרקטית לשדרוג זוגיות כפרויקט של כ 3 חודשים
	שקופית 2: רקע על הכותב / מפתח, של השיטה
	שקופית 3
	שקופית 4: שם הפרק: הפרויקט
	שקופית 5: הכי קל זה להתייחס לזה בלי דרמה ופשוט לפתוח פרויקט כמו בעבודה לשדרוג זוגיות
	שקופית 6: זה לא טיפול ואתם לא חולים שצריכים טיפול זה אימון כמו בחדר כושר זה לימודי קורס כמו שעושים באוניברסיטה זה שיפור של מיומנות
	שקופית 7: רוב הזוגות עם מיומנות 5/6 מתוך 10 בניהול זוגיות כי לא למדו את זה בשום מקום  הצטבר בשנים האחרונות המון ידע בתחום שפה, יסוכם לכם
	שקופית 8: בתקופת "הקורס" או הפרויקט די להכניס אחד לשני, די לבקר ובטח ש-די לאיים "אני אלך" אתה תלך או "אם זה לא טוב לך אז" וכאלה.  כשעושים פרויקט, הכל חייב להיות חיובי, ולתת לזה צ'אנס מלא
	שקופית 9: די להאשים אחד את השני שניכם לא אשמים בכלום פשוט אין ידע ואין אימון ואין מיומנות בניהול זוגיות אז די להאשים אחד את השני
	שקופית 10: שם הפרק: טלטלה סטירת לחי
	שקופית 11: הלוואי ופעם בכמה זמן היינו מקבלים / נותנים לעצמנו סטירת לחי להגיד תודה על מה שיש לנו להבין כמה יש לנו לזכור כמה יש לנו במקום המיליון טענות שיש לנו
	שקופית 12: רק כשאתה כמעט מאבד חיים כמו כימו לדוגמא אתה מתעורר להבין כמה החיים שלך, של הזוגיות שלך של הילדים שלך הם לא מובן מאליו ובמקום לוותר לעצמנו ולבוא בטענות כדאי להודות
	שקופית 13: שם הפרק: זה לא מובן  מאליו
	שקופית 14: הסבון החדש שמחכה לך במתקן במקלחת,  אחרי שהקודם נגמר זה לא מובן מאליו מישהו/י שם אותו שם בשבילך הכביסה שנעשתה, 4 פעמים בשבוע זה לא מובן מאליו. מישהו התכופף. הפריד. הזדעזע. שם במכונה. הוציא. וקיפל/ה. זה לא מובן מאליו
	שקופית 15: האוכל שיש במקרר, שמישהו קנה זה לא מובן מאליו  האוכל שיש על השולחן, שמישהו בישל זה לא מובן מאליו  המשפחה שקיבלת עם הזוגי שלך זה לא מובן מאליו
	שקופית 16: שאלה יפה: במה אני מזלזל? אני מזלזל בזה שיש לי עיניים לראות בחדר או בסלון אני מזלזל במי שליווה אותי לתור בקופת חולים או בבית חולים אני מזלזל במי שאני מתייעץ איתו/ה בקשר לילדים אני מזלזל בנסיעות הכיפיות לחופשים אני מזלזל במי שעוזר/ת לי במילוי טפס
	שקופית 17: אם טוב לך ב 70% זה ממש טוב אם טוב לך ב 60%  זה ממש טוב אם טוב לך איתי ב 80% זה ממש טוב אם טוב לך איתי ב 85% זה ממש ממש טוב
	שקופית 18: אני השותפות גורל שלך איתי בחרת לבנות חיים איתי בילית המון שנים איתי בחרת להוליד ילדים איתי הלכת לבתי חולים איתי התמודדת כשהוויזה נבלעה איתי נאבקת כדי לקנות דירה איתי עברת הזדקנות של ההורים איתי איבדת חברים אני, ה"שותפות גורל" שלך
	שקופית 19: שם הפרק: פירגון, עידוד חיזור
	שקופית 20: פירגון ועידוד אחד לשני
	שקופית 21: כל מפגש, כל תקשורת אחד עם השני בוואטס אפ, מייל טלפון / פנים אל פנים המטרה שלך זה להרים את הזוגי שלך במצב רוח ובאנרגיות מ 6 ל 8.5
	שקופית 22: מגע חברי זה כלי מס' 1 של זוגיות מה זה מגע חברי?  זה לא מגע מיני זה חיבוק / ליטוף / החלקת יד על גב קיצי בשיער, ידיים מתחת לעורף מסרקות שיער, לשים יד על רגל, להחזיק ידיים
	שקופית 23: סרקזם זה פח של אנרגיה זה רעל שנכנס ולא יוצא ועובר לילדים די סרקזם כל הזמן. סרקזם זה משחק אינטלקטואלי שמעביר זמן ועלאק Fun אבל תאכלס זה בריחה משיחת עומק שקט ורוגע די עם זה. להתעסק בלפרגן ולהיות חיובי במיוחד גברים. די עם זה
	שקופית 24: בכלל, חיוביות זה בייסיק והכי חשוב להתלונן ולקטר מוריד את כל הבית צריך להיות מחושלים קצת כוח סבל. חוסן. לחום /קור. ללכלוך קצת.  לחוסר סדר קצת בבית. להיות חיובי יותר ופחות לקטר
	שקופית 25: במהלך היום, גם בעבודה לא להתנתק כל כמה שעות לשלוח וואטס אפ של חיזור / אהבה או סתם התעניינות:  מה נשמע? אכלת? שומרת על עצמך?  יאללה בואי נברח חחח לחזר: לשלוח תמונה עם פרצוף / לינק לשיר משאזם או סרטון וידיאו או הקלטה קולית
	שקופית 26: מתי בפעם האחרונה  הבאת לה לעבודה  משהו טעים לאכול?   בצהריים ככה שווארמה / סלט להפניק אותה
	שקופית 27: מתי בפעם האחרונה  קנית לה חולצה? ז'קט? נעלים? יודע מה המידה שלה? תברר ותקנה לה נעלים או פריט שלא היתה קונה לעצמה משהו צבעוני אולי מקסימום היא תחליף אבל זו חוויה מדהימה ומחברת
	שקופית 28: גבר חדש מודל 2023 בחיים לא מסתלבט על זה שהאישה קונה בגדים וכאילו מבזבזת  קניית בגדים היא מדהימה, מעשירה ברגש ממלאת בביטחון, ומשמחת לב קניית בגדים היא כדור המצב רוח והשפיות מס' 1 של אנשים, אז Relax עם תגובות של "אישה קונה" ואישה עם ויזה,  שזה יצ
	שקופית 29: גבר חדש מודל 2023 הולך עם אשתו בכיף ממש לקנות בגדים הוא יוזם את זה מעת לעת  ובעיקר כשצריך לתת לה זריקת אנרגיה  כי אולי היה משהו מבעס ויושב בכיף, ממתין בתוך החנות בכיף ובסבלנות ומציע לה פריטים! תסתובב בחנות,  תחפש דברים יפים, ותציע לה. כשמגיע לש
	שקופית 30: לפני השינה כשרואים ביחד טלוויזיה איזו סדרה או פרק  היא שמה על הרגל שלך את הראש שלה ואתה עושה לה עיסוי קרקפת באהבה והשקעה  רבע שעה או 20 דקות. תבלבל לה את המחשבות המטרידות. קח לה את הטרדות חוצה.  לפני השינה, לפעמים את, מול הטלוויזיה  עושה לו עיס
	שקופית 31: פעם בחודשיים להזמין לילה רק שניכם מחוץ לבית, בבית מלון. יש היום גם המון פתרונות זולים ויופי החדר לא משפיע על איכות הביחד. יוצאים. צוחקים. אוכלים. מתחבקים. גמרתם דייט כזה? חזרתם הביתה? ישר להזמין את המלון הבא. בירושלים / בתל אביב / בצפון / במצפה
	שקופית 32: שם הפרק: פיתוח שיחת אמת
	שקופית 33: בלי שיחות אמת, אין אינטמיות אין קשר. ת ד ב ר ו  תיפגשו לקפה פעמיים בשבוע מחוץ לבית סתם ליהנות ולדבר ספרו על העבודה שתפו מה קשה והשני מקשיב ושואל עוד 2/3 שאלות על כל אירוע מתעניין/ת. ולא מראים חוסר סבלנות.
	שקופית 34: שאלות התעניינות
	שקופית 35: שם הפרק: חלוקת תפקידים
	שקופית 36: חלוקת תפקידים בבית
	שקופית 37: חלוקת תפקידים בבית
	שקופית 38: שם הפרק: לדעת לריב
	שקופית 39: הכנסנו הביתה "חוק סולחה" (: שזה אומר, ששעה אחרי שרותי ואני רבים אחד מאיתנו, בעיקר אני, בא אליה אחרי שעה, ואומר לה: אני סולח לך (חחח) כי אנו רוצים לגמור ריבים מהר יותר, תוך שעה ולא לסחוב את זה. הרי שנינו יודעים כבר מה יכולנו לעשות אחרת ופעם הבאה
	שקופית 40: יש לנו גבולות גזרה בריבים דברים שדי ברור שאסור להגיד גם כשרבים  לא להעליב. לא לאיים. לא לתת אולטימטומים. יש לנו הסכם הדדי של גבולות גזרה.
	שקופית 41: גיליתי שללכת לישון על הספה בסלון לא ממש עוזר  1. קר שם 2. לא נעים 3. היא כבר לא ממש מתרגשת מזה  אז בשביל מה? (:
	שקופית 42: מוכח מחקרית, שנשים חכמות יותר כי הן מאוזנות פחות תוקפניות מאיתנו רכות, רגישות, ומחפשות שורשים של דברים כלומר – הן באמת צודקות רוב הזמן, בצדק. אז תמיד כשהחיה יוצאת לנו גברים יקרים עדיף שנזכור שכנראה היא באמת צודקת,  בגלל סגנון חשיבה יותר נכון מש
	שקופית 43: מתי תחזור לאהוב אותי? מתי תחזרי לאהוב אותי?  זה משפט חמוד שהמצאנו שאחד שואל ת'שני אחרי ריב וזה ממיס   עושים גם עיניים או צוואר לצד, של האש פאפי
	שקופית 44: שם הפרק: הורות מתלהבת
	שקופית 45: הסכם עם ילדים
	שקופית 46: הסכם עם ילדים
	שקופית 47: בכללי סדר העדיפויות שלכם צריך להיות  זוגיות לפני הכול  לפני ילדים. לפני עבודה כי אם הזוגיות טובה – יציבה. חזקה אז כל השאר מקבל כוח ושירות ואם הרסת את הזוגיות אז הרסת את כל השאר
	שקופית 48: אין היגיון לריב כמו משוגעים על מה נכון לילדים כשברור היום שאין נכון 1 בכלל אז אתה לא צודק. ואת לא צודקת. כי אין צודק. אז כל דבר שאתם רבים עליו בקשר לילדים זו טעות פטאלית. המון זוגות רבים על שעות שינה של הילדים, "חדר לא מסודר", לימודים כן / לא, 
	שקופית 49: שם הפרק: קודם כל תטעין/ני את עצמך
	שקופית 50: להזדקף 100 פעם ביום. ליישר גב. כתפיים אחורה. ולנשום עמוק. זה מכניס כוח. אנרגיות. דרייב. זו "הדלקה עצמית"  בישיבה על כיסא, לתרגל קצת בלי המשענת.  רגליים מתחת לכיסא, תומכות.  ולנשום עמוק. להכניס מהאף, להוציא מהרף / מהפה.
	שקופית 51: שימוש במשפטי חיזוק  להגיד בראש, במחשבות, (זה CBT), מלא פעמים ביום אחד מהמשפטים שמחזקים אותך:  יש לי כיוון מה אני רוצה, אז יש לי שקט יחסית שום דבר לא ישבור אותי אני אחלה בן אדם. אני משתדל/ת יש בי ים של אהבה לאנשים ...
	שקופית 52: לענות למוח שלך  לתרגל, חשיבה על המחשבות שחוזרות ומטרידות ומתן תשובה למחשבות האלה "המוח אומר – תענה לו" לחפש 10 טרדות שחוזרות ולפתח תשובות קבועות לטרדות האלה
	שקופית 53: רוב הזוגות משקיעים בעצמם רק אחרי שהם מתגרשים. הם מורידים כ 15 קילו מסדרים שיער  / גברים מקריחים חלקית עושים קרחת  ועוברים ללבוש צעיר ושיקי Cool רק בפרק ב'.  אז אולי שווה לעשות את זה כבר בפרק א' ... לא? ברור שכן.
	שקופית 54: ספורט 4 פעמים בשבוע או 5 זה המרכיב הכי מדהים לזוגיות טובה לא רק יוגה/פילטיס. ספורט אירובי.  ריצה הליכה שחיה. זה מעיר. מדליק. נשאר לכל היום. מביא כוח. בלי ספורט הופכים לכבדים. אין אנרגיה. הסיעודיות לייט, מגיעה קודם. ואין אנרגיה למיניות. ספורט = 
	שקופית 55: שיפור תזונה כנס לשינוי תזונה מיידי הפחתת פחממות ב 80% מעבר לתפריט מסודר של בוקר / צהריים / ערב יעד של כ 1800-2500 קלוריות ליום ספירת קלוריות בכללי, לאורך היום צילום של צלחת בריאה לקבוצת וואטס אפ שלך עם עצמך תזונה קלה = מצב רוח טוב תזונה כבדה = 
	שקופית 56: לשנות סגנון לבוש משהו שונה / הפוך לקנות במותגים / חנויות, שונות מהרגיל שלך כדי לרגש, את השני שאיתך  מאלגנטי – לעבור קצת לצעיר שיקי מקאזו'אל – לעבור קצת לאלגנטי נעלים – לשנות סגנון קצת – יש כ 5 סגנונות לשים לב מה יפה בעיניך וללכת ביחד לקנות לשני
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