WP NUINIX NN N1 TN

YNIX 72707 017 8

171 0719971 N17121 NAXN7,007 O'TUX N1'NA7 'WYN TN
2'IX7 TNY 71907

Y1211V TU7X

W[ 1I"70N2 N11701 NNIN - WP NIAIK XD

omanut-hakesher-website.vercel.app



omanut-hakesher-website.vercel.app

O0'J91 17 nJnn nn

1N2N X7,071'N2 X1n YNIX :0'7'NNNW 197
NXY 7V 'T Y1IN7 72 2XNA DK KNT7 1 T
NX'0p) 01PN O'TYX 0710 N1JA7 :2 T
O"7V19W 97 VA7 1NXV7 :3 T

N'7 02113 01 TAJNW |91X2 WpPA7 4 0T
NX'NN N71V9 71212 N7 :5 T

I'T P09 X7 VT'NI N""NT 72p7:6 T
NNTXT NIINT AV OV WA9N7 yuan7 .7 10T
NWIW AT'N77 110" 1977 :8 1T

77 O'KNNW TNK TUX

12121V TUZX - IWPR NINIK



|nAN X7 ,71"'NA X1A YNIX :0'"7'NNNW 197

;ANTW NINIY7 X1N YK TUXN O'NYI7 . T'NYN InWNW OVUI 731 '71V97 na1n X7 01 X101, TNY 1TV 137K YNRIX
.O0'0"7NNW 397 YUTNN'7 IX N1V WD X7W 0100 NXX7 ,"K7" 1n17,|nT wpa7 Xin 0'nygy

NN'KNNW 171V 11027 1TY7 XD NI0NN JIXN 1Y 197 "Y'K OTX"7 TNIK 71907 X7 X' 0T 7T00 7W nonn
.NJJ0 JN'0N O07YNN7 721 NINITX WWI 01 — 77W NIXXNT71 2Xj7,0307

0N 7'Tan7 'XTIW O0"aXN nui7w

JINX7111XU7 ,11027 ININ 12W 2XN2A NIKTI 01N IX ANTN WWN ,NJ13N0 :ANVA NI e

.N71V90 1397 YT'N O'901X |XJ .NN{P7 717V NN 1K 771NW OTXD 1N ,N171200 NN N2 X7 :T'N 101N e

NIN'021 [XJ .]INV™ 101N NWINAN IX "NIYNWN N1J I ,N1NJW ApPVUn,n0"7W 00K ,YN7 17121 NN IN NJJ0 e
S700N7 NNy
NPT 7W ANND NPTTA
TUXN ,NIN'01 2317 PUO W OX .NIJ0 IX YT 101N ,AN10A NINIITX (1IN0 .ANTP V137 1XIN 12W TNK 2XN 12N

NI 0NV O'KIN N1IA7 IX YUTTNAT7 ,NNNNT X7K "M21nn7" X7 XIn Xan

AN ANTRNNW NY170 11027 1K 11XV7 NIWY7 ,A7T7 MNIN .QUXD XN 7702 7200 73

3 omanut-hakesher-website.vercel.app Y121PYT TY7X - WP NNNIXK



JNXVY 7V I'T YINN7 *72 2XNA X IXN7 (1 T

X X7 TN X"7 NPT 71N 71907 N7137 "NUTINT 13V X7" 017 0T 072713 'NXV 0197W1 WIN'I ,NTAIVWI 771 TNY
A1N27 NNWINK NTNN X' ;W0 DK N'7020 X7 0N nT1900 . "NIK

71721 TAX 11970 01PN NNIW YAIX

.AN7XN1 07X7 NN IWIKW NN 270192 P AN e
2UINJ N1719W NIIWATN IK N'TRNN 27NXY7 190N 1IN AN @
JDIIP0 I YN7 ,AXV ,NJ120 7WN7 2WINN N NN e

JIN0M X AXP WP, TIAJ N2 277 1WNn AN e
NNIW Y2IX 7' 10N
171,77 2IWNW NN DX MW7 7137 J0P TUX nTK" 197010 1101 .V12WNN [P AXN 7V NNIWN Y1IXK DX 1aN3J

"N OTX IX TNIX NM1JN7

X7 ,717W N1'NA7 NN'702 TTNI YNIX .NJ'NN WPAT7 IXK NWY7,]'NNNY7 O'MYI7 .aYTIn N17W7 2'dN n1wNn 0'nyg7
V13 TNX "7

4 omanut-hakesher-website.vercel.app Y121PYT TY7X - WP NNNIXK



nX'0p 01PN O'TVUX 0710 A7 :2 N7

.017J3 1X 7130 :N"IXJ"2 N1'NA 720 NN — "W 1IN AN 1907","0MT7 NKXT7" " NWA7" — 7171 TV P 0" TAnwJ
.NINN TIN77 AWIXKW NYIIN TWINN O'TYX 0710

o710 01273

O'WIX 1'INT7 O'X1N OX,NNAT7 N1 NINKNAN TUTINM N7Pnn ,N7W NIKDYA WNAN 12031 1"X1 n719 11N2
:0'wTn

.09Wn TIV7 IXW™71 O17W7 1310 O0TK 117

.O'NXNI X700 12W VI DX N7XW 7IKWYT .

JINK N3N NNAN 1K 12NN Wpa7.

.ANIN'71 N21ANYT 27 NNIWAN 71N ,"12X 01N WTN 07X OV NN'W NINgY7 .

JTTR NXK MIVNWI ,WA9N IK N'W (WD VX7 .

173 OJNXV NX "N12J37" 7YX OX .N2AIWN TA371 INK7 27 0'W7 A1WN7 1WINXND 7TV 72K 1ANKND WENNW 17W 11Na
.UI1NJ TN 7171 NKAIT XN, INIK UXA'7

TINNN O0"YWY N0 721N

01PN 1V2P 2V12WN NI0J7 TWINW 80%J2 NIVP N0 NN 7KW 1'W3IV .90 7VW n'71Ta0 n71V90 NX 12N3J
NXXINN X7,0'71990 OXY — [1'0" AWN™ NN WXIN 1NN, |NTI

omanut-hakesher-website.vercel.app Y121PYT TY7X - WP NNNIXK



O0'7V19W 197 Y7 Mxv7 :3 N1

,AU7NN IX N"IT ,NVUTIN 197 .17071271K 773 NI'K XN 00N 72X ,NN1WN 7'NNNY7 JTIXWI 11TY7 N7137 NN
J1TTTAININT0A WPN PITA7 IWIKNW IXP NIINA NXY7 KT

MXP N1'XV NPT

77W 0'JWN DX NNXKIN XTI N71V00 OXD @
2N1IY7 X7 1IN X7 017 DN T IWA TX7 W OXN @
2OXXIN I'WAT7 YN7 7INN 1K — NP0 7NN 7U19 IX OXKD @

?7UXN 97717 10NW VTN W OXN  ®

QDTN N7 N7137 NMMIWIKD WI17W 73 N7 IX N1 INIKND AT VIAPT7 ,1'W3Y 71997 11027 TWIN NP T1an "INK
nJ11Jn LIWN

TAIN NN IN NPNW X7 72PK OX ;"7 21WN J ___ NIWY7 N/AN12 IX" IN7Wn NANKND 07199 197
. NWYXI ONIX

6 omanut-hakesher-website.vercel.app Y121PYT TY7X - WP NNNIXK



N7 01117 01 T2JNW 191N WPA7 4 T

01PN N'KWN1,0'X11 NN 1112 NINIK XN .O07J0N7 INK7 ONA'W N10IN DX KIXN'T [1'07 1IN NX'NX nWja
JINK NIWNYT "MK

nWpa7 vIWo nI1an
AN NNWIK + 17 +WPn

2702 "INA7 NIWN 1T X7 01 21NWNN N9P7 T'WNNT 77 0NN AT7 OWI Y7 " e

"INT7W TYW X VIAWN ANTWY7 AT 77 W1.07TNIY 1INIX DX "1An7 "7 a1wn” e

"IWMNN O TV P78 TNK .N/0"7NN KW 97 10T TIV /X I e

INIX2 OVPNN7 077137 17N WIIN1 NIN'NA .NAIWAN NJWYT N10I7 IX YN7 7'VI9n7 ,nJ1NK N7XINN 70107 71X 'K

.09wn

NIXOA "NW :7717N

LUIJWY7 1TVIIW 0™M20N 110N N™IWN N0 .7213 NNIX TN0J NIIWNXIN N0 .O0INK NPTOVNW NWpPA 1N
N NTAINT MW AWNAN N0 ITX 1PTA1 7192 1KP ."X7" N1IV'7 N1 1T 1970101

omanut-hakesher-website.vercel.app Y121PYT TY7X - WP NNNIXK



NX'NX N71V0 71212 NIXY7 :5 T

173 WNT AN O'NNN X7 NN L,0°KNN NN 7V YT K10 7121 .071'XY2 INIX NIATZ 79 NING ;NN YNIK NINT7 77
11027 77W NI3TA 7V INNTXWN 137K WY 13K XN . 'Wnn

0NN 7INW7 \WINW O'VI9WN

270KNN K7 AT e
".21WN71 LXNT7 DX K" @

"7V 17T TN NKTN N7XWN OV "7 N1 X7 e
"INJI N/O70N UK TNYT NN MW" e

W19 X'71 119702 2TIW 2/ TUN UK e

NN7 1X W19'n'7 112007 N2IN 'K NINY7X 1K 2VUn 01K ,n0"7W ,YN'7 7W 1XN1 .27W 731 nNJON NIIWT7 1NN
JVIXJPN VIO WPA71 AN OTX JNW7 AN N1020 YU DX 11N27 1WIK ."n17o”

WXIN TNX 7121 ;019 710N

OXV WX OV TN DX NW7 X 'K .N1XY7 ONA'W TRX (A1 TRX 7121 0JNXY'7 1203 ANKND AXN 197
JINN N1 V0N DX NINT7 0'7P0 WX nu7nnn

omanut-hakesher-website.vercel.app Y121PYT TY7X - WP NNNIXK



T PO9YI X7 ,VT'NI n*"NT 72p7 :6 NT

12 TM9N7 TWIKX 13 .NIIX X7W 019 T'NYNT7 TIX 'K .07NNN P70 X'NW 0720w 0121837 n713' 0N T
.OTXJ 1J7W 71UN 127 13727pW D21WNN

XP NVWIXAN X1

JIN7WN "72,MP IXNKI AN aTa L

W21 7112 VNI waIn 0N :naan 2

NN IX AN'W ,NJ"70 197000 PNNN — NANPN YW1 1Y NN :71970 .3
.NQN OVI7 'WIN'W YT W OXA NTIT DAXIVAW MNX 91 :27T'N7 4

“IN O'MYIY7 .NXY N9'W 0P'1NY7 N'NT 73 71907 N2IN 'K, O0'KNN K7W INX 12JW NN 1011 12100 WPa7 X 'K
219700 73 X' ANRKNN

111y VoWN

"no.n

T237 0/7137 X" NI DTTAN K7 XD 72K, NAKID NINTD N2TWNN" WP 01" 0117 'AXN7 TWINXW 09Wn 11N
.0J7WnN "W'X N10" 1N ;""NXYA 7907 T'WNN71 X7

omanut-hakesher-website.vercel.app Y121PYT TY7X - WP NNNIXK



NN'XT N'JJN1 A1V OV Wa9n7 van7 : 7 N1

12W 2XN'7 NIXN 7W 2XNN 12Y7 NTY7 N17137 |0 .'01707 O'N10A7 OINX 71907 NINNK ('K W90 1397 NPT NI
.0J71NW OTX71 0JNXV7 17 O'W7 1WIK

O0'NNN7 TWIXW NPT WNn

.NIXIN I XD'IN 7W NI'DNN KT O"7100 N9 DX W7 :1 ApT e
10 X7 NIWTINNW D190 1K NI'XY 71,011 21X O01WI7 :3-2 NIPT e
2AXP727 0'WwW7 1K N1JJ2127T7,097P0 NITN7 :0J0P nINJ 1INA7:4 npT e

J0IN77 NTWI ,ONK 19N UTI'W O7TX1 NN'2N N'KNXV 777,12 0190 0002 NiN'01 019 NXTN7:5 npPT o

02T nWMN N1IN71 220 7IN0N7 NININY O 1'KWA7 W1WINK ,0'NWI 01K O NNXY 1K NN'WI 177300 OX
.07137 O'NNNW TRX 790N ['K.0KNW

1N2N NI'XW nInd

,AUW TWNA TN NI'N'7 WD 'K P1TA7 NXIN 1IX 7130 077007 I O'WIN7 X7 XN Wi9N1 "7W n1ona" 1n'7wn
"1JJW 7W N1NAN 7Y INW71

10 omanut-hakesher-website.vercel.app Y121PYT TY7X - WP NNNIXK



n"viaw AT'N77 |10 197 :8 11T

M NN O0'PT7Ia,0°%NN TV OX 0WXAN ,]1'0" OMIN12 X TN X0 .AY12P NINT7 NINJIN fO1IXK 13K 210 71200
JNXY NTANT NIVINT IX NN7XN 73 71907 172 0TPNN7 1WOKX 13 .WTNN O9IN1INI

viawa qT

?N1017 'NIN2 NN :J10"In e

221027 N/'WIIN1 N/N102 W7 77 1TV NN :0'XINN e

TA72 01TV P an e

AWPNN IX O0'37X0 0171220 ,2XP0 7V S TNTR7 an- e

JIXVU7 I NUIWYT,]'0P07 ITN7 :quwnn e

OV N1 NI'AN 00N NJWN X7X,07WIN 17X X7 XN 10NN 1PN 1INI XD "INWN O'INN 'J UXA7 X7 'Nna" 01

17w NN

NIVIAW nY2IX7 N'IIN

.ONTN7W NN 97 X2N V1IAWN DX 17N21,N1PT WAN 7W 01370 137V, TAX TUX 10] V1AW 731 .7272 TNX 010N 11N2
N N2 NWYI AN XX, ONN7XN" 0'NY9 NN X7 1W9n WTINN 1102

11 omanut-hakesher-website.vercel.app Y121PYT TY7X - WP NNNIXK



77 O'XNNW TNX TUX

137K 123 TUXNW 037 INXT NN DXV 'NIN 011213 .20 V1aW7 107 11017 NNIX 1NANT1T TMTANN ANK 71T 1N
NN 7732 0'7WA7 TIXW AN'WN X7 ,071'N2 MKW N'7190 73 .0'KNN

VIX{PN WA TN 2P OTX2 TYN7 1WIX, 07NN DX TIKND O'NXNXND NNTIP AN IK NIYINT , ThIW 112NN OX
.]310N 2XN2 Y107 IX NIAN7 719707 '7NN 13K X1 ;07731 n9W NNT 7137 X7 7N .0KNN

' .70 TN NIJIN NJAN DX PITA7 I 1900 7V KNP7 WPn NINIK 7W NINYN 13107 112Y7 1WIK 71000 Junn?
7K VUTINT 0TNW NNK AKXIN 'KT,1'W3Y 077Nn7 1Y

,NJ111
N"11pyT TU7X
AWPN NINIK XD

?72an7 7"wna7 o'Xn

.0J7W 2X{N1 71XN 97 0NN 11NA7 TWINKW 09011 07731 037N ,0NKND O0'JNN O0'2AXWNN TN

O'axXwnn vJ1n7

https://omanut-hakesher-website.vercel.app/resources

12 omanut-hakesher-website.vercel.app Y121PYT TY7X - WP NNNIXK


https://omanut-hakesher-website.vercel.app/resources

	 דרכים לתרגל אומץ8
	מה מחכה לך בפנים
	לפני שמתחילים: אומץ הוא בחירה, לא מבחן
	שלושה מצבים שכדאי להבדיל ביניהם

	: לתאר את המצב בלי לחרוץ דין על עצמך1דרך 
	ארבע שורות במקום סיפור אחד גדול

	: לבנות סולם צעדים במקום קפיצה2דרך 
	כך בונים סולם

	: לעצור לרגע לפני שפועלים3דרך 
	בדיקת עצירה קצרה

	: לבקש באופן שמכבד גם כן וגם לא4דרך 
	מבנה פשוט לבקשה

	: לראות בגבול פעולה אמיצה5דרך 
	משפטים שאפשר לשאול מהם

	: לקבל דחייה כמידע, לא כפסק דין6דרך 
	רצף התאוששות קצר

	: להגיע למפגש עם עוגן ותכנית יציאה7דרך 
	חמש דקות שאפשר להתאים

	: להפוך ניסיון ללמידה שבועית8דרך 
	דף השבוע

	צעד אחד שמתאים לך
	רוצים להמשיך לתרגל?



