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 סיכום הרצאת דוקטור התלהבות 

 מה:ד הק

 . אז הנה הוא, לציבור נגיש אינוש  ,במדעי התנהגותסופר חשוב  ידעיש  .1

עט  משמקבלים   ולנכדים שלך ,לילדיםא וה, הידע הזה, ההרצאה הזו .2

 האלה  ותיכון מול מה שצריך לחייםביסודי חטיבה י חיים( )כישור חיים הכנה ל מאוד

 מטרות ההרצאה:  .3

 תרטובים יו ות חיים עוש/ התנסויות ש וייםניס 40פתיחה של הראש שלך ל  •

 ממיקודם  100והפחתת קיטורים, פי  פורציהלטלטל, להכרת תודה ופרו  •

 עצמית / הרגעה עצמית לקה  דלתת לך כלים לה  •

 ר טובה יות  10ת פי כלים לזוגיו •

 אישי אופן בת משימו

 פחות? האלה? מה אני רוצה שיהיה יותר ומה שיהיה םמהחיי ה בא לימ חדש ל כל בוקר מלשאו .1

 מעל הכול.והורים שלך, זוגיות שבו תזונה  חדש סדר עדיפותלעשות 

ים,  כבישים, שליחי ציבור, רגלימים, אוכל במקרר, , חיילים, חשמל, : מדינהרשימת מודה אני .2

 ראש עובד, ...

, פחות ריצות, הכנת דברים  : בוקר רגוע, ערב רגוע וי יותרפלכיוון ש יום לנהל  -רגעה ההאטה/ .3

 בחור מילים. לם מלא. לדבר לאט יותר. . לנשודק' לפני 15להגיע לכל פגישה יום קודם, 

  ולנצח עייפותלעצמך כאפה להתעורר ולהשקיע  לתת    – המחיר של הזנחת דבריםלחשוב על  .4

 והזדקנות 

 מסוכנות  ולעצור תגובות 2גובות( פי . תל אחריםבהכול )התנהגות שלי וש תבונן לה .5
 . שום דבר לא ישבור אותי יש לי כיוון :(CBTלאורך כל היום + לדבר בראש )להזדקף ולנשום  .6

 חישול. עמידות. אני יכול!  גבורה.  די לוותר לעצמי!(: CBTאומר לעצמי ) .7

סומך עליך / ח / אלוף / אל תוותרי / ב: תותמקום טובם לולדחוף אות   להרים אנשים כל היום .8

  ב ... / תהיי חזקה / אל תתני שיטפסו עליך / ... תגיד את מה שאתה חושב / די להיות סמרטוט 

 . שיםניסוחים חד לחפש 

 בשבוע  2* התנדבות  .9

 ש חדט תפרי –נכונה   תזונה .10

 )כביש, כסף, מילים, אמון, ...( זהירותהגברת  .11

תי,  פרא, ילד, מה אכפת לי, קצוץ על המבוכה, פחד לא ינהל או וקים, שחרור,יותר קלילות, צח .12

 לנשום, לעצום עיניים 

 אני הבוס/ית. . Relax. תרגיע.  ום. די: סת( CBT) ות לולענח חופר לך כשהמו .13

 ת זוגיו

ביקורת   סתום+  מחדשוערב כל בוקר סעיפים(  5 לפחות) זוג / בת זוג שלי על הבןמודה אני  .1

 יללות וקיטורים על זוגך/תך 

לפעמים( ולהשקיע מתוך   100י יותר ממה שנראה )פ 10שהוא פי חיר הגירושים לחשוב על מ  .2

 הבנת המחיר הזה 

   ים טובותביום מיל 3*  חיזור .3

 מחוץ לבי  בשבוע  2*  קפה .4

 עיסוי קרקפת + ער י שחיבוקים מושקעים יותר + קיצי ב: מגע .5
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 ימי בשבוע 3, לפחות , באותה שעהביחד  ניםיש .6

 : ממוש, בואי ששנינו נשים לב לנכון של בקשות לשינוי ניסוחבחירת ניסוחים.  .7

 ת + פאלוואפ על סיפורל עוד שאלו= לשאושיחת התעניינות  .8
 ח / טיפו שיפור אריזה = מייקאובר בלבוש .9

 תוך שעה שות סולחהלע+  כשעף לך  סליחהלבקש  .10

 כשצריך?  רציונלמתאמן על ניתוק רגשי /  .11

, 1, שוק הפשפשים שישי ב 4כל הזמן: מצפה רמון, אילת, חוף הדקל בשישי ב  חוויותלקבוע  .12

 חוף צוק דרום, ... ,11ל שישי ב שוק הכרמ

 לשישי בערב  חברים לקבוע עם .13

 

 הורות 

 עם הילדים שלך 1על  1זמן  .1

 לכוון לשחרר,  .2

 ! תחייםתקרעו  – 1להצחיק, קלילות. מסר מס'  .3
 ילדים כולל נושאי עבודה וזוגיות ללמד את כל הדף הזה את ה .4

 עבודה שימות למ 

 כיף מדהים זה  –ת וענו , שיפור מקצלמידה .1

a. הערך שלךהגברת שלך =  כתיבת שיטות 
b.  שמצליחים  ניסוחיםלמידת 

 + בקבוצת הוואטס אפ ישיבהתחילת בכל כולם של  עידוד  .2

a. חיבור =  גאוות יחידה שליחות משמעות 

b. קיטורים  בעבודה, די מת יש לנורשי - הכרת תודה 
c.  להגיד דעה  אומץהגברת 

d.  מה לא עובד? מה תוקע? מה יכול להיות שלא  ר? פ: דעתך? מה לשלעובדים  הקשבה

 יעבוד?

e.  לקושי אוטנטיות 

f.  ולא רצים אחריך הרצה לבד 

 ן האנשים תקשורת בי  .3
a. ביקורת ושיפוטמול  וראיית טוב באנשים הכלה 

 עצמאות .4

a.  לכולם וטוב  בעתיד שישרת אותך  עסק /עצמאותפתיחת ד על כדאי לך לעבו 

 להיום הוא: שלי חיים המיקוד  -  בוקרתק כל פ

 , ...מדיטציה ו,עלי , אין לי מושג מה עבר פרופורציה, מודה אני רה,גבו

 : אני עושהשברים נוספים ד 

 חינם  1:1. מפגשי לכל החיים על תוכן ההרצאה, אחריות  0544-346494 •

 להרחבת מעגל חברים והפחתת בדידות , ואפליקציה, Nirmiפרויקט ה עושאני  •

 י יעוץ זוגה עוש •

 מי הולדת עשה אירועים פרטיים וי •


