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? מי אני•

?  איך המפגש יתנהל•

?מי אתם•

self careהמשמעות של •

כלים פרקטיים
לחוסן נפשי
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בואו נתחבר 
ו לכאן ועכשי
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מילות מפתח לסדנה
ACTעקרונות מתוך תרפיית קבלה ומחויבות •

:מחברים בולטים•

•Steven Hayes –

•Get out of your mind and into your life

•Russ Harris –The happiness trap

קשיבות/ מיינדפולנס–

נרףכריסטין –חמלה עצמית –

קבלה–
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העברת הפוקוס על מה שכן בשליטתנו•

לא אנשים אחרים, לא המערכת, הוירוסלא –

רק מה שאנחנו עושים וההתנהגות שלנו–
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-קשיבותלהכיר ברגשות שלי מתוך •
מיינדפולנס

בסקרנות–

ללא שיפוטיות–

:אני שמה לב–

...רגשות של–

....מחשבות על–
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המחשבה המקורית השלילית

עד 1-הרגש שעולה ועוצמתו מ
10

: המחשבה עם המשפט המקדים
...אני שם לב שיש לי מחשבה ש

1-הרגש ועוצמתו העכשווית מ
10עד 
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להתחבר בחזרה לגוף•

קרקוע–

נשימה–
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להיות מעורבת במה שאני עושה•

להיות כאן ועכשיו–

לשים לב לחושים–
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לזהות מה הדברים שחשובים לי•

?מה הכי חשוב לי בתוך ההתמודדות הזאת–לזהות –

?איזה מין אדם ארצה להיות בהתמודדות הזאת–

?איך ארצה להתייחס אליי ולאחרים–
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לפעול מתוך מחויבות למה שחשוב לי•

לבחור פעולות מתאימות–

לחזור ולהיזכר מה חשוב לי בצמתים שונים–

לפזר נצנצים של ערכים ביומיום שלי–
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איתולהיפתח למה שהקונפליקט הזה מביא •

לתת מקום לרגשות שהם טבעיים ונורמליים–

להיות טובה לעצמי–

www.maayanbiton.co.il



זיהוי משאבים בסביבה שלי•

מעגל ראשון–

מעגל שני–

מעגל שלישי–
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כלים פרקטיים לחוסן נפשי–סיכום •

פוקוס על מה שבשליטתנו•

להכיר ברגשות שלנו•

חמלה וקבלה, קשיבות•

להתחבר בחזרה לגוף•

להיות מעורבת במה שאני עושה עכשיו•

לזהות מה שחשוב לי•

לפעול מתוך מחויבות למה שחשוב לי•

איתולהיפתח למה שהמשבר הזה מביא •

זיהוי משאבים•
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מה הדבר הכי משמעותי עבורכם
שאתם לוקחים מהסדנה הזאת היום
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