
'לכל זמן ועת'
ניצול הזמן/ ניהול 

זיהוי הגורמים

התמודדות



"ניצול הזמן/ "ניהול הזמן 

המצבתיאור■

עומס–

שעמום–

רוחמצב–

ריכוז–



הזמןמפסידי-שער הזהירות 

הגורמיםזיהוי■

העבודהסביבת–

דעתהסחות–

גיוון–



שער הזריזות

התמודדות■

עדיפויותסדרי–

יעדיםקביעת–

תמריצים–



פומודורוטכניקת 

משימהקביעת■

דקות25בןסבב■

הזמןפרקבתוךעבודה■

דקות5להפסקהיציאה■

נוסףסבב■

דקות15-30בתלהפסקהיציאהסבביםארבעהלאחר■

מהתחלהמתחילים■



"חשבון הנפש"–אישית התאמה 

סלנטרישראלרבישל"קטנהקבלה"–משימהקביעת■

בתורהיעסוקבראשוהחש–הסבבמשךהגדרת■

סבביםמספר■

לפרשהפרשהביןרווח–ההפסקהמשך■

...כנגדאלאתורהדיברהלא–תגמול■



שאלות
הארות
והערות


