
מביקורת לקבלה עצמית
שיפוטיות  ומדברות  , הן ביקורתיות , מהנשים שאני פוגשת משתמשות בגישת הכישלוןהרבה 

.  לעצמן במילים מסרסות
:בחרי תחום בו את רוצה ליצור שינוי ולהגשים חלום

ת עַּ ךָ יָפֶה אַתְּ שׁוֹמַּ מְּ צְּ רִי אֶל עַּ בְּ ?  דַּ

נִימָה ךָ פְּ תוֹכְּ מָעִים בְּ קוֹלוֹת נִשְּׁ

ימָה אֵּ דָקִים בְּ ב נִסְּ לֵּ עָשִׁים שֶׁבַּ רְּ

אַתְּ שׁוֹפֶטֶת  

קֶרֶת בַּ מְּ

נִייָה פָה לִשְּׁ רְּ לֹא מַּ

נוּחָה נוֹת לָרֹאשׁ מְּ חֲשָׁבוֹת לֹא נוֹתְּ מַּ

שׁוּחָה יִי קְּ תָ  , אַל תִהְּ רְּ ת מִלִים שֶׁאָמַּ עַּ ח יוֹדַּ אַתְּ בֶטַּ

ת   עַּ דַּ נִיחוֹת אֶת הַּ לֹא מַּ

ךָ יָפֶה מְּ צְּ רִי אֶל עַּ בְּ דַּ

ע רֹגַּ לָה וּבְּ חֶמְּ אַהֲבִי, בְּ י תִתְּ אוּלַּ

בִיטָה מַּ בָזֹאת הַּ

נִי  שֵּ ד הַּ צַּ ר, בְּ טֹהַּ אִי אֶת הַּ רְּ
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דף עבודה
הקפידי להקשיב למילים בהן את משתמשת כלפי עצמך השבוע

?בחמלה , האם את בביקורת או בקבלה עצמית
תכונות טובות שלך שאת ממש גאה בהן   3כתבי על עצמך 

וכיצד הן השפיעו באופן חיובי על הסביבה
זכרי

חוסר תקווה ואמונה בעצמך, כשאת בביקורת את מסרסת את עצמך ומייצרת תקיעות בחייך 
!מביקורת הימנעי.תנועהאת מאפשרת לעצמך , וכשאת בקבלה עצמית את עפה על החיים
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