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 אני רוצה:  מה .1

 :בריאות .א

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________ 

 

  וגזרה: ב. משקל

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________ 

 

 :לגבי עצמי והאכילה שלי ג. הרגשה

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________ 
 

 

  אני רוצה את זה? למה .2

 הנאה ויתרונות שיהיו לי בחיי    ייעלמו / יופחתו מחיילא יהיו / כאבים ובעיות ש
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 התכווננות להצלחה
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 "אני בהצלחתי"תסריט  .3

 

 "אני בהצלחתיתסריט " .א

החיים  ממששנים זה כך(, עד שאלה הופכים להיות  3איך החיים שלי כשאני מצליח/ה לאורך זמן )למשל: כבר 

חקו את התפקיד דלשחקנ/ית שיש בלשון הווה, כאילו זה כבר קורה, כאילו אלו ההנחיות י/כתובכתב ?שלי

 .ךשל

, איך המראה שלי, איך זה מרגיש איך הבריאות שלי, איך ההרגשה בגוף שלי, מה המשקל שלי נקודות למחשבה:

להסתכל על עצמי במראה, איך ההרגשה שלי כלפי עצמי, איזו פעילות גופנית אני עושה, איך אני מתארגנ/ת מבחינת 

אוכל, איך החיוניות שלי במהלך היום, מאילו אמונות ומחשבות מגבילות נפטרתי, כמה שעות אני ישנה בלילה, מה 

מי האנשים סביבי ואיך היחסים שלי איתם, מה אני עושה כשאני בסטרס / תסכול /  קורה בעבודה ובקריירה שלי,

מצוקה / עצבות / עייפות / שעמום, כמה זמן פנוי יש לי, מה אני עושה בו, איזה תחביבים יש לי, מה מזין את הנפש, 

 הלב והאינטלקט שלי, מה נותן השראה ומשמעות לחיי, מה מחזק אותי בדרך

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________ 
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__________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________ 

 
 

 
 עם הפחדמה מפחיד אותי בזה ואיך אתמודד  .ב

 _______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________ 

 _______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________ 

 _______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________ 

 _______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________ 

 _______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________ 
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 מה עלי לעשות –אצליח בכך  איך .4

 
 חשיבה .א

 ___________________________________________________________________________ 

 ___________________________________________________________________________ 

 ___________________________________________________________________________ 

 ___________________________________________________________________________ 

 ___________________________________________________________________________ 

 
 אכילה .ב

 ___________________________________________________________________________ 

 ___________________________________________________________________________ 

 ___________________________________________________________________________ 

 ___________________________________________________________________________ 

 ___________________________________________________________________________ 

 ___________________________________________________________________________ 

 ___________________________________________________________________________ 

 ___________________________________________________________________________ 

 ___________________________________________________________________________ 

 ___________________________________________________________________________ 

 
 פעילות גופנית ואורח חיים פעיל .ג

 ___________________________________________________________________________ 

 ___________________________________________________________________________ 

 ___________________________________________________________________________ 

 ___________________________________________________________________________ 

 ___________________________________________________________________________ 

 
 שינה ומנוחה .ד

 ___________________________________________________________________________ 

 ___________________________________________________________________________ 

 ___________________________________________________________________________ 

 ___________________________________________________________________________ 

 
 ( מבחינה כלליתwell beingלשפר את חיי ולהיות בטוב ) .ה

 ___________________________________________________________________________ 

 ___________________________________________________________________________ 

 ___________________________________________________________________________ 

 ___________________________________________________________________________ 

 ___________________________________________________________________________ 

 ___________________________________________________________________________ 

 ___________________________________________________________________________ 
 



 

 

 רואי הניג, כל הזכויות שמורות 2015 ©

 

 אם ואיך אני מתקדמ/ת לדעת .5

 לא מודדים, אנחנו לא יכולים לנהל" )פיטר דרקר( "מה שאנחנו

 
 

 -אפשרות ראשונה   -
 
 

 סימון בטבלאות התמדה

 _____________________________________________________________   . מה ברצוני לעשות:1
 

       

       

       

 

 

 ______________________________________________________________  . מה ברצוני לעשות:2

 

       

       

       

 

 

 __ ____________________________________________________________. מה ברצוני לעשות: 3
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 -אפשרות שניה   -
 

 בהצלחתי"מימוש וקיום של היבטים מתסריט "אני 
 

 * כדאי לכתוב בעפרון, להוסיף את תאריך הכתיבה, ולעדכן עם הזמן

 

 מה אני מגשימ/ה במה אני משתפר/ת מה חשוב לי שיתחיל להשתפר
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 -אפשרות שלישית   -
 

 
 לקבוע לעצמי מדדים, יעדים וזמנים

 

 )לדוגמה: משקל, ערכים בדם, היקפים, אחוזי שומן(:מה יהיו המדדים להצלחה שלי  (1

 ____________________________________________________________________ 

 ____________________________________________________________________ 

 ____________________________________________________________________ 

 
 יזה ערך שלהם יהיה מבחינתי הצלחה מלאה:א (2

 ____________________________________________________________________ 

 ____________________________________________________________________ 

 ____________________________________________________________________ 

 
 ריאלי להצליח בכך:מהו הזמן ה (3

             ____________________________________________________________________ 
 

 הדרך ויעדי ביניים בה: (4

 * מומלץ לכתוב בעפרון, להוסיף את תאריך הכתיבה, ולעדכן עם הזמן.

 מתנה מיוחדת לעצמי האם הצלחתי תאריך יעד / השגה מה אצליח

 נעלי ריצה חדשות ()לדוגמה: "ברור שכן  (201במרץ _ 1)לדוגמה  ק'( 70-מתחת ל: להגיע )לדוגמה

    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
 


