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בית-התנהגותית-חומלת  טי י גנ קו גישה  ך  מתו

, הכלכלית שלך ת  ן ההתנהגו ן את הקשר שבי להבי לך  ר  ו לעז עד  נו ה  הז מן  ו הי

, ם  לי והרגשות שעו אותכם  ת  ו ו המחשבות שמל
ת. ם עם חמלה עצמי י כלים מעשי המשלבת 

ום, נבקש ממך י בכל  :

. י ר ו ו קטג ז באי ו עלה,  כמה  ת,  י קנ לתעד את ההוצאות שלך — מה   
ואחר י ההוצאה, במהלכה  לפנ ו  למחשבות שעל לב  ם  לשי

עוצמה ג  רו די להם  לתת  ו ו את ההחלטה,  ו י ת את הרגשות של לזהו
ן ו כישל לא  הן חלק מהדרך,  ת  ו י כלכל ת  ו י לך שטעו ר  כי ב משפט חמלה שמז לכתו או  ר  לבחו

ר ו כ ז ל ב  ו ש ח

 , ך מ צ ע ת  א ט  ו פ ש ל ה  נ י א ן  מ ו י ה ת  ר ט מ

 . ר ת ו י ב  ו ט ך  מ צ ע ת  א ר  י כ ה ל א  ל א
. ת ר ו ק י ב ל א  ל  — ה  ד י מ ל ל ת  ו נ מ ד ז ה א  י ה ה  מ ו ש ר ל  כ

? מן ו בי ם  ך משתמשי אי
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ה ל מ ח י  ט פ ש מ ר  ג א מ

דה.  הן חלק מהלמי ת  ו י טעו זה בסדר —  ו  

 . כלפי עצמי רכה  גם  ו נחושה  ת  ו להי לה  כו י  

 . י רה את הערך של מגדי לא  ו  הז ת  הכלכלי  ההחלטה 

 . י ד של בע את העתי קו לא  י  י של הכלכל  העבר 

, תי  טעי

ם.  ו הי גם  רגע,  בכל  ל מחדש  להתחי י  ל תר  מו  

בה.  קרו לחברה  נותנת  תי  י כמו שהי ק  ו בדי  , י סבלנות מעצמי ל ע  מגי  

 . את עצמי ט  לשפו לא   , את עצמי ר  להכי לומדת  י  אנ  

 . י ולהתקדם בקצב של ד  ללמו לעצמי  י מרשה  אנ  

כרגע.  י  ל הכלים שיש  לתי עם  כו י טב  כמי עושה  י  אנ  

י אנ  

 . נפשי ולשקט  ת  כלכלי ת  בו צי לי ה  י ראו י  אנ  

להתקדם. כה  י ממשי אנ ת,  כלכלי ם  מים קשי בי גם   

 . י לערך העצמי של מדד  לא   , י כל א  הו כסף   

 . בו ר  י להכ י  הישג שראו א  הו קדימה  צעד קטן  כל   

 . צעד צעד אחר  ם,  ת הרגלי לשנו ח  כו י  ל יש   

 . ב משפט חמלה משלך לכתו או  ם,  כמה משפטי לשלב   , ו הז ר משפט מהרשימה  לבחו י  כל תו ם  ו י בכל 

❤

❤

❤

❤

❤

❤

❤

❤

❤

❤

❤

❤

❤

❤
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ן ו ש א ר ם  ו י  

  

 

 
שמחה ן ביטחו גע  רו וה גאו כעס הקלה   

ך: _______________ תארי

לחץ  אשמה 

 

 

 

 

בושה☐ חרדה  ☐

פי -הקי עוצמת הרגש 

ם ו י ה  

 

ף ס כ ל ע  ג ו נ ב ם  ו י ה י  ל

י ת ו א  

ת ו א צ ו ה ב  ק ע מ

ו ל ע ש ת  ו ב ש ח מ

י ל ש ה  ל מ ח ה ט  פ ש מ

ו ו י ל ש ת  ו ש ג ר

☐ ☐  
☐ ☐  ☐  ☐ ☐ ☐

ה ע ש ה א צ ו ה ה ר  ו א י ת ם ו כ ס ה י ר ו ג ט ק ן נ כ ו ת מ  / ף  ח ד

5 — 4 — 3 — 2 —1
 

לכסף? י  היחס של על  ם  ו הי למדתי  מה 
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י  נ ש ם  ו י
ת ו א צ ו ה ב  ק ע מ

  

 

 
שמחה ן ביטחו גע  רו וה גאו כעס הקלה   

ך: _______________ תארי

לחץ  אשמה 

 

 

 

 

בושה☐ חרדה  ☐

פי -הקי עוצמת הרגש 

ם ו י ה  

 

ף ס כ ל ע  ג ו נ ב ם  ו י ה י  ל

י ת ו א  

ו ל ע ש ת  ו ב ש ח מ

י ל ש ה  ל מ ח ה ט  פ ש מ

ו ו י ל ש ת  ו ש ג ר

☐ ☐  
☐ ☐  ☐  ☐ ☐ ☐

ה ע ש ה א צ ו ה ה ר  ו א י ת ם ו כ ס ה י ר ו ג ט ק ן נ כ ו ת מ  / ף  ח ד

5 — 4 — 3 — 2 —1
 

לכסף? י  היחס של על  ם  ו הי למדתי  מה 
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י ש י ל ש ם  ו י

  

 

 
שמחה ן ביטחו גע  רו וה גאו כעס הקלה   

ך: _______________ תארי

לחץ  אשמה 

 

 

 

 

בושה☐ חרדה  ☐

פי -הקי עוצמת הרגש 

ם ו י ה  

 

ף ס כ ל ע  ג ו נ ב ם  ו י ה י  ל

י ת ו א  

ת ו א צ ו ה ב  ק ע מ

ו ל ע ש ת  ו ב ש ח מ

י ל ש ה  ל מ ח ה ט  פ ש מ

ו ו י ל ש ת  ו ש ג ר

☐ ☐  
☐ ☐  ☐  ☐ ☐ ☐

ה ע ש ה א צ ו ה ה ר  ו א י ת ם ו כ ס ה י ר ו ג ט ק ן נ כ ו ת מ  / ף  ח ד

5 — 4 — 3 — 2 —1
 

לכסף? י  היחס של על  ם  ו הי למדתי  מה 
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י ע י ב ר ם  ו י

  

 

 
שמחה ן ביטחו גע  רו וה גאו כעס הקלה   

ך: _______________ תארי

לחץ  אשמה 

 

 

 

 

בושה☐ חרדה  ☐

פי -הקי עוצמת הרגש 

ם ו י ה  

 

ף ס כ ל ע  ג ו נ ב ם  ו י ה י  ל

י ת ו א  

ת ו א צ ו ה ב  ק ע מ

ו ל ע ש ת  ו ב ש ח מ

י ל ש ה  ל מ ח ה ט  פ ש מ

ו ו י ל ש ת  ו ש ג ר

☐ ☐  
☐ ☐  ☐  ☐ ☐ ☐

ה ע ש ה א צ ו ה ה ר  ו א י ת ם ו כ ס ה י ר ו ג ט ק ן נ כ ו ת מ  / ף  ח ד

5 — 4 — 3 — 2 —1
 

לכסף? י  היחס של על  ם  ו הי למדתי  מה 
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י  ש י מ ח ם  ו י

  

 

 
שמחה ן ביטחו גע  רו וה גאו כעס הקלה   

ך: _______________ תארי

לחץ  אשמה 

 

 

 

 

בושה☐ חרדה  ☐

פי -הקי עוצמת הרגש 

ם ו י ה  

 

ף ס כ ל ע  ג ו נ ב ם  ו י ה י  ל

י ת ו א  

ת ו א צ ו ה ב  ק ע מ

ו ל ע ש ת  ו ב ש ח מ

י ל ש ה  ל מ ח ה ט  פ ש מ

ו ו י ל ש ת  ו ש ג ר

☐ ☐  
☐ ☐  ☐  ☐ ☐ ☐

ה ע ש ה א צ ו ה ה ר  ו א י ת ם ו כ ס ה י ר ו ג ט ק ן נ כ ו ת מ  / ף  ח ד

5 — 4 — 3 — 2 —1
 

לכסף? י  היחס של על  ם  ו הי למדתי  מה 
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י  ש י ש ם  ו י

  

 

 
שמחה ן ביטחו גע  רו וה גאו כעס הקלה   

ך: _______________ תארי

לחץ  אשמה 

 

 

 

 

בושה☐ חרדה  ☐

פי -הקי עוצמת הרגש 

ם ו י ה  

 

ף ס כ ל ע  ג ו נ ב ם  ו י ה י  ל

י ת ו א  

ת ו א צ ו ה ב  ק ע מ

ו ל ע ש ת  ו ב ש ח מ

י ל ש ה  ל מ ח ה ט  פ ש מ

ו ו י ל ש ת  ו ש ג ר

☐ ☐  
☐ ☐  ☐  ☐ ☐ ☐

ה ע ש ה א צ ו ה ה ר  ו א י ת ם ו כ ס ה י ר ו ג ט ק ן נ כ ו ת מ  / ף  ח ד

5 — 4 — 3 — 2 —1
 

לכסף? י  היחס של על  ם  ו הי למדתי  מה 
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ת  ב ש ם  ו י

  

 

 
שמחה ן ביטחו גע  רו וה גאו כעס הקלה   

ך: _______________ תארי

לחץ  אשמה 

 

 

 

 

בושה☐ חרדה  ☐

פי -הקי עוצמת הרגש 

ם ו י ה  

 

ף ס כ ל ע  ג ו נ ב ם  ו י ה י  ל

י ת ו א  

ת ו א צ ו ה ב  ק ע מ

ו ל ע ש ת  ו ב ש ח מ

י ל ש ה  ל מ ח ה ט  פ ש מ

ו ו י ל ש ת  ו ש ג ר

☐ ☐  
☐ ☐  ☐  ☐ ☐ ☐

ה ע ש ה א צ ו ה ה ר  ו א י ת ם ו כ ס ה י ר ו ג ט ק ן נ כ ו ת מ  / ף  ח ד

5 — 4 — 3 — 2 —1
 

לכסף? י  היחס של על  ם  ו הי למדתי  מה 
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י ע ו ב ש ם  ו כ י ס

? ה מ ל ו  , ה ב ר ה י  כ ה  

? י ל ש ת ו א צ ו ה ב ע ו ב ש ה  

? א ב ה ע  ו ב ש ב ת  ח ק ל ה  צ ו ר  

? ן מ צ ע ל  ע ו  ר ז ח ת  ו ב ש ח מ  

י ת י ה י ז ם  י ר ז ו ח ם  י ס ו פ ד  

י נ א ש ן  ט ק ה ד  ע צ ה ה  מ

י ל ר  ז ע ה  ל מ ח ט  פ ש מ ה  ז י א

ו ל י א

ו ל י א

  

 

  

 

  

 

  

 

| ב ל ה ת  מ צ ו otzmatkesef@gmail.com | 0544615207ע
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רציתי להביע את תודתי העמוקה על
התרומה, המחשבה והתמיכה שלכם
ון, כל בתהליך בניית היומן. כל רעי

מילה וכל תמיכה היו חלק משמעותי
מהדרך, והפכו את התוצאה למשהו

שאני באמת גאה בו.
השותפות שלכם, בין אם כחברים
ובין אם כלקוחות, היא כוח שמניע

אותי קדימה. תודה על הזמן,
ההקשבה, ההכוונה והאמון.

מעריכה מאוד,
 ילנה בר אורין -עוצמת הלב 

אשמח לקבל תגובה האם 
היומן שבועי עזר לך 
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