
STOP DREAMING
AND START DOING.

transformation planner
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מפ˙ דרכים
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מודעות עצמית
חזון

יעדים

תודעת שפע

יומן מעקב  
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ה ל א ש ל  כ ל  ע ה  נ ע מ ב ת  ו י נ ש  9 0 י  ע י ק ש ה

מה הייתי רוצה לחוות בחיי אם כסף וזמן לא היוו בעיה?

לאיזה כיוון אני רוצה להתפתח בחיי?

מה הייתי רוצה לתרום לעולם?

מי אני היום? ולמה אני נמצאת במקום הזה עכשיו?

מודעו˙
עˆמי˙
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איזה עתיד אני רוצה לבנות ?

איך אני רוצה שיזכרו אותי במותי?

כיצד הרגיש כשהגשים את כל החלומות שלי?

מה העקרונות והערכים הכי חשובים בחיי?

מה התשוקה והחוזקות שלי?



הˆהר˙
חזון

מה משב לי הנאה שלווה וגאווה בחיי?

איך חיים מוצלחים נראים עבורי?

מה אחרים רואים בי? מה הייחודיות שלי בעולם?

אילו דברים חשוב לי להשיג במיוחד בחיי?
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קבצי את התשובות בעמוד הקודם ל10 מטרות חשובות

במיוחד בחייך, מה הן?

קלפי כל מטרה עם השאלה ‘למה’ עד שתגיעי לסיבה

השורשית שלה.

השורש של כל מטרה יהווה סעיף בהצהרת החזון
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זו הצהרת החזון שלי המהווה לי כמדריך דרך במסע להצלחה בחיים
אני מתחייבת לעקוב אחריה  ולהשקיע מאמץ על מנת לקדם את החלומות הערכים 

והעקרונות שלי הגלומים בכל סעיף במסמך-

סעיפים אלו מאפיינים את  סגנון החיים האידאלי  עבורי,

אליו אני שואפת להגיע ע”י יצירה והשגה של יעדים קטנים שיקדמו אותי 

ן ו ז ח ה  ˙ ר ה ˆ ה
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אם לא היה שום גבולות בחייך ויכולת לעשות\להיות ולהשיג כל מה שאת רוצה מה הדברים  

העיקריים שהיית עושה ב20-50 השנים הקרובות?  עשי רשימה של 40 מטרות בכל תחומי

החיים - בריאות, מערכות יחסים, קריירה, פנאי, כסף, צמיחה ורוחניות

הˆב˙
יעדים
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

לה לעשות כו י תר מה את  ו י ב  ן טו ר לך להבי ו עז נהדר שי א כלי  ם הו י גלגל החי
ם למטה, י ת החי ו רי ו 8 קטג תר. חשבי על  ו י ם  י נ ז ך למאו י חי ך את  כדי להפו

.10 תן מ-1 עד  י או דרג ו
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ה ל ח ˙ ה ה  ˙ ד ו ˜ נ

מחסומים, אמונות
מגבילות והסחות דעת

בריאות

רוחניות

משפחה

מערכות
 יחסים

כסף

קריירה

הווה  - מי אני היום? עתיד - מי אני רוצה להיות תחום

התפתחות
 אישית

פנאי
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ה ל ו ע פ  ˙ י נ כ ו ˙

בריאות

רוחניות

משפחה

מערכות
 יחסים

כסף

קריירה

המטרה תחום
מה אני צריך לעשות כדי לגרום לזה לקרות (איך אתמודד

עם המחסומים ?)

התפתחות
 אישית

פנאי
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ג נ י ˜ נ א ' ˆ

ם  י ם קטנ י ד ע י ל ת  ו ל ו ד ג ת  ו ק של מטר ו ר פי ל סחה  ו נ ב י  השתמש

מטרות על

יעדים ל5 שנים 

יעדים לשנה 1 

יעדים 3 חודשים

הפרסים שליהלמה שלי?
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ה י ג ט ר ט ס א

איך ומי אני יכשיר אותי?מיומנויות שאני רוצה להשיג :

הרגלים מקדמים לבנייההרגלים מגונים להיפטר מהם

אנשים חיוביים לבלות בקרבתםאנשים שמשפיעים אלי לרעה
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פעולות יומיומיות מקדמותמנטורים והשראה

מה משפר את הריכוז שלי?במה להתפקס במהלך היום?

גורמים שמשפרים אותםגורמים לחוסר אנרגיה ומצב רוח
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˙ודע˙
˘פע

אילו אמונות מגבילות יש לך על שפע ועושר?

מי ומתי גרם לך להאמין באמונות אלו?

אלו אמונות חיוביות יש לך לגבי שפע ועושר? 

האם חייך תואמים לאמונות  אלו? מה בדיוק תואם או לא תואם? 
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אלו אמונות חיוביות יש לך לגבי שפע ועושר? 

האם חייך תואמים לאמונות אלו? מה בדיוק תואם או לא תואם? 

איך תוכלי לבנות מיינדסט של שפע בדרך היחודית לך?

VILNELA W
OM

EN
 F

R
E

E
D

O
M

  
C

L
U

B
 V

I L

N E L A  W O M E N  F R E E D O M  C L U
B

 V
I L

N
E

L
A

 W
O

M
E

N
 FREEDOM CLUB 

V



שנה :

ו ר ו ב ע ם שהצבת  י ד ע י ה ו את  ב י  שבצ ו ש  ד ו י את הח נ י י צ

מע˜ב
˘נ˙י



שבת ’ ן

דצמ

ה’

וב נ

ד’

ק או ספט ג או ל ו י נ ו י מאי אפר

יקטים י פרו  | ן  מוחי סיעור   | הערות   | נות  נצחו  | הודיה   | נות  ו רעי

מרץ פבר ו נ י

ג’ ב’ א’

מע˜ב
חוד˘י



פעולות לביצועמטרה חודשית

תגמול במידה והושגה

לימודים והכשרותדברים שישפרו את הרגשתי

- ם  י דשי חו ם  קי ו נ י פ ו ת  ו י ו ל פעי  , י א פנ  - ח  לא לשכו

ם י עצמי ם  קי ו ז י ח ו ת  ת מחמאו ו בי ו חי ת  ו הצהר

ה החודש י י בנ ו למעקב  ם  לי הרג
שבת ’ ו ה’ ד’ ג’ ב’ א’

ספרים ופודקוסטים
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ח ו ר מצב 

1 2 3 4 5 6 7 8

קר בו . םא י י צהר . ערבא . א
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ת ו ר ע ה

. . ל ע דה  תו ם  ו י ה ה  ר י ק ו מ י  נ א

ם י שג הי ו ת  ו נ ו צח נ

ם י פחד ו ם  י ר אתג

ת ו דד ו התמ ו ת  ו נ ו פתר

י  של המטרה 

ם ו י ה י  ת ו א ו  קדמ שי ת  ו ל ו פע  3

ת ו י ב ו י ח ת  ו הצהר

מע˜ב
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˙ י ˘ ד ו ח ה  ר י ˜ ס

ההישגים שלי החודש

ההישגים שלי החודש

הסחות דעת\פחדים\אמונות מגבילות

מה מעלה לי את המצב רוח

מה לא בוצע? למה?

אנשים שלמדתי וקיבלתי מהם השראה

מה אני יכולה לעשות כדי להשתפר

ת י ת ו מ כ י  כ י ר ע ה

ם                      י נ מו אי מס 

ת                             סו סך ההכנ

ת                    ו נ סך החסכו

ת                     צאו סך ההו

מן עם המשפחה                ז

י                      לו בי ו אי  פנ

ה                         טצי מדי

ת                 ת חדשו ו י מנ ו מי

ה                            די הו

ח עצמי                      פו טי

ת                 ת אישי התפתחו
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מה התובנות העיקריות שהשגתי החודש?

איך אני מרגיש לגבי ההתקדמות החודש?  ואיך אני מקבל זאת וממשיך להתקדם בשמחה ובביטחון

אילו הסחות דעת ופחדים עיקריים אני צריכה לעבוד אליהם?

מה למדתי על המצב הרגשי שלי? מה היו הרגשות הכי כבדים שחוויתי והאם קיבלתי ושיחררתי
אותם? 

האם הייתי נוכחת החודש ? או הייתי פשוט נמצאת שם ? איך אני יכולה להיות יותר נוכחת ? 
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ת ו ר ע ה ו ת  ו נ ו י ע ר
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